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A rövidtávfutásban a guggoló rajtot 
1887-ben vezette be Mike Murphy, az Ismert 
amerikai edző; versenyen először tanítványa, 
Charles Skerlíl alkalmazta. Az első olimpiai 
Játékokon 1996-ban Athénben Thomas Burke al­
kalmazta a guggoló rajtot, aki aranyérmet 
szerzett 100 és 400 m-en. Akkoriban ez a raj- I 
tolási mód csodálkozást és gúnyt váltott ki 
nemcsak az atléták, de a versenybírák köré­
ben Í8 •

A következő években azonban a guggoló 
rajt általánosan elterjedt. Előnye abban rej­
lik, hogy a sportoló rajt-jelre már messze 
előrehozott súlyponttal indul meg és a futást 
erősen előrehajlott'törzzsel kezdi, ami elő- i 
nyö8 a rajt utáni ne ki iramod ás végrehajtásá­
ra. A guggoló rajt ezen kívül lehetővé teszi i 
hogy a futó behajlitott lábbal erős ellökő- 
dést, elrugaszkodást hajtson végre, amivel 
nagy kezdősebességet szerez.

A láb megfelelő megtámasztása céljából a 
futók azelőtt rajtgödrot ástak. Jelenleg e- 
zek helyett rajttámlákat használnak, amelye­
ket 1927-ben Brestnahan vezetett be. Széle- 
sebbkörü elterjedésre azonban csak a 40-es 
években tett szert. A rajttémlák előnyét 
több szakvizsgálat mutatta ki.

A 20-aa évek végén éa a 30-as évek ele­
jén a guggoló rajt két változatát ismerték» 
a közönséges rajtot és a "puskagolyó" rajtot; 
Az utóbbinak viszont két fajtája volt» a 
síük és a tág rajt. E rajtnódok megkülönböz­
tető jellemzője a rajttámlák egymástól való 
távolsága, ill. a rajttámléknak a rajtvonal­
tól való távolsága.

A közönséges rajtnál az első rajttámlát 
25-30 cm-re helyezik el a rajtvonal mögött, 
a másodikat lábszárnyi távolságra /40-SO cm/ 
az elsőtől. A hátsó láb térde az elülső láb 
talprészénél van. Szűk rajtnál az elülső táj* 
la 25-3O cm-re van a rajtvonaltól, a hátsó 
25-3O cm-re az elülsőtől.

Táj rajtnál a támlák közötti távolság 
ugyanaz marad /25—30 cm/, az első rajttámla 
azonban két talpnyl távolságra van a rajtvo­
naltól.

A guggoló rajt különböző változatainak 
sajátosságai már a "vigyázz" vezényszónál ki­
tűnnek. Szűk rajtnál a test súlya lényegileg 
a karokra helyeződik át. Ezért előnyös, ha 
ezt a változatot erős karú futók haszínál ják.

Tág rajtnál a karok megterhelése szintén 
nagy,azonban nem akkora, mint a szűk rajt­
nál. A közönséges rajtnál a test súlya e- 
gyenletesebben oszlik meg lényegileg a karok 
és az elől lévő láb között.

A közeli lábállásu /szűk és tág/ rajtok 
bár lehetővé teszik, hogy mindkét láb ere­
jét jobban kihasználjuk és igy a rajttám­
láktól való gyorsabb elrugaszkodást bizto­
sítsuk, mégis azt eredményezik, hogy a futó 
"elugrik", aminek következtében nem tud rit­
mikusan átmenni a rajt utáni nekiiramodásba.

A guggoló rajt mindegyik változatának 
vannak hivei. A szakemberek nagy része azon­
ban - különösen nálunk a Szovjetunióban - a 
tág rajt felé hajlik /Ljulko. Szergejev,Ko­
robkov, Homenkov, Zajcev és masok/. A szűk 
rajtnak lényegesen kevesebb hive van és ezek 
is főként külföldiek. A közönséges rajtot ja­
vasolja Vasziljev, Ozolin, Lukin, Abrahams. 
Körnig, Weitzer, stb. Melyik tehat a legelő­
nyösebb a változatok közül?

A rövidtávfutásnál, ahol a másodperc ti- 
zedrészei döntőek, a futás gyors kezdése kü­
lönösen fontos. Azért van nagy jelentősége a 
helyes rajtnak- Azonban éppen a rajt az, ami 
gyenge pontja rövidtévfutóink technikájának.

Rövidtávfutóink - mind a férfiak, mind a 
nők - eredménytelenségének sokban a hélytel« 
rajt az oka. Csak ez fosztotta meg Ignatyevet 
a 200 m-es síkfutás aranyérmétől az 1954-es 
■Burópa-bajnokságon. A szovjet futók rendsze­
rint már a távnak egészen az elején elvesz­
tették a versenyt.

Az utóbbi időben számos rövidtávfutónk­
nál javult a speciális rövidtávfutói állóké­
pesség. Szemléltető példa erre a szovjet 
CBapat szereplése a 4x100 m-es váltófutásban 

: a XVI.Olimpiái Játékokon, ahol 39-8 mp-es 
kiváló eredményt értek el. A 100 m-es futás­
ban azonban a csapat tagjai igen közepes e- 
redményeket értek el. Sz is azt bizonyltja, 
hogy sprintereink felkészülésének alapvető 
hiányossága az, hogy helytelenül rajtolnak 
éa ennélfogva nem tudnak a rajt után kellően 
felgyorsulni.

Az adatok azt mutatják, hogy a Szovjet­
unió legjobb futóinak körében a legelterjed­
tebb az a rajtváltozat, amelynél a rajttam- 
lák közel vannak egymáshoz. Ez eltér a kül-
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földi rövidtávfutók által követett gyakorlat 
tói, akik általában úgy rajtolnak, hogy a 
támlák távol vannak egymástól.

A szakirodalomban többször nyilvánítot­
ták azt a véleményt, hogy a futók guggoló 
rajtnak azt a változatát választják, amely 
leginkább megfelel szervezeti adottságaik­
nak, elsősorban magasságuknak, testsúlyuknak 
végtagjaik hosszának. így nevezetesen azt 
mondtak, hogy a szűk rajt inkább megfelelő 
a nem magas rövidtávfutók számára, akiknek 
hirtelen mozdulataik -és gyors reakcióik van­
nak, a tág rajt pedig a hoészu végtagu és 
kevésbé hirtelen mozgású futóknak.A kérdés tanulmányozása azonban ugyan­
akkor azt mutatja, hogy sok, viszonylag nem 
magas rövidtávfutónőnk! Ulitkina ,/165 cm/, 
Dekonszkaja /167 cm/, Lebegyeve /1?1 cm/ és 
mások - az elülső rajttámlát közel állí­
tották a rajtvona lhoz - 15-20 cm-re, sőt
még közelebb. Számos atlétano az elülső 
rajttámlát testmagasságától teljesen füg­
getlenül állítja be. így pl.Bocskareva /165 
cm/ az elülső tajttámlét a rajtvonaltól 50 
cm-re állította be és ugyanezt tette Ancse- 
levics /164/, Xtkina /165/» Bezborodova 
/15V, stb.

