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A GUGGOLO FIT NILONFELE VBLFRIAS

A rovidtéavfutdsban a guggolé rajtot
1887=ben vezette be Mike Murphy, az ismert
amerikal edz8; versenyen eldszor tanitvén{a
Charles Skerill alkelmazta. Az elsd olimp al
yatékokon 1896-ban Athénben Thomas Burke al-
kalmazta a guggolé rajtot, aki aranyérmet

szerzett 100 és 400 m-en. Akkoriban ez a raj-

toldsi méd csodélkozést és gunyt valtott ki
nemcsak az atléték, de a versenybirdk koré-
ben is.

A kiovetkez®d években azonban a guggold
rajt dltaldnosan elterjedt. Eldnye abban rej-
1lik, hogy a sportolé rajt-jelre méar messze
el8rehozott sul{ponttal indul meg és a futédst
erSsen el8rehajlott’ torzzsel kezdi, ami eld~-
nyds a rajt ut
ra. A guggolé rajt ezen kivill lehetdvé teszi
hogy a futé behajlitott lébbal erds elldkS-
dést, elrugaszkodést hajtson végre, amivel
nagy kezd&sebességet sgzerez.

A 14b megfeleld megtémasztésa céljébél a
futék azelltt rajtgbdrot éstak, Jelenleg e-
gek helyett rajttémlékat haszndlnak, amelye=
ket 1927-ben Brestnahan vezetett be. Széle-
sebbkdri elterjedésre azonban csak a 40-es
években tett szert. A rajttémlék eldényét
t6bd szakvizsgdlat mutatta ki.

A 20-as8 évek végén és8 a 30-as évek ele-
Jén a guggold rajt két valtozatat ismerték:
a kizonséges rajtot és a "puskagolydé" rajtot
Az utébbinak viszont két -fajtdja volt: a
stk é8 a tég rajt. E rajtmédok megkildnbbe-—
tets jellemz8je a rajttémlék egyméstél valé
tévolséga, 11l. a rajttémléknak a rajtvonal-
tél valé tévolséga.

A kbzbnséges rajtnél az elsd rajttémlét
25-30 cm-re helyezik el a rajtvonal mbgdtt,
8 mésadikat lébszérnyl téavolségra 90-20 ca/
az elsbtSl, A hétsé lab térde az eliilsd 1éb
talprészénédl van, Sziik rajtnél az elilsd téa
la 25-30 cm-re van a rajtvonaltél, a hétsé

2 cm-re az elilladtdl. )
5—536¢ rajtnédl a tdmldk kbzotti tévolség
ugyanaz marad /25-30 cm/, az elsd rajttémla
agonban két talpnyi tévoiségra van a rajtvo-

haltol.

A guggold rajt kiillonbozd véltozatainak
sajétossédgal mér a "vigydzz" vezényszéndl ki-
tinnek. Sziik rajtnél a test sulya lényegileg
a karokra helyez8dik 4t. Ezért elényﬁs& ha
ezt a vAltozatot erBs karu futdék hasznal jék.

i nekiiramodds végrehajtésé-

‘nél

Tdg rajtnél a karok megterhelése szintén
nagy,azonban nem akkora, mint a sziik rajt-
nfl. A kdzénséges rajtnél a test sulya e-
gyenletesebben oszlik meg lényegileg a karok
8 az el8l lévd8 léb kdzott.
., A kbzeli labélldsu /sziik és tég/ rajtok
bér Iehet6vé teszik, hogy mindkét 1léb ere-
Jét jobban kihasznéljuk és igy a rajttém-
1éktél valé gyorsabb elrugaszkodést bizto-
sitsuk, mégis azt eredményezik, hogy a futé
"elugrik", aminek kovetkeztében nem tud rit-
mikusan dtmenni a rajt uténi nekiiramodésba,
A guggolé rajt mindegyik véltozaténak
vannak hivei. A szakemberek nagy része azon-
ban - killéntsen nélunk a Szovjetuniéban - a
tdg rajt felé hajlik /Ljulko, Bzergejev,Ko-
robkov,Homenkov, Zajcev és mésok/. A szik
rajtnak lényegesen kevesebb hive van és ezek
is f8ként 6ldiek. A kizbnséges rajtot ja-

" vasodja Vasziljev, Ozolin, Lukin, Abrahams
Kérnig, Weitzer, stb. Melyik tehdt a legeld-
nyﬁnebé 8 véltozatok k&zill?

A révidtévfutdsndl, ahol a mésodperc ti-
zedrészei dontlek, a futds gyors kezdése kii-
l8nésen fontos. Azért van nagy jelent8sége a
helyes rajtnak., Azonban éppen a rajt az, ami
gyenge pontja rovidtévfutéink technikajinak.

Révid tévfutéink - mind a férfiak, mind a
nfk - eredménytélenségének sokban a helytelen
rajt az oka. Csak ez fosztotta meg I%na evet
a 200 m-es sikfutés aranyérmétél az 1954-es
Burdpa~-bajnokségon. A szovjet futdk rendsze-
rint mdr a tévnek egészen az elején elvesz-
tették a versenyt..

Az utébbi id8ben szémos révidtévfuténk-
avult a speciédlis rovidtévfutél 8lléké-
pesség. Szemléltetd példa erre a szovjet
csapat szereplése a 4x100 m-es valtéfutdsban
a XVI.Olimpi#i J4tékokon, ahol 39.8 mp-es
kivdlé eredményt értek el. 2 100 m-es futés-
ban azonban a csapat tagial igen kizepes e-
redményeket értek el. Ez is azt bizonyitja,
hogy sprintereink felkésziilésének alapvetd
h:gnyosséga az, hogy helyteleniil rajtolnak
és ennélfogva nem tudnak a rajt utén kellden
felgyorsulni.

Az edatok azt mutatjdk, hogy a Szovjet-
unié legjobb futéinak kirében a legelterjed-
tebb az a rajtvdltozat, amelynél a rajttam-
18k kdzel vannak egyméshoz. Bz eltér a kil-
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r51di rdvidtévfuték dltal kévetett gyakorlad
tél, akik &ltalédban ugy rajtolnak, hogy a
téuldk tévol vannak egyméstél,

A szakirodalomban t&bbszdr nyilvénitot-
tik azt a véleményt, hogy a futék guggold
rajtnak azt a véltozatat vdlasztjék, amely
leginkébb megfelel szervezeti adottségaik-
nek, elsdscrban magasséguknak, testsulyuknak
végtagjaik hosszénak. Igy nevezetesen azt
mondtak, hogy-.a sziik rajt inkébb megfeleld
a nem magas rovidtavfuték széméra, akiknek
hirtelen mozdulatalk ¢s gyors reakciéik van-
nak, a t4g rajt pedig a hosszu végtagu és’
kevésbé hirtelen mozgédsu futéknak.

A kérdés tanulményozésa mzonban ugyan=
akkor azt mutatja, hogy sok, viszonylag nem
magas rovidtévfuténdnk: Ulitkina /165 cm/,
Dekonszkaja /167 cm/, Lebegyeve /171 cm/ és
mésok - az elilsd rajttémlét kézel elli-
tottdk a rajtvona lhoz - 15-20 cm-re, 88t
még kizelebb. Szémos atlétand az elilsd
rajttémlat testmagassédgétél teljesen fiig-
getleniil 41litja be. Igy pl.Bocskareva /165
cm/ az eliilsd rajttémlét a rajtvonaltél 50
cm-re allitotta be és ugyanezt tette Ancse=
levics /164/, Itkina /165/, Bezborodova
/154/, stb. 2

Korilbeliil hasonld képet létunk a férfi
révidtavfutékmél is, Azt sziirhetjik le tehat
hogy nincs torvényszeri 6sszefiiggés a sprin-
ter alkati adottségal és az dltala védlasz-
tott rajtvdltozat kozdtt.

Oszcillogrdfiai kutatésokat végeztiink
annak kideritésére, hogy milyen jellegi mun-
kat végeznek az alapvetl izomcsoportok a
guggolérajt killonféle vdlfajaindl. Ezek a vi
vizsgélatok azt mutattédk, hogy a kdzdnséges
rajthoz k&zelédlld rajtndl az izmok elektro-
mos tevékenysége a startmozgés végrehajtasé-
nél mazasabb, mint a tébbi rajtvariénsnél.
Kildntsen magas elektromos tevékenység nzil-
vanult meg anndl a rajtndl, ahol a rajttém—

14k 35-45 cm-ré voltak egyméstél. Bz azt mu-
tatja, hogy ezek az izmok éppen a fent emli-
tett startvaridnsndl vehnsk a ls na?obb iz-
galomban. A sportolékhoz 1ntézet§ kérdés
8zintén azt mutatta, hozy szubjektive is ez
a rajt volt a legalkalmasabb,

A legkivdlédbd révidtdvfuték kdzil sokan
ugyencsak azt & rajicldsi médot tartjék a
legmegfelelébbnek, amelynél a rajttimlék
olyan tévolségra vannak egyméstél, ami mér
kbzel 811 a kozénséges rajthoz.

Azok a vizsgédlatok, amelyeket 1955-56-
bm végeztiink tibb iskoléban, megerSsitették
azt, hogy a rajttamlék kozepes /atlagos/
35-45 cm-es elhelyezése a legeredményesebb.
Bz ad elapot nekiink arra, hogy a rajttémldk-
nak &ltaldban szokdsos eihelyezése /25-30/
helyett és a tég rajtvariéns helyett is azt
a rajtmédot javasoljuk, amelynél a rajttém-
1lék kozottl tdvolség 3%5-45 cm /kézel &ll a
kozonségeshez/. 2

A rajttémléknak csak ez 8z elhelyezése
-biztositja a legeredméngesebb rajtot, Ebben
az esetben ugyanis a lébaknak a rajttémlék-
rél valé ellokbdése, elrugaszkodédsa lehetl-
vé teszi, hogy az elsd lépéseket a kelld
ritmusban tegyék meg, ami viszont biztosit-

Ja az enletes, ritmilkus rajt uténi fel-
gyorsulast és a lépések hossa fokozatos
névelését. Ezen kiviil ennél a rajtnél a
startot "kifutéssal" &és nem "kiugrédssal®,
"alugrdssal" hajtjuk végre, amely utdbbit
naegyon gyakran léthatunk a témlék szilk el-
helyezésénél, Az eliilsd rajttdmla elhelye-
2888t csak kisérleti uton lehet meghataroz-
ni az edzési munka sorén.

A rejttémlék megfeleld elhelyezésének
kivélasztédsa azonban még nem Jjelenti azt,
hogy. mipden kérdés meg van oldva. A megfe~
le%g; raciondlis rajt uténi nekiiramodis el-
sajétitdsa céljdbdl sckat kell dolgozni a
guggolé rajt technikédjén.,

8 Mousalots Telbor
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Jéval tul vagyunk mér a hagyoményos ma-
rathoni viadalunkon és 4r 6ta reflexidink
kikristdlyoBodtek benniink. Szeretném mérleg-
re tenni a létottakat és megdrdkiteni a ver-
geny f8bb motivumait a késdbbi id8k széaméra.

A Szegedi Spartacus SC julius 23-i Jubi-
laris 6t6dik versenye a tavalyihoz képest
cstkkentebb érdeklédés mellett zajlott le.
Tavaly 47 indulé, 42 befuté, az 8t kilfsldi
/jugoszlév,lengyel, tuniszi, osztrdk és dén/
nemzet koziil pedig 10 versenyz8 indult, mig
az 1dén csak 36 indulé és 31 befutd volt. A,
hérom kiilf51dl /lengyel,NDK és jugoszlév/
nemzet kozil 7 veraenyz& indult, Az eddigi
ot versenyen 8 nemzet vett részt, a Jjugosz-
lévok, németek, roménok, osehek, lengyelek,

sziak, osztrékok és dénok személyébem,
Osszesen %9 versenyz8 induldséval, mely az
elsd Gtéves jubileum alkalmébél is mér ko~
moly eredménynek mondhaté.

Kér, hogy julius hénapban Burépa-szerte
vannak marathoni versenyek és ez a tény nem
tudja a Szegedi Spartacus versenyére dssz-

pontositani Burépa elitjét. Sajnédlatos,ho
eddig még nem léttunk egyetlen jbképoanég&’
azovjet versenyz8t sem Bzegeden.

Az egyhangu Jjugoszlév Skrinjar gybzelmek
utén igen szimpatikus volt tavaly az osztrék
Gruber els8sége, az idén azonban végre ma-
gyar futé homlokét is Sveszhette a gySzelmi
babérkoszoru. 7

Szalay Béla /KTK/ 2:123:155.4 mp-es gylz~—
tes ideje nemesak orszigos és utvonalcsucs
volt, hanem nemzetkBzi viszonylatban is fé-
nyes teljesitményt jelentett, bar tudjuk
361, hogy a makéi orszégut nem tartozik as

evezett nehéz terepek kizé, mert a
n:intkﬁlﬁnbség nem szémottevs. SzalailBéla
tovdbbi szereplése elé fokozott érdeklSdéa-
sel tekintiink, hisz benne talén nemzetkdzi
mércével is igen eredményesen lemérhetd ma=-
rathonistdt (dvdzdlhetiink majd.

A szegedi Jubiléris verseny iraméra Jel-
lemz8, hogy 8t kiléméterenként Szalay futot-
te minden eddigl verseny messze legjobb
részidejeit és mdr a fordulé utén elére ve-
tette &rnyékdt a kitiin 1d6. Sajnos Skrinjar
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és Gruber nem voltak ittt 4s igy Szalay ko-
nol.{ ellenfelei nélkil maga volt kénytelsn
végigéllnl & negy iramot. Ha megszoritotuték
volna, ugy biztos lett volna a 2 6ra 20 psr-
cen beliili 148,

A kilfdldiek kdziil meglepetés volt Mann
/NDK/ j6 idfvel sbszolvdlt mésodik helye, a
fiatal Musztapic /Jugoszlévia/ élretorése ég
8 Szegeden mér ismert Toldi /Juzoszlévis/
ldei gyengébb szereplége. %

A magyar versenyzbk koziil a fiatal Kun
Istvén szolgéltatta a legnagyobd meglepe-
tést, aki szintén véglg az élvonalban tu-
dott maradni és jé iddvel keriilt az 8todik
helyre. Kovécs Zolténtél /Bp.Honvéd/ tibbet
vartunk. Tavaly a pélydn tibbszbr Osszeesd
és a marathoni futds antipropagandistédjénak
szémité Té6th Miklés /Bp.HonVGS? az idén tobb
szerencsével keriilt a 11,helyre.

A szegedi atlétékat tekintve, Temesvéari
Gyulénak /Sz.Spartacus/ az idén jobban sike-
milt, mint tavali, hisz a 14.halyre keriilt
2156:106.8 mp-es id8vel. Ujabb marathoni re-
ménységat lidvizilhettiink a még ceak 22 éves
G{ux-icza Jénosban /Sz,Spartacus/, aki élete
elsd versenyét sikeresen vbsigdliva, 3 éra
04302.4 mp-es id8vel keriilt a 20-ig hegro.
A mésik két szegedi futé, a veterdn Szalma
Jénos /Sz.Spartacus/ és a fiatal Szénté Ti-
bor /SzVSE/ kén{telen volt a versenyt fel-
adni. A kozelmulthoz képest azonban mér az
is nagy Oromnek szédmitott, hogy egyszerre
négy szegedi futé vehette fel a kizdelmet
az eddigi eggyel szemben és a Szegedi Spar-
tacus az egyesiiletek kdzotti orsz%os csa~
patversenyben a Bp.Honvéd utén a maspdik
helyre keriilt.

A rajt elétt a SzEAC stadionban lezaj-
lott iinnepség még nagyobd fényt kilcstnzott

-in és a Széche

a jubiléris veraenynek és a vetsrén szegedi
li&;:thoniaték inneplése is kedves szinfolt
maradt a palyén feltiinfen nagy széumban ¥sz-
szegyilt kizonség elStt. Bent a véros utch-
téren hateimas tomeg wolt
kivéncsi a futék kilzdelmére, sz utmenti fal-
vakban pedig soha nem remélt érdeklédéa
nyilvénult xeg, A frissitf Allomdsok sze~
nélyzete jO6l1 milkBAott.

Sok sértfdésre adott okot az a tény,ho
a versenybiréség a sdtétség bedllta ug{a of!
tévozott a pdlyfrél és nem fogadta hivata-
losan az utolsék kbzbtt beérkezf futékat. A
versenyz8k indignélédésa agonban nem volt
indokolt e tekintetben. Edzbltiik a csapatok
vezetdivel, hogy aki & 30 km-t 3 6ra alatt
nem képes megtenni, azt az 1d8 eldrehaladéss
miatt hivatalosan fogedni a stadionban nem
tudjuk. Ezek részére rendelkezésre 8llt az
autébusz, emely Sket beszdllitotta volna a
pélyéra, Ezen kedvezménnyel ttbben éltek is,
kevesebben azonban ehelyett inkébb az indo-
kolatlan méltatlankoddst vdlasztottdk. Egy
nemzetkozi marathoni futéversenyhez nem mél-
té Jelenség, ha a kSz8nség halélra csighzott
futékat 14t, mely kiilonben sem jé propagan-—
da a merathoni futédsnak.

A versenybirdség fsladatdt j61 végezte.

Mindent Gsszevetve azonban a Szegedi
Spartacus nagy korilltekintéssel megrendezett
nemsetkozi versenye 6tddik alkalommal is jél
sikeriilt és ezuttal is sok hivet szerzett a
klasszikus marathoni futdsnak nemcsak Sze-
ged vérosdban, hanem azokban a kizségekben
is, emelyeken a futdék éthaladtak.

A létottak utén bdtran 4llithatjuk,hogy
nince messze az 1d8, amikor a szegedi ma-
rathoni verseny felkeriil a nagy vilégverse-
nyek listédjéra.
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A sovsiot fucosale olive Kissdidohile & csmcontoar-

A kbnnyliatlétikéban most van & nagy ug-
résok ideje. Kozel egy évtizeden &t szinte
kizdrélag futék voltak azok, akik - héla
szenzéciés teljesitmény ndvekedésiiknek! -
élom~hatdrokat robbantottak szét és a laiku-
soknak, meg a szakértdknek elédllt a 1élek-
zetilk a rekord-folyamat lédttén. Most azonban
féleg a tévol- és magasugrék azok, akikrdl
és hihetetlen ugrésaikrél hétrél-hétre ha-
sébokat irnak a lapok.

Az 1dén az alébbi ugré vilégcesucsokat
dllitotték fel:

Férfiak:

Téavolugrds: 8.28 m, R.Boston /USA/
Magasugrés: 2.24 m, V.Brumel /Szovjetunis/
Rudugréds: 4,83 m, G.Davies /USA/

Nék:

Tévolugrés: 6.48 m, T.Scselkanova /Sz.unid/
Magasugrés: 1,91 m, J.Baldzs /Romdnia/

BEzek olyan magasségok és tévolségok, a-
melyeket még 25 évvel ezeldtt utépidnak tar-
tottak éa tiz évwel ezeldtt is legfeljebb
ugy "osztdlyoztak", mint az emberi teljesi-
t3képessén legfelsbbb hatérét. Pedig & fei-

18désnek még mindig nincs vége, a férfiak-
pndl 8,50 m tévolugrés, 2.30 m & magasugrdis
legkdzelebbi ﬁlou-hat&ra. Még messzebbre és
magasabbra is lehetne ugrani, ha kiépitenék
a legui;bb tapasztalatok lehetdségeit. Ezt
411itjak legaldbb is a szakemberek.

Az intervall-edzés volt Z&topek, Kuc és
Elliot nagyszerii futé csucsainak a titka. A
nagy ugrésok varézsigéje pedig a sulyemelés!

&

- tehetség egyediil nem elégséges ~

A rekordok boszorkénykonyhdjén a legfon-
tosabb szer & sulyzé lett, Az ember emel és
nyd? a sulyzé terhs alatt - és csucsokat ug-
rik! Ma mér bizony egymagéban nem elég a te-
hetség. A kivételek, mint az amerikai Ralph
Boston és John Thomas, aki még ma is a vilég
mésodik legjobb magasugréja, csak erdsitik
a szabalyt.
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A legmeggy6z&bb bizonyiték a kdnnyli-at~
léténak a nehézatlétikei munkéra valé sti-
lus étéllédsra: Valerij Brumel, aki csak 185
cm magas és mégils 224 cm-es uj vilégcsucsot
ugrott. Egy vilégcsucs, melyet kihivé akri-
bitéssal készitettek eld és szémitottak kK
elére a szovjet tudésok, Ugyanis Velorigz
Brumel pontosan azon a napon ugrotta a 224
cm-t, amely napra csucsforméjét meghatérog-
ték. Az amerikaiak elleni atlétikail viadalon
goszkvéban, John Thomassal vivott pérharcé-

an. -

John Thomasnak a rémai olimpiai jétékok
elitt kezébe nyomtak egy kdnyvet a szovjet
magasugré edzés metodikéjirél. Thomas igy
nyilatkozott: - "Efy egész kinyv a magas-
ugrésr6l? Erthetetlen. Hiszen minden olyan
egyszeri!..." ‘A svédek Burépa-bajnoka,
amikor megmutatték neki Valerij Brumel ed-
zéstervét, Rijkard Dahl ezt mondta:
- "En tévedésre gondoltam. Azt hittem, hogy
ez egy sulyemel§ gyakorldé terve!" -

- A legkeseriibb vereség -

John Thomas azért a tévedéséért, hogg
"minden olyan egyszeri", élete legkeseribb
vereségével fizetett. Réméban, az olimpiail
Jjatékokon, a szovjet Savlakadze és Brumel
mogott a harmadik helyen kotott ki. Es 1dd-
kozben, bar dtszbr talélkozott Brumellel,
minden alkalommal vereséget szenvedett. A
szovjet vezetd edzd, Gabriel Korobkov ennyit
jegyzett csak meg: - "Minélunk Thomas mér
régen 230 cm fEldtt ugranal"

Brumel edz8je mf‘%magy-r&zta_a_vilégnak a
két legjobb maga k6z6tti kiilonbséget:
"Thomas hat vagy hét lépést fut mérsékelt
tempéban, azutén szinte majdnem &edll és egy,
szinte dllésbél végzett ugréssal kigyézik
4t a lécen, Ez mér elavult médszer. Brumel
igen gyorsan fut neki, a gyorsasigot étviszi
az ugrasba és szinte hl a léc felett. Ez
szerintiink a fejl&édés legjobb médszere."

Brumel programja 1960.2anu6r atél augusz
tusig 1445 ellendrzitt ugrdasbol 1t, 185 és
210 em magasség kozott; 1860 szabad ugrést
végzett és 2700 ugrést megterheléssel, ami-
kor is a test kiilonbbz8 részein sulyokat he-
lyeztek el. Ezekben a hénapakban Brumel he-
tenként hatszor végzett sulyemelést, hat hé-
nap alett osszesen 52.000 kg-al. Hasonlé
program alspjdn valésitotta meg Brumel Vi-
légcsucsét:s a szabadban 224 cm, fedettpélyén
225 cm-t. i

A szovijet edzék médszere a tévolugrdsban
is azonos. "Fn rendszeresen doliozom & suly-

f

zékkal, naphosszat a sprintet gyakorlom,
azutén megint csak ugrom, de ama terv sze-
rint, amelyet edz8im kiokoskodtak!" - mondja
Igor Ter-Ovaneszjan. Bér & mindezen nehém
munkék ellenére is csak a vilég mésodik leg-
Jobb tévolugréja. )

Ma még vilégcsucsot tart a tehetségére
és szokésos edzésére témaszkodé Ralph Bostan
"Végték, erdmunka a sulyzékkal, vagy ehhoz
hasonlékat 6 nem ismer - mondja Ter-Ovancs .-
Jan - pedig ha keményebben edzene, simén u-
gorhatna 8.40 m~t isl"™

Az utébbi rekord javitésokbél nem vettii
ki résziiket a hérmssugrdik. Ugy latszik Jo-
zef Samidt, aki az olimpia évében robbantod-
ta szét a 17 m-es ha » elvette a konkur-
rencia bétorsédgdt. Csucsa addig 411 fenn,
amig azt vagy O muga meg nem dcénti, vagy ¢
amig a szovjetek megtaldl jdk azt ez emberi-
ket, aki megéval hozza majd a 18 m-es hér-
masugrashoz szilkséges feltételeket. J,Ver-
hozanszid j, 4llami edzd Moszkvéban, kiszd-
mitotta a 18 méteres ugras feltételeits
a 100 m~es sikfutést 10,4 - 10.5-ig, tévol-
ugrédsban 8 métert és magasugrésban 2 m-t
kell elérni. Persze, ez a8 kiszémités egye-
18re még csak papiron fekszik, de Valerij
Brumel 224 cm ugrésa is ki volt mér szémit-
va, még mieldtt azt megugrotta volna.

3%

- Rekord a retortébsl -

A csucsteljesitmény irdnti végybél szél-
litotta ezt a retorta-beli rekordot as emes
rikai G.Davis. egbfl késziilt ruddal ugrot--
ta a 4,8% m-ea magasségot. - "la csak ez ug-
réeazkdz a d6ntd, akkor én ezt nem cesindlom
tovébbl" - monddtta ez olimpiai gybstes Dun |
Bregg -~ "Az éltalam hasznalt aluminium-rud-
dal az atléténak a munks kétharmadét kell el
végeznie. A fémiiveg-ruddal a versenyz8nek
wviszont csek a munka 30 ®%-4t, mert a totbbit
elvégzl a rdl"”

De a n6k sem riadnek vissza a férfiasen
kemény edzést8l. Jolanda Balézas is - akirfl
udvariatlamul azt dl1itjdk, hogy a fiiléig
ér8 hosszu lébakkal rendelkegik - keményen
dolgozik a sulyzéval, h erfnlétét és erl-
gyorsaségédt fokozza. A siker felett nem szs-
bad 4tsiklani, mert immér tizennegyedszer
Javitotta meg a vildgecsucsot. Amikor 1956~
ban el8szor dSntétte meg, akkor a asség
1.74 m-en 411t. Most mér eiérte a'l.9l-mty
Edz6je errSl igy nyilatkozott: - "A 1.85 m~
es magasségig tehetsége vitte, ami asut
tortént, azt mir féradsédgos munkéval érte
el.” .
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Be kell jelentenem, hogy egy kis csalé-
dést kell okoznom hallgatéimnak, azért, mert
ez az el8adés sem lesz kdnnyebb mint a ta-
valyi, 88t nehezebb. Igyekszem uj médszert
bevezetni: az elSadédst szakaszokra osztom,
melyek értelmileg Gsaszefiiggnek égsaly
ezek végén megdllok és Ssszefoglaljuk ar a-
nyagot. Kérdéseket lehet feltenni. Az Ossze-'
foglalt mnggal kapcsolatban igyekszem gya-
korlati példékat felhozni, amelyek hozzése- |
gitenek ahhoz, hogy a felvetett problémékat
kdnnyebben megérthessiik.

Mint a programbél is léthaté, a gyorsa-
ség kérdésével kell két elSadds keretében
foglalkozni, Az els8 ~ Jjelenlegi - a
gyorsasdg fejlesztésének elvi lehetSségeit
térgyal ja, a mésodik a problémét teljesen as
edzés gyakorlaténak szemszigébSl viustlia.

Az elvi kérdések térgyalésa eldtt ellre
kell bocsétanom, hogy a ggoraaslig az ember-
nél teljesen élettani probléma., Ezt rigtén
beldtjuk, haceak hirtelen és vézlatosan is
felidézeiik magunk eldtt, hogy mitdl is fiigg
& gyorsasédg: az idegrendszertfl és az izmok-
t61l. Az idegrendszeri és izomproblémédk pedig
fiziolégiai problénék, %ppen ezért ezen eld~
adéds keretében f8leg ilyenekkel fogunk fog-
lalkozni.

ElSre kell bocsétanom, hogy a késbébb el-
mondottak feltételeznek bizonyos alapvetd
anatémial és élettani ismereteket, de nem
tébbet, mint amennyit a TF-en, vagy a szak-
oktatéi tanfolyeamon el kell sajétitani. S
itt ezzel kapcsolatban még egy megjegyzést
kell tennem: az anatémiéban és élettanban
majd minden szerv megnevezése latin nyelven
torténik. Egy serege egyszerien nince is
magyar elnevezés, természetesen ahol csak
lehet, a nafyar kifejezést fogom hasznélni,
de azonkiviil a tébbinél is mindegyiket kiildn
megmagyardzom., Tudom, hogy a Sporttérsak
nagy részénél ez felesleges lesz, de esetleg
vannak olyanok, akiknél sziikséges; ezért az
el8bbiektdl mér most elSljéréban elnézést
kérek, ha sokszor olyanokkal untatom, amiket
nér n‘gon tudnak.

A probléma tdrgyaléséndl azt az eljérést
fogjuk kovetni, hogy az agykéregbdl kiindul-
va, az izomig végigkisérjik a mozgést kivél-
t6 ingert, 1ll. az izomban lejdtsz6dé moz-
gést, 8 ennek sorén - a vizsgdlédés eredmé-
nyek&nt - fogjuk megdllapitani azokat a fel-
tételeket, amelyek egy-cgy esetben a gyorsa-
ség fejlesztését ellsegitik. ¢

Bz a kivetkezdt jelenti: mint mindannyi-
an tudjuk, hogy bérmilyen mozgést végziink,
akér futé, akdr lokdmozgést, tehdt mindenfé-

.pent . aho

le mozgdsnél a kdévetkezd tirténik: a mozgdst
valami kivdltja. Mi vdlthatja ki a mozgést?
Vagy valamilyen gondolat, elhatérozés, v-;?
valamilyen - szervezetiinket, testiinket érd -
reflexszeri inger. Ha a talpunkat megvakar—
juk, akkor hirtelen felréntjuk lébunkat.Ez
egy reflexszeri mozgds. Vagy nézzik a rajt-
helyzetet, amikor a futé letérdel és elha-
tdrozza, hogy a lovésre elindul. Mi kdvet-
kezik be ekkor? Be van allitva arra, h
elindul. Az elindulésra az ingert a halld-
kézponton keresztil veszi tudomésul., Bz sz
agynak egy mésik kzpontja, mint ez a kiz-
a mozgés kivdltésa térténik, te-
hét a motorikus kbzpont. Tudjuk, hogy na-
gyon sok ktzpont van az agykéregben, minden-
féle miikédéssel kapcsolatban van a kéregnek
egy teriilets, ahol ez lejdtszédik. Specifi-
kusan osek azon a teriileten jatszédhat le
minden miikodés. A hallékbzpont tudomdsul
vette a pisztoly d8rrenését. Bz az Ssszeki-
t8 neuronok segitségével tudoméséra hozsa a
mozgatd kdzpontnek: a motorilus mezfnek. A
motorikus mez8ben vannak az ugynevezett pi-
ramis sejtek. Ezek bonyolitjdk le az eka-
ratlagos mozgést. Van egy masik rendszer is
mely az akaratunktél fiiggetleniil miikddik,
de amely a piramis rendszer dltal kivédltott
akaratlagos mozgést kiegésgiti, ez az u.n,
extrapiramiddlis rendszer.