Körülbelül hasonló képet látunk a férfi 
rövidtávfutóknál is. Azt szűrhetjük le tehát 
hogy nincs törvényszerű összefüggés a sprin­
ter alkati adottságai és az általa válasz­tott rajtváltozat között.

Oszcillográfiai kutatásokat végeztünk annak kiderítésére, hogy milyen jellegű mun­
kát végeznek az alapvető Izomcsoportok a 
guggolórajt különféle válfajainál. Ezek a vl 
vizsgálatok azt mutatták, hogy a közönséges rajthoz közelálló rajtnál az izmok elektro­mos tevékenysége a startmozgés végrehajtásá­nál magasabb, mint a többi rajtvariánsnál. Különösen magas elektromos tevékenység nyil­vánult meg annál a rajtnál, ahol a rajttém- i

Iák 35-45 cm-re voltak egymástól. Ez azt mu­
tatja, hogy ezek az Izmok éppen a fent emlí­
tett startvariánsnál vahnak a legnagyobb iz­
galomban. A sportolókhoz intéaatt kérdés szintén azt mutatta, hogy szubjektív« is ez a rajt volt a legalkalmasabb.

A legkiválóbb rövidtávfutók közül sokan 
ugyancsak azt a rajtolás! módot tartják a 
legmegfelelőbbnek, amelynél a rajttámlák 
olyan távolságra vannak egymástól, ami mér 
közel áll a közönséges rajthoz.

Azok a vizsgálatok, amelyeket 1955-56- 
baa végeztünk több iskolában, megerősítették 
azt, hogy a rajttámlák közepes /átlagos/ 
35-45 cm-es elhelyezése a legeredményesebb.I Ez ad alapot nekünk arra, hogy a rajttámlák­
nak általában szokásos elhelyezése /25-50/ 
helyett és a tág rajtvariáns helyett is azt 
a rajtmódot javasoljuk, amelynél a rajttám- 
lák közötti távolság 35-45 cm /közel all a 
közönségeshez/.

A rajttámláknak csak ez az elhelyezése - biztosítja a legeredményesebb rajtot. Ebben 
az esetben ugyanis a lábaknak a rajttámlák­
ról való ellökődése, elrugaszkodása lehető­
vé teszi, hogy az első lépéseket a kellő ritmusban tegyék meg, ami viszont biztosít­
ja az egyenletes, ritmikus rajt utáni fel­
gyorsulást és a lépések hosszának fokozatos 
növelését. Ezen kívül ennél a rajtnál a startot "kifutással" és nem "kiugrással", "elugrással" hajtjuk végre, amely utóbbit 
nagyon gyakran láthatunk a támlák szűk el­
helyezésénél. Az elülső rajttámla elhelye­
zését csak kísérleti utón lehet meghatároz­
ni az edzési munka során.

A rajttámlék megfelelő elhelyezésének 
kiválasztása azonban még nem jelenti azt, hogy. mlpden kérdés meg van oldva. A megfe­lelő, racionális rajt utáni nekiiramodue el­
sajátítása céljából sokat kell dolgozni a 
guggoló rajt technikáján.

JM I'MtrHavS&ti í

Jóval túl vagyunk már a hagyományos ma­
rathon! viadalunkon és nyár óta reflexióink 
kikristályosodtak bennünk. Szeretném mérleg­
re tenni a látottakat éa megörökíteni a ver­
seny főbb motívumait a későbbi idők számára.

A Szegedi Spartacus SC Julius 23-i Jubl- 
láris ötödik versenye a tavalyihoz képast 
csökkentebb érdeklődés mellett zajlott la. 
Tavaly 47 Induló, 42 befutó, az öt külföldi 
/jugoszláv,lengyel,tuniszi,osztrák és dán/ 
nemzet közül pedig 10 versenyző indult, míg 
az idén csak 36 Induló és 3I befutó volt. A , 
három külföldi /lengyel.NDK és jugoszláv/ 
nemzet közül 7 versenyző indult. Az eddigi 
öt versenyen 8 nemzet vett részt, a Jugosz- 
lávok, németek, románok, osehek, lengyelek, 
tuniszlak, osztrákok és dánok személyében, 
összesen 59 versenyző indulásával, mely az 
első ötéves jubileum alkalmából is már ko­
moly eredménynek mondható.

Kár, hogy Julius hónapban Burópa-szert# 
vannak marathonl versenyek ée ez a tény nem 
tudja a Szegedi Spartacua versenyére össz­

pontosítani Európa elitjét. Sajnálatos,hoar 
eddig még nem láttunk egyetlen Jóképességü 
szovjet versenyzőt sem Szegeden.

Az egyhangú jugoszláv Skrinjar győzelmek 
után igen szimpatikus volt tavaly az osztrák 
Gruber elsősége, az Idén azonban végrs ma­
gyar futó homlokét is övezhette a győzelmi 
babérkoszorú.

Szalay Béla /KTK/ 2i23*55.4 mp-es győz­
tes ideje nemcsak országos és utvonalcaucs 
volt, hanem nemzetközi viszonylatban is fé­
nyes teljesítményt Jelentett, bár tudjuk 
Jól, hogy a makói országút nem tartozik az 
úgynevezett nehéz terepek közé, mert a 
szintkülönbség nem számottevő. Szalay Béla 
további szereplése alá fokozott érdeklődés­
sel tekintünk, hisz benne talán nemzetközi 
mércével is igen eredményesen lemérhető ma- 
rathonlstát üdvözölhetünk majd.

A szegedi jubiléris verseny iramára Jel­
lemző, hogy öt kilóméterenként Szalay futot­
ta minden eddigi verseny messze legjobb 
részidejeit és már a forduló után előre ve­
tette árnyékét a kitűnő idő. Sajnos Skrinjar
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ás Gruber nea voltak itt és igy Szalay ko- 1 
moly ellenfelei nélkül nega »olt kénytelen i 
végigéllni a nagy iramot. Ha megszorították ! 
volna, úgy biztos lett volna a 2 óra 20 per­
cen belüli idő.

À külföldiek közül meglepetés volt Mann 
/SDK/ 36 idővel abszolvált második helye, a 
fiatal Musztapio /Jugoszlávia/ élretöréáe 6tţ 
a Szegeden mér ismert Toldi /Jugoszlávia/ 
idei gyengébb szereplése.

A magyar versenyzők közül a fiatal San 
latvén szolgáltatta a legnagyobb meglepe­
tést, aki szintén végig az élvonalban tu­
dott maradni és jő idővel került az ötödik 
helyre. Kovács Zoltántól /Bp.Honvéd/ többet 
vártunk. Tavaly a pályán többször összeeső 
és a marathoni futás antipropagandistájának 
számító Tóth Miklós /Bp.Honvéd/ az idén több 
szerencsével került a 11.helyre.

A szegedi atlétákat tekintve, Temesvári 
Gyulának /Sz.Spartacus/ az idén jobban sike­
rült, mint tavaly, hisz a 14.helyre került 
2 :56:06 ,8 mp-es idővel. Újabb marathoni re­
ménységet üdvözölhettünk a még csak 22 éves 
Gyuricza Jánosban /Sz.Spartacus/, aki élete 
első versenyét sikeresen végigállva, 3 óra 
04:02.4 mp-es idővel került a 20-lg helyre.
A másik két szegedi futó, a veterán Szalma 
János /Sz.Spartacus/ és a fiatal Szántó Ti­
bor /SzVSE/ kénytelen volt a versenyt fel­
adni. A közelmúlthoz képest azonban már az 
is nagy örömnek számított, hogy egyszerre 
négy szegedi futó vehette fel a küzdelmet 
az eddigi eggyel szemben és a Szegedi Spar­
tacus az egyesületek közötti országos csa­
patversenyben a Bp.Honvéd után a második 
helyre került.

A rajt előtt a SzEAC stadionban lezaj­
lott ünnepség még nagyobb fényt kölcsönzött

a jubiláris veraanynek és a veterán szegedi 
marathonisták ünneplése is kedves színfolt 
maradt a pályán feltűnően nagy számban Ösz- 
szegyült közönség előtt. Bent a város utcá­
in és a Széchenyi téren hatalmas tömeg volt 
kiváncsi a futók küzdelmére, az utmenti fal­
vakban pedig soha nem remélt érdeklődés 
nyilvánult meg. A frissítő állomások sze­
mélyzete jól működött.

Sok sértődésre adott okot az a tény,hogy 
a versenybíróság a sötétség beállta után el­
távozott a pályáról és nem fogadta hivata­
losan az utolsók között beérkező futókat. A 
versenyzők indignálódása azonban nem volt 
Indokolt e tekintetben. Közöltük a csapatok 
vezetőivel, hogy aki a 30 ka-t 3 óra alatt 
nem képes megtenni, azt az idő előrehaladása 
miatt hivatalosan fogadni a stadionban nem 
tudjuk. Ezek részére rendelkezésre állt az 
autóbusz, amely őket beszállította volna a 
pályára. Ezen kedvezménnyel többen éltek is, 
kevesebben azonban ehelyett inkább az indo­
kolatlan méltatlaakodást választották. Egy 
nemzetközi marathoni futóversenyhez nem mél­
tó jelenség, ha a közönség halálra csigázott 
futókat lát, mely különben sem jó propagan­
da a marathoni futásnak.

A versenybíróság feladatát jól végezte.
Mindent összevetve azonban a Szegedi 

Spartacus nagy körültekintéssel megrendezett 
nemzetközi versenye ötödik alkalommal is jól 
sikerült és ezúttal is sok hivet szerzett a 
klasszikus marathoni futásnak nemcsak Sze­
ged városában, hanem azokban a községekben 
is, amelyeken a futók áthaladtak.

A látottak után bátran állíthatjuk,hogy 
nincs messze az idő, amikor a szegedi ma­
rathoni verseny felkerül a nagy világverse­
nyek listájára.

v l eûûh/ khèdi&iù&M&k aûMfiHtfeaï-

A könnyüatlétikában most van a nagy ug­
rások ideje. Közel egy évtizeden át szinte 
kizárólag futók voltak azok, akik - bála 
szenzációs teljesítmény növekedésüknek! 
álom-határokat robbantottak szét és a laiku­
soknak, meg a szakértőknek elállt a lélek- 
zetük a rekord-folyamat láttán. Most azonban 
főleg a távol- és magasugrók azok, akikről 
és hihetetlen ugrásaikról hétről-hétre ha­
sábokat Írnak a lapok.

Az idén az alábbi ugró világcsúcsokat 
állították fel:

Férfiak:
Távolugréa: 8.28 m, R.Boston /USA/ 
Magasugrás: 2,24 m, V.Brumei /Szovjetunió/ 
Rúdugrás: 4.83 ®, G.Davies /USA/

Nők:
Tévolugrás: 6.48 m, T.Scselkanova /Sz.unió/ 
Magasugrás: 1,91 m, J.Balázs /Románia/

Ezek olyan magasságok és távolságok, a- 
melyeket még 25 évvel ezelőtt utópiának tar­
tottak és tiz évvel ezelőtt is legfeljebb 
úgy "osztályoztak", mint az emberi teljesí­
tőképesség legfelsőbb határát. Pedig a fej­

lődésnek még mindig nincs vége, a férfiak­
nál 8 .50 m távolugrás, 2 .30 m a magasugrás 
legközelebbi álom-határa. Még messzebbre és 
magasabbra is lehetne ugrani, ha kiépítenék 
a legújabb tapasztalatok lehetőségeit. Ezt 
állítják legalább is a szakemberek.

Az intervall-edzés volt Zátopek, Kuc és 
Elliot nagyszerű futó csúcsainak a titka. A 
nagy ugrások varázsigéje pedig a súlyemelés!

- A tehetség egyedül nem elégséges -
A rekordok boszorkánykonyháján a legfon­

tosabb szer a súlyzó lett. Az ember emel és 
nyög a súlyzó terhe alatt - és csúcsokat ug­
rik! Ma már bizony egymagában nem elég a te­
hetség. A kivételek, mint az amerikai Ralph 
Boston és John Thomas, aki még ma is a világ 
második legjobb magasugrója, csak erősitik 
a szabályt.
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A legmeggyőzőbb bizonyíték a könnyű-at­
létának a nehézatlétikai munkára való sti­
lus átállásra: Valerij Brumei, aki csak 185 
cm magas és mégis 224 cm-es uj világcsúcsot 
ugrott. Egy világcsúcs, melyet kihívó akri- 
bitással készítettek elő és számítottak ki 
előre a szovjet tudósok. Ugyanis Valerij 
Brumei pontosan azon a napon ugrotta a 224 
cm-t, amely napra csúcsformáját meghatároz­
ták. Az amerikaiak elleni atlétikai viadalon 
Moszkvában, John Thomaasal vívott párharcé­
ban.

John Thomasnak a római olimpiai játékok 
előtt kezébe nyomtak egy könyvet a szovjet ) 
magasugró edzés metodikájáról. Thomas igy 
nyilatkozott: - "Egy egész könyv a magas­
ugrásról? Érthetetlen. Hiszen minden olyan 
egyszerű!..." A svédek Surópa-bajnoka, 
amikór megmutatták neki Valerij Brumei ed­
zéstervét, - Rijkard Dahl - ezt mondta:
- "En tévedésre gondoltam. Azt hittem, hogy 
ez egy súlyemelő gyakorló terve!" -

- A legkeserübb vereség -
John Thomas azért a tévedéséért, hogy 

"minden olyan egyszerű", élete legkeserübb 
vereségével fizetett. Rómában, az olimpiai 
játékokon, a szovjet Savlakadze és Brumel_ 
mögött a harmadik helyen kötött ki. Es idő­
közben, bár ötször találkozott Brumellel, 
minden alkalommal vereséget szenvedett. A 
szovjet vezető edző, Gabriel Korobkov ennyit 
jegyzett csak meg: - "Mlnálunk Thomas már 
régen 250 cm fölött ugrana!"