A motorikus kbspontban lévl sejtek tu-
domésul vették ast, hogy meg kell inditani
a mozgéist. Innen megindul as ingeriilet az
agykéregh8l lefeléd vezetd idegezélakon ke-
resztill le a gerincvelfbe. A gerincveld eliil-
88 agarvébél indulnak ki végiilis azok a moz~
gaté neuronock, amelyek kbezvetleniil az izmok-
hoz kapcsolédnak, amelyek az izmokat beideg--
zik, 111, az izmoknél a mozgést meginditjék.
Bzt azért volt sziikséges elmondanom, mert
ezt fogjuk végig kisérnij azutén azt, hogyan
lehet a munkdt megjavitani, hogy mindesz a
lehetd leggyorsabbanm menjen végbe, a lehets
leggyorsabban kivetkezzék be az ingeriilet éa
a legjobban szervezett ipgeriilet jusson el
as izmokhoz. Mert mint létni fogjuk, nem o-
lyan egyszerid dolog ez. Azt gondolnank hogy
az agykéreg mozgatdé mezejébll megindult a
parancs az izmokhoz, ez egyetlen idegszélon
lefut és ebben a pillanatban mér fel is rén-
tom a lébam, vagy elrugaszkodom a talajtél,
Nem igy van. Ahhoz, hogy ez bekdvetkezzék,
rengeteg sok minden torténik még. az,ho
ez J61 bekivetkezik-e, milyen izmok miikBdne
hogyan milkédnek azok az izmok, az mind attél

| fligg, ami kizben térténik. Ezt kell behatéb-

ban vizsgélnunk, ezt kell megismerniink, mert-
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ceak akkor fogguk 1létni, hopy mit i3 kell y
tenniink az etlétédval, hogy a mouzgést cyorssan |
vépre tudija hajtani nkér :%yszer. skdr fo-
lyamatosan, mint egy végtafutést, vecy egy
kozéptavfutdst., Tehdt végig kisérjik, hogy
mi is torténik sz egyes teriileteken.

Az, hogy az ingeriilet az agyk‘rag mozga- !
t6 mezejébe jOn, mennyire erSs, ez mar be-
folyasolja azt a mozgast, melyet végre ara-
rurk hajtani. Tehdt abban az esetben, amikor
agykérginket nagyon erds ingeriilat érte, a2z
ingeriilet az sgykéreg nagyobb terilleteére fox
kiterjedni. Ez pedig azzal jér, hogy az agy- -
kéreg tobb sejtjét fogja mozgA=ba hozni . Mi-
nél tébb sejt keriil mozgéeba, enndl nag/oblk
lesz ez a hatész, amely a kéregb8l s kézhe-
ead részeken keresztiil az izmokhoz jui, eu-
nél erdsebb lesz az Osszehuzédds, annil

_ gyorsebb lesz 4z anndl t5bb izomesoportot
Tog majd megmozgatnl.

lohet vitdn, *us

Senii =18tt nem ty m
dou az

den akavatlegos inditcku ere
agvkérer mozgatomezdjében kelil karasni. Az
itt lejatszbdé folyamatokat nem »=xerjik

' pontossan. Az kébtségtelennek latsziv, rogy a
zozgatimezd ogyrészt analizdlja az agykéres |
tbbbi rész4b8l hozzd érkezd ingeriletaket
mésrészt azolmaek az ingereknek a feliogasat, |
analizisét és szintézisét végzi, smslyek a |
vézizmok, inak, izliletek receptorai feldl
jutnax 2z agyvéregbe. A mozgatdmezSkbsl ki-
fut’ ingerilztek nem jutnak el kézvetleniil
8z izmoirhoz, hanem 3 kér;g alatti ducokon,
térzssanglionokon keresztil a gerincveld a-

liilsé arvéhoz futnak, s epnek kdzvetitesi-
vel jutnak el az izmokhoz, A legujabb kuba- |
téa réinedth azt bizonyitjdk, hoiy'a !
mozortons 8 rem ennyirs végrehaité, hanem
inkébb 3 bsfuvs kenasztétikus ingereket e-
len2d8. rrox tovabbi lefutését szabdlyozd,
megkonnyvirte, vagy gdtlé szerv.

(3,58 acykéreg befolydSsclhat az,’ hogy
elanizi - ) at, mezéllapitja, hogy milyen
ternletrc ¢71 annak kiterjednie. Maga az
sgykéres nem fogad ja el ugy azt az ingert,
ahogy Loerkezik, Blemzésnek veti alé, azaz

megéllapritia, hogy végre kell-e hajtani azt
a mozgést, vazy nem., Példduls itt Ulink a
teremben, vagy példéul visegén lliink. Vals-
melyik kollégéank, aki ne.yon vicces, hatul-
r6él egy tiivel megszur. Bennem ez 8z inger
befut & mozgatd mezlkhde, eory rveflexszerd
mozdnlat, hogy ezt képen Lirilom. Ellenben
tekintettel a vizsgdrz é: &
nénk 361 szerepelni, nem najtom végre., T
hét az agykéreg elemzéanek vetette slu az
ingeriiletet, ami befutott, és nem hajtotte
végre a mozgdat, jollehet' az agykéreg nasy
teriletét hozta mozgésba. Ugyanigy a fiti-
ndl, akkor amikor a rajthoz letérdel, =z
egesz idegrendszer grra Osszpontosul, nogy
a lehaetd leggyorsabban joijdn =1 s rajtodip-
t6l, akkor i1s a jél beidegzeit {ut¢ nem
fogja az 6sszes energldjdt a raithol vals
kiifvésbe mozgdeitani, mert ha tulsigosan
nggts erfvel, akarédssal jon el, ury =zondec’ -
a futé, hogy ebben az esetben elgdrasiisi:
és nex fogje ezt csindlni, jdllahet egis
szervezste erre van befilitva,

Hindezt tzért volt aglikedzes elérebocmé- -
taul, hogy megvizsgélhassuk az agykéreg mcto
vikué merejének a gyorsuadgra gyekorclt ha-
ttniz. Nézzilk meg tehit, h ni térténik az
agrrersg morgatémezlisbe befutd, gyora mog- |
céa kivélthséra szolgadlsd ingzer hatdséra me-

o -

gdban a kéregber /mindazgy, hogy ez &z ingey

8z agykéreg valsmely mds részéb&l szdrmazik,

vagy pedig a periféridk feldl érkezik/.

Bdeismart dolog as, hogy mit jelsnt ago-
nista, tehit arok as izmok, amelyek valomely
mozzA8t végrahajtsanak 8s antagonists lzmok,
agag olyan iemok, amelyek ezeket a mozuéso~
kat gAtoljak. Sokan vannak olyanok, akik ar-
ra gondoinak, hogy ez nem igaz, mert miért
gAtoljak a mozzdst, hogy van a sserveset ba-
rendesve, hogy miért gatolja valamely mésik
irom a harmadik 4ltal végrehajtott izom-moz-
gést. Es igen fontos 4s igem célsegerii beren-
desén. Abban az ssetben, amikor parsncact a-
dok pl. a combemel$ ismalmnak, hogy a combo=
mat emeljék fel, ha as antagonista ismok nex
alikidnének, a legkisedbb mozdulatra, anélkil,
hogy nagyon akarném, tehdt a legkisabb inge-
riiletre 13 olyan erbe réntés kovetkerne be,
anayira felréntandm a combomat, hogy ez fel-
csepddns egészen e vAllamiz, kiazakelina aa
izﬂlutgzi Nemcsak eannél, hanem minden més
n van, ho a% antegonista ismok
lﬂi%ﬁiﬂ. l%%}agében agizorveua:aépaOgénck
biztositéséra vennak bedliitva és azért mi-
kidnek, hogy velamely mosgés ne legyen tul
ards., Tehédt 1tt vax as agykérsgnek igen e
lent8s szerepe akicr, smikor eiddénti awt,
nogy a mowgéds végrenajtdss alkelwéval az an-
tagonista izmokat milyen mértékben sugedi
miikddni . Ha om J61 tremirozott a verseny
%6, nagyon j6l1 koordindlt mozgésu, skior as
antagoniata igmok csak annziban fognak mi
kddni, eamennyire feltétlemiil srikadges &
szerveaet SpBége szempomtjébol, mée esetban
viszont nexn. Ez as sgykéreg wotorikus kie-
pentiatil fligg.

Dr.Jancsd Jézsef kérdésérs Bakonz di. &
kdvetkesdket vélassoljat s motorikus mezinek
namcsek szoket az ingereket kell tudomésul
vennie, amelysk sz izmck feldl érkeznek be.
47 lzmok feldl az érzf ingermiletekr futmak
be, amelyek téjékogtatjdk ax agriscget arprdl
hogy pl. 100 m-es mikfutés kiuben <l m-udl
hogyen is Aliunk a mozgéssal. De npmcgalr ep-
r8l j&n be ingerllet, hanem arrél 1 t4jé-
kcgtatjik & motorikus kizpontat, ¢ wor atd
merdt, hogy hogyan is &11 ae egési szerve-
setben a vegetativ egyensuly, hogyan mikd-

ik az idegrendiseer, mi a helyeet ar cxigén-
sldsséggal, m1 a heiyle: ez igmokbau lebo-
nyolédd vegyl folyamotokkal, hogyan 41l a
vércukorszint. ‘tehdt mindenrdl tdjétosidil s
motorikue merd akikor, smikor szebalyoszs a
mowcést. Rendidyill boryclult és fontos folje
mat, msrt tudmink kell azt, hogy az agykereg
ilyenkor egy rendkiviil nehés mozgést végaz,
Er 22 oke annek sgutdn, hogy a nagyon jbké~
pessdgil tutdk 12, akik valamilyen mozgast
negyon hirtelen, gyorsan tudnek végreha] beni
’Ey folysmates mosgés keresztilvitele alksl-
mépdl moggdisukban torést szenvednsk szért.
mert hiszen az esgykérge esetleg akdr hibés
edzéspbdiszer miabt, tul hirtelen kezdett el
teljes gyorsasfggal futni, tul hamar kervdett
el versenyezn!, emlett az sgykéreg nem szok-
ta meg, nincs reflexsgeriien bedllitva arra,
hozy azeket a mongésokat gyorssn tudje ele-
merni és reflexszeriien & lehetd legjobb vé-
1§:§°kat tudjs szelre a hefut$ ingeriiletekre
2! .

ZisfSgorban az erdsségnek megfelelfsn a
moggsatémezd nrzyobb vagy kisebb teriiletérs
terjed ki, E teriilet elemsésnek vetl aléd a a
hﬁlygetnek és kirilményeknek megfelelden be-
foiyéeolja: azew erSaségst fokozza vagy gé-
“olja, Kildntsen jelentds u gyorsaséz szeme
pontiabol az elemzd és szintetizald munkénak
ar a része, amely az agonista és mntsgonista
izmok beidegzését érinti, Tsmeretes, Logy
winden mozgés végrehajtdséndl & mozgéat vég-
£d izmok Ssszehuzdddsénak hatésfokét az an-
teagonista izmok mikidésének kisebb, vegy
vagyobb_mértéke tibbé, vagy kevésbé caik-
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Lanty, sansu és kilonéllé szas egyetloen mca-
géaok emctében 'z antagonistdk mikddésének
szabélyozéee az agykéreg tvozgatimezd s ¢ &~
s4éra .em okosz kil ncseb” nshézséget.
egyetlen gyors mcozdulat /pl.dcbds/ végrehaj:
t4sénél is ceak hcsuszes gyakorlés utdn less
képes az suykéreg mozgatémezeje ar sgoniata
€3 *Lhezonista izmok kozdtt a hatds suem-
poentisnd)l legkedve:8bb egyensulyt biztosita
nl anélkiil, hogy a szervezet épségét ne ve-
szélyeztetnéd. Tudniillik, hs as antagoni te
izmok & <elleténél kevésbé miikddnek valamely
nagyon gyors mozgés esetében, igen sulyos
izileti #s8 3zalagmériilések kivetkezh-tnek
be. Még fokozottabb mértékben 4ll ez a gyora
ciklikus mozgasok esetében, amikor a mozge-
t4mez8Snek folysmatosan elemeznie és értékei-
nie kell a nsgy gyorsaséggel lefolyé mozgé-
30k mzervezeti hatdsairél befutéd jelentése-—
kst, s azoknak megfelel8en kel!l 2z agonista
és antagonista izmok beidegzésére az ingere:
ket tovabbitani.

A qorsasg fejlesztésének tehat elsd
ordin ckél Tesitése.

Bz azonban még nem minden. ¥t mindany-
nyian tudjuk, futédsnél & ritmusne: igen nagy
szerepe van. Maximélis gyorsaség esetében
pedig & ritmus egyenesen dontSen esik latba.
A ciklikus mozgads ritmusénak szabslyozésa is
& motorkus kozpontok feladata, 8 onésen 3
végtatévok végefeléd, ennck ptimélis sza é-
lyozAsa nem konnyli felada%. As elféradés a-
ranyédban ghtlé tendenciék lépnek fel =2z agy-
kéregben - kildnOsen as u.n, “zZupresszor-a-
redkban /err8l részletesen a mult évi elila-
14somben beszéltem/. Ezeknek a gltidsoknak
az & céljuk, ho%y a szervezetet a kimeru.és
folyanén fellé kérosodésoktél megév, bk, ki~
lén’sen #s elebsorban maga* ar idegrendszert
i mozgatémez 'nek tehét a ritmus meghatéroza:
folyaman két szempontot kell osszeegycztet-
cie: a futéd lehetd legnagyobb gyorsaségra
vald akaratlagos tirekvését és a szerverzed
epségét védd, ghtléd tendencidkat.

E kettf optimélis egyensulyba hozéss a

OrBuB s lesztésének m e e e-
8.
T Dr.Fluck Istvén kérdésére Sakonyl & ko=
vetkezd vélaszt adja:

A kezdl atlétdt negyon lassan és fokoza-
tosan kell megtaniteni futni. Mindannyian
361 tudjuk, hogy a gyerekek, amikor mér as
edz8 kezébe kerilnek, akkor mé&r sokat futot-
tek; de érertetni kell vslik ast, hogy ez &
futéds, mint az, amit jaték kizben végeztek
nen ugy&nagz. Fel kell hivni a figyelmét arra
hozy most azt tenul ja meg, hogyan kell egy
atléténak futni. Flkezdjik &t jératni , ko u
futassal futtatni. Nagyon hossgu ideig kel
ezt ceinélni, mert mi akaratlagosan nem tud-
juk befolydsolni az impulzus frekvencidt,nem
tudom megtenni, hogy elhatérozom: most tobb
vagy kevese'b inger fog érxezni & motorikus
mezO0kb8l az izmokhoz. De kizvetve mégis be-
folyésoljuk a kdvetkezbképpen: az izmot foko
zatossn ég lassan hozzészoktatjuk, 11l, az
ogész idegrendszert hogzzészcktatjuk ahhosz,
hogy egy megfelell munkéhoz megfeleld menny!
ségi impulzus frekvenziédt kiiidjon.az izmok-
hog. Miért tudjuk bi ztosan ast, hogy ez igy
bekCvetkezlk? Azért, mert a szervezetnek var
egy torvényszerisége, amely minden egyes e-
setben érvényesul, éspedig: igyeks:ik s le- |
hetd leggazdasé osabban mikddni. Bz a szer-
vezet alapvetd torvényszerisége. Erre témasz
kodva tehédt el tudjuk érni ast, hogy minden
iremu mozgést fokozatosan hosssu ideig kiny-—
nyed4n gyakoroltatunk, abban az esetben ref-
lexszerien végezze. Minden dolog, ami a szer-
vezetben térvén-szerien,; folyamstcsan lejét-
szédik, a késlSbbiek folyamén, az mind mint

' feltételes reflex alakul ki a szervezetben.

Feltételes reflex nemcssk az, hogy a kutye

meglétja a pivos lémpét *c akkor elkezd csu-
rogel a nyéd'a, hener fel' teles reflex az is
kogy a vege'ativ idegre. czer be‘degzidik bi-

| gonyos terheslésekre, vagy t s8uiv beidegzddik

bizonyos ngerekre, amelyei érik, ahogyan &z
gdrenalin termel83iik. Teh&t minden do;osé &-
mi a szervezetben minden folysmatban lejat-
s8z6dik, vageredményben reflexezeru fo:.yemai;.
amelyet valamely inger ki &1t és ennek Late-
séra bekdvetkez'k. Ilehét - sgzerv-zetet egy
ilyen fokozato lassu munkdval hozzéd tudjuk
sgoktatni ahb.z, - Jelen ssetben az ideg-
rendazert - hogy & leggazdssdgosabban mii-
kod jék. Ebben az esetben azt jelenti, hogy
ha ilyen konnyedén futck, akkor az idegrend-
sger hozzésgokic ahhoz, nincs szukség arra.
hogy tébb impu.zust kildjon az izmckhoz,mint
ennyire éppen abban az esetben sziksés ven
pen ezért nagyor helyes és fortos ez,hogy
igen hossgu és tirelmes munkdval igyeke:zunk
a futét feikésziteni, nem szért mintha zem
tudnk hogyan ke!l a 1lébét emelni, nem azért
mintha =u tudns ~rorsabban futnl. vagy nem
azért, mintha sz s futémczgés olyan negy n
nehéz dolox .enne. Egért szmikséges, ez -nnek
ag értelme, hogy = idegrendsger refl :-xsze~
rien hozré8idsgzddjek ahhoz; hogy az -dott
helyze:ben gazdass-osan hogyan kell miikddnie

Rogton meg kell emlitenem egy ehher szo-
rosan nozzdtartozd jelens:get, &z u n. im-
pulzus frekvencidt azaz az izmok felé Jil-
ditt ingecickések .J8egységbeni szz8mat. Hs
szintén igen onto: rényezd a gyorsasig
azolpontgsbxl. Nem gondolva az izommikddés
sajétosségrira &8s torvényszzerisédgeire, az
ember szt gondolh<tn&, hogy minél nagyohb am
impulzus ‘rekv-oncia, =zaz az id8egység alatt
ninél tobb osezehuzéd”asra felszdlité Inger
ér{ ax izmot. annéi gyorsabban és gyakrabban
fog az Osmz-~huzcdn® kovetiezésképpen annél
nagyobb gyorsasdgct fog kifejtenl. Ez nem e-
xészen igy van. .smeretes anis, hogy &z
inger hatésérs ag izom Ssssehuzdéddik, majd

lernyed. .z most két sgymést xovet inger
kogil a misodik akkor érl sz izomzatot, ami-
<or az elsd &ltal =18idézett 6sssehuzdédés és
elernyedés mér l-zajlott, akicor az els§ &ez-
szehuztdést =gy mésodik fogje kovetni. Ha
agonban a masodik inger akkor éri as ismot,
amikor még az elsd Osszehuzédds utén nem er-
nyed el, akkor az ismét osszehuzédik /a rén-
gésok szuppoziciéja, vagy szummlciéja jon
létre/. Ha most ez izmot tobb ilyen gyorsan
egymés utédn érkes.8 inger éri, smikoris nince
ideje ré, hogy az ingerekat kovetd sziinetek-
ben elernyedjen, skkor az izom remegésszeru
megrévidiidésben, tetanuszhan marad s ujabb
ingerek hatésédre mér nem hus4dik Oseze. Ez
az u.n. refrekter-stddium. Nincs tehét semmi
értelme, 86t kéros, ha az agykéreg mozgatd
mezedebsl az id8egység alatt az optimélisnd]
t5bh er érkezik a miikddd izmokhoz.

?b 1 kdvetkezik a gyorlnﬂéﬁ fejleszt
nek harmadik feltétele: a moforikus mez8 3
%‘ZUI Frekvencl&jénak sz opticAlle szamol

eIl elérnle oz, hogy & futd a maximall

Zyorsasagct ki eilissu.
Ruzamosabb idsig tarté nagy gyorsaség

renntartdsa nemcsak az izwokat, a keringési
vendszert, stb. férasztja ki, hanem magét a
mozgaté kdzpontot is, aminek kévetkesztében a
mozgdésok lassubbéd vélnak, s8t teljesen le is
4llhatnsk. Azonban -~ mint mér fentebb mondot-
tam - valamely mozgés végzése alkalmébdél nem

...-.,
o la'u
1o

© az egész Brodmen 4-es mezd /azez mozgatéme-

88/ ektiviz8l6dik, hanem gazdaségos munka
végzése esctén annak csak egy része. A mozga-
t6 mezdnek pedig megvan az a képessége,hogy
8z egyes kdzpontok felvdltva dolgozhatnak.
Amennyiben a futd ezt el tudja érni, - termé-
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szetesen magam sem tartom veldsziniinek, hozy
ezt tudatosan meg tudné valésftani - akkor
a mozgatémesf megfeleld kBazpontjal hosszabb
ideig leszmek no:gatbképouk. A miikSdésbell
vé&ltozds ugyenis lehetdvé tessi a mozgatéme-
88 sejtjel széméra egy-egy idlssekra a pi-
henést s igy azok hosssabb ideig fognsk tud=~
nd optimélis kbriillmények kbsttt mikddni, En-
nek az agykéregi miikédésbeli véltosésnsk a
motorikus meszdn tul is kedvezd hatésal van-
nak. Ugyenis msgukkal hozsék a :;rincnlé
¢lilled sgarvainek miikSdésbeli véltakozdsé®
is, amely végeredményben a hoszdjuk tartossd
izomrostok tevékenységének valtakozdsét ered-
ményesi. -

Hogyan Jétezédik le egy mozgésnak keressz-
tilvitele? A mozgatémezSbSl a gerincvell e-
1i1s3 ssarvéba jut as ingeriilet. Attél fiig-
g8en, hogy a mozgatémezdnek teriilete milkBdik

ttal a gerincveld eliilsl szervébél kifu-

lonilté idegek kbsiil annak megfelellen
mésok és mésok miikbdnek. Amennyiben véltako-
sés, assginkron miik8dés kdvetkesik be az
-gkh-ogben sbban az esetben ilyen véltako-
zés fog bekévetkom a gerincveld eliilsd
ssarvébél kifuté idegeknél is, minthogy a-
zonban minde ideg megint kiilldén idegros-
tokat idegez be, ennek etkeztében az il-
letS izomban is, amely nagyon sok idegrost-
bél tev8dik Yssze, az izomrostok véltakozva
o niikddri. Tehét az izom milkb-
dik, de véltekosva miikbdik, Amikor a biceps—
emet wlikddtetem, & karomat behajlitom, abban
az esetben tehdt ilyen karhajlités alkalmé-
val a kétfejli karisomnak nem Ssszes izom—
rostjael ek ebben az esetben. Nagyon
kevés izomrost milkSdik. Ha azorban felve-
Bzek egy sulyt, ast emelem fel, és hajlitom
be a karomat, akkor mér sokkal tibb isomrost
vesz résgt a mikddésben. Ha villémgyorssn
hajlitom be, ismét sokkal tibb, de még mine

nem minden. Tehét minden s?u mo2gAs
alkalméval az izomrostok egy része pihemhet.
Ha nagyon erfs, teljes erdbedobésos munkéb
végzek, akkor elérhetem azt, hogy az Hsszes
izomrostok milk6dnek. Ez nem gazdaségoes a
végtafutés alkalméval, kiildnosen nem gazda-
8é4gos kizép- és hosszutévfutésndl, amikor

bndsképpen be kell tudni oszteni az ideg-
rendszernek azt, hogy egyes izomcsoportoknsk
mely izomrostjei és milyen ardnyban, milyen
fokban milkbdteti. Ez igen fontos kérdés,me-
lyet csak hosszu, igen tiirelmes munkéval tu-
dunk csak kdépiteni.

A futé a maximélis sebességet csak emel-
lett az asszinkrom tevékenység mellett tudja
huzamosabb ideig fenntartani. Ennek kifej-
lesztése a végtadlléképesség szempontjébdl
dont8 jelent8ségii feladat.
orsas

fejlesztésének negvedik fel-

sotetsS ?m—“-’me etorifis £R350at0E ooy tukton
mikodéséne ellesztése.
L

Még az agykéreg mozgatémezejével kapcso-
latban emlitettem, hogi a kéreg mozgédsinge-
rilletei nem jutnak el készvetleniil az izmok-
hoz, hanem bizonyos kéreg alatti ducokon,
térzsganglionokon keresztiil a gerincveld e-
‘1iila8 szarvéhoz futnak. Vizsgéljuk meg most,
hogy mit jelent mindez a gyorsaség fejlesz-
tése szempontjéboél., T.i. vizsgélédésaink so-
rén eljutottunk oddig, hogy a mozgatd inge-
riillet a piramis pédlydkon elhagyta az kér-
get 8 az extrepiremidélis rendszerbe jutott.

A piramidalis rendsger az, hmelyik onnan
nyerte nevét, hogy a mozgaté sejtek, smelyek
s mozgaté mezdben vennak, az u.n. piramis
sejtek. Aﬁért piramis sejtek, mert piramis
alakuak. “zért nevezték az egesz rendszert
piramis rendezernek. Az ezen kivil lévS mog~
gaté rendszert, melyet nem tartunk az akara-
tunk mosgésok csoportjéba, tehdt mely akera-
tunktél fiiggetleniil aikbdik és befolydsolja
a mozgést, ezt hivjuk extrapiremiddlis reni-
ssernsk, tenét a piremis rendszeren kivilli
mozgaté rendszernek. A kezdstleges é18lénysk
nél és az é181ények kesdeti stéddiumdban csei
ilyen extrapiramiddlis rendsser mikédott, &

or az agykéreg még nem fejldadtt ki.Efinsk
még ma is nédlunk is igen nagy jelentbsége
van, Mint mejd létni fogjuk, killondsen a ta~
lamusz esetében, amely lényegében véve az a—
géss 4lléafoglelésunkat akér a mozgds, akér
nés esotben eldtnti. Az 88l 3sztindk is esa
ben a megvekbanrejlenek és innen szoktak e-

" 18térni.

Helitelon lenne a szervezet milktdésdt ii-
let§ teleolégikue fejtegetésekbe bocsétkoz-
ni, az azonban biztos, hogy a mozgatémezék
efferens pdlydinaic a kéreg alatti megvek

‘/talemus 1, tdrzesganglionok 2/ kozbeiktaté-

!:Ial tgrteng mozgésimpulzus tovébbitésa az-
zal az igen fontos eredménnyel jér, hogy igy
ag extrapiramiddlis /3/ rendsger 6; a vege-
tativ idegrendsger is bekapceolddik & mog-

| gésimpulzus hatésfokdnak szabélyozéshba.Nés-

ziik meg riéviden s két réndszer hatését a
mozghs kivéltéséddan. :
1. A talamusz a harmadii ag{kmra két ol
dalén helyet foglalé tojésdad alaku képlet;
egyrészt a sgervezet fellll érkesl érzékl im-
pulzusok &tkapcsolésa és értékeld helye,méa~
résst podlg as extrapirsmiddlis rendszeren
kereeztil lezajlé magasabb reflexmikddés
kozpontje. Igen fontos és8 a futék és minden- -
més atléta szempontjdébél igen nagy jelentl~
s8égll szerv es. A kéreg alatt helyezkedik el.
Minden szervezetb8l érkez impnlzust, amely
ar agykérget igyekszik téjékoztatnl a szer-
vezet Allapotdrdl, ide fut be. Tehét a tale~
musg as, amelyik legellszir tudomést sgzeres
s hogy mi térténik az egész szervezet-
ben és 4llést foglal ezgel szemben. Tehét ez
déntl el, hogy a teendS. AzOk as ingerak,
amelyek tudésitjék az agykérget, a szerve-
zetben lejétszédd folyamatokrdl, azok olyen
ingerek, amelyek mér befolyésolva vannak a
talamsz 4ltal. Nem anazok mér, mint ami-
lyenek a azervezetb8l érkeztek. Ha pl.éhes .
vagyok, az éhség ingere beérkerik a taldmus:z
ba, meiyot ez befolyéeol, kifejtl a sserve-
set dllésfoglalédsét. A telémuss mindig a
szervezet érdekeit tartja szem elftt, minden
méssal szemben. Ugyanigy megforditva is. A ¢
taldmszb6l pdlydk vezetnak az esgykéregbe,de
ugyanigy vissza is vezetnek. Ez azt jelenti
pl.: ha engem ér valamilyen killaS befolyés,
valami tdrténik velem, dontenem kell vala-
milyen kérdésben, ebben as esetben - mint
ah:?an tud juk -~ az agykérgiinkkel elemesziilr
& kérdést, hogy mi lenne a leghelyessbb el-
Jérée. A dbntést tudatosan az egykéreg fogjis
hozni, de hogy hogyan fog dénteni, sbben a
lsglényegesebb szerepe a talémsznek van.
Az sgykéregbll a talémuszba vezetS pdlyédkon
az egész dologrél egy tédjékoztatds fut be & .
talémuszba. Errfl mi nem tudunk, mert ez fé-
ligmeddig homdlyos dolog. Eszel kapcsolatban
benniink csak egy homélyos érzelem keletkezik
36, Vagy rosss. A talémuss csak eddig ddnt,
mindent erre a két réssre osst el, részle-
tekbe nem bocsétkozik, csak kifej a szer-
vezet élltafdflaluét. Ezért van as, ho
sokszor gondolkozunk, hogy hogyan c¢sinéljunk
valamit. Bz killénSsen az érzelmi térem igen
d5nt8: a bardtok megvélas:tésénél, a pér
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‘met%vélasztéaé.n&l, a-szinmpltis kislakuléséndl |
s -

2. A torzeganglionok egy részét képeszik
az extrapiramidélis rendszernek, hoszé tar-.
t::m.k a corpus sfridtum, nucleus caudétus,
8 L

3. A kSzponti idegrendszernsk az akarat-
legos mozgatérendszeren /piramidélis rend-
szeren/ kiviil es8 Osszes mozgaté berendezér..
g8ét értjik extrapiramidélis rendszeren. Ide
tartognak a torzsganglionok, a talamusz, a
kisagy.