Brumei edzője megmagyarázta a világnak a 
két legjobb magasugró közötti különbséget: 
"Thomas hat vágj' hét lépést fut mérsékelt 
tempóban, azután szinte majdnem ieáll és egy, 
szinte állásból végzett ugrással kígyózik 
át a lécen. Ez már elavult módszer. Brumei 
igen gyorsan fut neki, a gyorsaságot átviszi 
az ugrásba és szinte áll a léc felett. Ez 
szerintünk a fejlődés legjobb módszere."

Brumei programja I960.januárjától augusz- j 
tusig 1445 ellenőrzött ugrásból állt, 185 és . 
210 cm magasság között; 1860 szabad ugrást 
végzett és 2?00 ugrást megterheléssel, ami- j 
kor is a test különböző részein súlyokat he- : 
lyeztek el. Ezekben a hónapúkban Brumei he- , 
tenként hatszor végzett súlyemelést, hat hó­
nap alatt összesen 52.000 kg-al. Hasonló 
program alapján valósította meg Brumei Vi­
lágcsúcsát: a szabadban 224 cm, fedettpályán 
225 cm-t. .A szovjet edzők módszere a tavolugyasban 
is azonos. "Én rendszeresen dolgozom a súly­

zókkal, naphosszat a sprintet gyakorlom, 
azután megint csak ugróm, de ama terv sze­
rint, amelyet edzőim kiokoskodtak!" - mondja 
Igor Ter-Ovanesz jan. Bár ő mindezen nehéz 
munkák ellenére is csak a világ második leg­
jobb távolugrója.

Ma még világcsúcsot tart a tehetségére 
és szokásos edzésére támaszkodó Ralph Bostoc 
"Vágták, erőmunka a súlyzókkal, vagy ehhez 
hasonlókat ő nem ismer - mondja Ter-Ovanea 
jan - pedig ha keményebben edzene, simán u~ 
gorhatna 8.40 m-t is!"

Az utóbbi rekordjavításokból nem vették 
ki részüket a hármasugrók. Úgy látszik Jo~ 
zef Szmidt, aki az olimpia évében robbantot­
ta szét a 17 m-es határt, elvette a kcnkur- 
rencia bátorságát. Csúcsa addig áll fenn, 
amíg azt vagy ő maga meg nem dönti, vagy ' 
amig a szovjetek megtalálják azt az emberü­
ket, aki magéval hozza majd a 18 m-ea hár­
masugráshoz szükséges feltételeket. J.Vor- 
hozanszkij, állami edző Moszkvában, kiazá- 
mitóttá a 18 méteres ugrás feltételeit; 
a 100 m-es síkfutást 10.4 - 10.5-lg, távol- 
ugrásban 8 métert és magasugrásban 2 m-t 
kell elérni. Persze, ez a kiszámítás egye­
lőre még csak papíron fekszik, de Valerij 
Brumei 224 cm ugrása is ki volt már számít­
va, még mielőtt azt megugrottá volna.

- Rekord a retortából -
A csúcsteljesítmény iránti vágyból szál­

lította ezt a retorta-beli rekordot as c*»« 
rikai G.Davis. Üvegből készült rúddal ugrot­
ta a 4.84 a-rea magasságot. - "Ha csak az ug­
róeszköz a döntő, akkor én ezt nem caináloa 
tovább!" - mondótta az olimpiai győztes Don 
Bragg - "Az általam használt aiuminium-rud- 
dal az atlétának a munka kétharmadát kell el 
végeznie. A fémüveg-ruddal a versenyzőnek 
.viszont csak a munka 30 %-é.t, mert a többit 
elvégzi a rudl" ,

De a nők sem riadnak viasza a férfiasa-, 
kemény edzéstől. Jolanda Balázs is - akiről 
udvariatlanul azt állítják, hogy a füléig 
érő hosszú lábakkal rendelkezik - keményen 
dolgozik a súlyzóval, hogy erőnlétét és erő­
gyorsaságát fokozza. A siker felett nem sza­
bad átsiklani, mert immár tizennegyedszer 
javította meg a világcsúcsot. Amikor 1956- 
ban először döntötte meg, akkor a magasság 
I .74 m-en állt. Most már elérte a 1.91-mtv 
Edzője erről igy nyilatkozott: - "A 1.85 ai­
es magasságig tehetsége vitte, ami azután 
történt, azt már fáradságos munkával érte 
el.”
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Be kell jelentenem, hogy egy kis csaló­
dást kell okoznom hallgatóimnak, azárt, mert 
ez az előadás sem lesz könnyebb mint a ta­
valyi, sőt nehezebb. Igyekszem uj módszert 
bevezetni: az előadást szakaszokra osztom, 
melyek értelmileg összefüggnek egymással) 
ezek végén megállók és összefoglaljuk az a- 
nyagot. Kérdéseket lehet feltenni. Az össze-' 
foglalt anyaggal kapcsolatban igyekszem gya­
korlati példákat felhozni, amelyek hozzáse- j 
gitenek ahhoz, hogy a felvetett problémákat 
könnyebben megérthessük.

Mint a programból is látható, a gyorsa­
ság kérdésével kell két előadás keretében 
foglalkozni. Az első - Jelenlegi - a 
gyorsaság fejlesztésének elvi lehetőségeit 
tárgyalja, a második a problémát teljesen az 
edzés gyakorlatának szemszögéből vizsgálja.

Az elvi kérdések tárgyalása előtt előre 
kell bocsátanom, hogy a gyorsaság az ember­
nél teljesen élettani probléma. Ezt rögtön 
belátjuk, hacsak hirtelen és vázlatosan is 
felidézzük magunk előtt, hogy mitől is függ 
a gyorsaság: az idegrendszertől és az izmok­
tól. Az idegrendszeri âş izomproblémák pedig 
fiziológiai problémák. Éppen ezért ezen elő­
adás keretében főleg ilyenekkel fogunk fog­
lalkozni .

Előre kell bocsátanom, hogy a később el­
mondottak feltételeznek bizonyos alapvető 
anatómiai és élettani ismereteket, de nem 
többet, mint amennyit a TP-en, vagy a szak­
oktatói tanfolyamon el kell sajátítani. S 
itt ezzel kapcsolatban még egy megjegyzést 
kell tennem: az anatómiában és élettanban 
majd minden szerv megnevezése latin nyelven 
történik. Egy seregre egyszerűen nincs is 
magyar elnevezés. En természetesen ahol csak 
lehet, a magyar kifejezést fogom használni, 
de azonkívül a többinél is mindegyiket külön 
megmagyarázom. Tudom, hogy a Sporttársak 
nagy részénél ez felesleges lesz, de esetleg 
vannak olyanok, akiknél szükséges) ezért az 
előbbiektől már most elöljáróban elnézést 
kérek, ha sokszor olyanokkal untatom, amiket 
már régen tudnak.