Az extrapiramidédlis rendszer hstéséval
kapcsolatban a kivetkezlket kell megemlite—
nis :lgaa ugyen, hogy az agykéreg motorikus
mzailbon keletkezett ingeriileteket a pira-
mispllydk vezetik a gerincveld eliillsd szarvé

b6l kiindulé mozgatéidegekhez, azonbap az a-
karatlagos mozgésok koordindlt kdnnyebb ke-
reaztillviteléhes a piramisrendszer nmagéban
véve nem elegendd. E téren sziikeég van az
extrapiramiddlis rendszerre ie, amelyen ke-
resz az akaratlagos mozgésok sima egéeszé
valé bseseolvasztésa torténik s igy e mosgé-
sok helyes keresztiilvitele lehetdvé vélik.

Kiilénds jelentisége van itt azoknak &
gétlé és mozghst kinnyitd hatéaok:nak,amelﬁk
az extrapiramidélis rendszerre s azon bel
is, kivdltképpen a talamuszra vonatkozik.

Ismeretes, hogy a vereenyek, killondsen a
rendkiviil érzéke idegrendszerrel rendelke=~
26 végtézoknél erls izgalmi é&llapotot vélta-
nak ki, Ennek ag izgalomnsk a tudatos erede-
te az agykéreghes vegzethetl vissza, amely
felméri az ellenfeleket és a sajdt képessé-
geket, latolgatja az esélyeket, a tudattalan
homélyos része pedig a talamsgbél szérmazik
tﬂtalamszban ugyanis az agykéreg fontolga-

sének eredményei alapjén egy homélyos ér-

zolmi 4llepot keletkezik, amely lényegében a
szervezetnek a versannyel k. pcsolatos 4llés-
foglalését fejezl ki, Ez az érzelem nem tel-
i jesen tudattalan, de mégis nélkilési eredetéd
nek vilégos tudetdt. A sservezethez kizel-
4116bb, egyszeriibb, &sgtindsebb, v félel-
met, vegy igenlS optimizmust fejez . Hem
hasonli thaté shhoz a tudatos érszelemhes, a-
mely az agykéreg finom elemz§ munkédja nyomén
keletkezik, s szines, hatérozott és
t£8képpen pedig a tudat vildgosségénak kosép-
pontjéban 4116,

Mindes hatését tekintve nem korlétozé-
dik teljesen csak a talamuszra, hanem két
irényban tovébb terjedve széleskéril 4ltalé-~
nos hatést fejt ki. Az egylk irény visszave-
zet az agykéregbe. Tudjuk ugyanis, hogy ne=m-
csak az agykéregbll vezetnek pﬁlyik a tala~
muszba, hanem & talsmuszbdél is vezetnek visas
8sa as kéregbe, ami éltal egy ingeriileti
k6r jon létre. Ezen keresztill a talamuss ho-
mélyos, de erds érselmi dllapota az agyké-
regbe jut, ott erfsen irradiédl s a talamusz
édlléafoglaldsinak megfelelSen a motorikus
meslre, vagy serkentd, vagy gétlé befolyést
gyakorol.

A terjedés mésik irénys a hipotalamusz
felé vezet. A hipotalamusz & szilgatikul és
paraszimpatikus idegrendszer legffbb intag-

. rélé kbzpontjének tekinthetS, amely a sger—
vezet vegatativ milkbdését szabdlyczza.

Amint létjuk, a gyorsasdg szempontjébol
a terjedés mindkét irdnyba nagy jelentdségil,
a kéreg motorikus megejére gyakorolt hatés a
mosghe természetét mér eleve mélyrehatdan
befolyésolja, a hipotalamissra gyakorolt ha-

tés pod:l.g & mozgés alkeres és eredményes

v hajtédséhos eziikséges belsd szarveszeti
albfeltételek megteremtését irdnyitja. I?
a nti glikogén moggésitését, a vérkorizkzi 8
és vérellités fokozfsét, a mellékvese kéreg-
4lloményénak hormontermelését. Bzekkel kap-
csolatban -legyen azabad emlékeztetnem arra.

h a m&j glikogén mozgésitéea a gyorsaség-
hg? azi&aggu sztll8cukor nélidil ag i=zmok
munkavégzése nem lehet Lkiclégitd., As. adrena-
lin el8segiti & mozgbésitist, a vércuikcrszint
é8 sz oxigénfogyesztis smelését. A melldkve-
8¢ kéreghormondnek ndvelésére pedig azért
van szikség, mert sz az izom fokozott tel-
jesit8képességét sepiti ell.

Az sgykéreg felfl csakias pssichés uten
tud juk befolyédsolni a talemusst, éspadig as-
é1tal, hogy deriilt ksidlyt, tenét egy opti-
mista bedllitottsagot igzyekasziink a verseny-
¢8nél elérni, igyekaslink j6 hangulatban tar-
teni, igyekszink a gonda t61 megszabadita~
ni. A tavalyl elSadésomban is mondottam,
hogy az egyik Kitiind végtaedz§ eolfaddaéban
uﬂtettc hogy & német véigtasdzSk munkéja
fele részben arra megy, 108y voraoxzzzﬁiket
a lelki probléméiktsl neganbadita . Més
versenyz8kmél és més edzlknél im igy ven.
Nem as a legfontosebb, hogy joél megtsnitse
rajtolni, ez csek mellékes feladat; az a
miivészet, hogy a versenyzét a le holt-
pontokon &tsegitsilk és megadjuk neki ast a
helyes lelki bedllitottségot, amely az adots
pil than szilkeéges., Nem mindig a j6 hen-
gulat keltése szikaéges, van emikor Oesse
kell szidni, de mindez & helyzetsdl fiigg,
est létni kell., Nsgyon thjékosottmak kell
lenni és ezsel a kérdésssl sokat kell foglal
kogni. Helyesen emlitstte dr.Jjancsé, hogy he
azt akarjuk, -hogy helyesen mikddjék a tala-
mss, a kéreg utjdn kell befolyésolni éspe-
dig pssichés uton, lelki réhatésokkal. Ennak
nilyensége a kbxﬂiményeml fligz.

Gedl Lajos kérdésére dr.Bakonyi igy vé~

laszols

Emlitettem, hogy & telémusst két irdny-
ban lghet befo]'.ytso ni: a kéreg, vegy @
szervezet felfl. Jelen esetben - bér ismer—
ni kellenc as emlitett versenyzlt -~ azt em~—
litette, hogy toébbazdr kikapott t8le. Ebben
az esetben asz a gondolat, hogy ismét ki fog
kapni. lelki emécidét nem véltott ki. Jelen
esetberl példéul Baténél arrél volt sz6,hogy
meg kellett nyernie & versenyt. Nagy fele-
l8aséget érzett. Ugy érezte, hogy a felells-
séggel nem tud megbirkésri. Jelen esetben,
anikor tdbbszér kikapott, ilyen felellaség
érgés nem volt rajta. A telamuszt befolyd~
solja més részrll a szervezet fllapota. Zat
nem tudjuk kilén észlelni. Ez nagyon fontos
és lényeges dolog, ez a legddutlbb. Mivel a
sgervezet bioténusa nagyon jé volt, optimie-
ta bedllitottségot hosott létre a talamuss -
ban és valéssinil, a rajtisgalon ellenére is,
serkentSleg hatott.

s.‘lgé.r Istvén sgerint senki sem létte
Gadl éltal emlitett verse nél, hogy mi-

en mértékben engedett fel a gdtlés a rajt

el8tti pillanstban. s

Bakonyi dr: mindenki tapasztalhatta,hogy
es{el versenyzlk a kedvezd bedllitottaégban -
J61 érsik magukat. De sokszor elSfordul,hogy
a ;&:isen;raé 36 hengulatban megy oda és akkor

e ki, hogy olyan versenyzd kerillt mellé

akit azért nem szeretnek, mert mindig ldug-
rik. 11{:11 pillana mozzanatok is befo-
lyésol jék a versenyzlt, ;

Németh Béla: . nehée a varsenyzSimek
ezoket a gétldsokat megmagyerfgni, '

Ha most Gsssegessilk, hogy as extrapira- .
midédlis rendsser miként segitheti, 111. mi-
ként géddollatja a gyorssségot, megéllapit-
hatjuk, hogy egyrészt a gyor® mozgis sima
Sssgrandezése, vegy gitl éltal 8 végil a
vegetativ idegrendszer és a belsd szervek
kedvozshngy kedvez8tlen irényu kiizdelemrs

vald bedllitdsa dltal,
ik a gy fail é=
S
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Most légjﬁ.nk ogy lépéssel tovébb. A mo-
torikus mez8 ingerilete az extrapiramidélis

rendszeren, annak médositéséval tuljutva el- |

érkezett az izomhoz. Vizsgéljuk meg, hOg{

itt melyek a giorsaség fejlesztéaének felté-

telei. Itt elsBsorban hérom dolog jShet szé-

mitésba, aml a gyorsaség fejlesztését befo-

lyésclhatja - legf8bbképpen a hosszebb ide-

%getgrlté gyors morgés esetén, pl. végtafu-
n

t az egyik az oxigénndésuég cadbkkenté~

8e, 1ll, elviselésére valé képesség fokozé-
sa, a mésik as izop aszinkron mikidésének
tokéletesitése, a harmadik az izom témusé-
nak helyes beidegzése. Nézziik meg ezeket
kissé kozelebbrfl.

Ismeretes, hogy hosszabb ideig tarté
maximélie sebességi mozgés
végzése esetén oxigénaddseég lép fel. Talén
helyes lesz, ha ennek lényegére réviden ré-
térek. Az izom miikidése Ilnéval a szén-
hidrétok ansercb médon /oxigén nélkil/ tei-
savra bomlanak le, azutén az u.n. restitu-
clée /helyredllitési/ fézisban oxigén fel-
hasznélésa mellett eltiinik az izombél. Mér-
8ékelt testi munka, pl. kénnyebb iram fu-

tésndl a vérkeringés fokozédédsa révén ax iz~

mok elegendl mennyiségil oxigént kapnek shhos
hogy a keletkezett bomlési termékeket oxida-
tiv uton eltévolitsuk. Igen erds folyamatos
» Pl. végtafutds esetén azonban az iz~
mok oxigén-ellétottsdga nem tud lépést tar-
teni az oxigén-sziikséglet emelkedésével s a
felhalmozédott bomlédstermékek mennyiségének
arényéban oxigén-adésség lép Tel. Ex az em-
bernél maximélisan 15-20 litert tehet ki.
Mint az utébbi megjegyzésbdl kitiinik, a futé

nem halmoghat fel tetszés szerinti mennyisé- !

gl oxigén-adésségot, s igy az oxigén-adds
probléméja a iig fon . -

Jébél mér a 100 m-es sikfutés alatt is ko-
moly probléma.
4 saség Jlesztésének hatodik fel~

meximalis gyors tas alkal-
zé 888 C enzgngi ;]I
sz elviselésével v out
Az izom aszinkron miikédésének lényegét
mér az agykéreg miikddésével kapcsolatban. is-
mertettem. A kéreg mozgaté kizpontjei fel-
véltva miikddnek 8 ennek kivetkezményeként a
a gerincvel$ eliils8 szarva felvdltva kap
mozgaté ingert. Igy viszont az izom egyes
rostjal is felvdltva kapnek parancsot as
Osszehuzédésra. Kbvetkezésképpen lehetséges—
8é vélik, hogy mig az egylk rost dolgozik,s
mésik pihen., Ennek kivetkeztében az izom
hossgabb ideig tud kiféradéds nélkiil, optimé-
lis koriilmények kdzdtt dolgozni. Ennek kiils-
nésen & végtatévok végefelé, ill. kizép- és
hosszutévfutésndl ven negy szerepe. Hogyan
lehet elérni azt, hogy a maximélis gyorsasé-
gu futds alkalméval az oxigén-ndéaa cs8dk~
kenjen, és miképp lehet elérni azt, hogy a
szervezet hozzéezokjék az oxigénadisség
csbkkentéséhes. Ezért kell szép lassan éa

pl. a végtafutds, .

rsaség fenntartésa szempont- |

fokozatosan tanitani az atlétékat, gyakorol- |

tatni a futést, hogy a sz ervezet hozzésazok-
Jék a gezdaségos oxigén felhasznéléshos. Ha
az ember bdaségében van a tépldléknek, nagyon
8ockat eszik, akkor a szervezet csak egy ré-
8zét dolgozea fel a tépldléknak, egy része
eltévozik, mint salakanysg anélkiil, hogy
feldolgozta volna, hogy ebbél hasznot haj-
tott volna. Ha a @ ervezet csak negyon kevés
téplélékhoz jut, mindent elkivet azért,hogy

l

|

eet a kevés tépanyagot lehetd leggazdaségo-
sabban hasgndlja ki. A szervezet tudja,hogy
mit csindl és mire van sziksége. Jelen eset-
ben is, ha fokozatosan szoktatjuk hozzé
szervezetiinket, a futd szervezetét a vigta-
futéshoz, & gyorsaséighos, a gyorsaség meny-
nyieégéhes, ebben az esetben & szervezet nem
pazarolja el azt az oxigén mennyiséget mely-
lyel pillanatnyilag a vigte.futés alatt ren-
delkezik; azt a lehetd leggazdaségosabban
osztja be és hasmdlja fel, A tiirés pedig
azt jelentl, hogy as oxigén-addéssidg fellépé-
sére & kéregben gétlé folyematok lépnek fel,
amelyek & mozgést lassitjék. Hosszabb gya-
korlés utén a n sok versenyzés &ltal a
sservezetet hozzad tudjuk szoktatni, hogy
egt & hatért mindig jobban és jobban kitélja
Peraze a végtelenségig nem lehet ezt kitélni
de bisonyos mértékig hétrdbb lehet t6lni u
hogy a szervezet bizonyos foku kérocsodésév
a2 oxigén-adés ellenérs sem lépnek fel &
gétlésok olyan mértékben, ahogy arra & szer-
vezet szempontjédbdl sziikség lenne. Ezen uten
hozzé fogje segiteni a futét ahhoz, ho, azt
a maximélis gyorsaségot, amelyet elért 50-60
méter t4jékén, hosszabb ideig fogja tudni :
tartani lassubbodés nélkiil,

A ténus szabdlyozés jelent8ségérdl nem
kell sokat beszélni, részleteiben pedig a
mlt évi eldeddsomben széltam. Emlékeztetd-
il legyen szabad rividen a kdvetkezlket meg-
emlitehem: az izmok fézisos és8 ténus izmok-
ra oszlanak. A fésisos immok végzik a gyors
6sszehuzéddsckat, a ténusos izmok pedig az
azokhoz szilkséges ténust biztositjék, Az iz-
mok ténusét azonban sok minden befolyésolni
torekszik: a vegetativ idegrendsser, pszi-
chés éllapotok, az izmok egyméshoz valé vi-
szonya, a mikddésben bedllé valtozésok,stb.
Azonban & ténusnek mégls az elvégzends fele-
dathoz kell igazodnia. Ezt tudatos gyakor-
léssal ki is lehet épiteni.

E: ttal a gyorsa fejlesztéséne
hato fe ele.

Mindezek utén a Sporttérsak természete—
sen gyskorlati tanécsckat és utmutatésokat
vérnak. Bzekre én itt - miutén elvi kér-
dések t aléséroél van szé - nem térek ki
azonban a kongultéciék alkalméval szivesen
adok vélasgt arra, amire tudok. Nem fogok
nagyon sok dologra kielégits vélasszt *
De azért az itt elmondottak mégsem egészen
akedémikus jellegliek. Mér maga az a koril-
nény, hogy megismerjiik a problémék gySkerét
hou&aogit shhoz, hogy azokat sorra véve,e-
gyenként megoldjuk. - De mindezen tul, e
feltételek az edzésrendszerre vonatkozdan is
t5bb alapvetl tét é4llitansk elénk. Nem uj
dolgok ezek - semmi sem uj a nap alatt - de
ha igazén szem el8tt tartjuk Sket, feltét-
leniil el8 fogjék segiteni az eredményessé-
got:

1./ A gyorsaségra valé nevelést a végté-
z6knél lassu futéssal kell kezdeni, mert
csak igy lehet j61 kiépitenl ax agykéreg ko-
ordindlé képességét, stb.

2./ Lehet8leg hosszu ideig ne versenyez-
teasiik a kezdd végtézdét, hanem fokozatosan
tgitm'lk fel szervezetének a nagy gyorsaségot
elésegitl, ill. lehetSvé tevd reflexét.

3./ Az edzések hangulatét tegylik deriisaé
Az atléta végezze OSrdmmel a megfeleld mozgé-
Bokat. Szabaditsuk ug végtézbéinkat gondia-
iktél, probléméik®él és hihetetlen javula-
son fognak keresstiilmenni.

Résgletekbe mend gyakorlati edséa-}rob—
lémékrél a holnapi eldadésban lesz 826.



Dr.Bakonyt Ferenc:
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Bizonyéra visssaemlékeznek a Sporttérsak
hogy a tegnapi elbadés folyamén azt mondot-
tam, hogy a mai nap f6leg gyakorlati kérdé-
sekrél lesz sz6, Olyan forméban gondoltam asz
eldaddsat, hogy ez 1éuIegében ne is eldadés
legyen, henem az itt 1év8 edelknek egy szi-
Eomln vett tapasztalatcseréje, mely alke-

ommal nem csupén én mondom el a véielényo-
met, hanem inkébb a Sporttérsek mondjék el .
ax egyes felvetett probléméikkal a vélemé-
nylket. Arrél ven szé, hogy az Edzébizottség
egy kérddivet adott ki, melyen kérdések sze-
repelnek a végtafutéssal kapceclatban. Most
tsszefoglalom s kérdésekre adott vélaszokat
és felkérem a Sporttérsakat, hogy sajét vé-
leményliket tegyék hozzd. Igy alakul azutén
ki az az egységes vélemény, amely hozzé fog
segiteni bennlinket ahhoz, hogy a végtafutés
teriiletén 1évd lemaradédsunkat 148k folyamén
behozhassuk. Sorra veszem azokat a legfonto~
sabb kérdéseket, tiobb kérdést egybevonva,a~
melyekre vélaszt szeretnénk kapni, véalseszt
szeretett volna kapni az Edzéb zo{:tség, de
nem annyira a Bizottség, mirt az egész ma-
gyar atlétika,

El8s28r felteszem a kérdést, ismertetem
a vélaszokat, elmondom sajdt véieményemet,
utdna megkérem a Sporttérsakat minden egyes
kérdés alkalméval, hogy akér ellenvetéseliket
akar kiegészitéseiket, akér uj gondolataikat
minden egyes kérdéssel akkor rigtén tegyék
meg. Bz lényegében mér konzultdcidé lesz.

Az elsdé kérdéscsoport arra vonatkozott,
hogy milyen gyorsaségfejlesztd gyakorlatokat
alkalmazunk az edzéseken, ill.milyen futés-
fajtédkat. Erre a kbvetkezd vélaszok érkeztek

I_ |
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DR.FLUCK ISTVAN: g révid repliléket min-
dig egyediil végzik az atlétéx azért, hogi
ne legyen versenysszerii, lehet8ség szerir
laza legyen. Télen alkalmamcm a témaszban
valé futdst, meximédlis sebesssggel, amilyen
gyorsan csak tudja ldbalt emelni. Nagyou jé
gyakorlat, mert erdeiti az izmoket és arra
szolgél, hogy az eldz8 évben szerzett gyor-
sasdgot megdrizse.

BIRO ISTVAN: nem ért egyet szzal, hogy
legaldbb 1-2 évet vdrjunk a sportoléval és
csak azutén inditsuk el versenyen. Ezi gye-

Elsbsorban a fokozé futédsokat, gyors in- |

ditésos 30-40-60 m-eket, rajtgyakorlatokat
térdeldrajttal 30-40-60 m-eket, szkippelést,
éiénk ltemii szokdeléseket, lejtén torténd

futésokat, valtégyakorlatokat. Nem &ltalénos °

de ilyeneket is alkalmaznak: lépcsdn valé
futés, érnyékboxolés, Ezzel kapcsolatban a
sajét véleményem: kezdSknél csak konnyii,laza
futédsokat alkalmazzunk, Ez azért szikséges,
mert ha sok er8sitd gyakorlatot és sok fu-
tést végeztetiink
g416 ismok keresztmetszete tul gyorsan nd-
vekszik. Tavalyl elfsdésomban is mondottam,
a tul gyors izomkeresztmetszet nivekelést az
izmokat behdlézé kis vérerek, kepillérisok
nem tudjék kovetni, melynek folyamén az iz-
mok vérelldtédsa rosszabb lesz, mint kezdet-
ben volt., Ez az izom jé lesz arra, hogy e-
gyetlen mozgdst gyorsan és nagy erdvel hajt-
son végre, de kitarté mozgdsra éz mozgés
véghezvitelére, mint pl. a védgtafutéds, nem
lesz alkalmas. Tul hemar ki fog meriilni,fel-
mond ja a szolgédlatot.

Ezen gyakorlatok alkalmazésa az egyes i-
dbészakokban: &ltaléban az a vélemény alakult
ki, hogy a kdtottebb, nagyobb terheléssel
végaett mozgésokat az alepozd, formébahosd
idészakban, a tébbieket pedig egész éven &t
kell alkalmazni. Szeretném megkérdezni azt,
hogy mi a Sporttérsak véleménye, helyesnek
tu':ggk-o azt és miket gondolnak még alkal-
nag:

» akkor éppen a futdsra szol- |

korlatban nem tudjuk megvalésitani. Clyan
sportédgakkal szemben, ahol egy hénep mlva
bedllitjék a csaprtba, azt eredméryszheti,
hogy a kezd8 elveszti kedvét.

DR.BIR JOZSEF: nsgyon érdekes tima,ezért
el kell oszlatni minden tévedésre vezethetd
tényt. Az, hogy a fiatal két évig csak tech-
nikailag képezze magdt, elvesszik a gyerck-
t6l a versenyélményt, olyan sportégat fog
inkébb keresni, smely szérakoztatébb. Ennek
a kornek jellemz8je, hogy kivénje & versenyt
Ez esgyben felveti a serdillid-kérdést. A péri-
zsl értekezleten foglalkoztak ezzal & kér -
déssel, Pelmeriilt az, hogy legyenre serdillk
nél révidtédvfuté verseny. Megoszlottak a vé-
lemények. Véleményem szerint meg kell brigni
azt az elvet, hogy lassu mozgéssal, lassu fu
téssal alakiteuk ki a képességeket, Nem vi-
tés, ezt az elvet el kell fogadrunk, nem le-
het gyors mozgésokkel, futédsokkal roévidtav-
futékat nevelniy nem lehet, mert technikdajuk
izommikodésiik, idegzetilk vonatkozdsaban biz-
tosan hibdk &llnénak elS. Ebben a korben a
versenyzés csak kontrollélés lenne, h mit
értiink el vele technikailag, mozgésbelilsg,
stb. N4lunk igen ritka, de nemzetkozi vonat-
kozésban is ven ré példa, hogy sz edzd8 nem
engedte versenyezni addig, smeddig teljesen
ki nem alakult. Maga Owens is igy volt igen
sokéig. Ez is csak ott valosithaté mef ahol
a versgn{zék egy szart kotelékben,isko dban
vannak, itt késgiilnek fs9l. A mi szakosztélyi
életinkben igen nehéz lenne. EKevés olyan fi-
atalt taldlnénk, aki elhinné, hogy neki két
évig csak nagyon lassan és fokogzatosan kell
futni, hogy majd két év mulva gybzzon. Egt a
fiatai:jal nehéz elhitetni.

Azt szokték mondani, hogy a rovidtaviu-
ték és gyors emberek szilletnek. Ez az én ve-
leményem is. Volt mér példa arra, hogy vala-
ki egyik évrSl a mésikra, minden kiiléntsebb
felkésziiléds nélkiil komoly eredményt ért el.
Minél $5bbet versenyez, annél jobb lesz for-
méja és eredménye. /Goidgvlmyi. Istoczki,
8tb./ Ilyen ember fejlédését nem szabad le-
allitani, M4r decembertSl kezdve kell meg-
kezdeni a lassu felkészitést, ahogy a vilédg
valamennyi futéjs csindlja 1s. A téli
é4g tavaszi 1d8szakot kell felhasznéini arra,
hogy igen lassu futdsokkal alakitss ki azo-
kat a képességeket, amelyesk azutén kamatozni
fognek. A nyugatnémet tévfutdk, a 400-asok
is december hénapben 200-300 m~eket futnak,
de ezek a 200 m-ek nem jobtak, mint 30-%5
mp. Ha a mi fiataljainkkal ilyen lassu fel~
készitést végzink nyérig, nyugodtan lehet &-
ket versenyeztetni.
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A németek a serdiilS-kérdésben azt tart-
Jék, hogy azok inkébb hosszabb tévon fussa-
nak, még edzéseiken is, mint révidebb tévon.
Ezért dllitotték be a tobbtusét, melyben
200 m is szerspel.

JATEEOS PAL: repilérajttal indulé 100
m-eket futtat. A versenyzd nem tudja, hogy
méri az id6t. EbbSl mindig meg tudja 4llapi-
tani a futd formédjét, Egyik esztendében a
té1li munka keretében 200~300 m-eket futta-
tott naponta. Ennek a hosszabb kdnnyii futés-
nek hatédsadt érezték tavasszal, a futék mind
J6 forméban voltak. A serdild versenyz8k
versenyeztetésérdl szélva kijelenti, hogy
mindegy mit fut. Ha futhat 100 m-t, futhat
200 m-t is. Nem futgu agyon magét. Azt java-
#0lja, hogy olyan mérsékelt tempéju verseny-
tévot fusson, aminek sebessége megfelel a
200 m leboaazgénok.

DR.PLUCK ISTVAN: nem tudja elképzelni,
hogy a tehetséges sprintereket hogyan lehet
felkésziteni verseny nélkiil, kiiléncsen azérs
mert a jétékos sportégak elcsébitjék Sket.
Ezt tspasztalta sgjdt fiaval kapcsolatban is

Csak 2 versenyzéssel tudta megtartani agz at- .

1étikénak,

ESSO PAL: eddig ast hallottuk a felszé-
lalékt6l, hogy miért van szikség a serdils-
koru fiatalok versenyzésére. A kielégitetlen
edzés, a verseny nélkiili felkésziilés egyol-
daluan foglalkoztatja a serdildt. Mi indokol-
ja azt, hogy & serdild sokédig ne versenyes-—
zen? A szervezet automatilusan védekezik a
tulzott megterhelés ellen. Ha a keszdd ver—
senyz8 elsajatitotta a laza futést, miért ne
versenyezzen? Helyesli azt, hogy a serdild-
ket fokozé futdsokkal versenyerteti, ilyen
versenyeket kellene beéllitani.

DR.SIR JOZSEF: nem konkretizdltuk, hogy
milyen felkészilési iddszakban milyén tévo-
kat fussanak s versenyz8k. A kérdSivek is
azt mutatjdk, hoa a8 vélenmények eléggé ki-
lénbozbek. Altalanos felfogéds, hogy 30-300
m-ig tertanak azok a tévok, amelyek haszno-
sak a rovidtavfuték széméra. Hogy miért kell
lassu é8 fokozatosan erdssdf futdsokksl meg-
tanulni futni, erre Bakonyi dr. megadja a
vélaszt. Fluck dr. 4ltal emlitett eset,ami-
kor fidrél beszél, mutatja, hogy bevéilt a
felkészitése, de nem tudjuk, hogy mi lett
volna ha nem versenyzik bizonyos ideig.

MAJZIK EVA: igen-6vjuk.a serdiilSket a
versenyekt8l. Ugyanakkor kosérlabdéban sok=-
szor teljes Orékon keresztiil jatszik, sdt
ifjuségiak kdzott is részt vehet, ha orvosi
engedélye van,

DR.SIR JOZSEF: eltértiink a térgytél.Tér-
jlink vissza a gyorsaség fejlesztési kérdé-
sekhez.

GAAL LAJOS: a serduldk versenyzésérdl
beszél,

VARSZEGI JOZSEF: utal arra, hogy & ma-
gyar atlétika leggyengébb oldala a rdvidtav-
futas. Jevaeolja, hogy a jé tehetségil sprin-
terjeldlteket a szovetség egyodnteti irényi-
tésa mellett egyiittesen képezzilk ki. Az egém
kivalé sportolékat a tudoményos elapokon
nyugvé felkészités szerint kelleme foglal-
koztatni.

DR.BACSALMAST PETER: kéri, hogy az itt
elhangzott véleményekb8l az el8addé prébélja
megszivegezni a kovetendd eljérést. A sok
ellentétes véleménybdl jé lenne a kivetendd
eljérédst megdllapitani., Szeretné megtudni,
hogy mi a "lassu futds", mely més lesz a 1l
és més a 13 mp-es futénal, A szovjet kisér-
letek szerint a 13-14 éveseknél a gyorsasig

feojleszthetd, viszont a németeknél a hosz-
azebd futdsokkal a gyorsaségi &lléképesség~
gel foglalkoznak. Melyik a helyesebb? M
volna szémunkrs valéban a kévetends ut?

CHRISTIAN LASZL0: pedagégus szemmel néz-
ve & gyorsaség fejlesztését serdiild korban
kell megkezdeni. A cselekvéet ekkor érzelmi
momentumok irényitjdk. A serdiilét nehés rd-
venni arra, hogy huzamosabb ideig varjon a
versenyzéssel. Versenyzéare feltétleniil
sziikség van. Egyénhez kell szebnl a vérako-
zés és a versenyeztetés probléméjét.