A probléma tárgyalásánál azt az eljárást 
fogjuk követni, hogy az agykéregből kiindul­
va, az izomig végigkísérjük a mozgást kivál­
tó ingert, ill. az izomban lejátszódó moz­
gást, a ennek során - a vizsgálódás eredmé­
nyeként - fogjuk megállapítani azokat a fel­
tételeket, amelyek egy-cgy esetben a gyorsa­
ság fejlesztését elősegítik.

Ez a következőt jelenti: mint mindannyi­
an tudjuk, hogy bármilyen mozgást végzünk, 
akár futó, akár lökőmozgást, tehát mindenfé­

le mozgásnál a következő történik: a mozgást 
valami kiváltja. Mi válthatja kl a mozgást? 
Vagy valamilyen gondolat, elhatározás, vagy 
valamilyen - szervezetünket, testünket érő - 
refleiazerü inger. Ha a talpunkat megvakar­
juk, akkor hirtelen felrántjuk lábunkat.Ez 
egy reflexszerü mozgás. Vagy nézzük a rajt- 
helyzetet, amikor a futó letérdel és elha­
tározza, hogy a lövésre elindul. Mi követ­
kezik be ékkor? Be van állítva arra, hegy 
elindul. Az elindulásra az ingert a halló­
központon keresztül veszi tudomásul. Ez az 
agynak egy másik központja, mint az a köz­
pont*, ahol a mozgás kiváltása történik,te­
hát a motorikus központ. Tudjuk, hogy na­
gyon Bök központ van az agykéregben, minden­
féle működéssel kapcsolatban van a kéregnek 
egy területe, ahol ez lejátszódik. Specifi­
kusan osak azon a területen játszódhat le 
minden működés. A hallóközpont tudomásul 
vette a pisztoly dörrenését. Ez az összekö­
tő neuronok segítségével tudomására hozza a 
mozgató központnak: a motorikus mezőnek. A 
motorikus mezőben vannak az úgynevezett pi­
ramis sejtek. Ezek bonyolítják le az aka­
ratlagos mozgást. Van egy máaik rendszer is 
mely az akaratunktól függetlenül működik, 
de amely a piramis rendszer által kiváltott 
akaratlagos mozgáBt kiegészíti, ez az u.n. 
extrapiramidália rendszer.

A motorikus központban lévő sejtek tu­
domásul vették azt, hogy oeg kell Indítani 
a mozgást. Innen megindul az Ingerület az 
agykéregből lefelé vezető idegszálakon ke­
resztül le a gerincvelőbe. A gerincvelő elül­
ső szarvából Indulnak ki végUlis azok a moz­
gató neuronok, amelyek közvetlenül az izmok­
hoz kapcsolódnak, amelyek az Izmokat beideg- 
zik, ill. az Izmoknál • mozgást megindítják. 
Ezt azárt volt szükséges elmondanom, mert • 
ezt fogjuk végig kísérni) azután azt, hogyan 
lehet a munkát megjavítani, hogy mindez a 
lehető leggyorsabban menjen végbe, a lehető 
leggyorsabban következzék he az ingerület és 
a legjobban szervezett ingerület Jusson el 
az izmokhoz. Mert mint látni fogjuk, nem o- 
lyan egyszerű dolog ez. Azt gondolnánk, hogy 
1 az agykéreg mozgató mezejéből megindult a 
parancs az izmokhoz, ez egyetlen idegszálon 
lefut és ebben a pillanatban mér fel is rán­
tom a lábam, vagy elrugaszkodom a talajtól, 
Nem igy van. Ahhoz, hogy ez bekövetkezzék, 
rengeteg sok minden történik még. És az,hogy 
ez Jól bekövetkezik-e, milyen izmok működnek 
hogyan működnek azok az izmok, az mind attól 
függ, ami közben történik. Ezt kell behatób­
ban vizsgálnunk, ezt kell megismernünk, mert -
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csak akkor fogjuk létül, hogy ait is kell * 
térnünk az atlétával, hogy a mozgást gyorsén : 
végre tudja hajtani okér egyszer, akár fo­lyamatosan, mint egy végtafutést, vagy egy 
középtávfutást. Tehát végig kisérjük, hogy 
mi is történik az egyes területeken.

Az, hogy az ingerület az agykéreg aozga- * 
tó mezejébe jön, mennyire erős, ez mai- be­
folyásolja azt a mozgást, melyet végre aka­
runk hajtap-i. Tehát ahbar az esetben, amikor 
agykérgünket nagyon erős ingerület érte, az 
ingerület az agykéreg nagyobb területére fog 
kiterjedni. Ez pedig azzal jár, hogy az agy- ■ 
kéreg több sejtjét fogja mozgásba hozni.Mi­
nél több sejt kerül mozgásba, annál nagyobb 
lesz az a hatás, amely a kéregből e közbe­
eső részeken keresetül az izmokhoz jut, an­
nál erősebb lesz az összehúzódás, annál 
gyorsabb lesz és ennél több izomcsoportot 
fog majd megmozgatni.

,k ’

Senki előtt nem lehet ■.’•tár, " u 3- 
den akaratlagos indítékú -,o yit er ' j z 
agykéreg mozgatómezőjéban kei!! karó - Az 
itt lejátszódó folyamatokat ne», literjük pontosan. Az kétségtelennek latszik, hogy a 
rozgatómező egyrészt analizálja az agykéreg többi részéből hozzá érkező ingerületeket, másrészt azoknak az ingereknek a feiíogáaot, analízisét és szintézisét végzi, amelyek a 
vázizmok, Inak, Ízületek receptorai felöl jutnak -ï7 agykéregbe. A mozgatămezokbăl şi- j futó ingerületek nem jutnak el közvetlenül az _z>■ '/hoz, hanem a kéreg alatti dúcokon, törzsyangllonokon keresztül a gerincvelő a- 
lülső V lárvához futnak, s ennek köz ve ti te óé­
véi jutnak el ar izmokhoz. A legujaV. kút a- ! 
tásc-k t -i• -óbb azt bizonyítják, hogy'- a 
rnoéf ő nem annyira végi’ehajtó, hanem
inkább a befutó kinesztétikus ingereket e- 
Ismző, .• - ok további lefutását szabályozó, mer.könryi-r,,, vagy gátló szerv.