EOVACS GYURGY: nélunk Magyarorszégon
speciélis kérdégek alep;jén kell a gyorsaség
fejlesztésrdl thArgyalni. Az iskolai alapo-
zé&s nem elégséges, kevéssé témaszkodhatunk
a kilf6ldi példékra. Elmondje, h azt a
fiatalt, aki pl.korén kezdett us 48 be-
fogték atlétikal versenyre, egészen Jjé ered-
ményt mutatott fel. Kilfoldi példédkat hoz
fel, melyek jétékosan készitik el az ifjut
a sprintre. Nekiink is ilyen megoldédst kelle-
ne talélni,

TOMPAI OLIVER: az edz&bizottsdg a kérdd=
iveket 50 olyan edzl részére kiiddte ki, akik
sprintereket neveltel, abbél a célbsl tette,
hogy a rovidtavfutéds mostani nélgpo:;tjébél
valéd kijutdst eldsegites. Az edzbk nagy szé-
zaléka a felkérésre nem tett eleget, a méso-
dik felkérésre mér vélaszoltek, de erre is
kevesen., Az 50 kérdSivre Osszesen 15 vélasgz
érkezett. Szomorunak tartja, hogy azok, akik
sprintereket nevelnek, igy kezelik ezt az
Ugyet. Reméli, hogy a tovébbi munkében az
edzdk JelentSs része részt fog venni.

4 Dbeklilddtt vélaszokat Bakonyi sport-
térs dolgosta fel, Gsezesiiritette azok kér—
déseit, melyeket i-morto'bni fogunk és kérjik
8 hozzégzélasokat. J4 lenme végsd megéllapo-
désra jutni ezen kérdésekben, de ez itt nem
lehetséges. A végsd véleményt az edzibizott-
s8ég meg fogja hosni és ezt kbzzé fogja tennd,
Sgeretné, ha ezen végsd konkluziét mindenid
elfogadné, alkslmaznéd és ezzel rovid idén
beliil segitenénk helyzetiinkbn.

DR.BAKONYI FERENC: helyesli Tompai vé-
leményét. Véleménye véltozatlsnul az, hogy &
megfelels ideg-izom koordinécié kiépitéséi
ne versenyezzen a kezdd versenyz8. Az ezze
kapcsolatos kiillénb&zé problémék fennéllnak,
de ez elvi kérdés.

DR.SIR JOZSEF: a nyugatnémet és a szov-—
Jet é&lldspont a rovidtévfuték képzésével
kapesolatban azonos. Mindketten egyetértensk
abban, hoq sprintelni négy fézisban kell
megtanitani: ez elsd fazis az éltalénos tes-
ti képzés, a mésodik a révidtévfutésnak leg-
jobban megfeleld ideg-izom koordindcié kias-
lakitésa a rovidtavfutéd szervezet alkalmaz-
kodé képességének kislaskitéséval. Hemmadik
a sprintgyorsaség, sprint-dlléképesség kia-
laidtésa, hogy a megfeleld iremot sokdig
tudja futni. A negyedik fézis a kifejezetten
Forullci minka. Hogy ebben mi legyen a
assu és mi a gyors futés, ez mindig az 11-
let§ képességeitdsl fiigg. Az ideg-izom koor-
dinécié kiépitéséhez a legjobb sprinterek
is 30 mp-es 200 m-eket futnak. Alléképességi
munka sordn, amikor & harmadik f4zisban fut,
akkor ha-mhjék a k'dzeges irama futésokat.
Ez az iram mas egy kezdOnél és més egy él-
versenyz8nél, A negyedik szakasz gyorsaségi
munké jénél hasznél jdk a szubmaximélis iramu
futésoket. A versenyz8 a versenyeken éri el
a maximélis iramét, amellyel szemben s sgub-
maximélis a nédlunk szokésos 75-80 %-os fue
témnak szoktek nevezni.

A felkészitésnél mind & németeknél,mind

| & szovjeteknél szerepelnek kiegészitd spor-

tok, de mindketten megédllapodtak abban,hogy
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J61 osak futéssal lehet Tutérra felkéexidni.
A technika kalekitdsa a més képességek Xi-
alaid tdsdval egyiits pérhussmosan folyik.

DR.BARONYI FERENC ismerteti a kivetkest
kérdéscaoportot: milyen szerspe’d tulajdoni-.
tunk ez erfnek & végbtézésndl és a felkésszi-
tés ﬁntt milyen gnkorlatoht végezbapmink?
% htaléban u‘a‘ v.kuwk agyetértottek nb‘;

an ag nek nagy sserepe van o vég-
tégaandl. Ag Of]il idSssakok J:tt alkalma~
sott erSgyskorlatok alkalmazésérdl a kBvet~
kez8ket adtdk: .

Az alapozé 1d8szpkban sulyemeléds,szer—
torna, k& sulyzdkicel végmett lendilletes
orlatok, orlatok kézi-
szerekkel, terhelésekkel. A formébahosd 1d8-
szakban sulyemelés, medicinlabda, le-és fel-
felé velé futds, szbikielémek, ugrdsok kimy-
nyebb szerrel és terhekkel. A forméban tar-'
t4 id8szakra vonatkozélag a vélemények ers-
Sen megosszlanak. Vannak, akik mér nem végez-
tetnek erfsitl gyakorlatoket, mésok még ek-;
kor is emeltetnek sulyt. Az &tmeneti 146~
szakban éltaléban nem végestetnek erSgya~
korlatokat, hanem kiegészits lportéga.ﬂll {
foglalkosnak: jaték, turisztika, ussés.

Véleményem a kivetkezS: az slapozd idé-
szakban a formébahozé id&szakban és azx &t-
meneti id8seskban dltalédban negegyos- a
felsoroltakkal, A formébantarté id8szakban
azonban erdeitl gyakorlatok végzését sziik-
ségesnek tartom. lén8sen fontos az egy-egy
nagy versenyre vald felkésziléskor.Ilyenko:
];:laabb{g. ta 5:%&})::::.15 hajtok klv’égr;& 8 Vor-

e el, melyekbe e akor~
Tatoksy 1n hovosrar o e % ;

Nem skarom az erfgyskorlatokat f.ollorol-,
ni, ezek egy részét Koltali sporttérs bemu- |
tatte. Egy pér specidlis végtézé széméra e-
18irt gyskorlatot szeretnék bemutatni. Erek
két részre oszlanak: egyrészt az elrugass-
koddst exdsitik, mésrészt a combemelést se-
ﬁti:rclﬁ. Begutatjék Bata Terés és Micasdps

zsef. . !

DR.SIR JOZSEF: es a probléma a legujabb
s gyorsfutés oktatésdban. Vannak olysn kollé«
dink itt, skik annak idején j6 eredményeket
grtek el, de ezek a felkésziiléseikbsl telje-—
sen hiényoztak. Ebben az évben alapos kuts-
tdst folytattam as angol és német kdzéptév-
futédk kirében és részben az amerikaiakndl,
éltaléban ott ahol a legjobb révidtéviuték
vannak, hogy hogyan &llnak ezzel a kérdéasel.
Nagy szakirodelme is van. Megéllapithaté, -
hogy 3-5 éve, minden valamire vald nemzetkd-
zi klasszisu révidtévfuté rendszeres erdsitd
edzést folytat. Egt versenyldényben és for-
mébahogd 1d8szakban is végzik. De fontosnak
tartjék felhivni & figyelmet a megfeleld
mérték betartdséra. Negy hibdkat lehet elkd-
vetni as erSsitésnél rovidtévfutokndl. Két-
féle erdsitd rendsgzer van, az egyik az ame-
rikei, a mésik asz angol rendsgzer. Az angolok:
felkésziilésiik sordn a formébahozd idSsszekbam
a pﬁg(n pl. lefutnak egy kixrt, rﬁ gim—-. .
nasgtikéznak, majd beiktatjék az erdgyakorla-
tokat, azutén megint szdkdelée kivetkezik, .
majd megint futée és igy megy ez kirbe, As
smerikeiak ezt specidlissbban csindljék. A
végtagokra nehezékeket raknak, kiléntsen a
lébra, agonkiviil kiilldnleges rugds sserkese-
tekkel valé meger8sités, a meredek elfredd- |
lés é3 abbél valé elfutés szerepel az elru- !
gaszkodés fejlesztéaére. i

Az erdsités mértékére vonatkozban az a-
14bbi tapasztalatra tettem szert: a téli i-
d8eszekben, ott is, ahol fedettpédlye van,heti
két alkalommal kifejezetten cmak erfsitd jels
legi edzést tartanak, A formébahozé 1d0sgak-

ben is ugu;u'nd valami

_eke¥ bdtrsbben erdsithetjix.

r forméban, de ezek
fokogatosabban térnmek 4% & dinemikusebb erd-
gvarorlatokra, me &l a versenyidényhen is
te!-esen Sndlls célid tizésekikel és Jelleggel
& tiszbén eréfejlesztd, erSgyekeristokbél &1
16 edzés. Ugyanezt a beosztast kiévetik a ma-
gep—, tévol- és hdrmasugrék is negyjdbél.
¥indezt ezért szerettem volna hangsulyos-
nl, hogy es nélunk uj és még ott tartunk
hogy ha csinélja is mér nsgyobd intenzités-
sal t611 idbszak folyemén a rdviitévfuts as
orfsits edzéseit, a pal'guur.kéra valé dtoé~
rquordnndig Jobban csdkken, vigil teljesen:
elmerad. x B i ;

‘ ‘angol és nénet négyszézasok : i:“'
“mﬁda& néne EYBzas Ugyanes

agzal a kﬁlﬁnbabggnl, hogy erd-
fejlenzts éa en figyesith momentumként
belsszdvik a ghtezést, killéntsen a téli és
formébahozé 1d8azakban.

Igen fontos a kelld mérték elteldlésa,
nert éiﬁnm iao:::;,:nl rendelhlﬁlntlétt:lk
& ny versenyi en egy rosssul adagolt
or8sit8 nap utdn hatérozott visszaesésben
lesz része.

A Bakonyl dltal emlitett nagyobb verse-
nyekre valsd killén llqgo;b mnka megtaldlhe t4
a lengyeleknél, de ezt c¢sindljdk a fiatal
angel 400-asok is. iy YD ;

" /Esutén Bgkonyi Ferenc bemutatjs aze ol-
rugasskodést és a coubemelést fejlessts gys-
korlatoka%,./ : e :

DR.BAKONYI FERENC: kérdés, b mllyea
sullyal végessziik ag erSsitd orlatokat.
Véleménye szerint a kewdésnél a teljes exrd-
nek 25-30 %-éval kezdjik és hal a .60-65

ig. Tovébbi emelést nem tartje helyesnek.

BIRO ISTVAN: a végtésék egy része gurn
magas, mégik résse Altaliben sdalk. A s5md~
kek nsgyedd isgomzattal rendsllieszrek. Milyen
legyen részikre az erSeitd gyskorlat,hissen
negymennyiségll izomzattal rendelkesnek.

DR.SIR JOZSEP: mikor csindljdk a rivid-
tdvfutok ezeket a gyakorlatokat? Létféle fel
foghs ven, Az ogyik médszer, amit az ango- .

lok is kivetmek, tébbszir csindl jék a tava-

szl edsések és versenylddssak folyamén ugy,
hogy as edzés végén a pdlyén lévl szerekhez

. mennok és ott végzik az erSeitd gyskorlato-:

kat. Ennek negy ellentébore van, akik ast
411itJjék, hogy meg kell maradni a kimondot-
tan erffejlesstl edzések mellett. Nilunk e~

" 1ég gyakren létjuk a versenyidény kezdetéig

s rovidtévfuték edzéseik végén odamennek va-
lamilyen kézisulyzéval dolgglni v més e~
rOgyakorlatot végesnek. A t5bbaég véleménye
ezonban az, hogy inkdbb heti egy, vagy ke
alkslommal végezzenek komoly erdfejlesstd -
gyakorlatokat, de as egyes gvakorlatok kizé
megfeleld me ségi és ideig tarté lazitéd
gyakorlatokat kell beiktatni.
DE.BAEORYY FERENC: véleménye sgerint a
gyengébbeket fokozottabban kell erdsiteni,
mint ag erbseket, de as erde izomsatuakat is
kell éllandéen erdsiteni de azzal a 6tée
sel, hogy kevesebbet végeszensk és inkébd a
lasaségra, annak fejlesstésére fektessink
t5bb gondot.A myuldnk, g&gtbb felépitési-
TENKE Z0LTAN: amikor a sprinterek evSsi-
tése megkezdSddtt, sok ideig Altalénos erd-
8itéardl volt szé. Most ,Btkom Perenc dltal
Lemutabott Fakorlatok specidlis jellegiiek.
Még jobbak lesznek ezek a gyakorlatok, ha
kSsben meg tudjuk kozeliteml a futés kbzbeni
testhelyzetel, A németek és emeriksiak -
kitelet hasgnélnak, amelyekkel :'sckorr atok -
mennyiségét lehethe bedlli & cél.
sgolgélatéba, ; .
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DR,BAKONYI FERENC: a kdvetkszl kérdés
volt: mi a lazaség szerepe, miképpen térté-
nik a lazeség fejlesztése az egyes idSssza-
kokban?

Altaléban mindenki elismerte, hogy a la=
zasdgnak dénté szerepe van a mt‘mﬂ.. As o=
gyes idészakokra vonatkozdésan a kivetkezdket
mondotték: minden idSszakban & nyujtéd és la-
zité gyakorlatok, a flirdés, az erdgyskorla-
tok uténi fellazitésok lendiiletes laza fu-
theok é8 a gyurds aszok az eszkizbk, smelyek
segitségével a lazasdgot eldsegithet jiik.

Vélenményem: megam is aldirom a felsorol-
takat, de ki kell egészitenem. Ezek dltaléd-
ban lendiileti lazaségra vonatkoztak és csak
bizonyos mértékig az izom lazaségéra, Alta—
léban ezok a gyakorlatok, ml{okat végoz-
tetni szqktunk, pl. nyujté és lazité gyakor-
latok, esek tuimyonb tobbsége az izilletek
lnsu&g&t van hivatva eldsegiteni. A felso-
rolt gyskorlatok az izomlazaségot is ellse-—
gltik, ellenben csak mechanikus uton segi-
tik el8. Szeretném szonban kihangsulyozni
azt, hogy a lazaség kialakitédss idegrend-
szerbeli 4llapot. Az, hogy egy izom milyen
éllapotban ven, az elsSsorban &z izom ténu-~
sdtél fligg. Ezt a ténust pedig a hozzdjuk
vezetd idegek idegzik be. As idegek mikddé-
8ét pedig az idegrendszeriink, fizikal 4lls-
potunk, a pillsnatnyi helyzetiinkb8l, a szer-
vezet mukodésétfl, az egész biloténusomtédl
fligg. Amennyiben szomoru, ideges vagyok; i-
zomzatom rogtén nem lesz olyan lasa, mintha
jékedvii, vidédm és gondtalan vagyok. Esért
arra szeretném fedhivni a ﬁg{olut. hogy
ezen nagyon helyes gyskorlatokon kiwviil, a-
melyeket felsoroltak és bemutettak, feltét-
leniil vigyézzunk arra, hogy versenyzdnk lel-
kileg rendben legyen. Nem szabad lebecsiilni
a felsorolt gyakorlatok értékét, de az izom

&l-
tevékenyésge, az izom kémial roumtdkitjej- | Ko11. 45 & S Rasias Flatel  akis Tawy At

léképessége, Osszemiikbdése, az éltala
tett erdnek a hatésa nem ett6l . Nem
biztos, hogy a hajlékonynak létszdé versenyzd
lagén tud futni, DontS Jelentlségii, hogy a
nagy gyorsaségot adé, és egyben &lléképessé-
get biztosit¢ lazaségot ar idegrendszer tud-
Jja csak nyujtani. Ezért igyekezszink a ver-
senyzSt megismerni, kedélydllapotét olgn.nné.
tenni, hogy idegrendszere a lazaségot bizto-
sithassa.

FARKAS MATYAS: nem tartja déntd fontos-
ségunak az izileti lazaségot, de lényeges
az izomlazaség. Azt tapasztaltam eddig,hogy
& sprinterek két csoportra oszthaték. A la-
za iziletE atlétédk és a merev iziletiiek, a-
kik szintén kivélé futék voltek. Izom szem-
pontjabél voltak olyanok, akiknek szinte

csontjukat lehetett megfogni izmaikon ke-
resztil.

: DR.SIR JOZSEF: a lazaség kérdése egyik
legn obb probléméja végtafutsunknak. Igen
eltérlek a vélemények, hogy mi tulajdonkép-
pen & lazaség. A minél gyorsabb futéritms
gatgkitéfa_lgz::pintjégzl nem is ra

ontd az izile azasédg, vagy & hajlékony-
88g. Altalébsn azt értjik luutgnni és 3—
kor tud lazén futni a rovidtévfuté, ennek k&
vetkeztében gyorsan, ha éppen azok az idegze
t1 funkciék a legjobban, a leggazdaségosab-—
ban és a legrentébilisabban mikSdnek. Az a-
gonista és az a.nta%onilta izmok miikédésének
osszhangja, a gétld tényezSknek és a haté
ingereknek Gsszhangja, ez alakitja kK a moz~
g4snak, a futésnak, az egész futdtevékeny-
ségnek a lazaségdt. Bérmennyire is tud

sg g4t csindlni, vagy j61 hajlik elbre, e-
10képzés nélkiil gyorsfutédsa kbzben ugy fog
futni, mint a kezd8, minden izomesoportija
oqszerte van ténusban, tehdt ninces kisla-
kult, koordinélt,dsszhangba hozott mozgés.
Ezt kell érteni a futésnal emlitett lazaséd-

poun. Bz ast jeleati, hogy lehetlség sserint
onak azok &z izmok iegyenok ténusban és ad-
dig, ameddig sziikséges, és utédna azonnal la-
suﬁlamk el, hogy ismét més izomcsoportok
keriil jenek ténysba. Ez itt tull;donképpon a
laz . Bodé éd pl. hihetetlen laza
volt, de futés kosben gircstsen tartotta
testét., Tehét liniggében csak futés kdsbeni
lgzaségrol beszélink. =

Hogyan lehet est a lazaségot elérni? A
tepasztalat azt mutatja ho;z hosszu, lendii-
letes futésokon korontﬂl, uténa fokozatosan
emeljiik az iramokat, majd a tévokat is bizo-
nyos mértékig, hog{ ninédl tovébd tudjen la-
zén futni, Bzt azutén mindeddig fejleszteni,
amig mér majdnem lazén eléri a m dlis se-
bességet. A gyskorlat azt mutafje, hogy ezt
meg lehet tenni, pl. egy 12 mp-es futd meg
tudja tudni 12.5-re a tévot. Ha azonbanm 12
mp-en beliili id8re fut, az utolsé métereken
elmerevedik,

A mésik méd ja a sok fokoz6dd futée.Esek
a2z u.n. repildfutdsok, melyek mostendéban
kezdenek kimenni a gyakorlatbél. Gyakran ta-
lélkozunk olyan esetekkel, hogy ezeket a fu-
t&sokat mindinkdbb hosszebbakra nyujtjék -

: 100=150-200 m-re, de ugy, ho addit futtat-

| Jék a versenyz8t majdnem jarésbél indulva,
fokozatosan erfsitvae, mig azt nem érzi, hogy
most mdr a kbvetkez8 fokozédst erdlkédve kell

- megtennie. Ha ez az érzés pl. 150 m-nél jo—-
lentkezik, akkor feltétleniil abba kell ha-
gyatni a gyorsaségra valé torekvést. Az i-
lyenkor tSrténd leéllés utén fut igl. lazén
rentébilisen. Nagy rovidtévfutékn8l nem rit-
kaség hogy 300 m~es tévon végzik ezt a fu-
tédst, egészen lassan kezdenek és tulajdon-
képpen az egész tévbdl csak 50 m a sprint-
Jellegil futéds. Az ilyen lazs mozgésra neveld
gyakorlatot végtelen tiirelemmel és lazasdg-
gal kell végrehajtani. Ennek bizonyos 148

ditunk versenyeken, scha nem fog megtanulni
lagédn futni. Ez a hosszu kiképzés szonban

a mi viszonyaink kbzOtt nem velésithaté meg,
csak ott, ahol nem kéﬁueriti a versenyzd-
ket a pontversenyen valé indulés, tehdt is-
kolail vonalen.

DR.FIUCK ISTVAN: ki = eretné egésziteni:
a lazaségot nagymértékben lehet nevelni az-
sal, hogy ha a versenyzdket olyan versenyen
inditjuk, ahol nincs feleldsség. Pl. vagy
engébb ellenfelek, vagy sokkal erdsebbek
ellen. Bzt bizonyitja as, hogy a vilég leg-
jobb végtézéi a legnagyobb versenyeken szok-
tek a legmerevebbek lenni. Ilyen eset volt
Markéndl is, aki vegy felnétt versenyeken
irdult, vagy 1t:juat€1 versanyeken, ahol nem
¢#volt komoly ellenfele. Mark6é sokat verseny-
zett, mégis mindig laga maradt. Néla is be
van iktatva az edzésekbe az 50-650 méteres
repiiléfutés.

DR.SIR JOZSEF: & verseny semmiképpen
sem alkalmas arra, hogy idyen munkét végez-
ziink. A versenynek egyetlen célja: a ver-
seny megnyerése, vagy lehet§ legjobb 1dé-
eredmény elérése. Minden més szempont elténr
pil mellette. A laza futédst edzésben kell
megtanulni. Tapasztalat ez, hogy amint megta-
mlt lazén futni és olyan idegdllapotban van
hogy lazén képes futni, a j6 eredmény nem me-
red el. Tapasztaltuk azt is hosg nagyobb
versenyz6k 200 m-en inkébb lassabban kezde-
nek - legaldbb is ugy néz ki - mert ebbdl le-
zén tudnak fokozni. Egyes rividtdvfuték még
& t4v egy szakaszdt is kihasznédljék arra,
liogy egy kissé ellazul janak.

DR.FLUCK ISTVAN: lehet a lazaségot a
gyorsaséggal egyiitt gyakorolni. Azon a ver-
senyen, amelyen nincs tét, az idegek sokkal
Jjobban alkalmasabbak a laza futdsra. Az eh-
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hez szikséges mutint éppen a verse -
het megszereznd. 45 N g

DR.SIR JOZSEF: nince ellentét a zyorsa-
88g és lazesdg kdzos gyekorlésa kﬁzﬁ%z.

kérdgﬂéBAK?NYi PERENC: ismerteti a kﬁveZketG
s8t: ml okozza azt, hogy egyes végtézdk
nem birjdk a tdv végét’ 6ren VIS

DR.FLUCK ISTVAN: repiilérajttal valé fu-
tédsok alkalmasak arrs, hogy ezt kijavitsdk,
Ilyeneket alkalmazott Hary is. A szezon ele-
Jjén 10.l-es reriil§ 100-asokat 4llit be, és
a formébahozé id Sszak végére 9.l-et fut. Ha
‘a formébshozé iddszak kezdetén nem & meximé-
lis tsljesitménnyel fut, a formébantartd i-
ddszakban a maximdlis idére torekszik, a tel
jes tév lefutéséndl. Az el8bbi p&lddbol lét-
haté, hogy a 9.1-9.2 megfelel 10+1-10.2-es
id8nek . Minél tébbet és minél gyskrabban
kell teljes sebességgel futni.

DR.SIR JOZSEF: miért van az, hogy a ro-
vidtévfuték a cél eldtt bizonyos tévol ségre
mar nem birjék tovébb a teljes iramot tarta-
ni, A sptint &l16képességrél kell beszélniink
Ennek elsajétitésa legelsdsorban edzésrend-
szeg?gli kérdés és csaké;élodaorban més
probléma. Ilyen jé hajréképességli megyar fu-
té Mih&lyfi £é3216, déki nagyon sckszor toké-
letesen tudja megcsinélni azt, hogy megtart-
Ja a ritmust, megtartja mozgésénak médjét,
200 m-en az utolsé 100 méteren is. De ha el-
kezd erdlkddni, akkor § sem tudja véghezvin-
ni. Bz edzés kérdése. - Szé volt itt arrél,
hogy vannak bizonyos tipusfuték. Véleménye
szerint minden 100 m-es jJé 200 m-es futé is.

PARKAS MATYAS: az elhangzott vélaszok lé

nyegében 100 m-re vonatkoztak. Véleménye sze |

rint a legjobban felkésziilt versenyzbk sem
tudnak 60-65 m-nél tibbet megtenni maximélis
sebességgel, ezt semmiféle felkésziltséggel
sem lehet fokozni. Ezen ugy lehet segiteni,
hogy a futé a 60 m utédn szubmaximélis se-
bességet vesz fel rovid id8re és igy tudja
biztositani a végsebességet. Ugyanezt létjuk
a hoaszmutévfuték véghejradjéban is, amikor
sprintszeri finist vég ki, az nem lehet t&bb
mint 60-70 m. Ha viszont 150 m-rel eldbb kez
di, és nem engedi ki magét, nem lazit, végil
teljes elgdrcsdsitdésre vezet.

SZELES PAL DR.: mér Gerencsér is leszi~
gezi kdnyvében, hogy ez alkati kérdés. A na-
gyobb fizikumu futéknak nagyobb a végsebessé:
guk /Metcalf is a végén hogott Owensen/.Ezt
az alkati kérdést figyelmen kiviil hagyték a
hozzészbélék.

JATEROS PAL: szerint a sprinter azért
nem birja végigfutni a tévot, mert 1dé elétt
¢88d6t mond a lazaségot biztosité idegrend-
szere.

/A kérdéshez hozzdszédltak még: dr.Bako-
nyi, dr.Sir, de a msgnetofon hib4djabél a
felvétel nem sikeriilt./

DR.BAEONYI FERENC ismerteti a kdvetkezb
kérdést: a masszlzs szerepérdl. - Itt a vé-
lemények igen eltérSek. Van aki fontosnak és
helyesnek tartje, ven aki egyédltaldm nem al-

za. Kifejti a maszirozds iclentésését
é8 ezen a teriileten végeett kisérleteket.

HUBAI GYULA: elmondja, hogy két évvel es
'ek8tt fia indult a dekatlon bajnokségon.Elss

nap este dtgyurta, de mésnap nagy izomléza
volt, Ismét at kellett gyurnia. Ezen okulva
az elmult évben mir csek erds simitésokkal
gyurta &t vibréaciés mozgésokkael. Mivel nem
szokott a gyurédshoz, azt a tapaszrtalatot von-
ta le, hogy ski nem azokott hozzé, azi ver-
seny el6tt nem szebad gyurni. Csak ilyer gyu-
rést szabad verseny eldtt és kosben c:indlni,

DR.BAKONYI FERENC: helyes amit Hubai
sporttéras mondott. Alapos &t é4st verseny
eldtt csak olysnnél sgabad végezni, aki hoz-
zégzokott. . ' i

LASZI0 SANDOR: magén és a versenyzlidn
is kiprobdlta, hogy bemelegités helyett is
j6 = masszézs. De nem haszndlt a verseny e-
16tti messzézs. Ezt tapasztalta megdndl és
versenyzdinél is.

DR.PLUCK ISTVAN: a verseny elétti masz-
sz4ze nagyon jol bevalt., Errdl Gerd Ferenc
tudna bdvebben nyilatkoznl, amikor az elsd
francia-megysr viadalon ilyen utan nyerte
meg a versenyt.

LASZLO SANDOR: tapasztalate szerint az
el152z5 napi masszézs utén versenyzbli soha nem
tudték nyujtani az el8z86 napi eredményeiket.

'  NEMETH BELA: versenyzdinél az véalt be,
hogy a vasérnapl verseny elStt csiitortékdn
végeztette a rést. Nédla & mindennapos
messzézs és a bemelegités utédni bevélt.

GARAY SANDOR: péla bevélt az ¢l6z8 nepi
masszézs. Elmond ja, hogy hideg, szeles idd-
ben keriilt megrendezésre a mezel bajnokeédg.
El8z8 nap alaposan &tgyurtdk, a gyurds u
361 beburkolészott és azonnal el is aludt.
Masnap reggel alig kellett melegitenie, mert
érezte a lazaségot. A versenyt nagy félénnyel
nyerte. Voltek tenitvényei, akiknél ez az elv.
?eT vélt be. Teljesen egyémi, hogy kinek fe-

el meg.

DR.SIR JOZSEF: neki az a véleménye,hogy
ez egyénenként véltozik. Mindenki mésként
nyilatkozott kilféldi edz8k és versenyzlk
koziil. Egy azonban tény. A legkomolyabb ed-
zésrendsgerekbent szoviet. smerikei, német,
angol edzésrendezereknédl a masszézs az edzés
szerves részét képezi. Ezeknél mindeniitt volt
masszdr. Ndlunk a versenyzdk azért nyilat-
koznak igy, mert nem ismerik a gyurds haté-
sdt, nem gyurattek, Alug v egyesiileteink-
ben gyur6. Most jelent meg nélunk egy "Sport
masszézs" c, konyv.

DR.BAKONYI FERENC k&észdni, hogy a fel-
sz6lalék felhivtdk figyelmét az egyéniségre,
mert ezen a teriileten igen fontos az egyéni-
ség szerer~ A kOvetkezd kérdés a kiegészitd
sportok fontosségérél es alkalmazaséarol szoél
A beérkezd véalaszok helyeslik ennek haszné-
laté&t. Alkalmazésukkal kapcsolatban a kévet-
kezd vélemény alekult kis

Helyes az alapozé és atmeneti iddszak-
ban. A versenyidészekban a verseny uténi
napon is t&bbszdr alkalmezzék. Felsorclja ez
egyes edzdk és versenyz8k beszémoléit,hogy
hogyan aslkalmazezék a kiegészitd sportokat.
Véleménye a kovetkezd: a kiegészitl sportok
alkalmazésa j6, de minden id8szakban més és
més célzattal kell végeztetni. Az alapozés
idészakéban a sokoldalu terhelés és a vélto-
zatosség célzatéval, ugyanez a formédbahozés
idészakében is, @& formébantartéskor pedig az
idegféradtség lekiizdésére és az edzések vél-
tozatossé tételére hasznélhatd.

b=
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DR.BAKONYI FERENC: a kbvetkezd kérdés:
hetenként hény edzést tertson a vagtdzsd?

A jelentések alapjén a kdvetkezd ¢assze—
gezést lehet lesziirni. Alapozésndl altaléban
56 edzés, formétahozésndl is 5-C edzés,for-
mébentartisnal 4-5 edzést. Hogy hetenként
hany edzést tartsunk, az fiizg elsésorban a
kortél, mésodsorban a versenyzd alksti tu-
lajdonségaitél. Az alapozésnél ég formébaho-
zé8ndl tobb edzést, a versenyidészakban, a-
mikor sokat versenyez, kevesebbet.

DR.SIR JOZSEF: a végtazék edzésével kap-
¢solatban a legkiildnb5zlbb vélemények ter—
Jedtek el. A legkiildnbdzdbb versenyzdk pél=
daja nyomén keményebb munkéra 4lltak &t ver-
senyzlink. Ez & gyorsasdg fejlesztésének
probléméjéval szervesen Osszefiiggd kérdés.
Ha végignéziink a vilég legjobb versenyzdi
Jelent8s részének felkészilésén, azt tapass-
taljuk, hogy igen erfsen dolgoznak. Az ala-
pozd idSszakokban erds munkét végeznek, de
csdkken a terhelés és az edzésszém a verseny
idényhez kizeledve, a versenyidényben azon-
ban teljesen egyénivé valik az edzés, meny-
nyiség és min8ség terén. A vilég legjobb
végtézél az amerikaisk. NAluk alakult ld az,
hogy minden héten versenyeznek a versenyi-
dény alatt, mely igen révid. Igy nincs lehe-
t68ég arra, hogy a versenyidémy alatt 4-5
edzést tartsansk. Véleménye szerint a ver—
Benyldény alatti heti 4 edzés sok.

Mit neveziink edzésnek? Nem lehet edzéa-
nek nevezni a kbnnyl Adtmosgatést, jétékot,
stb, Nem is lehet 3-nél t5bb eredményes ed-
%8st elvégezni a rovidtéavfutéknak /400 m-
esekkel egylitt), amikor versenyeznek. A fel-
késziilés id8északéban vannak rovidtavfutodk,
akik naponta kétszer dolgoznek /lengyelek,
németek, téborban/. A rovidtévfutédsunkban
tortént visszaesésnek egylk oka az, hogy a
versenyidényben tul sokat edzettek, tovapbé
attértek a kozép- és hossmtévfutésnédl hasz-
nélatos intervallumos edzési médszerre,ami-
kor is megszakités nélkiil 4llandéan, folya-
matosan mozgésban vodtak, lefutottédk a 150~
=200 m-eket, kozben dzsoggolédst végeztek.Ez
az edzésmbédszer kizérédleg 4lléképességet ne-
vel, de nem a rovidtéavfuték alléképességét.
A versenyidényben jellegileg gyorsaségi mun-
kat kell végezni. Mi fejleszt legjobban
gyorsaségot az edzésben? A obb, teljes
pihendkkel lefutott révidebb tévok lehetd-
leg maximélis iramban. Ezt heti 4 alkaldmmal
c¢sindlni nem lehet. Megterheléssel a révid-
tévfuténak két kiadés edzésre van ssilksége,
amikor mér forméban van és azt tartani aksr-
Ja. A heti mésik két edzés mésirédmyu lehet:
Jjétékos, dtmozgatés, de még fontosabbnak
tartom, ha nem is pilyén és térsakksl, ha-
nem & hegyekben végzi ezeket az edzéseket,
melyek az idegrendszer pihentetése céljébél
igen fontosak. ]

DR.FLUCK ISTVAN: & is est as elvet vall-

Jja versenyzfinél, akiknek eredményei ismer-
tek.

N©)

DR.BAKONYI FERENC: a kivetkezd kérdés
volt: mikor kell elkezdeni a végtafutést?

A bekiildott vélemények alspjén megéllapitha-

%6, h

ez még nem kdalakult dolog. A véla-
sgok éltalében 14-17 évig torjcd&ozdﬁt emli~
tenek. Véleménye sgerint lényoinél korébban,
fiukndl késSbb, mely a sservezet fojlettsé-~
g6t8l figg, nem az évektsl,

A kbvetkezd kérdds: milyen szerepet tu-
lajdonit a technikénak?

A bekiildétt vélemények ezen a teriileten
is megosslanmsk. Egyesek igen nagy jelentdsé-
get tulajdonitenak neki, mésok az egyénisés
sajétoesdgait hnnssulgontk. nint a techmi-
két, bizonyos alapvetd techmikal kivetelmé-
nyek figyelembevétele mellett. Sajét véle-
ményo: lehetSleg térekedni kell s technikai
elvek betartéséra, de dvakodjuak a futdmes~
gés alapvets -egvhto:tat“ibﬂl.

Kovetkez8 kérdés: milyen médszerekkel
vdlogatja ki a fiatalok kowzil a véghdsékat?

Sokan kitértek a felelet el8l. ake-
sebb vélaszok: nincs sck lehet8ség a véloga-
tésra, mindenkivel foglalkezmi kell, aki o-
dajén, a pomtversemy miatt. Mésok érzéers,
meglétésra bissdk maguka$. Solymosi valtékas
rendes, és eszekben valé létottak alapjdn vé-

legat.

A kbvetkez8 kérdés: miérs mimcs vagtano?
Bakenyl ismerteti as egyes bekiildbtt vélemé-
eket.
= DR.SIR JOZSEF: ez nélumk a legmagyobb
prebléma. Vannak idfszakok, smikor a fiatal-
bamn meglehetlsen ngiohb vetélkedési viq
taldlhatd. Ezek is befolyhsol jék est, de fe
tétlentil hatédssal van rd pl. & klimatikuve vi-
sgony. Azonban legfontesabbmak az iskolai
elSképzettséget tartom, 11l. amnak hidnycs-
gégait. Rélunk is lényegesem t&hb gyorsabb,
energikusabb, 86 idegzetii, versenyesn! sze-
ret8, megfeleld temperamentumu if jumak kel-
lene lennie. Az nem vitéds, hogy eseket leg-
el8ezbr & labdajétékok viszik el. Hasonld,
86t nehesebb kdrilmémyek kisitt voltak a mé-
metek, a szovjetek, de nédluk a mésedik vilag
bfboru utén sokkal hemarébd tortéat a kibon-
takozés. A németeknél asonbam magyonm népsze-
ri s tradicionélis az atlétika. Igem sok
fiatal vesz részt as atlétikai versenyeken,
£f6leg a révidtévfutésban. Tomi Nett erre hi-
vatkosott Périsban & német rovidtéviutd is-'
kola kialakulésénmél,

Egyik jelentés azt irja, hogy sabléne-
sak as edzések. Ez az oka valéban, hogy ver-
senyz8ink egy helybem topogmak. Nem is régem
J6 helyen &lltumk eurépal viszonylatbaa, a.
4x100-a8 vélténk kivdld eredményeket ért el.
A n futéd kbziil nem volt két egyforma ed-
zésfelépitéail, b4r igen sokat dolgostak e-
gyiitt., Teljesen egyémi edzésrendszereik vol-
tak, melyek alkalmeaszkodtak k¥pességeikhez.
Nélunk most a rovidtévfutdk edzése sablénos,
mindenki egyformdn delgozik. Nem fektetiink
elég nagy sulyt az egyéni foglalkostatdsra.
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Az ugrészémokmak sz elmilt évhen muta-
tett nagyardnyu fejl8dése ezévben még tovébb
folytatédett. Beha nem képzelt vilégesucsok
egébes sordét dllitottédk fel a h 48t Ii-

e minden férfi és nbi ugrészémban: 225,
191, 828, 648, 483.

Ugy érezzik azonban, hogy esek a nagy-
eseri erodmények még mindig nem jelentik a
tel jositOképesség felad hatérdt és a moet
megindult éridsi fejl6dés kivetkeztében ezek
az eredmények is tovébdb javulhatnak as elkd-
vetkes§ évek alatt. Ha a negy fejlédés okét
vissgéljuk, akkor ast tspasztaljuk, hegy a
uu,ré Javulést elsSsorban az ugrék fo-
Iu fisikai elékészitésében kell kereenink.A
fizikai elfkészitésnek azonban olyannak kell
lennie, amelynek gyakorlatai egyiittesen bir
tositidk az ugrdsek robbanékony jellegét.
fil%ku olﬁk‘ui:éatfoko;ha mellett, termé-
szetesen nsgyen fontos, hogy az egyes ugré-
szémok technikéja mechanikai elvek alapjén
hajttaseék végre.A fizikal eldékészités biz-
tositédsa mellett fontes szerepet jétsszik as
idnggenduer meger8aitése és a megfeleld &
letkdriilmények biztesitésa is.

/A fokozott munkénak megfelelSen t&bb
odsés és keldria biztesitésal/ e

FelvetSdik a kérdés, hogy a fizikai el8-
készités és a korszeri techniks, atb.bizte-
sitja-e a csucseredmények eléréasét?

Igen sok kiilf§ldi szakember ma még azon
a véleményen van, hogy azokban a versenyszé-
mokban, ahol rugalmasség sziikséges, egészen
kivdlé eredményeket csak Sroklétt képességele
kel rendelkezd versenyz8k érhetnek el. Azt
4111t jék, hogy mind az ugrénak, mind a vég-
tézének sziiletnie kell. Ezzel szemben a &ov-
Jet szekemberek azt 4llitjék, h edzéssel
bérmely egészséges versenyzl testl képessé-

eit magas fokra lehet fejleszteni, ha a
8jlesztéet megfeleld életkorban kezd jiik el.

édon érh el asfolku ugréerdt?

Néhény év elStt még t&bb kivélé szakem-
ber és ugy nyilatkozott, hogy az ugré-
erd fejlesztésének legflbb eszkize a ag

8. Ezért igen fontes, hegy az ugrésekat
véltozatosséd tegyiik, ho%veraa 6ink érdele
15dése ez edzések folyamén ne cs en. A
mal kerezeri edzések azonban nem nélkul3ghe-
tik az egyéb kiegéezitd: specidlis és sulyzé
gyakorlatok bekapcaselését az ugrderd fejlesz-
tésében.

Az ugréerd fejlesztésére szolgdld gya-
korlatekat a kivetkezSképpen cédlszerii cse-
pertesitani:

I. Ugrégyakorlatek szerek hélkiil.

II. TUgrégyakorlatek szerek felhasznédléséval,
IIX. Bpecidlis gyakorlatek.

IV. Sulyemeld gyskorlatok.

€3

I. Ugrégyakorlatok szerek nélkiil.

Ide sorelhatjuk a legkililénbdz0bb sziékde-
léseket, szdkdelés kbzben végzett fordulato-
kat, hédt- és tirzemozgésokat.

[

‘1. Sorozat szbikdelések /azﬂngogen, vagy
gyeéen/. - Szdkielések: bal-, jobb lében
térdfelhuséssal; védltott l&ben kettd bal
kettd jobb lében; guggolé &114sbél ol
é114sba, tobbszdri ismétléssel /8-10/L

2. Akrebatikus ugrések: szalté ellére és
bétra, kégendlléson &tfordulds héten, stb.
g 3, Helyb81 tével- és magasugréisek, péros
"bel, vagy jobb 1lébrél elugerva.

4, Helyb8l hérmasugrés, mindhérom ugrést
csak bal, vagy jebb, vagy szabédlyes méden
végezve.

5. Felugré gyskorlatok: as ugrétechniké-
nek megfeleld mages-, tével- és hérmasugrés.

Magasugrémél a felugré gyakorlatokat
minden harmadik lépésnél végezve. E gyakor-

lat az ugréerd fejlesztésén ktvi‘il igen alkal-
1 beid . :
g W %3 B e RN
lyamatosan, 50-100 m @éta utén 4-6-sz0r meg-
ismétlends.
o8 felugré gyskorlatekat

Végeztessalink e
magasugré mércék eldtt.

Tével- és h felugrd gyakorlato-
kat 18 végezteasiink folyematesan minden 3-5
lépésre, vagy 4-6 lépés nekifutéds utédn he-
.‘kb"a

Az ugréerd fejlesztésének igen értékes
médja a megtamilt méden -~ technikéval - t8r-
ténd ugrdsek gyekerlésa. Ilyen ugrések 4ltal
ezyi.dajﬂlos fejlédik as ugréerd és az ugréd-
készeég is. FNem a3 a cél, hegy mindig magas

smelkedést érjiink el, hanem h a megazer-
gett emelkedést a lécen veld &tforduldskor
tékéletesen ki tud hasznélni. As

vég-
zett gyakorlate az ugréerdnek as e usrg
készséggel kapcsolatban valé ttkélates ki-
r.immat érthetjiik el, Emellett gyakran
kell kiilénbdzd hesssuségu nekifutédssal vég-
zett ugrédsckat is gyakerelni.
A nekifutés gyersasédgénak nagy jelents-
sége van. Minél nagyebb a g,z;rnstg, anndl
bb terhelésnek van kitéve az ugréléd,
intenzivebb lesz az erdkifejtéa. Egy
n:guakott nekifutésndl ebb gyorsaségra
valé attérés azenban nehés dolog, mert za-
varje a moz gsx"iitmata /;s _uo-pgdixzk a: el-
0z V visgzonyét./ Banek beidegzése
hosssabb ideig tarté céltudates munkét igé-

nyel.

U akorlatok szerek felhasznéléséval.

Medicinlabdédk felhasznélésévals
6-10 medicinlsbdét helyeziink el egyméstédl
1.5 - 2 m tédvolségra, egy vonalban.
rlatok: :
tfutésok a lebdék felett.
Sz8kdgléa el lébon térdfedhuzéssal.
Sgbkdelés 1 t8l4bon térdfelhuséssal.
zbkdelés péros lébon.
tfutds a labddk felett.
Véltott lébon szbkdelés a labddk felett.
KettS bal, kett8 jobb lébon szbkdelés a
labdédk felett.
Székdelés guggoldé 41l4sb6l guggold éllés
b

.I
sorozat 30-60 ugrés, 1-2 perc pihend
\Eﬁn 2-4-gger noginétl;ndﬂ.
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Torneszerek felhasgnéléséval:

a./ kezdd fokon és ndk részére: :

4 zsémolyt és 2 ugrészekrény felel részét

ee;,gméstél 1,5 - 2 m tévolségra -~ ha lehdt

szlnyegre - helyezziik el. - Gyakorlatoks
szereken &tTutdsok, bal, jobb, pdros lé=
bon, gﬁlﬁ;e]l.ngn f‘.vﬂlé el

Bzere el- és leugrésok o8, jobb

és balk.idlibal,‘ P il 0,

szere tugrésok 8, bal és jobb

1é4bbal, g d

uero:en :tmmgrz:o: vutoizt hﬂbg:la

szereken o 0lé allasbdl

gols dllésba. . e

A sorozat 2 ‘gerc pihend utén 2-3-szor

megismétlends.

b./ Képzettebb, idfsebb ugrék részére maga-
sabb szerek felett végestessiic a sorozat-
szdkdeléseket. .

2, vagy 3 részes ugrészekrényekbsl &llit
sunk fel 4-6 db-ot. Ha nincs, pétolhatjuk
gdtakkal, vagy egymésra helyezett zedmolyok-
kal, - Ugysnaz a mozgésanyag végezhet§, mint
kezdd fokon az alacsonyabb szereken.

Rugédeszkés ugrégyakorlatok.

Az ugrék alapozé munkédjéndl az ugrédess—
ka 1d6nkénti felhasznélésa célravezets, A
rugbédeszkés ugrédsok jelentdsen névelik a
aodréd&ggrgei ;16, igy sz ugréknak
ven a sodrédésban valé kivéréds beidegzésé
és a kiilénféle technikék logtmlla‘ga. i
PUEGAessELTeL ogy 10
eszkarél egy lébas felugrésok -
gas és tévolugra. : e B

Rugbédeszkérél mérce felett dtugrésok U-
18tartésban, ollézé, gurulé és hasmént
technikéval.

Rugédeszkérdl tévolugréd ollézéd és homori-
t6 mozdulat beidegzése.

Rugédeszka sztal, vagy megas 16 felhass~—
nédléséval.

Rugédeszkéval ugrés az asztalra, guggolé
témaszba, onnan felugrésok:

péros térdemeléssel, sarokemeléssel,
szétterpesztett, 011626 mozgéssel,
péros lébemeléssel elSre negyed és fél
fordulattal.

Szerekre fel- és leugrésok,

Kiilénféle magasségu szerekre felugrésok
361 felhamnélhaték az ugréerd fejlesztésére,
\  Zsémoly, ugrészekrény alsé fokétél fel- !
Jes magaaségig. ugréasztal legalacsonyabb
magasségban felhasznédlhaték e célra. :

orlatoks

o8 lébon felugrés az ugrd képességé-—
nek megfeleld magasségu szerre - és vissz:
sza, 15-20-szor. A sorozat 4-6-szor meg-
ismételliets kevés pihendvel.

Felugréds elugré lébbal és vissza egy fok-

kal alacsonysbb magasségu szerekre,mint

amit a péros lébu felugrdsnédl hasznédl-
tunk: 10-15-3z6r. A sorogat 4-6-szor is-
mételhets.

E gyakorlatokat nemcsak helzbél. hanem 3
lépés nekifutés utén is lehet végezni. Az
ugré torekedjék a szer tetejére nyujtott léb
bal felugorni.

Ugrékotél gyakorlatok.

A gyorsritmusu szdkdelések gyakorléséra
igen j6 eszkdz az ugrékitél, mely smellett,
az ugréligyesség fejlesztését és az edzések
véltozatosséd tételét is szolgdlja.

Gyakorlatok:

Szokdelés ugrékdtéllel: leugrdé lébon,
lendit8 lébon, péros lébon /10-10-szer/. 30
szdkdelés 1 perc pihehdvel, 6-szor megismé-
telhetS. A hatds fokozésa céljébél egy lébon
szbkdelés kbzben térdemelés, péros lébon va-
16 szdkdelés kizben sarokemelést végezhetiink

‘A16814b lesitédsa céljébd

Terheléssel végzett szikdelések.

A hatés fokozdsu céljébdl végzett terhe-
léses szikdelések célravezetbk és hasznosak.
Hesgnélatos essk8sdk: derékra elhelyezett dv
/élor nehezékksl/, vasrudacska /1-1.5 b
kézben tarta, vegy ltbtoiro rogeitve a len~-

. Szilkeég esetén
medicinlabda is felhaszndlhaté. Hgt a
medicinlabdénak, hogy a labdét tarté kéz nem
mosoghat szsbadon és a terhelés nem esik a
teat sulypontja kizelébe. Végezhetsk vele as
Ssszes szbkdelések és felugré gyakorlatok.
A tulajdonképpeni ugrésokat nem helyes ter-
holéssel végesni. A su gterhelés nagyeé-
ge IT.ossté versenyz0ig 3, I.osstélyu
versenyzSnél 4 kg. :

e
1II. Specidlis gyekorletok.

A fisikai elékésgitésnek specidlis ems-
kozel vannak, amelyekkesl ag ugrédshoz ssiiksé-
ges :gyol isomcsoportokat, végtagokat nid-
tos médon lehet arfsiteni. E szempontoka
figyelembe kell vemnl a gyakorlatok negvé-
lasztdadnél, As ugrderf fejlesstésének ason-

ban az ugrdétechnika tékéletesitésével egyitt
kell megtérténnie. Ha az ugréerd megszerss-

se kisben elhanysgol juk a technikéd, skkor
as ugrd nem lesz abban 2 helysetben, hogy
ugréerejét tokéletesen ki tudja hasmn .

8el o8 tehdt, hogy a specialis ugrigya-—
komgk vtslén‘nll egyidejillag -1:3.13 a
helyes technikai elemek slsajétitdaéra is
téreked jink, :

A& specidlis gyekorlatok jolcntﬁaéia gh-
ban £11, hogy a gyekorlatok megismétléaével
ag ugrd mozgési gyorsaségot és specidlis i-
zomérzékenységet kap a helyes mozgés ksress-
tilviteléhes. ;

landé nagy eredményeket csak - magss,
n;{ osak hérmss - ugréssal, specidlis gya-
korlatok nélkil nehés elérni. Egyesek ugyen
igy vélik, hogy az egése mozgés egyes ré-
ssoinek orlésa elrontja az egéss mozgés
folyamatéat. A valésédg azonban as, hogy as e~
géns mozgds technikdja megjavul, ha az egyes
r‘n-o. okat tokéletesit jik.

A magasugrd specidlis gyakorlatai.

I. & lendit81léd gosgdsénak tikéletesitése ez
elugréssal kapcsolatban.

Gynﬁrhtokc

1. Alléhelyben az ugrélébon - ugy mint a
magasugrésnédl - a lenditdlébat eldre és fel
kell lenditeni olymédon, hogy a £5ldrl vald
feljovés a lendités hatésédra térténjék. A
lenditést a medencének egy sldre vald mozdu-
latéval kell kezdeni.

2. Ugyanes az ugrés egy lépés nekifutés-
sal: a medencének és a lenditdlébnak kiheng-
sulyozott el8rehoszéséval.

¥ 3. Ugyanes az ugrés két lépés nekifutés-
sal.

Minél tSkéletesebbé vialik a felugrés
technikéja, annél hosszabb nekdfutéssal kell
e gyakorlatot vbsestotni.egﬁ{ldo iilef a ne~

utés F"““ a és a 1 t614b eldére éa
felfelé lenditésdnek gyorsaséga is fokosato-
Ban emelendS. Mindes ar elugréléb fokosott
terheléséhes veret és szliksédgessé tesszi as
elugrés Sorubb kivitelét, midltal vissont
az ugréerd nivekssik,

II. A lendit8l4b vezetésének irdnyitésa as

elugrédsndl,
A gurulé és hu:gt technikéndl a lendi-
tés gyakori hibdja sbban 811, hogy a lée fe-
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16 tarté eltolédds kdvetkezik be. Ez oda ve~ |
zet, hogy a test a léchez kizelebb helyezke- !
dik el és ezzel az elugrds hatékonysigét

gyenglti. Kikiiszobolésére végeztessiink fel-
ugrdsokat .egy megasugré mérce mellett ugy

hogy @ lenditéléb fiiggblegesen lendiiljbn fel
v végeztessiink neldfutéssal felugrist,
melynél emelkedés kbzben a lendit§1éb hegyé-~

vel megasra fektetett lécet /250-290 cm/,
vagy magasra akasztott tdrgyat kell elérni,
de a tdorzs fiigg8leges helyzetben marad jon.

III. A csiplnek a felugrédenél az elugré léb-
ra valé gyors ellrevitele, tovéabbd az elug-
rés gyorsitésa.

Ez a meggyorsitott. sulypont-éthelyezés
az ugrélébra, nagy mértékben fiigg ssze a
sarok fékezésének csbkkentésével, finomabb
kitbma;:téaul. B b
- A lényeg az, hogy az ugré csipljének as
ugrélébra valé athelyezése, a mésik lébnek . |
egy csipbbdl kezd8d8 ektiv lendiiletvételéwel

kovetkezzék be, Ezt ugy lehet begyakorolni,
‘'hogy a meredek rohamu felugrésok, vagy 4dtug- |
résok gyakorlésa kdzben kiilléndsen iigyelilnk a
lendités gyorsasdgéra. Fontos kivetelmény,
hogy az elugrés csak skkor kegd8dhet,amikor
a4 lendités mér befejezsdott.

A pontos roham és helyes felugrds begya-
korlésa igen alkalmas alacsony magasségon
egy bizonyos pontrél valé dtugrés kosben. A
meredek roham elugrésokat a léc felett az
ugrétechnika elsajatitdséval eggre nagyobb
magassdg felett gyakoroljuk. A technika el-
sajétitédsa igen fontos. A lécen valé &thala-
déskor az ugrélébat ugy huzga 4t, amint a
gurulétechnikéndl, csak a térddel fordul s
8é kifelé, Igen fontos, hogy az ugréléb csi-
p83ébS1 ne fordul jon el a test. A speciélis
gyakorlatok lehetdvé tesgik a részmozgésok
pontosséd tételét, de nem helyettesitik a
mozgés egészének gyakorlését. Esért a speci-
4lis gyakorlatokat nem lehet hossgabb ideig
kizérélagosan gyakorolni, mert azokat ui‘bbl
és ujb6l Gssze kell kiotni a teljes mosgéssal
E gyakorlatokat f8leg formébahowd, de ver—
senyidényben is gyakorollassuk.

Magasugré speciélis gyakorlatok.

Az ugréléb erSsitésére a gyakorlatot
tobbezir folyamatosan végeztessiik,

1. Az ugrélédb mély guggoléd, a lenditSléb
oldalt nyujtott helyzetben, kezek a talajon.
Az elugréléb nyujtéséval, toérzsemelés, egy—
idejiileg a mésik l4bbal lendités oldalt ré-
zsutos. T:Kéartésbl. '

2, trészes ugrészekrényre, v alg-
csonyabd asztalra elugré léhbal,rélagﬁnk,el—
ugrolédb nyujtdsédval, s mésik 1db lenditésé-
vel rézsutos magatartédsba, feldllds az ugréd=
szekrény tetejére és vissza.

3, ‘Elugréléb a talajon, lenditS14d tel-
Jjes magass azekrényen, vagy lovon. Hely-
ben srokdelés, Lendit814b fokozatosan mega-—
sabbra helyezendS. A tSrzs helysete szbkde-
léslés kdzben fﬁgg&logu. E gyakorlatot le-
het térsasgyakorlat formdjéban is végesni.

4. A csipliziilet fellazitéséra.

_ a./ Thmaszkodéssal /bordésfal/ véger-
siink csipbbsl erdteljes lenditéseket elére
és hétra. Lendités kbzben a talajon 1év8 1&b .
nyujtott, a tores fiigglleges. A lenditést
végezhet jiik terheléssel is /1-2 kg-os vastom
bt a bokéra és lébfejre erSsitve/. |

b./ Hanyattfekvés asgtalon, vagy ugré- |
szekrény tetején: csipd a szer végére helye-
zend8. lédbtartdscseréket végezziink térdben
nyujtott lébakksl, tébbszér. Ugyanezen gya- l
korlat hasonfekvésben is végerzhet§. i

¢./ Sulyzéval a véllon: témedéédllésba
1ép:s és vtas:g Siligquri Ugyanezt a ga;
korlatot végezhet -} a -
éllésba kisgfeluirtan:f kerz’i_l' / k 1éb
elfre, a mésik hétra/. E gysxorla t egéss
évben, de f&ként az alaposd iddssekben gya=
korol%asauk. ‘

MielStt a hérmasugrés specidlis gyakor—
lataival foglalkoznénk, 8 égesnek tartom,
hogy a hérmasugrés elugrésdrél beszéljink.A
hérmasugrés elugrts&t a legjobb ugrék
ttbbeségben csapdsszeri talajfogéssal végz
el. 4z elugrds ilyen forméban vald v al-
tésa ez izmok rugalmasségénak célszeri ki-
hasznélésdban rejlik. Az ilyen aktiv ta%:i—-
éréskor az Gsszehuzott izom negy nmyomés
van kitéve., amely a lendit8léb és a két kar
kezdeti lendit8 munkdjénsk visszeshatésa. Es
a nyomés skkor szimik meg,miutén az um a
lenditést befejezte és a sulypont a témaow-
ponton tuljutott. Ekkor egy megkd ebbillést
érez az ugrd. Az az erds nyomés, mely & lé-
bak kinyuldsét megekeddlyozta, megszlnik.Ag
elugréanél résztvevd izomzat kinyuldsa wost
mér nagyobb erdvel térténik és az ugré az
elugrést oly lendiilettel tudja elvégeszni,ami
a passziv talajfogésndl nem lstt vo! le=
hetséges.

A talajfogé 1léb munkédjénak gyorsan &t-
gbrdiild jellegiol kell birnie, hogy &z u
sulypontja minél hamarabb dtjusson a kita-
masztési ponton. A talﬂfog&anak a régli el-
mélet ueri.ntéa iﬁ) eliilsd réa:h:ltiol%
megtérténnie éspedig a sulypont alatt. 5z a
fegfogén ma mér nem helytggé. mert amint s
gyakorlat is mmtatja, a vildg legjobb hér~
masugréindl az 1-2 ugrdsnédl a talajfogés a
talp hétsé harmadéval térténik éspedig a

| sulypont elftt 1-2 lébbal.

A hérmasugré specidlis gyakorlatel.

1. Eét ugrészekrény egyméstél 1 m tévol-
ségra, 3>-4 fok megasan. Egylkrél le, a mé-
sikra felu péros, d eg lébbal.

2. Néh 1épés nekdfutésbél 3-4 részes
ugrészekrényre felggrés és onnan magasra u-
gorva érkezés a szlnyegre.

. kr midstél 1 m-re,as
eg:li kﬁt. \;8. :ﬁ og’ r:gol- A két sze
rény k8zdtt 4llva felugrds terpeszbe,eldl
10% 1éb a magasabbra, a mésik alacsonyabb-
ra. Folyamatosan tobbszér.

4, 3-4 részes ugrészekrényrsl uirés a
talajra jobb lébra, onnan fel 2-3 részesre.
Talajrél felugrés 3-4 résges szekrényre bal
lébra, onngn ‘gel %-5 részesre. Ugyanez ét-

48 form an is.
hecad 5, Ot pdros lébu szbkdelés utén hérmas-

s bal, bal, jobb lébbal, az utolsd ug-
rés utén felugrds 2~3 részes ugrészekrény-
re. Ellenkez8 lébbal is. -

6. Végezgiink hanyattfekvésb8l fellen-
diiléseket iilésbe, hajlitott térddel 15 kg~
08 sullyal kezdve 25-100 kg-ig.

7. Végezziink lassan lébemeléseket ha-
nyltt!ekvgabﬁl 25-100 kg-ig.

=3

IV. Sulyemeld gyakorlatok

Az ugréerd fejlesztésének ma mér nélkii-
lézhetetlen kivédld eszkbze a sulyemelés.