(.rí.' agykéreg befolyásolhat az, hogy 
elor.zi -• nocytíit, megállapítja, hogy milyen Î területre, kell \ansk kiterjednie. Maga az sgykérei; nem fogadja el úgy azt az ingert, ahogy érkezik. Elemzésnek veti alá, azaz 
megállapítja, hogy végre kell-e hajtani azt a mozgást, vagy nem. Például! itt ülünk a teremben, vagy például vizsgán ülünk. Vala­melyik kollégánk, aki ne^oc vicces, hátul­
ról egy tűvel megszűr. Bennem az az inger befut a mozgató' mezőkhöz, '*gy reflexszer! , mozdulat, hogy ezt képen törülöm, fillérben 
tekintettel a vizsgára és -ura, hogy sz - reu- * 
nénk jól szerepelni, nem hajtom végre. Te­hát az agykéreg elemzésnek vetette el . a.t 
ingerületet, ami befutott, éa nem hajtotta végre a mozgást, jóllehet-az agykéreg nagy 
területét hozta mozgásba. Ugyanígy a futó­
nál, akkor amikor a rajthoz letérdel, az 
egeaz idegrendszer arra összpontosul, hogy | 
a lehető leggyorsabban jöjjön el s raj’.-'p- 
től, akkor is a jól beidegzett futó nem 
fogja az összes energiáját a rajtból való 
kiiövősbe mozgósítani, mert ha túlságosan 
natr„- erővel, akarással jön el, úgy sonde 
a futó, hogy ebben az esetbe« elgörosös-.dik ! 
és nem fogja ezt csinálni, jóllehet «-gs*- 
szervezete erre var, beállítva.

ütndezt ezért volt szükség** elcrebccsá- • 
tani hogy megvizsgálhassuk az agykéreg me-to 
tikus a.*, tej énem a gyorsaságra gyakorolt ha­tását. Nézzük meg tehát, hogy mi történik az agykéreg mozgatómesőjébe befutó, gyors moz­gás kiváltásara szolgáló inger hatáséra ma­

gában a kéregben /mindegy, hogy ez az inger 
az agykéreg valamely más részéből szárász');, 
vagy pedig a perifériák felől érkezik/

Közi smart dolog az, hogy mit jelent ago­
nists, tehát azok az izmok, amelyek vsluaely 
mozgást végrehajtsanak és antagonists izmok", 
azaz olyan izmok, amelyek ezeket a mozgáso­
kat gátolják. Sokan vannak olyanok, akik ar­ra gondolnak, hogy ez nem igaz, mert miért 
gátolják a mozgást, hogy van a szervezet be­
rendezve, hogy miért gátolja valamely másik 
izom a harmadik által végrehajtott Izom-moz­
gást-. St igen fontos és ige» célszerű beren­
dezés. Abban az esetben, amikor parancsot a- 
dók pl. a combemelő Izmaimnak, hogy a cambo- 
mat emeljék fel, ha az antagonista izmoit ne* 
működnének, a legkisebb mozdulatra, anélkül, 
hogy nagyon akarnám, tehát a legkisebb inge­
rületre is olyan erős rántás következne be, 
annyira felrántaná« a combomat, hogy ez fel- 
corpódne egészen * vádiamig, kiazokedaa a* 
Ízületem. Nemcsak ennél, hanem minden sás 
mozgásnál .’jSy vaD* hogy az antagonista izmok működése -lényegében a szervezet épségének
biztosítására vannak beállítva és azért mű­
ködnek, hogy valamely mozgás na legyen túl 
erős. Tehát itt var. az agykéregnek igán i(v- 
lentőa szerepe akkor, amikor előenti azt. 
hogy a mozgás végrehajtása alkalmával az an­
tagonist« izmokat milyen mértékből! sugsíi működni. Ha nagyon jól trenírozott a verseny 
*6, nagyon jól koordinált mozgású, akkor se 
antagoniste izmok csak annyiban fognak mű­
ködni, amennyire feltétlenül szükséges t szerveset; épsége szempontjából, más esethet 
vxazont név Ez az agykéreg motorikus köz­
pontjától függ.

Dr.Janesc József kérdésére Bakony, úx . a 
következőket, válaszolja* « motorikus mezőnek 
nemcsak szokat az ingereket keli tudomásul 
vennie, amelyek ss izmok jelöl érkeznek be. 
A* izmok teioi az érző ingerületek futnak 
b<=, amelyek tájékoztatják a~. agykérget arról 
hí*'.y pl. lue œ-es síkfutás kőiben •» u M  
hogyan it. ál inni a mozgással,. Oe íet-e s-.li' ar- 
rői jön be Ingerület, hanem arról Is tájé­
koztatják e. motorikus központot, • « -* -
mezőt, hogy hogyan is áll az sgés* szerve­
zetben a vegetativ egyensúly, hogyan m'fcő- 
dik az idegrendszer, mi a helyzet az oxigén- 
adóssággal, mi a helyzet az izmokba., lebo­
nyolódó vegyi folyamotokkal, hogyan áll a 
vércükorszint. léhát mindenről tájékozódVk e 
motorikus mező akmer, amikor szabályozz» « 
mozgást. Hendídvül bonyolult és fontos fciye 
mat, m«rt tudnunk kell azt, hogy az ngykr; 
ilyenkor egy rendkívül nehéz mozgást végez. 
Er oka araiak azután, hogy a nagyon Jóké- 
ïesaêgü futók ia, akik valamilyen mozgást 
nagyon hirtelen, gyorsan tudnak végrehajVtl 
*şy folyamatos mozgás keresztülvitele alkal­
mából mozgásukban törést szenvednek ai ért. 
mei't hiszen az agykérge esetleg akár hibáé 
edzéamólszer «lett, túl hirtelen kezdett el 
teljes gyorsasággal futni, túl hamar keziett 
el versenyezni, emiatt az agykéreg nem szok­
ta meg, nincs reflexazerüen beállítva arra, 
hogy ezeket a mozgásokat gyorsan tudja ele­
mem! és reflexszerüen a lehető legjobb vá­
laszokat tudja eesVrs a befutó ingerületekre 
adni.

Elsősorban sz erősségnek megfelelően a mozgatómező nagyobb vagy kisebb területére terjed ki. E terület elem;ásnékvéti alá a « 
helyzetnek és körülményeknek megfelelően be­
folyásolja! azaz erősséget fokozza vagy gé- 
toi ja. KulöncBer jelentő* a gyorsaság ‘ .i*es- 
pontjábój. st elemző éa szintetizáló aux'kanak 
ar a része, amely ae agonists és antagonists 
ízr-ok beidegzését érinti. Ismeretes, he-y 
Hirnen mozgás végrehajtásénál * mozgást Vég- 
iő izmok összehúzódásának hatásfokát az an­
tagonista izmok működésének kisebb, v eg y 
hágyohh_mértéke többé, vagy kevésbé esek-



■_fDţl . -aa«u és különálló azas egyetlen bcz- 
gócok esetében ;z antagonisták működésének 
szabályozása az agykéreg tozgatómező . s t á~ 
eára ,em okoz különc seb - nehézséget. Már 
egyetlen gyora mozdulat /pl.dobás/ végrehaj­
tásánál is csak hosszas gyakorlás után les* 
képes az agykéreg mozgatómezeje a* agonist* 
és • ut agonist* izmok között a hatás szem­
pert1:? hói legkedvezőbb egyensúlyt biztosit*« 
ni anélkül, hogy a szervezet épségét ne ve­
szélyeztetné. Tudniillik, ha az antagoni t* 
izmok a /cél léténél kevésbé működnek * alame 3̂ 
nagyon gyors mozgás esetében, igen súlyos 
izületi és azalagsérülések következhetnek 
be. Még fokozottabb mértékben áll ez * gyár* 
ciklikus mozgások esetében, amikor a mozga­
tómezőnek folyamatosan elemeznie és értékel­
nie kell a nagy gyorsasággal lefolyó mozgá- 
3ok szervezeti hatásairól befutó jelentése­
ket, s azoknak megfelelően kell az agonista 
és antagonista izmok beidegzésére az ingere­
ket továbbítani. , , ,A gyorsaság fejlesztésének tehát első 
elvi feltétele az agykéreg eme agcnlsta ko­
ordináld aúnká.j ának tökéi teiítéseT