A sulyemeld gyakorlatokat az edzési idd-
szakokban megfeleld ardnyban kell eloszteni.
Tobbet kell emelni az alapozb, kevesebbet és
ritkébban a versenyld8ssakben. Sulyemelésnél
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e gyakorlatokst &ltaléban gyors, rcbbanékony
médon kell végrehajtani. A terhslée megdlla=
pitédséndl a maxisupb6l induljunk ki. Efaﬁ als
kalommal a megterhelés felével végezzik a

gyakorlatokat o? id8ssakon &t /mésfél héney
ﬁ:\iﬁn lassan, fokogatosan emelkedjék a ter-

A sulyemel$ gyakorlatoknél igen fontos a |

kizbeiktatott lasité gyakorlatok végzése.

Fontos tovdbbé a helyes mozgémmask - a sulye- |

melée technikéjénak - megtanulésa is. A suly
ankorlntoht sorogatokban végezsiiks
as ismétlések széma 3-S.

Magasugrék sulyemels munkaterve.

1, Végezziink rugalmas térdhajlitésokat
é8 nyujtésoket - vdllra vett sullyal - kis
terpeszdllésban. 5 sorosat 5 ismétléssel
35-40-45-50-40 kg terheléssel. Egy soroszat
Oaszterhelése 1050 kg.

2. Végezziink kétkaros 1l8késeket: 2 soro-
zat 5 ismétléssel, 30-40 kg-os terheléssel.
Egy sorozat Ssssterhelése 350 kg.

3. Végezziink mérsékelt térdhajlitésbsl
kis felugrdsokat véllra vett sullyal. 4 so-
rozat 5 ismétléssel 35-40~45-40 terhelés-

sel. sorozat Ossztérhelése 800 kg.
4. Kis - 20 kg-os - sulyeéval a véllon
végezy ’ﬁ“‘%ﬁ“"“’g 6&10-520:‘31*
. vett sulyzéval végezziink tova-
haladéssal duplézé székdeléseke 10-15-20"

m-en &t.
Edzésenként a terhelés 2.5 - 3,5 tonna.

Hérmasugrék sulyemelS munkaterve.

1, Végezzlink térdhajlitédsokat - védllra
vett sullyal - és nyujtédsokat. 5 sorozat 5
ismétléssel 40-45-50-55-50 kg-os terheléassel
Egy sorozat Ysszterhelése 1200 kg.

2. Végezziink kétkaros lokéseket. 2 soro-
zat 5 i=métléssel 35-45 kg-os terheléssel.
Egy sorozat dsszterhelése 400 l:i.

3. Robbanékony felugrédsok mérsékelt térd-
hajlitésbél, sulyzé a vallon. 4 sorozat 5
ismétléssel 35-40-45-40 kg terheléssel. Egy
sorozat Gsszterhelése 800 kz

4, Végezziink lédbkirugézéasokat véllra
vett sullyal, 2 sorozat 5-10 ismétléssel,
35-45 kg terheléssel. Egy sorczat &sszterhe-
lése 400-800 kg.

5. Végenziink 1¥bemeléseket sulyzéval a
véllon. 3 sorozat 5-10 ismétléssel, 35-50
kg terheléssel. Egy sorozat &sszterhelése
425-850 kg.

Bdzésterhelés 205 ~ 3-5 tonna.

/ﬁrsulymléu elosztésa az egyes 1d6-
szakokra Djacskov szerint./

Sulyemelést az alapozé id&szakban heten-
ként kétszer végezziink, A versenyidiszak e-
lején hetenként egyszer. Nagy versenyek id6-
szakédban kéthetenként egyszer. ,

Bvi edzésterhelés megosztésa,

Az alapozé idSszakban a terhelés fokoza-
tosan emelkedik és februdr hénapban éri el
maximumét. Ez id8szakban a fizikal el8készi-
tés a legfontosabb teend8. Az ugré és szok-
deld gyakorlatokat a meximumra fokozzuk.

ciustél &prilis kozepéig a terheléss
csdkkentjilkk, de a specidlis ugrégyakorlato-
kat noveljiik. Ilyenkor az ugrdétechnika még
fogyatékos, ezeknek javitdséra kell toreked-
m'ig. Uténgd és révezetd gyakorlatokat is
kell végeztetnink., El8szor lassu, majd kelld
litemhen.

rilis kbgzepétSl kb.médjus végéig ujra
fokozzuk a terhelést, de nem olyan nagy mérv
ben, mint télen. Sok ugrégyakorlatot kell
végeztetniink. A magasugrék a nekifutés és
felugrds ritmsédt dolgozzék ki és sok mere-
dek rohemu ugrést alkalmaszunk, nagy figyel-
met forditva az ugréds végrehajtédséra.

Mijus végét8l julius kizepéig a mindségi
eredményekre valé térekvés a cél, Speciélis
gyakorlatok és a technika c¢sisz@lésa keril

el8térbe. Ovakodjunk a nagy megterheléstél
az edzéseken. .

Ezutén ujabb terhelési idSszak kbvetke-
sik. A versenyzOket az 8szi nagy versenyekre
készitjik el8. Sok erd- és gyoraaségi gyakor
latot végestouiink. Ebben az idészakban mar
az echnikéja - lehetdséghes -képest -
tékéletes legyen.

Befejezésiil réviden bsszefoglalva: ‘az
ugberﬁ ejlesztésével, as ugréléb erdsité-
sével az almondott gzukorhtanyagbél a ren-
delkezéare 4116 lehetSségek figyelembevéte~
lével &1lithaté 6ssze. Fontos, hogy az edzé-
sek véltozatosak legyenek, hogy versenyzdink
érdekl8dését mindig meg tudjuk regedni.

tlirelemmel, mert az ugréerd ko-
moly mértéki k:lfe;jlon“n csak fokosatos,

er8s, rendszeres, tobb évi munka eredménye-
ként érhetd el.

l/_\y%//ﬂr- ke :

A SULVLOK O &, GERELVHANITON,

P o e ' L 4
EPOFIJH&WO@ZM‘W |

A cimben jelzett feladat konnyii is és ne-

héz is. Konnyl azért, mert ennek igen kiter-
jedt irodalma ven. De éppen ebbSl fakad a

nehézsége is. Minél t5bb forrésmunkét olvas
el az ember, a probléma annél szélesebb, mé-
lyebb., A kutaték nagy része még az elvi kér-
désekben sem tudott azonos d4lléspontra jutni
a gyakorlati tapasztalatok is még gyermekci-
pbben jérnak. A cimen tulmenden eldadésomban
nemcsak az izomer§ fejlesstés elvi kérdéseit

t glom, hanem gyakorlati kérdésekkel is
foglalkozom majd. Az anyag inkédbb elméleti,
a végén prébédlom a gyakorlati tapasztalatoka
tsszegesni. Néhény alapfogalmat kell tisz-
tégni

El8szdr is mi az erd? A fizika értelme-
zése sgerint az erd a testek kbzott fellépd
k8lcabnhatés. Az erd hatéséra tobbek kbzitt
2011.-:6, hogy a testek mosgésénak irényat

8 sebességét képez megviltostatni.
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Erdt tud kifejteni az izom is. Az izom-
erdnek két alap-megnyilvémulési fopméia sze-
rint "nyers erd", vagy "tiszta exrf , ill.
"robbanékony ert™, vagy "gyorsaségi ert" el-
nevezést adjék.

A két er8kifejtés abban kiilénbSzik egy-
mdstél, hogy a viszta erénél a végzett mun-
kat mkg viszonylatban, idStényesl nélkil
vigsgédljuk, mig a robbanékony erdnél a tel-
Jesitmény szempontjébél a munkéra forditots
148t is déntének tartjuk. /Mkg/sec./ Ez gya-
korlatban annyit jelent, hogy ez elsdnél
pusztin azt vissgéljuk, hogy eg{ bizonyos
szert milyen magesra emeltem fel, a mésodik-
nél azt is vizsgdljuk, hogy mennyi idft for-
ditottam erre a munkéra.

A mindennapi életben azt as embert ne-
vezzilk erdsebbnek, aki nagyobdb terhst tud
felemelni, megmozgatni. As atlétikédban nem
ilyen erSre van szilkség. As atlétikai telje~
aiznényeben d6nt8 szerepe van az idSténye—-
gének, tehét a gyorua:ﬁi erSnek, a robbané-
konységnak. Ezért ae erife leszt8 munkénak
sem slsSsorban a tiszta erd nivelésére,hanem
sokkal inkébb a robbanékony erd fejlesztésé-
re kell irényulnia.

Ahhoz, hogy as izomerd fejlesstésével
érdemben tudjunk foglalkozni, célszeri lenne
megismerni as isom miikSdésének néhény alap-
vetd kérdését.

Ismeretes, hogy az ismok rostjainak el-
rendesése kivetkeztében kiilénbéslek, killtn-
bogd nagységu erSt képesek kifejteni. Esek
szeriny ismeriinik:

1, Pérhusemos rostelrsndezésii izmokat.
Ezekre jellemz8 a legkisebb fisiolégids ke-
reaztmetszet, kivetlwzésképpen kis erfikdifej-
téa, a leghosaszabb rost és ezzel szemben jé
koordinéciés képesség.

2. Orsés forméju rostelrendexzésii izmok.
Minden vonatkozdsban kisép dllédsuak.

. Tollforméju rostelrendezésii ismok.
Jellznw r}‘ :3 le obb fiziolégids Xe-

resztmetaze lofu;zob or&hfoité-, korlé-

tosott koordinéciés képesség,rbvid rostok.
Tulsédgosan is lsegysseriisitett forméban

ez izom mikddése a kiivetkesSképpen sajlik

le: .

Az izmokba belépS motorikus idegrostok
/mosgatéidegek/ u.n. motorikus véglemesben
végzddnek. 1tt megy 4t az inger as idegbll
ez izomba. De ez a véglemesz nemcsak dtedési
hely, élettani hatésa még az is, hogy az
inger-édtadést blzonyos mértékben késleltetl.
Alapvet8 tulajdonséga még az is, hogy csak
azokat as ingereket tovdbbitja az izomba,
emelyek bizonyos szintet - ingerkiiszobbt -
4tlépnek. Ha az inger tulsdgosen gyenge,ak-
kor kiiszdb alatti ingerrSl besszélink,ez nem
kelt izomdssgehuzédédst, Csak skkor van Oss-
szehuzédés, ha as inger nagyobd az ingerkii-
825bnél, F

Az izombsszehuzédds mértéke mindig as
inger mértékének megfeleld. A le yobb
inger kelti a legnagyobb &sssehuzédést.

De nem minden izomrost kap ugyaaclyan
mértékii ingert. A legkisebb ingerrs a leg-
érzékenyebb, a legingerelhetSbb iszomrost
huzédik Sssze. Amelylk izomrost visgont
8sszehuzédik, az mindig a le obb mér-
tékben végzi ezt a munkét.. Minél nagyobb
erdsségil az inger, annédl tébb isomrost hu-
26dik Sssze é8 anndl nagyobd a kifeitd erd.

Ezeknek ar elméleti fejtegetéseknek meg-
van a maguk gyakorlati JelentSsége. Ha pl.as
izomrost 20 hugédik Sssze, a mozgés nem
eléggé erSteljes, viszont nem is olyen fé-
raszt6. Ha az izomkbteg a le ob ert
kapja, természetesen valamennyl izomros
osszehuzédik és a mozgés teljes erejii less.
Az izmok er8eségét, tel jesitlképességét ez
a teljes Osszehuzdédéds jelenti /Nicker és Ke-'
reszty professzorck szerint/.

Az izmok azonben nemcsak ugy tudnak mun-
k4t végezni, hogy megrdvidiilnek s eréltal
rozgést végeznek. Ha pl. kinydkben derék-
szdgben hajlitott keg egymémutén

10-10 dkg , akkor vitathatetlemul kbsz-
ben a ksrunk iezmal munkét eznek, mégpedig
egyre ndvekvS munkét. Ugy or ez a munka

mozgésban nem nyilvémul meg. Tehdt ugy is
tudunk munkét végezni, hogy mozgéds nem jin
létre. Ezeket a mozgésokat nevegsilk "stati-
kus" moggéaoknak, gyakorletolmak, statikus
izommunkénak, megyarul éllémunkénak. Sgem~
ben a dinamikus mozgdsokkal, a
al, a "mozgésos”

A ptatikus {izommunk
kenysége izometride. Ha sgysszeriien lefordit-
Juk agt jelenti, hogy- azonos hosszmértékii,
nem véltozik tehét a hossgmértéke. A dihemi-
kus izommunkénédl ax izom tevékenysége izo-~
téniés. Ez magyarul azt jelentli, hogy ezonos
ténusu, nem valtoeik a ténusa,.

A sportmoszgésokban éltalédban vegyesen
fordul el8 statikus és dinamikus izommunks,
/pl. az egylk izomesoport statikus, a méalk
dinamikus moggést véges/. De &1taléban a
a_;_ao;tgyakorlatok mozgdulatel dinemikus jelle-
giiek. g

A statikus és dinamikus izommunka szer-—
vezetre gyakorolt hatésa éltaldban ismert,
Nem ért azonban néhény jellegzetaoaégére a
figyelmet ujélag réi tani.

A statikus munka sokkal jobban férasszt,
nert h:vbal;é gazdaségcos. ::a tzan:ukroklaz iz
mokre és véred eire (o} oro.
ﬁtolja a vérefﬂtk: .tx leluglt peri;:ri-

keringés miatt az izom oxigén elldtéaa
nen kieldgitS és emiatt az izom hamar elfd-
rad. Azonkivill a tartés pihend nélkili izom-
tevékenység kivetkeztében a ktzponti ideg-
rendsgerben is viezonylag hamar 1ép fel fé-

radés.

A dinamikus erdgyakorlatoknél viszont
az izom gyorsan véltosd Ssszehurddésa, oler-
nyedése mintegy hajtdereje a porifér;las vér-
keringésnek és kiildndsen a gyijtS-eres ke-
ringéat gyorsitja. :

Ezért tudunk azonos idé slatt t&bb dina-
mikus gyakorlatot végesni, mert az iszmok
véltozd fesziilteége és elernyedése folyién
vérrel jél elldtottak és ezdltal mindig uj

- erfre hqpn:.k. ‘_“ i

Az edzés szempontjébdl tehét gazdaségo~
sabb a dinemikus gyakorlatok alknfmuéu,
mert tébb ismétlést végezhetiink, igy sz iz~
mok Usszeser tSbb nagyobb terhelést tudnak
elviselni. A dinamilms gyakorlatok alkalma-
sésa inkébb indokolt, mert kisérleti-
leg Kimutatték, h az izomgzat fejl8désé-
nek mértéke a statikus és dinamikus funkcidk
végzése kizben azonos. i?m er kimutatta

'hog{ mindkettének a belsd feszilts inger
az izmok kiilonbdzd nréxiuh‘ozigén ellatott-
s8éga ellenére, a specifilkus fejl8dési inger-
rel azonos./

Ml is lenne tehdt, ha csak az egyik ha-
tdst hasmmélnénk ki, mert pl. a statikus
munka ktzben az izomzat és a mozgaté idegek

. kbzbttli koordinécié nem jevulhat, de dinemi-

kus munka kSzben annél inkébb, Tovébbé a
tulségosan sok statikus gyakorlat kivetkezts
ben az izmok formdja is kedvezdtlenné valik.
A statikus gyakorlatok a vastag, révid, ki-,
dudorodé izmokat fejlesztik, -oiyok messse
\nyuld széles mozgésra nem alkalmssak, mig a
dinamikus gyakorlatok sorén a hosszu, Jé ko-
ordinéciés képességii, robbanékony mozgésra
alkalmasabb izmok fejlédnek ki.

Az izomerd fojl8dése edsés hatéséra.

Mit is jelent sz edzés? Az edzés tulaj-
donképpen nem més, mint a szervezet alkal-
mazkodésa, a gyakorlds sordn alkalmazott kii-
l6nleges, szokatlan feltétkelekhem. Az erd-
gyakorlatok rendszeres végzése is jelentla
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véaltozésokat eredményez. A valtozésok végsd
célia az izmok eredményesebb milkddése. Az
izmokban fellépd véltozdsok megmutatkoznak
kills8leg is és miikddésiikben is. -

Az 1zomedzés kegdetében az izmok ellazbp
valamivel vékonyebbakkd vélnak: "A terhelés
kivetkeztében az izmok anyagszeri Osszetéte~
le megvéltozik. Az izmok vizben szegényeb-
bekké vélnek és az egyes izomrostok kozé be-
éplilt zsirrétegek beolvadnak", A felecleges
goirt és vizet leadjék arz izomrostok. Brutén
kdvetkezik csak as izmok vestagoddsa., Az ed-
géskor kezdetben bekivetkezS sulyveszteség
tehét a kiszéradds, a gsirtalanodésra vezet-
heté vissza. /Dr.Priedrich/

A kezdeti keresztmetszet-vessteséggel
dtmeneti teljesitménycstkkenéds is jér. Min-
dnekel6tt as izmok koordinélé képessége,moz-
gékonységa cedkken kissé sz idegrendszer ki-
féradédse kbvetkeztében. De maga &z erStelje-
sitmény is dtmenetileg vissszaesik. /Ezért
kell sulyedzést a felkészitési idbszak ele-
jén elkezdeni./ Bz az étmeneti wisszaesés
természetes kivetkezmény és meglepl gyorsan
ghi:uuk. ha sg izomerd edsémmbédszere elvileg

elyes. »

Ezutén elkezdSdik az isomerd ndvekedése
/vastagodése/. S ezzel egylitt legtibbsszor
osyutt jér a specifikus tel jesitmény niveke-
dés 18 3 egyiitt jér tovébbd a j6 kizérzet
helyreéllésa, Az izomvastagodés természete-
sen nem hatértalan. Minden egyes izom lehet-
séges fejl8désének megvan a hatére., Ha a
fejl8dés ezt a hatért elérte, a tovédbbi nd-
vekedés magdtdl abbamarad./Prof.Kollrausch/

Az erdedzés hatéséra tehét:

a./ novekszik ez izom keresztmetszete
és sulya,

b./ megvéltozik az izom kémial Osszeté-
tele /novekszik a miozim és az adenozin tri-
fosszfét tevékenysége/,

c./ megfigyelhetlk a beidegezés véltozé-
gal is, kiilénSsen a motorikus idegek eldga-
réséndl, X

d./ de a legfontosabb’sgzerspet az Sssze-
huzédé képesség idegl mobilizédcidja jétsaza
- az 1zmokban. e

Ennek hatédséra jon létre az erSfejlesz-
tés lehet8sége, Arrél van sgé, hogy lehets-
ség szerint minél tSbb izomrostot mozgésl t-
sunk éra, tovébbd optimélis ritmusu im-
pulzus framot kdzvetitsiink ez izom felé,En-
naek hatéséra jon létre ag agonintc—a.nte.so—
nista izmok koordinélt milktdése is. Ha sem~
miféle speciélis edzést nem hail):;nk végre,
akkor egy igazi koordindcié hidnyéban egyi-
d8ben huzédnak Sssze az lzom agonistdk éa
antagonisték 8 ennek az a kbvetkezménye
hogy a teher emelésénél a hasznossdgi effek-
tus kisebbedik /4llapitja meg Simkin/.

Az erd nivekedés /de a noraas‘g ép &1~
léképesség fejlddésének szempontjabdi is/ a
leglényegesebb tényezS nem a periférids el-
védltozés tehdt, hanem az izomtevékenység
negjavitott szabdlyozésa, mely a kdzpenti i~
degi hatésok kiivetkegtében jon létre.

Az idegkdzpontok kiildnbbz8 médon képesek
hatést gyakorolni sz izomszdvetre: kizvetlen
hatést gyakorolnak az izmokra és kémiai fo-
lysamatok szabdlyozédséval bennik vagy kdzvet-
ve & vérellétés megvéaltoztatdsdval, a mellélk
vesék és més belsd elvédlasztésu mirigyek te-
vékenysége révén., ;

Ennek kbvetkeztében az erd mozgésgyor-
paslg, de az &l16képesség fejlesxtésére vo~-
natkozé munkénsk is lépcsbzetesen emelkedS-
nek kell lennie, h a rendkiviill differen-
cié1t,komplikélt fo yamatokat az idegrend-
szer szabélyozé hatésé&t ne csak az izmokra,
ldnmsu nés sgervekre é8 szivetelre ies lkiter-

essze.

Valésziniileg olvastdk a Sporttérsak Kiss
professzornak & moatani Sport és Tudoményban
megjelent cikiét az izomerd fujlesztésével
kepcsolatban. llegllllpml hogy & vegetativ
idegrendszernek is rer vilit nagy hatésa
van az erd fejlesztés re.

s most nézzilk meg, milyen felsd hatér-
lehetfségel vannak ez isomerd fejlesztésének
éltaldban. Bousge kisérletel sgzerint a ki-
induldé igzomerd edzés Yatéséra 75 %-ig nbvel-
het8., Ugyancsak szerinte a tokéletes hatée
cgak 10 havi rendszeres munka utén érhets el

Eonnich 100 olyan sulyemeld adatait gyiij
toétte Ossze, akik éveker kerssztiil megszaki-
.tée nélkill edzésben lltak, Az adatokbél ki-

.Hinik, hogy még 10 éves edzés utén is lehet~
séges az emelt maximdlis suly ndvelése. Leg~-
i: ent8sebb az erd nivekedése az elsd 3-5
kbzdtt. Az erS nbvekedése egyénenként i-
gen véltozd értéket mutatott. Volt olyan,a=
kinél 4-7 éves edzés utén csak 20-25 %-os
értéket ért el, de mésoknél 101-120 4 kSz5t~
1 er6¢yarapodht. 86t szaekitdsban 200 %—os
er8gyarapodéet mértek. Ez utébbi a technikai
éval van szorosabb Ssszefiiggésben.

' Vasziljev 40 edzésnapon &t végzett ki-
sérleteket. Kiildnb&zS izomcsoportokat vize-
gélt, A nyert adatok sgerint az elsl 10 ed-
zésnap elérték annak az erdnbvekedéanek a
felét, amelyet az egész edzési idSszak /40
edzés/ végén tapesztaltak. Més-més adatoka®
kapott kiilonb5z8 kisérleti személyeknél; sbt
ugyenazon kisérletl személyeknél kiildnbozb
izomcsoportok ndévekedése is més-més asdatot
erednényezett. Kilénbdz0 volt a killnbozd
edzési jdSszakokban is: teh&t a 10., 20.,
30., 40, edeésérék utén, smikor ezeket az
adatokat felmérték.

Ezeket a kiilénbizfeségeket valészinileg
olyan tén{ezﬂkre kell visszavezetni, mint:
a8 kisérlet eldtti edzésdllapot, s megfelsld
izmok idegkdzpontjainak 4llapota, az edzéa
alatt létrejdvd valtozéeok és nem utolsésor-

ban az egyéni sajétosségok,

Ebb8l léthaté, hogy ¢sek nagy eldvigyd-
gatosséggal lehet sz 1degrendszer aajétossé-
galt tipologizélnl olyan esdatok alepjén, a-
melyek ruluolz mozgéstevékenység sajétosgé-
galt képviselik.

Hettinger éa mésok szerint az erdntveke-
dés edzés hatéséra ndknél kisebb mint férfi-
almél, Nézsik meg, hogy az életkorbeli vél-
tozésokkal hogy vagyunk az izomerd fejlesz-
tés teriiletén.

8~18 éves korig az izomerS &ltaléban i-
gen Jjelentékenyen ndvekszik minden klilono-
sebb izomerS fejlesztd program nélkiil is.

A kéz ereje 2.5-szeresére, a laberS 3.6 szo-
rogséra ndvekszik. A tovdbbiskban jelentékte-
lenné vélik az étlagos erbndvekedés, ugyen-
i8 a kéz izmai 11.2 %-keal, & léb izma 12 %~
kal nbvekszik. Statisztikal adstck szerint
az izomerS 25-30 évig ndvekszik, 3040 év
kogdtt fokozatosan csSkkenni kezd.

Az izomerd maximum Reiss szerint 24 é-
letév kbrill ven. Ketle szerint 25-30 évig,
Ujljand szerint a 29.életévben, Sochrin sze-
rint 30-39, életév kozdtt. A se@viet sulye-
meldkkel folytatott kisérleteknél talaltak
olyan személyt is, aki még a 40.életévében
is képes volt nyomésban javitani 10 évvel e-

" 16tti élsportoldéi eredményén.

A terhelés nsgysdgénak jelentisége az erd-

feojlesztés szempontjsbél.

Ebben & kérdésben ugyancsak nagy elté-
rés mutatkozik egyes szerzdk kbzdtt,mégpedig
megbizhaténak 1létszé kisérletek adataival
alatimasztott seltéréasek,

A két végletet Hettinger—Miiller illetve
Matvejev képviseli.
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Hettingerék kisérleti adatei szerint:
elegendd a maximélis erdképesség 45-50 %=
aval dolgozni & maximélis munkasbirés 25 %-

ig.

Matvejev szerint minden edzésben el kell
jutni a maximélis terhelésig.

A teljesség kedvéért u? érzem, idéznem
kell Matvejev egyik kitételét: "Meg kell
még itt emliten az olyan eseteket,amikor
az atléta erejének novekedése f8leg azért
kovetkezik be, mert egy edzésen az emalése-
ket gyorsabban és tdbbszdr végzi el. Ily
médon noha kzvetve az egyes emelések telje
sitményének és a munka éltalénos mértékének
emelése révén egy edzésen mégis eléri az
inger maximélis, vagy majdnem maximélis e-
reji hatésit".

R.A.Roman sulyemel&kkel kapcsolatos ta-—
nulményéban 5 hénapos kisérlet alapjénm &
kbzepes sulyokkal végzett erffejleszté mun-
két /a maximélis erd 70-85 %-a/ tartja a
legeredményesebbnek. De iddnként /hetenként
legfeljebb egyszer/ szerinte is el ksll jut-
ni a maximélis terhelésig.

Sulyemel8kkel kapcsolatban Simkin i8 u-
gyanilysn éllésponton van.

Viszont Knipst, EKoropkov és Vasziljev
kisérleteli ast mutatjédk, hogy az edzés kes-
deti szakaszéban nem tirvényszerii az edzés
hatésosségénak az emelkedése olyan esstekben
amikor a terhelés B0-100 %~ig emelkedik a
maximélie erShtz viszonyitva. SO0t as edzés
kezdeti szakaszén rendszerint a viszonylago-
san csekély terhelések bizonyultak hatéso-
sebbaknak, olyanok, emelyek a megfelels i-
zmﬁit maximélis erejének 20-40 %4t képvi-
selik.

Az erdfejlesgtd gyakorlatok iraménak jelen-
tésége az izomerS fejlSdés szempont jdbdl.

Ugyancsak Vasziljev és Koropkov kisérle-
tei azt mutatjdk, hogy & maximélis irammal,
megfeleld terheléssel végeett mozgésok erd-
novekedéshez vezetnek ugyan, de ez cs
mint sz ugyanolyasn terheléssel, de lassubb
iramban végzett munkéndl nyert erdnivekedés.
/45-68 percenkénti morgésiramnél 1,5-2-szer
volt nagyobb as erfndvekedés, mint a maximé-
lis iramu munkénél./ Minél tovébb tart as
edzés, annél na?obb lesz ez a kililonbaég.

Azok a mozgédsok tehédt, emelysket maximé-
1lis iramban végsziink, kevéasbé fejlesztik as
erft, mint azok, amelyek lassubb iramban ke~
rilnek lebonyolitésra. /Iramrél van szé, nem
egy mozdulat gyorsasdgérél./

ekes, hogy Toni Nett pl. meg éppen
azt ajénlja, hogy: "ha éllandé sulyellenél-
léssal is erdgyarapodést szeretnénk elérui,
a gyakorlatokat a lehetf leggyorsabb iramban
kell végezniink és mindig a lehetS legnagyobb
energiéval." Azt irja tovAbbé: "a gyorsaségi
erd fokozésénak ezzel gsx;bdszgrével az 1:;!
megvastagszik orsas ereje gyarspszik,
azszdegek bei ogéu fokozbdik, reakggé ké-
pessége emelkedik, gyorsabb lesz ez izmok
fesziilése és ellazulésa.™

Toni Nett ezen &llitését nem témaesztja
aléd kisérletekkel. Véleményem szerint a leg-
gyorsabb iramra vonatkozé jJavaslata olyan
veszélybe sodorhatja a gyakorlét, hogy a
mozdulatok kdzétti elégtelen pihenés kdvet-
kertében oxigénadésség, tulsavasodés kovet-
kezik. Ennek reakciéjaként ndvekszik az al-
kéli tertalék, mely végil is nem annyira az
er8, mint inkébb az &1lléképesség néveléséhez
vezet. Az ilyen tipusu munkénél ugyanis az
izmok miikédése ghtolt, mert az ingerekre nem
tudnek megfelelSen reagélni. Azzal viszont
teljesen egyetérthetiink, hogy egy-egy mozdu-
latot a leheté legnagyobb mnergiéval kell
végrehajtani, de a mozdulatok koz6tt asz op-
timélis szintet biztositani kell.

A szinetek /pihenés/ jelent8sége sz erifej-
leszt8 gyakorlatoknél az izomerS fejleszté-

gse szempontjdbél

Nemcsak az erSfejlesztéenek, de dltald-

sr az edzésnek egyik legnehezebd problmilo

- sondhatnénk kulespontja ~ & munka és a pi-

henée kedvezd herménidj megtaldlésa.Ezt

akérdést sz optimélis erd fejlodés szempont=

jéb6l vizsgélnunk kell az alébbi viszonyla-
tokben:

a./ hény naponként végezziink izomfej-

| leszté gyakorlatokat,

- b,/ agy erdedzés sorén hogy ardnylik a
munka és a pihenés egyméshoz? Az oqgn erd-
gyakorlatok k¥zdtt mekkora az optimélis pi-
hen8 ideje?

Az els8 kérdésre sem a kisérleti kutaté-
sok, sem a gyakorlat nem ad egybntetil vé-
laszt, Mint ismeretes, Hettinger és Miller
a hetenként 6 erbedzést talédlta a legjobb—
pnak az izomerd fejlddése szempontjébél. U-
gyanakkor Morgan Bill, Segal és Vasziljev
egyformén arra & megédllapoddsra jutottak,
hogy & mésneponkénti erSedzée jobb, mint a
naponkénti gyakorlatogés.