Ez azonban még nem minden. HT t mindany- 
nylan tudjuk, futásnál a ritmusnak igen nagy 
szerepe van. Maximális gyorsaság esetében 
pedig á ritmus egyenesen dór.tően eáik latba. 
A ciklikus mozgás ritmusának szabályozás« is 
a motorkus központok feladata, 8 különösen 3 
vágtatévok végefelé, enr. .k ptiméiis aza á- 
lyozésa nem könnyű feladat. Az elfáradás a- 
ranyában gátló tendenciák lépnek fel az agy­
kéregben - különösen az u.n. ezupreisror a- 
reákban /eiről részletesen a mult évi e^őa- 
lásomban beszélte*/. Ezeknek a gátlásoknak 
az a céljuk, hogy a szervezetet a kimerülés 
folyamán fellépő károsodásoktól megóv ák,kü­
lön' sen és elsősorban magát az idegrendszert 
A mtzgatómez' nek tehát a ritmus meghatározó; 
folyamán két szempontot kell összeegyeztet­
nie: a futó lehető legnagyoob gyorsaságra 
való akaratlagos törekvését és a szerzetet 
épségét védő, gátló tendenciákat.

E kettő optimális egyensúlyba hozása a 
gyorsaság fejlesztésénekmásik elvi feltéte­
le .

Dr.FIuck István kérdésére bakonyi « kö­
vetkező választ adja:

A kezdő atlétát nagyon lassan és fokoza­
tosan kell megtanítani futni. Mindannyian 
jól tudjuk, hogy a gyerekek, amikor már a* 
edző kezébe kerülnek, akkor már sokat futot­
tak; de éreztetni kell velük azt, hogy ez a 
futás, mint az, amit játék közben végeztek 
nem ugyanaz. Fel kell hívni a figyelmét arra 
hegy most azt tanulja meg, hogyan kell egy 
atlétának futni. Fikezdjük őt járatni,könnyű 
futással futtatni. Nagyon hosszú ideig kell 
ezt csinálni, mert mi akaratlagosan neai tud­
juk befolyásolni az impulzus frekvenciát,nem 
tudom megtenni, hogy elhatározom: most több 
vagy keve3e b inger fog érkezni a motorikus 
mezőkből az izmokhoz. De közvetve mégis be­
folyásoljuk a következőképpen: az izmot foko 
zatosan és lassan hozzászoktatjuk,- ill, az 
egész idegrendszert hozzászoktatjuk ahhoz, 
hogy egy megfelelő munkához megfelelő mennyi 
ségú impulzus frekvenciát küldjön.az izmok­
hoz. Miért tudjuk biztosan azt, hogy ez Így 
bekövetkezik? Azért, mert a szervezetnek var 
agy törvényszerűsége, amely minden egyes e- 
setben érvényesül, éspedig: igyekszik a le­
hető leggazdaságosabban működni. Ez a szer­
vezet alapvető törvényszerűsége. Erre támasz­
kodva tehát el tudjuk érni azt, hogy minden 
iramú mozgást fokozatosan hosszú ideig köny- 
ny ed én gyakoroltatunk, abban az esetben ref- 
lex8zerüen végezze. Minden dolog, ami a szer­
vezetben törvén-zzerüen, folyamatosan leját­
szódik, a későbbiek folyamán, az mind mint

feltételes reflex alakul ki a szervezetben. 
Peltételes reflex nemcsak az, hogy a kntve 
meglát ja a piros lámpát ér akkor elkezd csu­
rogni a nyé'a. hanem fel - teles reflex ez i® 
hogy a vege ativ idegreo > • r br'degződik bi­
zonyos terhelésekre, vagy b szív bf-idegződik 
bizonyos ngerekre, amelyek érik, ahogyan az 
adrenalin termelődik. Tehát minden dolog, a- 
mi a 37ervezetb3n minden folyamattan leját­
szódik, végeredményben reflexszerü folyamat, 
amelyet valamely -nger ki ált és ennek hate- 
séra bekövetkezik. Tehát szerv zetet egy 
ílyen fokosat , lassú munkával hozzá tudjuk 
szoktatni ahh-z, - jelen esetben az ideg-
rendszert - hogy a leggazdaságosabban mű­
ködjék. Ebben az esetben azt jelenti hegy 
ha ilyen könnyéé én futok, akkor az idegrend­
szer hozzészoki/. ahhoz, nincs szükség arra, 
hogy több impulzust küldjön az izmokhoz,mint 
amennyire éppen abban az esetben szűkéé;; van 
Éppen ezért naigyon helyes és fontos az,hogy 
igen hosszú és tőreim«“ munkával igyekezzünk 
* futót felkészíteni, nem azért mintha vem 
tudná hogyan kel) a lábát emelni, nem azért 
mintha em tudna rsabban futni . vagy nem 
azért, mintha az s futómozgás olyan nagy n 
nehéz dolog .enne Ezért szükséges, ez -nnek 
az értelme, hogy idegrendszer refl ‘xaze- 
rüen hoz,-áidogződ jők ahhoz, hogy az dott 
helyze .ben gazdasavosan hogyan kell működnie

Rögtön meg kell említenem egy ehhez szo­
rosan h z-átartozó jelens get, az u n. im­
pulzus frekvenciát azaz az izmok felé kül­
dött ingerlő lések : őegységfceni számé*.. Ez 
szintén igen .onto: tényező a gyorsaság 
szempontját)- 1. Nem gondolva az izomműködés 
sajátosság“ira és törvényszerűségeire az 
ember azt gondol!:-tná. hogy minél nagyobb a* 
Impulzus rekv - m a  zaz í,z Időegység alatt 
minél több összehúzódásra felszólító inger 
éri az izmot, annál gyorsabban és gyakrabban 
fog az ossz- huc.cdn' következésképpen annál 
nagyobb gyorsaságot fog kifejteni. Ez nem e- 
gészen Így van. smeretea ugyanis, hogy az 
inger hatáséra az izem ösazehuzódik, majd 
iernyed it most két egymást követő inger 

közül a a sodlk akkor éri az izomzatot, ami­
kor az első által előidézett összehúzódás és 
elernyedés már 1-zajlctt, akkor az első ösz- 
azehuzódást egy második fogja követni. H* 
azonban a második inger akkor éri az izmot, 
amikor még az első összehúzódás után nem er- 
nyed el, akkor az ismét összehuzódik /a rán- 
gások szuppoziciója, vagy szummációj* Jön 
létre/. Ha most az izmot több ilyen gyorsan 
egymás után érko ,ő inger éri, amikoris nincs 
ideje rá, hogy az ingereket követő szünetek­
ben elemyedjen, akkor az izom remegésszeru 
megrövidülésben, tetanuszban marad s újabb 
ingerek hatására már nem hu/ódik össze. Ez 
az u.n. refraktér—stádium. Nincs tehát semmi 
értelme, sőt káros, ha az agykéreg mozgató 
mezejéből az időegység alatt az optimálisnál 
több inger érkezik a működő izmokhoz.