Ezt az utébbl elképzelést igazolja a
legtébb atléta gyakorlata is, bér a dobdat-
létdk kSz8tt taldlunk olyanokat is, akik az
aleposd idSszakban heti 4~5 alkalommal vé=
geznek intenziv erfedzést /ilyen pl.Rowe ia/
A vilég élvonaléba tartozd sulyemellk is u-
gyancsak tobd erfedzést tartansk a heti 3-
nal. /Az edzéseket ugyanszon izomcsoportok
foglalkoztatésdira kell értelmezni, a heti
edzéasrénot ilyen értelemben emlitem meg./

Atléték széméra a heti 3 edzés létszik
indokol tabbnak, mert az edzéseken més fela-
datokdt is negnkell oldaniok és igy az iz-
mok féraitségfnak a kipihenéséhez erre az
aktiv sziinetre sziikség van.

Az egyes edzéseken a munka és pihenés
Sssghangja szempontdbdl mér egységesebb a
kisérleti eredmények és a gyakorlati tepasz-
talatok 4lléspontja. A sulyemeldk ezen a te-
rilleten mér kitaposott utakon jérnak, s ezt
az utat kivetik negyjdbél a dobbatléték is.

Roviden az alébbiakban jellemezhetnénk
ezt a médezert. Az e8 izomcsoportok fog-
lalkoztatésdt szérifkban végrehajtott gya-
korlatokkal véggik., széridn belill - a
terhelés mértékétsl flggben - 3-8 ismétlést

végeznek /kdnnyl sullyal 6-12, kdzepes suly-
lyal 4<6, nehéz sullyal 2-3, meximdlis suly-
1%131 4dltaldban 1 kisérlet/. Egy szérién be-
1il a gyskorlatot folyamatosan - de az iram
siettetése nélkiil - a mozdulat minél g{or-
gabb keresztiilvitelére vald térekvésse
hajtjék végre.

A széridk kbzdtt 2-4 percig terts szii~

neteket iktatnak be. A szinet hossza termé-

sgetesen Nﬁg az egyéni adottsédgoktdl, as
e%uttaégi llapottél és a terhelés mértéké-
t61.

Kresztovnyikov, Korjekina, és Jermolova
élettan-kutaték szerint a 3-5 perces sziinet
a legkedvezdbb, ha a sziinet egy percnél ri-
videbb, vagy 5 percnél hosszabb, csdkken a
gyakorlés hatésa.

A széridk kiéz5ttl sziineteket célszeri
aktiv médon, pl. konnyli, lazité, nyujté ha=-
tésu gyakorlatokkal kitolteni.

lglétt az erdfejlesztés néhény ~ ma is
hasgnélatos - médszerét ismertetném, az i-
mént elmondottakbél vonjunk le néhény elvi
kdvetkeztetést:

Az erdképesség fejlesztésében akkor jé-
M %1 hilye en, ha az erdfejlesztl gya-

oriatokat a fokozatossédg elvének megfele-
1l8en rendszeresen, célszeriien, a sportég
Jellegének, egyéni adottedgainak, felké-
szliltségi fokénak figyelembevételével al-
kalmazzuk.
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Mit jelentenek a felsorolt tételek?

A fokogzatosség ax erdfejlesztésben azt
jelenti, hgﬁ a szervezetet ol8szdr dltslé-
nosan, sokoldaluan kell erSgyaskorlatokkal
felkésziteni a obb hatésu és specidlies
eréfejlesstd munkdra. /Itt emlitem meg,hogy
a késdbbiek sorén sem kell félni a sokodalu
mnkétél, mert titb kutatd, kbztilk Simkin,
Vasziljev, kisérletekksl igasolték, hogy a
test egyik oldalu ismainek foglalkoztatdsa-~
kor az er§ - killdnisen kezdSknél - bizonyos
mértékben &ttev8dik az ellentétes oldal iz-
maira 1.0/

4 fokozatosségot termésgetesen be kell
tartani a terhelés emelésében is mind évi,
mind egy edzés viszonylatéban.

A renduuruaég, olysmatosség azt je-
lenti, hogy az erdfejlesztd 4t nagyobb
kih;fyé.a nélkill éveken keresztil kell wé-
gezni.

Hettinger kimutatta, hogy & rendsgzeres
_erSedzésben 1lévd izom nér ogy heti edzésid-
hagyés utén is némi erScstkkenést szenved.
Az erdveszteség ugyan 33 %~kal lassabban 3
térténik, mint az erdgyarspodés, de minden-
képpen csdkkenést jelent. Hettinger azt is |
kimutatta, hogy heti egyszeri edzés lényege-
sen csdkkenti as erfveszteség mértékét./En-
nek a tételnek atlétéink versenyzési idbsge~
kéban az erdgyakorlatok megtervezésekor van
nagy jelentdsége./

A o‘luerﬂa&g az atlétikei mozgésok jel-
legének megfelellen az erfedzés egyik 1
d5nt&bb kérdése az atléték eréfe:]lentb:t
nek. Agon a téren nines mér vita, hogy di-
namikus erSgyakorlatokat kell alkalmaznunk,
de mint az el8bb elmondottakbél hallhaték, !
vita van még a kdmondottan erSfejlesztd gya-
korlatok és az u.n. ?orluigi erfgyakorla- ’
tok alkalmazésa kérdésében.

Err6l a kérdésrél elmélkedik dr.Paerisch
egylk tanulményédban, melynek végss kivetkez-
tetése: "Meg kell 611 itani, h a techni-
ka és a természettudoményok jelenlegi ismere
tel alapjén a gyorsaségi tényezSknek kell
nagyobb jelentOséget tulajdonitsnunk, mert
az erd fejlédése szempontjdbél az izomrs na=-
gyobb ingerként hat."

A sportdg jellegéhez vald alkalmagkodéas
veti fel a specidlis erSfejlesztéas sziiksé-

ességét. Ez nem jelent mést, mint az izmo-

t olyan erSgyaskorlatokkal kell foglalkoz-
tatni, melyek kisebb-nagyobb részben megfe-
lelnek a kérdéses sportmozgésnak. /Dobék
pélgé;la, sulyemelés, vasrudak, sulyzék dobé~-
sa.

Ami a felkésziilési 1d8szakhoz valé al-
kalmazkodést illeti, mind a gyakorlatok meny-
nyiségében, ‘mind a terhelés fokéban, mind
pedig a gyakorlatok milyenségében alkalmaz-
kodni kell az egyes id&szakok £§ célkitiizé-
séhez. Az atlétdk gyekorlatéban /kiilbndsen a
dobbéatlétékndl/ az elBkészitd idSszaknak az
étmeneti szakaszéban fokozatosan kell az at-
1état hozzészoktatnl az erSfejlesztd munké-
hoz. Az étmeneti id8szakban eleinte 2, majd
ez id8szak végére 3 leg:n a kimondottan e-
réfeajlesztl edzések 8z . Legnagyobb jelen-
tOségii az eréf:gleaztés az alapozé idbszak-
ban, Ekkor legalédbb mésnaponként végeztes-
siink eréfejlesztd gyakorlatokat. A kimondott
eréfejlesztd edzések széma a formébahozds
els8 id8szakéban cstkken, majd a formébaho~
z88 masodik részében mér elegendd lesz a he-
ti két erbfejlesstd edzéa. A versenylddszak-
ban éltaléban elégnek mutatkozik egy erdfej-
lesztd edzés, de ha hét végén a dobbnak
nines versenye, skkor nyugodtan végezhet
két erSfejlesztd edzést is.

Ami az atléték neméhez valé alkalmaszko-
dését illeti, ezzel kapcsolatban a nék erd-
feileaztés‘t vegyik egészen rdvid vizegéilat
ala, P

A n8k erSfejlesztésével kapcsolatban as
a vezetd elv ir 1t:on bgnﬂnkﬁ.‘imq :ﬂr
gportégunkbsn ugyanolyan tipusu gyakorlato-
ka¥ végeghetnek, mint a férfiak, de tekin-
fettel kell lenni a nbi szervezet sajétossé-
gaira és kiilénSs tekintettel kell lenni az
egyéni sajétosségokra, esért a terheléseket
rendkivil évatosan hil megszabrunk,

A nfi test isomszata nem olyan fejlett,
mint g férfié. Altalében nem haladja meg &
testsuly 35 #-4t. /A férfiaké 40-45 S( A
nd 1 g:ngébb‘k, vékonyabbak, t5bb zair-
zairszdvetréteg van bennilk. Kil¥n8sen gyen~
gék a véllizmok. Mindezek u.iikabzona teszik
hoﬁln nbk eréfejlesztd programjay killdnisen
kériltekintfen hatérozzuk meg és a kezdeti
munkéban biztositsunk alapos, sokoldalu, 41~
talédnos erdfejlesstd hatds¥. Ne legyink til~
relmetlenek és azt ismételten hangsulyozom,

ag ogiéni adottaégokat fokozottan ve-

ﬁg{e embe. A haladé atlétandSknél még
a kéalbblek sorén is az dvatosség vezessen
benniinket és killonSsen évakodjunk az erls
préseléssel jérd gyakorlatoktél.

A fiatalkoruak erffejlesztésével az el-
mult évi elSaddsomban #s kiildSn cikk kereté-
ben is foglalkoztam. Mégis szilkségesnek tar-
tok néh gondolatot ismételten kiemelni.

A fokozo dvatouégon tulzmenden figyelemmel
kell lenni arra & tényre, hogy a képességek
sokoldalu fejlesztése a fiatalkorucikndl mé

wlhb dontSen fontos, mint & felndtt kesddk

1!

Pigyelemmel kell lenni arra a tényre is,
hogill pességek kozill legnagyobb mértékben
as 8lléképesség, a teherbirdképesaség, azutém
scxTendben as erdképesség fejleszthetd.Sok-
kal kisebb mértékben gyarapithaté ar ligyes-—
ség 68 a gyorsaség képessége. Mind az 2116~
képesség, mind az erd - ha a sservezet eo-
gészaégee — minden eldzetes felkésziilés és
kiill¥nés rétermettség nélkill a szerveset ki-
fejlettsége utén is nagy mértékben nivelhe-
t6. A névekedés mintegy arédnyban 411 a fe-
fektetett munkéval. Ugyanez nem mondhaté el

az ligyesaég és a gyorsaség képességérsl,.Es

utébbiakban a rédtermettségen felil nagy sze-
repe van a fiatalkori életkirilményeknek,asz
it‘a::kto:ll&déu sorén sgerzett tulajdonsé-
gol . A sgervezet kifejlddése utén az ii-
gyesség és gyorsaséig fejlédésében mér nehés
Jjelentds javuldst elérni. Az a logikus,ho

e két képesség fejlesztése érdekében idejé-
ben meg kell tenniink, amit csak lehet. Az ii-
gyesség fejlesztésére a legalkalmasabb médé
szer a szérakoztatd, vdltozatos, jétékos,sok
rétil mozgédsok vésoz%etbne. Euoi oldsogiégﬂk
a speciflis technika kinnyebb elsajétitdsat,
de J61 szolgéljuk a szervezet arényos, sok-
oldalu fejlettaégének a- elvét is. A gyorsa-
84g fejlesztését a mozdulatek pontosségéra
és gazdaségossigéra valé torskvés mellett,
azok gyors végrehajtéséval lzhet elérni. A
fiatalkoruak er8fejlesztéséval ez a kérdés
annyiban filigg Sssze, hogy az erfgyakar latok
tervezésénél és végeztetésénél a gyorsaség
és az lgyesség szempontjait mindig kiemelten
tertsuk szem eldtt. Bz asz elv Gsszhangban
van az élettani évatosségl szabdlyokkal is,
hiszen egyréezt a gyakorlatok dinamikus jel-
legét koveti a statikus helyett /kisebb su-~-
lyokkal gyorsabb mozgés, nagyodd sulyokkal
lassubb mozgés/, mésrészt a sokoldalu, sok-
réti munka az lUgyesités mellett szérakoztatéd
e tanitvény nem unja meg, mindig taldl benne
olyat, amit sikeresen meg tud cldani, ez ne~
ki onbizalmat ad és tovdbbi munkéra serken-
ti. A killdnbozd irodslmakban taldlhaté el-
méletl és gyakorlati ered.méu{ekbﬁl az alébbi
kivetkeztetdseket vonhatjuk le: a fiatalko~
ruak fejlddését eldnyosen befolydsolhatjuk
az erbfejlesztéssel, ha az életkornak és az
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egyéniségnek megfeleld erdgyakorlatokat reni-
szeresen, fokozatosan adagol juk.

Altaléban csak olyan erfgyakorlatokat
végeztessink, amelyek a tanitvényokat nem
késztetik erblkids ardkifejtésre. A terhe-
lések nagységa a maximélis teherbird-képes—
ségnek 10-14 éves korban a 35-50 %-a, 15~16
éves korban pedig a 35-70 %-a legyen.

A fistalkoruak eréfejlesztésében foko-
zott gondosséggal tartsuk be az alébbi méd-
szertani alapelvekat:

a./ a test &ltaldnos Kimunkdlésdtél /a
sokoldalu munkétél/ halaedjunk a specidlis
izomrészek gyakorldsa fel$,

b./ a csekély terheléstél haladjunk a
nehéz megterhelés felé,

c./ a kevést8l a sok felé,

d./ az egyszeriitdl halsdjunk az Sssze-
tett, nehéz felé,’

Az erfgyakorlatok a robbanékony erf fej-
lesztésére térekedjenek /gyorsaségi ert/.

A specidlizdlt, a ortnosdh Jellegé-
nek megfeleld erdgyakorlatolmél a mozdula-
tok pontos végrehajtésa mellett aszok gyor-
sesége is legyen a £ cél.

Ami az a?'éni adottségokat, az atléta
fejlettségl fokét, teherbirdképességét ille-
ti, ne korhatér, vagy killsd létszat ~ a
testalkat - alapjén véﬁstoalﬂk ag orﬂﬂt—
korlatokat, hanem & felmért tényleges &lla-
pot szerint. Ne sajnéljuk az 1d8t attél,
hogy atlétdink teherbiréképességét gondosen
egyénenként &llapitsuk meg, mert csak igy
tudjuk elkeriilni & tipizdldsbol adéds eset-
leges helytelen, 88t kéros terheléseket.

/Az elméleti elBadds befejezése utén
gyekorlati bemutaté kivetkezett, melyen
Negy Zsigmond és Kulicsér Gergely végezte az
egyes gyakorlatokat./
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A Magyer Athletikal Szdvetség Elndkaége
1961.november hé 17-i ilésén térgyalta m
és fogadta el az If uségi Bizottsag javesla-
tdt a gyermek, serdiild és ifjuségi korosg-
télyu atlétdk versenyeztetésére vonatkozd
versenyszabélyt.

STABATY

A/Korcsoportok

Gyermek 12-13 év
Serdiils "B" 14 év
Serdiil§ "A" 15-16 év
If juségl 17-19 év

A korhatér kezdete azon év januér 1. !
melyben a versenyz8 a korcsoport alsb8 vége
azon é&v december 3l-e, melyben a felsC ha-
tart jelentd életévet betdlti. A korcsoport
hatér fiukra és lényokra egyerént vonatkogzik.

B/fVersenysszs émok

I. Gyermek

60 m sikfutée, 40 m gatfutés, mages-
ugrés, tévolugrés, sulyltkés,gerely-
hajités, valtéfutds személyenként
50 m tévig, legalébb 4 fével.

lényok: ugyanazok a versenyszémok, mint a
o fiukndl, gerelyhajités helyett kis-
labdahajitéds.

II. Serdiilldk

60 m, 100 m, valamint 400 m-t61 '
1000 m-ig sikfutésok, 80 m gétfutés
magas-, rud- és tévolugrése, sulylé-

fiuk:

fiuks

A ar Athletikel Szovetség Elntksége
&ltal elfogadott és az alébbiakban ismerte- .
tésre kerild versenyssabdly 1962.jamuér hé
1-én lép érvénybe és érvényben mared mindad-
dig, aemeddig a MASZ Elncksége azt vissza nem
vonja. :

kés, diszkosezvetés, gerolzhajitin
kalapécsvetés; a felsorol futsszi-
mokbél képzett, de legaldbdb 4 tag-
b6l A116 véltéPuthes héromproba
futé, 1 ugrd és 1 dobd szémbdl.
gaﬁ% "B" kategéridban csak
m o8 m sikfutés, 80 m ghtfu-
tés, as-, rud- és 'c‘volugrzl.
sulyltkés, diszkoszvetés, gereslyha-
Jitds és labda-kalapbcevetds.
lényok: 60 m, 100 m, 400 m sikfutés, 80 m
gatfutéds, magas~ és tévolugrés
sulyldkés, diszkoszvetés, gerelyha-
Jités} a felsorolt futédesémokbd
képzett, de legaldbb 3 tagbél 4116
valtéfutds; hérompréba 1 futé, 1 ug-
ré és 1 dobdszémbbl.
Megiegyzésst _a "B" kategéridba tarto-
1) ie%of részére a sikfutéd szémok
kdziil csak 60 m 48 400 m sikfutés
szerepelhe$.

III. Ifjuségisk

100 m-t81 3000 m-ig ber.é.rﬁlng6 béxr-
mely tévu sikfutés, 110 m, 200 m,
500 m-es gétfutds, 1500 m akaddlyfu-
tés /csak 18 és 1§ évesek részére/,
1000 m akadédlyfutés /csak 17 évesek

Tiuks:
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részére/, megas-, rud-, tévol- és
hérmasugrés, sulyl8kés, diszkosgve-
tés, gerolyfmjitta kalapécevetéa,
a felsorolt mtésszaokbol képzett,
de legalébb 4 tagbdl 4116 valtéfutés
otdsverseny /tévolugrés, gerelyhaji-
tés, 200 m sikfutés, diszkoszvetés,
1000 m sikfutés/.
Me, zé8: 17 évesek részére a
n~88 gatfutést csak 76.2 cm-es

magassdgu géton, idéfutam fom‘j&ban
rendezni.

100 m~-t81 BOO m-ig bezbrdlag bérmely
tévu sikfutéds, BO m gdtfutin, magas-
é8 tévolugrés, dulyldkés, diszkosz-
vetés, gerelyhajitds; a felsorolt
futészémokbdél képzett, de legaldbb
3 £8b81 4116 valtéfutds; harompréba
1 futé, 1 ugré és 1 dobbdszémbbdl.

lényok:

gg A _8xerek mérete 68 egyédb adatai.
'I./ Gétak
Gétak  Tévoledg Gétké- Tévolség
Eorosstély aflid s as- rajttél-  sdk  utolsd
-'ﬁfg. as els8  tévol- gattol
¢ cm gitig séga a célig:
Fiu gyermek 40 4 76.2 11.00 m* . 7.00m 8.00 m
Ledny gyermek 40 & 76.2 11.00 m 7.00 m 8.00 m
Piu serdills "a" 80 8 91.4 12.00 m 8,.00m 12.00 m
Mu serdills "B» 80 8 76.2 12.00 m 8.00m 12.00 m
Leény serd. "A" 80 8 76.2 12,00 m 8.00m 12.00 m
Leény serd. "B" 80 8 76.2 12.00 m 7:50m 15.50 m .
Pérei 1fjuségli 110 10 106.0 13.72m 9.4 m 14.02 m
Pérfi ifjusdgl 310 10 91.4 13.72 m 9.14m 14,02 m
Pérfi ifjuségl 200 10 76.2 18.29 m 18.29m 17.10 m_
Pérfi ifjuségl 400 10 9l.4 45,00 m 35.00m 40.00 m
/18-19 évese ‘ s
Férfi ifjuségi 400 10 76.2 4;.00 m 35.00m 40.00m
/17 évesek/ i 2% 4
N6i ifjuségi 80 8 76.2 12.00 m 8.00m 12.00m
I1./ Akadédlyok
Aka- Gétak széma a rajttol
Korosztdly Thv délyok vir::ﬂok az elsd izben a célon
B azéma térténd &thaladéeig:
If juségi Ags els8 300 m-en két
/1%-1‘;‘ évesek/ 1500 17 3 akaddly vizesérok
: nélkil.
If juségi Az eled 200 m-en
/1; Geguk/ 1000 0 2 ‘nince akadély.
III./ A szerek sulya Megjegyzés: a le ermek versenyzlk ré-
/ r.e: g “11 ey .:fro 00 gr-os mgda van renduzoruiwe.
Fiu gyermek 3 kg d../Kalo.péel
Ledny gyermek 3 kg Fiu serdills "a" 5.00 kg
Piu lordgllg :'g: 2 g Férfi ifjusédgl’ 6.00 kg é8 7.256
Fiu serdi o i .
Iy S IR 4 g | SR Jokgion labdakalapice ven Tenissers-
* sitve, melynek teljes hossza 1 m. A t&bbi
Né1 1fjuségl 4 kg kelapécs hossga 122 om.
bPb./Disskoss
Hulordi'\illg"r‘ }.'058:: D) Versenyszés
Mu serd g .
Ledny serdiils -  1.00 kg ‘ B o
Pérfi ifjuségi 1.50 kg és 2.00 kg Gyermek versenyz0k egy naptdri héten be-
N6 ifjuségi 1.00 kg 1lill legfeljebb két versenyszémban indulhat-
= nak., Az esetleges eldfutam killén verseny-
c./Gerely szémnak szémit.
° Fiu gyermek 600 gr -
Fiu serdils "A" 600 gr és 700 gr _ 43+ BRotiL)
‘Fiu serdiil§ "B" 600 gr Serdilld versenyz8 egy naptéri héten be-
Le serdiild 600 gr | 1l legfeljebb hérom versenyszémban indul-
Pérfi ifjuségi 800 gr | hat. 100 m-nél hosszabb futétév esetén més
NS1 ifjuségi 600 gr | futéezémban a versenyz8 nem indulhat.Vagyis
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ez azt jelenti, ha valaki 40Y m-es sikfutés-
ban indul, sem eldtte, sem uténa més futé- |
szémban num vehet részt. Az eld- és kbdzép-
futem kiilén versenyszémnak szémit. "B" kor-
csoportba tartozd serdiild versenyzd hérom
kg-ndl nehezebb sulyu kalapécsvetésben nem
indulhat.

III. Ifjuségi

If juségi versenyz8k a részikre engedé-
lyezett versenyszémokban, minden k&tSttaség |
nélkill részt vehetnek. 17 éves ifjuségi ver- |
senyzlk a 400 m-es gétfutésban csak 76.2 cm- !
es magassdgu ghton idéfutam alapjén verse-
nyezhetnek. Ugyanebbe a korosztédlyba tarto-
26 versenyz8k 1500 m akadédlyfutds helyett
cgaktlooo m-es akadélyversenyben vehetnek
résgt.

t
\
E/Fels8bd korcloportbg_p’
|

valé indulés

I. Gyermek

Gyermek versenyzd megasabb korcsoport-
ban nem versenyezhet.

II. Serdiils

{( Serdiilé versenyzd &ltaléban ceak sajat
orcsoportjénak versenyein indulhat.
Kivételek:
1./ A MASZ éltal engedélyezett versenyek,
melyeken az engedélyezés a versenyki-
irdsban szerepel;
Az I.oszt.szintet elért versenyzSk as |
ifjuségi versenyeken; H
Mindazon versenyz8k, akiknek - az Ifju-
ségi Bizottség javaslatéra - az ifjuséd-
g;l_ak kbzdtt valé indulésra a MASZ El- ]
néksége engedélyt adj |
Ugyességi szdmokban I.oszt.szintet el-
ért versenyz8k részére a MASZ Elncksége. |
- az Ifjuségi Bizottség javaslatéra - k-
vételesen és esetenként a felndSttek kb~ |
z0ttl induldsra engedélyt adhat. |
]
1

2./
3./

40/

Feltételek:

Az l1./-2./ pontban felsoroltak részére
az if jusdgiak kozétti indulédsnél kiilén ,
engedély nem sziikséges.

A 3./-4./ pontban f elsoroltak részéres az }

a../

b./
engedélyt a versenyzdk egyesiilete az in-
duldst megelSzben hérom ﬁttel el8bb kér- |
hetli. A sziikséges orvosi vizsgédlatot a |
UASZ Ifjusédgi Bizottséga éltal felkért 1
sportorvos végzi. A kiadott enﬁedély
legfeljebb hérom hénapra szél és bérmi-
kor visszavonhaté.

! ban valé indulésra jogosu

kezdete elbt
; matatni.

III. Ifjusdgl

If juségl versenyz8 éltalélan csak a au-
jét korcsoportjéban indulhat. -

' Eivételek:

1./ A MASZ dltasl engedélyezett versenyek,a-
melveken az engedélyezés a versenykiiras
ban szerepel.

2./ Ahz l.oszt.szintet elért versenyzS8: -

3./ Mindazon versenyz8k, akiknek - az If ju-
ségl Bizottség javaslatira - & MASZ El-
noksége engedélyt ad. ‘

Feltételek:

a./ Az 1./-2./ pontban felsoroltak részére a
. felndttek kozotti indulésnél kildn en-
gedély nem sziikséges. :
b./ A 3./ pontban felsoroltak részére agz en-
gedélyt a versenyt megel&ézlen hérom hét-
tel elébb kérheti a versenyzl egyesile-
te. A szlikeéges orvosi vizsgdlatot a
MASZ Ifjuségi Bizottséga 4ltal felkért
sportorvos végzi. A kiadott engedély
legfeljebb hérom hénapra sz6l és bérmi-
kor visszavonhaté. ; :

Egy versenyz® egy naptéri héten beliill
csak egy korcsoport versenyén indulhat./Hét~'
£8 - vasérnep./ 2

B/ Egyéd rendelkezések.

Gyermek, serdiild és if juségl versenyzé
csak érvényes orvosi igazolvény birtokfban
versenyezhet.

Az a sportold, ski életkorénak megfeleld

! koresoportban versenyez, csak hat hayonk_ént
| kboteles maglt orvoel vizsgélatnek alévetni.

Az a sportolé, aki ma:;lasabb korcsopért—
t, hédrom havon-
ként kdteles orvosi vizsgAlaton részt venni.

Gyaloglés és mezel futés tekintetében ar
érvényben 1év8 versenyazabély intézkedik. A
magasabb korcsoportban valé induldsra jogo-
8ité engedn{t a versenyzd kbteles a verseny

a versenybiréséig elndkének be-

D/ R e elmi
rendelkezések

&A rendelkezések ugue;&i ell;n a u.:.‘z
sajt - vagy a budapesti /megyel/ szive
ségek utjan - fegyelmi eljﬁ;ﬂat indit.

Budapest, 1961.november 17.
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A magyar sajté, rédié és televizié mér
eddig is sokat foglalkozott a Széfiéban meg-
rendezett Universiade-val. A nevezésekbdl is
megéllapithaté volt, hogy a lebonyolitésra
keriild versenyek szinvonalasabbek lesznek,
mint legutol jdra Torinéban voltak. Tébd nem-
2et, nagyobb létszdmmal és még jobb felké-
szuitséggel Jelent meg az ilinnepélyes megnyi-

tén

Az atlétikal nevezésekbdl mér az elsd
pillanatban léthaté volt, hogy minden ver-
senyszémban komoly kiizdelmeknek lehetiink
szemtanui, a gySszelmi dobogéra valéd feljutéds
pedig nagy nemzetkdzi sikernek szémit. Ver-
senyzdink is tudték ezt, komolyan késziltek.
Latszott rajtuk, hogy mindent elkivetnek a
J6 szereplés érdekében. Nem voltak elbizako-
dottak, de egylkiik sem &l1t ugy a rajthos,
hogy legaldbb tisztes helyezésre ne szémir
tott volna.

A kezdet nem volt tulsdgosan biztaté.
Mihdlyfi a Londonban szersett sarokféjdel-
mail miastt nem tudott tévolugrésra edzeni,
Csutoréds pedig az utolsé nap lézasodott meg,
kénytelen volt itthon mara « Tordk Istvéan
rud Jit a repiilégépbe szdlléskor nem taldl-
tuk és csak mésnap kiildték utédmunk. A csonka
csapat 11 f8vel érkezett meg Sz8fidba.

Augusztus 31-én déleldtt tartotték a
férfi magasugrés selejtez8jét. 18 versenyzb
indult, hogy a 190 cm-es selejtezd azintet
dtugorja és ezzel a déluténi dontbbe jutd-
s&t biztositsa, A kezd$ magassigot 180 cm-
ben éllapitotték meg. Egt minden versemyzd
ugrotta, Hérman - koztik Brumel - a magassé-
got kihagyték. A 185 cu-t Noszély Séndor ki-
hagyta, a 190-et simén és kénnyedén ugrotta.
Brumel ezen a magassigon csak egyet ugrott.
A selejterd eredményeként a délutdni donts-
be 12 versenyzd keriilt. Ezek kbsil 9 ért
mér el 2 métert, vagy anndl jobb eredményt
ebben az évben s i a délut dont8 irant
nagy volt az érdeklOdés.

Forré napsiitésben kora délutén nagy té-
meg gylilt &ssze a magasugrépélya korili le-
1lét6kon. A kezdS 185 cm-es magassigot Noszdly
kihagyta, A 190-en els8 ugrédsa nem sikeriilt,
de Javitédsa igen biztaté volt. A kdvetkezd
193-at ismét kihagyta. A 196 cm-es magassé-
gon mésodik kisérlete igen jél sikeriilt. A
199-es magasségot elsdre ugrotta s igy mér
az elsd hat kézé keriilt. Sajnos, a 20l-et
nem tudta étugrani. A laza pédlya miatt két
izben megecsuszott, a harmadik ugrésnél a ma-
gassdga a léc elbtt volt meg. Noszdly ezzel
a technikéval laza paly&r6l nem: tud ugrani.
Neki is &t kellene térnie a modern hasmént
technikéra.

Brumel vilégcsucsérél sok fénykép és tu-
désités jelent meg.Egyet azonban el kell mon
danom. Nemcsak Noszdly érezte a lasa palyat,
henem a tobbi ugré is. Brumel kivételéve{
mindepki gyengébb eredményt ért el, 3-6 cm-
rel. O viszont vilégcsucsot javitott. Erde-
kes volt megfigyelni, hogy Brumel minden ug-
résa utén ellenfrizte rohamét és csak uténa
vonult &rnyékos pihendhelyére. A pélya laza-
séga nem zavarta. Két izben is médositotta

. rohandt ugy, hogy az elrugaszkodds helyét a
léccel parhuzamcsan 15 cm-rel &thelyezte s
1§y még fel nem szdntott palydrél ugorhatott
el.

|

|

Ugyanezen nap déleldttjén volt a férfa
tévolugrés selejtez8je. Mihdlyfi egyetlen
rédséval biztositotta a dontdben valé rész-
vételt, de sarokfédjdaelmat érzett. A vele és
a magyar delegécié orvoséval valé térgyalée
alapjén ugy dontéttiink, hogy a dontdben nem
vesz részt, mert sarokfajdalmal miatt nem
tudott volna teljes értékil ugrést végrehaj-
tani, a mésnapi tévol 48ntd és a 100 m ko-
zépfutemal pedig egyszerre folytak. Ezt az
indoklést alétémasztotta az elsé nep dfdlutan
lefutott 100 m—es selejterd eredménye, mely-
ben Mihdlyfi igen szép futéssal 10.6-c3 e-
redménnyel harmadik lett és tovébb jutott.

Az els8 versenynap déluténjén rendeztéi:
meg a néi sulylokést 8 résztvevdvel, Nem sok
reményiink volt arra, hogy a nagynevii ellen-
felek kbzbtt Kontsek hrelyezést tud szerezni.
Tamara és Irina Press mellett ott taldltuk -
rom&n Roth-ot, a bulgdr Christovdt és Ioukc-
vét, a névsorban szerepelt még a japén Cbo-
nai, aki szintén 15 m-es dobé. Kondsek mér .
az elsS dobédséval /14.12/ biztositctta don-
tébe jutésédt és hatodik helyét. Harmadikr:
érte el legjobbjét, 14.16-0s ersdményét,
Tamarea Press elsd hérom dobéisa nem sikeriilty
a legjobban, éppen csak 10 cm-rel eldzte meyg
a romén Anna Rothot. A d5ntdben viszont
17.12-es8 uj Universiade csucsot ért el és
gybz6tt testvére, Irina Press elftt /15.61/.

A4 100 m-es eikfutéde mésnapi kbzépdontl=-
Jében Mih&lyfi ismét 10.6-ot futott, mellyel
a bolgér Bacsvarov mbgdtt mellszélességge
mésodik lett s igy bejutott a déntdbe. Est
éra mulva intitotték. Boldogok voltunk,hogy
magyar sprinter ilyen nagy vilégverseny d&n-
;f%ében indulhat, s ugy szémoltuk, hogy az

.helyre lehet esélye a szovjet Ozolin,és
Ter-Ovaneszjén, a kubai Figuerolas, az angol
Thomas és a bulgér Bacsvarov mbgott. A jol
sikeriilt rajt utdn Figuerola elhuzott & me-
28nyt6l, 40 m-nél az angol Thomas is egy mé-
ter eldnyre tett szert a tobbiekkel szemben,
akik négyen majdnem egy vonalban futottak.
60 m-nél Mihdlyfi erSsiteni tudott a vele
tarté Ozolinnal egylitt, Pacsvaros és Ter-O-
vaneszjén 70 m-nél megsériilt. A harmadik he-
lyet Mihélyfi jobb célbaérkezésével biztosi-
totta Ozolin eldtt,

Ugyanezen a délutdnon keriilt megrende-
zésre a %61 diszkoszvetés. A benevezett 12
versenyz® kozil-10 indult el, igy selejtezdt
nem -tartottak. Az elsd dobé, a szovjet Zolos
touhina 50.80-al kezdett, Kontsek 48.90-e%.
Tamara Press 48.87-et, a romén Manoliu 45.73 .
-at ért el. A mésodik sorozatban Kontsek
50.74=~et, Press pedi§°54.56-ot dobott. A
harmedik sorozatben Kontsek 51.10-et, Mano=
liu viszont 51.5l-et ért el. A dontébe te-
héat Eontsek harmedikmak keriilt be Press és
Manoliu mégdtt, A negyedi sorozatban senki
sem tudott javitanl. Az &tdédik sorozatban
Zolotouhina 52.44-el mésodiknak lépett eld.
Kbozvetlen uténa Kontsek 52.5l-el tuldobta
8t és Manoliut is, Press viszont igen jél
sikeriilt dobédssal érte el akkori wvilégcsu-
cedt /58.06/. Az idegesen versenyz8 Menoliu
kilépett. Az utolsé sorezat eldtt tehdt
Kontsek volt a mésodik. Itt azonban a méso-
dik szovjet lény j61 kihasznélta a kis el-
lenszelet, 53+82-es eredményével megelbzte
Eontseket,aki utolsé dobésénél kilépett.
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Még be sem fejezdddtt a néi diszkoszve-
tés, amikor mér bevezették a férfi sulyld-
kbket. A 12 £6b8l 4116 versenyzd csoport a
verseny szinhelyén végezte bemelegité dobé-
sait. A férfi 100 m kézépfutamait figyel-
tem, kozben léttam, hogy Nagy Zsigmond a

helyb81l dobésok kdzben biztatéan mozog, re-

méltem, hogy az utolsé edzésen mutatott for- |

néja alapjén 18 m, vagy azon feliill ered-
ményt nyujt. Nagy ngolcadiknak dobott. Elsb
dobédsa 17,10 volt, Utdna az angol Lucking
Martin esak 16,55-6t, a német Urback 17.03-
at ért el, viszont a szovjet Lispniss nyu-
godt induiéssal pontosan 18 m-t ért el. A
mésodik sorozatban Nagy kilépett. A jobb
dobdk kozil csak az angol Lucking javitott
16,95~-re. A harmadik sorozat megkezdése e~
18tt Nagy a mésodik helyen &llt. Nagyon iz-
gatott volt, latszott rajta, hogy szeretne
jobb eredményt elérni. Sajnos, dobédsai e-
16tt nem koncentrédlt a kezdést elsi-
ette, nem tudott a suly alatt maradni.Il

is 17.57-et ért el, mellyel meglrizte maso-
dik helyét. Iispniss 17.78-cal tovébb hiz-
tositotta a vezetést. Az angol tovébd gavi-
tott: 17.04-re. A negyedik sorozatban Nagy
17.55-0t dobott, de ugyanenuytt dobott as
angol is. A német Urback 17.04-es dobéséval
a negyedik helyre kiizdotte fel magét. Az
6tddik sorozatban N kilépett, Urbach vi-
szont 17,20-at ért el. Az utolsé sorozatbam
Nagi dobésa nem sikeriilt, a tobbiek kéziil
csak Urbach tudott erdsiteni és 17.66-al
megazerezte a mésodik helyet. - Nagy Zsig-
mondon meglétszott, hogy tavaszi vizsgéd
miatt nem tudott ugy felkésziilni, ahogyam
kellett volna. Bar utolsé edzésén jél tud-
ta figyelmét &sszpontositani, egy-két dobé-
2énédl sikeriilt a suly alatt mearadnia, a .
verseny lézéban, nagy igyekezetében azonmbaa
utoled edzésének teljesitményeit nem tudta
n{ujtani. etlen kizepesen sikeriilt dobéds
elég lett volna a gydzelemhez.

Ez a nap teh&t hérom harmadik helyet ho-
zott atléta csapatunknak., Az eddigl telje-
sitményeket értékelve &riiltiink, hogy négy
indulé koziil hdrman mér dobogéra keriiltek,a
negyedik pedig bekeriilt a legjobb & kisé
/Kontsek 6-ik helyén kiviil/. Ez az eredmény
Jé hangulatot keltett csoportunkban, vissza-
adta az Onbizalmat és 1l4tszott, hogy ha to-
vébb is igy kiizdenek, bevaltjék a hozzdjuk
flzétt reményeket.

Kiilon ¢romet jelemtett Mihdlyfi j6 sze-
replése. A hérom futédsa, tovébb4 mindhirom
alkalommal elért 10,6-0s eredménye alapjén
biztosan reméltiik a 200 m-es ddntdébe valéd
Jutédsédt. Mindegyik 100 méteren az utolsé 20
m volt az, amikor lendiiletes futésdval bis-
tositotta a tovébbjutést 111l. a végsd helye-
zést. EbbSl arra kovetkeztettem, hogy 200
m~-en komoly idot fog elérmi és ezzel Adnts-
be Jjuthat.

 Szeptember 2-an, szombaton 13.40-kor kez-
d6d5tt a rudugréds, A 12 £6s mezdnyben az ed-
diEi eredmények alagjén Térék Istvédnnak nem
Sck reménye lehetett helyezésre. A névsor—
ban 10-en voltak olyanok, skik Térék egyéni
lezjobb eredményénél jobbat értek mér el,ko-
25ttlik négyen, akik a 450 cm-es magasségon
mér dtjutottak. - A 380-as kezd8 magassagot
hérman ‘Térokkel egyiitt/ elsdre, a jugosz—
lév versenyz8, Arapovich harmadi
A 4 m-es magasségon Torok elsd két lkdsérle-
te sikertelen volt: kildgésdt elsiette, ma-
gasségat a léc elStt érte el s igy lefelé
esve verte azt. Hammadik ugrésa azonban j6l
sikerilt, magasan a léc felett jutott at.
A kSvetkezd 410 cm-es magasségot Tordk k-
hagyta, mig a cseh Tomasek, elsdre leverte.A
420 cm-es magasségon Tordk elsd kisérletét
isnét elsiette, de a javitéséra j61 koncent-
ralt és magasan vitte. KSzben a két német és
egy Jjugoszlév versenyz8 ldesett a tovabbi

=>4

kiizdelembdél s igy Tordk a legjobb 9 kdzé ke-
rilt. - A 430 cm-es magassézon T6rdk ugrott
elsdnek. Lendiiletes, jé rohammal, ideélisan
3§61 végrehajtott mozgdssal biztosan ugrotta
a magasségot. Nagy taps fogadta az egyéni
csucsot jelent8 sikeres kisérletet. A tovéb-
bi magasséggel azonban mér nem tudott meg-
birkézni, ugrésaiba technikai hibdk csusztak
be. Jobb kisérleteivel azomban igy is mege-
lézte a japén Yamaddt s végeredményben a
nagy nemzetkdzi mezlnyben a VIII.helyen wég~
zett., A sokédig elhuzédé versenyt a bolglr
Hlebarov nyerte 452-vel a szovjet Petrenko
eldtt. A hatodik helyezett is 440-et ugrott.
A rudugrés kbézben rendezték meg a kala-
pacsvetést, melyben szineinket Zsivétzky
Gyula és Eckschmidt Séndor képviselte. A 11
£8s mezbnyben 9 olyan dobd szerepslt, aki
mér a 60 m-t tuldobta. Nagy kiizdelemre és .
8zoros versenyre volt kildtéds kiilon az elsé
két és a tovdbbi négy hely eldéntésééri.Pa-
pirforma szerint Zaivéczky volt az elsd szé-
mu esélyes az idén mér 64.50-et elérd szov-
Jjet Kondrahovval szemben. Eckschmidtnek azom
ban kemény kiizdelmet kellett vivnia az ir
Lawlorral, a lengyel Cieplyvel, a japfm Su-
gahardval és Kasaharédval, ha a lezjobb hat
k6zé akart kerlilni. - Az elsd sorozatban az
ir Lawlor 63.33-at ért el, meliet & verseny
folysmén mér nem tudott megjavitani. Ciegéiz
60.52-t, EKondrahov 62.66-0ot dcbott.Ecksc
az elsd dcbéséndl elvesztette egyensulyat éa
52.22-t ért el. Zsivétzky viszont 63.22-e8
dobésdval a mésodik helyen &llt, A mésodik
sorozatban a jepan Sugahara 60.46-o0t, Eck-
schmidt 58.62-t Zsivétzky pedig 63.44-et do-
bott. Ezzel Zsivétzky éatvette a vezetést s
ezzel a dobéséval is megnyerhette volna mér
a versenyt. A szémitésba Jovd versenyzbk ko-
ziil a harmadik sorozatbam a japén dohé 6C.15
Cieply 60¥59 -et, Eckschmidt 58.65-6t , Zsi-
vétzky pedig 64.62-t dobott. - A negyedik
sorozatban Eckschmidt és Kondrahov tovébb
Javitott 60.95, ill. 63.,10-re. Az 6t6dik so-
rozatban nem valtozott a helyget, a hatodik-

! ban Kondrachov 63.38-at, Zsivétzky ©63.89-et

ért el. Igy & verseny végeredményeként Zsi-
vétzky lett az elsd uj Universiade csuccsal,
Eckschmidt pedig elsd negy nemzetkizi verse-
nyén a jé negyedik helyezést Szerezte meg,
ﬂe%elﬁzve a lengyel Cieplyt és a japén dobé-
at. '

A 200 m-es férfi sikfuték a kalapiacsve-

tés dontéjének megkezdésekor vonultak be. A

benevezett versenyzdket 6 eléfutamba osztot-

t

tak. Mihdlyfi a III.eléfutamban a 3-as pé-
lyat kapta. — Kdzvetlen a j6l sikeriilt rajt
utén észrevehetd volt, hogy Mihdlyfi a kil-
s6 palyén futdék pdlyaeldényébSl mér ledolgo-
zott kb 1 métert. Viszont a belsd pélyén fu-
té versenyzbk mintha rajta hoztak volna u-
gyanannyit. A célegyenes kezdetén Mihalyfi
még negyedik volt. Innen fokozatosan kozeli-
tette meg a vezetd csoportot. 20 m-rel a cél
elétt még erdsitett és biztosan szerezte meg
a harmadik helyet, mellyel bejutott a més-
napi kbzépdontobe. 4 b :
Az utolséelétti napon tehat megsziletett
atlétikdban elsé bajnoksédgunk. Torék egyéni

‘ csucsa sem volt elegendd a hatodik helyhezab

viszont Mihélyfi kdnnyed, laza futésa, tov

. bad a tobbi futéd eredménye arra engedett ko-

kra ugrotték

|

|

vetkeztetni, hogy Mihdlyfi 200 m-en is jél1
fog szerepelni.

Mint két évvel ezeldtt Torinéban, itt
Széfidban is az utolsé nap volt a legjelen—-
t3sebb. A hérmasugras, a gerelyhajitds, asz
5000 m-es sikfutds és a 200 m-es k&zépfutam
és donté szerepelt a miisoron, melyben magyar
versenyzd indult. Kiilén haditervet készitet-
tem, hogy minden versenyszdmndl a megfeleld
segitséget megadhassam, ott lehessek kdzel-
ben akkor, amikor a legnagyobb sziikség van a
segitségre. Nagy nehézséget jelentett az,

2% 5 e



hogy nem volt szabad a versenypdlyén tartéz-
kodnom, kozlekedni is csak a leldtd eldtt

!

elvezetd sziik foly6sén lehetett a kitett hii-

sitéitalos ladékat keriilgetve.

Legel8szor Czapalai Gyula versenye kez-
d836tt. A rohamkimérésnél’ és az elsd ugrés-
nédl jelen lehettem, de 10 perc mulva kezd8-
dott a gerelyhajités, amelyben Kulcsar és
81d16 taldlkozésa nagy kiizdelmet igért.Sze-
rencsére megkérhettem T6rdk Istvént, ho
legyen Czapalai mellett, figyelje ugrdsait
és adjon neki tanécsokat. Ugyancsak & je-
gyezte a versery 4ll4sat is., Ozapalai elsé
ugrésa nem sikeriilt., Els§ leérkezésekor bi-
zonytalan tela:fogéaa miatt ugrdsa kézepes
volt, Mésodik ugrésa viszont igen j61 sike-
rilt, magyar csucs is lehetett volna, de &y
hajszéllal belépett, Harmadik ugréséra biz-
tositotta dontdbe jutdsat, ahol végeredmény-
ben az 8todik helyen végsett.Eredmgnye egyé-
ni csves: 15.48 m.

%1 Nagg 1:§alomnal melegitettek és végezték
prébadobdsaikat a gerelybajiték, mikor a do=
bbhely mellé érkeztem. A kissé laza fiives
dobbhely és az enyhe coldal-ellenszél elég za
varé volt. A 14 résztvevd kézott kilencen
voltek, akik ebben az évben mér 74 m feletti
eredményt értek el. Kozdttik a lengyel Sidlo
& romén Bizim, a német Salomon. Kulcsér idei
eredményei alapjén - tisztén a pppirforma
szerint - csak helyezésre szdmithatott volna
Tudtuk, hogy ilyen nagy versenyeken j61 tud
kiizdeni, biztunk benne és rem?ltilkk, hogy am

elsd hérom hely elddntésébe bele fog szélni. .

Az elsd sorozatban Kulcsér j6 nekifutés
utén kissé magasra emelte a gerely hegyét,
az felszaladt és 68,95 m-re ért foldet. U-
g¥anekkor a német Salomoa 72.69-et, a romén
Bizim 70,96-0ot, a német Herrings 71.06-ot és
Sidlo 77.36-ot dobott. Az els8 sorozat utén
nem volt valami biztaté a helyzet., Létszolt
is Kulcsdron, nogy kissé nyugtalan. Hogy el-
vonjam figyelmét és megnyugtassam, odahivtam
magamhoz, figyelmeztettem a gerely hegyének
tartisara. A méscdik sorozatban Bizim fél
métert javitott. Kulcsér jél koncentrélva
futott neki és jé ritmusu dobésa laposabba
ivben messze ért talajt. Csak a néz8kdzonség
tapsa és felmorajlésa jelezte, hogy dobésa
Jéval 70 m felili. Izgatottan vértuk a jel-
z26tabla felénk forditésdt. Nagy volt Kulcsér
Erome, mikor leolvasta, hogy dobdsa 77.65, t
tehat 29 cm-rel nagyobb, mint Sidléé. Ugyan-
akkor a kissé magabiztos sidlo lett nyugta-
lanabb; kis ideges szurkdlésokkal készilt a
kdvetkezd sorozatra. Dobadsa kozben azonban
megcsuszott s javitani nem tudott, Most méar
latszott, hogy kett8jlik kozdtt d&l el az el-
80ség. Reménykedtiink, mert Kulesdr nyugod-
tabb lett, viszont ellenfele nem talalta he-
lyét, idegesen figyelte téavolrél a dobéso-
kat, A harmadik sorozatban Kulcsar 75.83-at,
Sidlo 74.24-et ért el. Ezutén Kulcsar mér
nem tudta megktzeliten eredményét. Sidlénak
még két j6 dobhsa volt: 75.92 és egy, a-
melyre azt hittiik, hogy 80 méter, csak 77.48
volt. Utolséra 6 sem tudott javitani. Igy
Eulcsar szép versen{ keretében 17 cm-rel meg
eldzte nagy ellenfelét és a romén Rizimet is

A gerelyhajités dontéje elétt futotték
a 200 méteres sikfutés kozépfutamait. Mi-
hély?i itt is a kézépsd pédlyat kapta, szép,
lendiiletes futésdval konnyen biztositotta
a dontébe jutdst., Ugyancsak a gerelyhajités
alatt kerilt lebonyolitésra az 5000 m-es
sikfutéds. Tbben magyar részrél Szekeres Bé-
la, a torinéi gylztes és Pintér Jépos vettek
részt. A rajt utén a szovjet Konov vezette
az elsd 400-at 66, majd a 800-at 2:08-as i-
dével. A magyarok a csoport kiozepén helyez—

kedtek el, eldl Sgekeres és kozvetlen a nyo- !

méban Pintér. Az 1200-ndl Szekeres a maso-
dik, Pintér a hatodik helyen futott., A rész-

'3d6 3:20. Kisebb helyezkedés tortémik ugysn,

de mintha mindenki Szekerest akarnéd bekeri-
teni, 6t figyelik és nem engedik eldzni. &
2000 m részideje 5:40. Versenyz8ink a 3-5
helgen futottak. 3000 m-nél /8:40/ Pinter
elSbbre he%iezkedett, Szekeres pedig rovid
idére atvette a vezetést 3900 m-nél, Az él-
csoport fokozatosan elhuzott, de még mindig
egyutt futott, Az utolsé 200 m eldtt Konov
&llt az élre, kizvetleniil mellette futott.
Szekeres. Itt ugrott meg hirtelen az "isume-
retlen" Pintér, aki a kanyarban kiviil elfuw
va kb 6 m eldnyre tett szert, mig a tébbiek
Szekeressel kiizdéttek a célegyenes eldtt.
Sajnos, Szekeres a nogi taktikai harcban el-
féradt, a célegyenes elején lelassulf, a
tébbiek pedig mar hidba ulddzik a cél fele
tarté Pintért, megkdzelitik, de beérni nem
tudjék, - A magyar futék okos taktikéval
versenyeztek . Mig Szekeres magéra vonta el-
lenfelei figyelmet, éllandé kizdelemben volt
velik, Pintér az élboly mogétt szép egyenle-
tes tempéban futva minden erejét az utolsé
200 m-re tartogatta. Ugy éreztem és ma is
ugy létom, Szekeres tudta, hogy kissé lazss
4llapotban nem gydzhat, de okos taktikéval
az utolsé 200 m-ig tehermeéntesitheti Pintért
hogy onnan gyorsaségéval harcolja ki jé he-
lyezését. Szekeres hatodiknak érkezett célba
Nagy volt a bcldo%sag a magyar téborban
és a versenyz8k kizott 1s. Hérom elsd helye-
zésiinkkel megismételtiik torinéi szersplé-
glinket. De Orominkben nem feledkeztiink megs &
200 m-es Bikfutés dontdjében szerepld Mi-
hélyfirél, Orémmel lattuk, hogy ismét a ki~
zéps8 pélyét kapta. Tudtuk, hozy a kdzépiu-
tamban elért 2l.4-es eredményével is komoly
helyezést szerezhet, esetleg bekeriilhet a
legjobb 3 kézé is. Bar a kozépfutam utén

- kissé faradtnek érezte lébait, a rovid at-

gyurds és az egy 6rés pihen8 elegendf volt
neki arra, hogy tel jesen kipihenje magét és
nagy Orodmunkre megszerezze a negyedik a-
ranyérmet.

Kivaléan sikeriilt rajt utén ugy lattam,
hogy & célegyenesbe az elsGkkel ferdul. Itt
batelmas kizdelem alakul ki. 50 m-rel a cél
elétt még hérmen vannak egymés mellett, a
tébbiek mar leszakadtak. 20 m-rel a cél e-
16tt Mihdalyfi a -2-3-ik helyen fut, de ismét
erbsit és az utolsd métereken el8zil meg tar—~
sait. Ideje kivalé: 21,1 mp.

Csapatunk ezen & napon 3 arenyérmet szer
iett‘ héromszor huzték fel a gylzelmet je-

entd magyar zdszlét a zsufolésig megtelt
stadionban. Tizenegy tagu atléta csapatunk
12 helyezése minden varakozést feliilmult.
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A bolgér versenyrendezdk mindent elki-
vettek, hogy a lehetd legsimébban bonyolit-
sék le a versenyeket. Fz majdnem minden vo=-
natkozésban sikerrel is jart. Csupédn kisebb
hibdk fcrdultak csak eld, melyeket & nézdk
talén észre sem vettek,

Az 1d6= és térmérések pontosak és meg-
bizhatoak voltak. A célbirdskodds ellen sem
lehetett panasz. Az eredmények kozlése kissé
vontatott volt s igy nem tudtuk kellden ko=
vetnl az egyes ligyességi versenyek allasét,

Tal sok rendezd vette kiril a versenyek
szinhelyét, melyet még a fényképészek tome-
ge is novelt.

A nevezések alapjén készitették el eldre
a futambeosztésokat, ezeket sokszorositva
kiadtdk, tehat mindenki mar eifre negismer-
hette név szerint ellenfeleit, sCt azok ed-
digi eredményeit. Bz jé volt, viszont igen
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sokan nem jelentek meg a rajtmél s igy elid-
fordult, hogy egylk eldéfutamban - ugy emlék-
szem 200 m-en - ecsak hérman futottak és mind
angiiu bekeriiltek a dontSbe,pésik futambam
pedig hatam indultak és csak az utolsé méte=-
reken 481t el az elsd hérom hely sora.

A futambeosztésokat a kapott idSeredmé-
pyek alapgtn helyesen 4llitotték Ossze,FEnsk
volt készénhetd, hogy minden eléfutembbl a
legjobbak keriiltek tovbb a ddntdbe.

A miisort teljesen a torinéi voraeni sge-
rint rendezték meg. Mér akkor kifogédsoltam,
hogy a versenymiisor alapjém a tévolugrés
dontSje a 100 m-es kbzépfutamok eldtt volt.
Ugyancsak szorosan egymés utén rendezték a
200 m selejtezd8t és a 400 m ddnt8t. Az 5000
m sikfutés és az 1500 m démtd kozott csak
10 perc pihend volt. Igy pl. Mihdlyfi a té~
vol dntében nem vehetett volna részt, vagy
ha Csutorés jelen van, 200 é8 400 m-es $ik-
futésben az idSbeesstés miatt nem vehetett
volna részt. Ugyancsak nem indulhatott el a
36 1500-as futdé 5000 méteren,

Tennivalék a kdvetkez8 Universiade eldtt.

1.4 ar Szerverd Bizottsdg a fenti-
ek ismeretében terjesszen olyan javaslatot -
mér most a kivetkezd Universiade szervezd
bizottséga elé, mely az elSbb emlitett aka- ,
dalgokat kizérja, és lehetdséget biztosit a
tébb futészémban valé részvételre.

2. Javasolnunk kell, hogy az elSzetea ne
vezések utén a jelentkezés a verseny kezdete
elStt 1 nappal legyen és csak ennek alepjém
4l1itsék 5ssze a futészémok eléfutamait.

3. Az elbre kizélt selejtezési szinteket
ne lehessen a versenyek kezdete eldtt«2 nep-
pal megvédltoztatni, hiszen a versenyzdk igy
késziiltek fel,

4. Az eddig megtartott Universiadékon
lathattuk, hogy minden alkalommal jobb és
Jobb eredmények kellenek a gySzelemhesz. Sok -
szémban a torinéi gybztesek alig jutottak
volna helyezéshez, A tovédbbiakben még na-
gyobb fejlddés lessz tapasztalhaté. Eppen e-
zért a kovetkezd két évet igen j6l ki kell
hasznélni. Nem lesz elég, ha csak az utolséd
f£é1 évben szorgglmazzuk a felkésziilést és
azok kozil vélogatjuk ki a keretet, askik ép-
pen adva vannak. Ez a médszer lényegében
csak az akkor adott lehetdségeket hasgmélja
ki. A beszervezésre mér most kell gondolni,
mér most fel kellene &llitani a keretet és
a keretbe vett versen{zéket 2 éves felkészi-
tési terv alapjén kellene foglalkoztatni.

A nagy tévolség miatt valészinilileg na-
gyobb létszém csepat nem fog részt venni.
Szilikségesnek latszik, hogy a jelenleg mér
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szémitésba vehetd versenyz8kém kiviil komo-
lyan foglalkozzunk azokkal, akikb8l két é-
ves felkésziilés utén vdlogathatjuk ki a leg-
Jobbakat. Tudomésom van arrél, hogy a mosta-
nl elsbéves egyetemi hallgaték kbzott igen
sok fiatal tehetséges atléta +alllhaté,akik-
bl két év alatt pl. komoly 4x100-as valtét
lehetne Gsszedllitumi, De a felmérédst
nost végeznénk el, biztosan taldlkoznémk o=
‘Jiz:knokkal is, akikr8l jelenleg még nem: tu-

A felkéaziilés munkdja nem jéraa kildm
utakon. A magysr Eurépa-bajnoki és olimpilai
keret mellett ezek foglealkoztatdséra is le-
hetdséget lehetne és kellens biztositani,
hogy p6étolhassuk a jelenlegli keretb8l kiza-
radéket.

. Ugyancsak meg kelleme vizsgdlmi pl.
Mih i és Kontsek versenyszdmait ls. Hi-
hélyfi a 200 m=er komoly fejiddést mutatott.
Vcrsu{orodméwo é8 futémozgésa alapjén ér-
demes lenne megvitatni, hogy f8széma ne &
200 m legyen-e? Tudjuk, hogy Kontsek Joléda
diszkoszvetésben ért ei kinageslé eredményt,
de azt is tudnunk kell, hogy sulyldkésbern
nem folytatott specldlis edzést. MeggySzd-~
désem, h két éves felkéaziiliasel sbben a
versenyszamban is felkiizdhetné mogét a vi-
lég legjobbjai kdszé. -

A £6iskolés atléték széfial versenys
pozitiv mérleggel zérult. Minden dicsérstet
megérdemelnek versenyz8ink, hogy ilyan nagy
versenyen 12 helyezést tudtak szerezni, kisz-
tik négy aranyérmet. Mindezek ellenére -~ ép=~
pen a jé eredményekre valéd tekintettel ~ sr-
ra 1s fel kell kéesziilnink, hogy a kovetkaszl
Universiédén csak még jobb eredminyekkel le~
het majd jé1 szerepe . A Szovjetunié most
is kivaléan felkészitett versenyzlkkel vo-
nult fel és biztosra veszem, hogy a kivetke-
zfn is meg fogja tudni védeni elsbségét. De
szémolnunk kell azokkal a nemzetekkel is,
melyek most csak képviseltették magukat éa
legkdzelebb mér bele fognak szélnl az elsd~
ség kérdésébe is. Elslsorban a japénokra
gohdolok. Hihetetlen skaréssal kiizdSttek, fi-
gyelték a tobhlskey, tanultak, Minden wer-
senyszémot tobb helyrfl is filmeztek, jegy-
zeteket készitettek., Nem lesz meglepetés,ha
két év mulva 8k is aranyérmekkel térnek ha-
za. - Két éviink van 2 felkésziilésre. Mindem
lehetOséget meg kell ragadnumk, hogy tovéabb
folytassuk sikeres szereplésiinket a mind na-
gggo b érdeklédést kivaltd atlétikai taldlko-
zbékon.
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