Ebből következik a gyorsaság fejlesztésé 
nek harmadik feltétele: a motorikus mezt Im­
pulzus frekvenciájának az optimális számot 
«teli elérníe~akhoz. hogy a nitó a maximális 
-vorsaséget kifejlessze.

HuzamosaBF" iáéig tartó nagy gyorsaság 
enntartása nemcsak az izmokat, a keringési 

rendszert, stb. fárasztja ki, hanem magét a 
mozgató központot is, aminek következtében- a 
mozgások lassúbbá válnak, sőt teljesen le is 
állhatnak. Azonban - mint mér fentebb mondot­
tam - valamely mozgás végzése alkalmából nem 
az egész Brodman 4-es mező /azaz mozgatóme­
ző/ aktivizálódik, hanem gazdaságos munka 
végzése esetén annak csak egy rész«. A mozga­
tó mezőnek pedig megvan az a képessége,hogy 
az egyes központok felváltva dolgozhatnak. 
Amennyiben a futó ezt el tudja érni, - termé­
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szetesen magam a au tartom valószínűnek, hogy 
azt tudatosan meg tudná valósítani - akkor 
a mozgatómező megfeleld központjai hosszabb 
ideig lesznek mozgatóképesek. A müködéabeli 
változás ugyanis lehetővé teszi a mozgatóme- 
z6 sejtjei számára egy-egy időszakra a pi­
henést s igy azok hosszabb ideig fognak tud­
ni optimális körülmények között működni. En­
nek az agykéregi működésben változásnak a 
motorikus mezőn túl is kedvező hatásai van­
nak. Ugyanis magukkal hoznák a gerincvelő 
elülső szarvainak működésben váltakozását 
is, amely végeredményben a hozzájuk tartózd 
izomrostok tevékenységének váltakozását ered­
ményezi.

Hogyan játszódik le egy mozgásnak keresz­
tülvitele? A mozgatómezőből a gerincvelő a- 
101ső szarvába jut az ingerület. Attól füg­
gően, hogy a mozgatómézőnek területe működik 
egyúttal a gerincvelő elülső szarvából kifu­
tó mozgató Idegek közül annak megfelelően 
mások es mások működnek. Amennyiben váltako­
zás, asszinkron működés következik be az 
agykéregben, abban az esetben ilyen váltako­
zás fog bekövetkezni a gerincvelő elülső 
szarvéból kifutó idegeknél is, minthogy a- 
zonban mindegyik ideg megint külön idegros­
tokat ideges be, ennek következtében az il­
lető Izomban is, amely nagyon sok idegrost­
ból tevődik össze, az izomrostok váltakozva 
fognak működni. Tehát ugyanaz az izom műkö­
dik. de váltakozva működik. Amikor a biceps- 
emet működtetem, a karomat behajlitom, abban 
az esetben tehát ilyen karhajlitás alkalmá­
val a kétfejű karizomnak nem összes izom­
rostjai működnek ebben az esetben. Nagyon 
kevés izomrost működik. Ha azonban felve­
szek egy súlyt, azt emelem fel, és hajlítom 
be a karomat, akkor már sokkal több izomrost 
vesz részt a működésben. Ha villámgyorsan 
hajlítom be, ismét sokkal több, de még mint­
áig nem minden. Tehát minden egyes mozgás 
alkalmával az izomrostok egy része pihenhet. 
Ha nagyon erős, teljes erőbedobásos munkát 
végzek, akkor elérhetem azt, hogy az összes 
izomrostok működnek. Ez nem gazdaságos a 
vágtafutás alkalmával, különösen nem gazda­
ságos közép- és hosszutávfutásnál, amikor 
különösképpen be kell tudni osztani az ideg- 
rendszernek azt, hogy egyes izomcsoportoknak 
mely izomrostjai és milyen arányban, milyen 
fokban működteti. Ez igen fontos kérdés,me­
lyet csak hosszú, igen türelmes munkával tu­
dunk csak kiépíteni.

A futó a maximális sebességet csak emel­
lett az asszinkron tevékenység mellett tudja 
huzamosabb ideig fenntartani. Ennek kifej­
lesztése a végtaállóképeaség szempontjából 
döntő jelentőségű feladat.

icukodéeének kifejleazt&ae. “

3 v

i i.
Még az agykéreg nozgatómezejével kapcso­

latban említettem, hogy a kéreg mozgásinge­
rületei nem jutnak el közvetlenül az izmok­
hoz, hanem bizonyos kéreg alatti dúcokon, 
törzsganglionokon keresztül a gerincvelő e- 
lülaő szarvéhoz futnak. Vizsgáljuk meg most, 
hogy mit jelent mindez a gyorsaság fejlesz­
tése szempontjából. T.i. vizsgálódásaink so­
rán eljutottunk odáig, hogy a mozgató inge­
rület a piramis pályákon elhagyta az agykér­
get s ez extrapiramidális rendszerbe jutott.

A piramidálls rendszer az, hicelyik .onnan 
nyerte nevét, hogy a mozgató sejtek, amelyek 
s mozgató mezőben vannak, az u.n. piramis 
sejtek- Azért piramis sejtek, mert piramis 
alaknak. Ezért nevezték az eg«ez rendszert 
piramis rendszernek. Az ezen kívül lévő moz­
gató rendszert, melyet nem tartunk az akara­
tunk mozgások csoportjába, tehát mely akara­
tunktól függetlenül lütödik és befolyásolja 
a mozgást, ezt hívjuk extrapiremidális rt u  • 
szernek, tehát a piramis rendszeren kívüli 
mozgató rendszernek. A kezdetleges élőlényed 
mél és az élőiének kezdeti stádiumában est* 
ilyen extraplramldális rendszer működött, a 
mikor az agykéreg még nem fejlődött kt.JSHEsk 
még ma is nálunk is igen nagy jelentősége 
van. Mint majd látni fogjuk, különösen a ca­
lamus s esetében, amely lényegében véve az e- 
gósz állásfoglalásunkat akár a mozgás, akár 
más esetben eldönti. Az ősi ösztönök is ezafr 
ben a magvakban rejlenek és innen szoktak e~ 
lőtörni.

Helytelen lenne a szex vezet működésit il­
lető teieológikus fejtegetésekbe bocsátkoz­
ni, az azonban biztos, hogy a aczgatómezők 
efferens pályáinak a kéreg alatti magvak 
/talemua 1, törzaganglionok 2/ közbeiktatá­
sával történő mozgésimpulzus továbbitása az­
zal az igen fontos eredménnyel jár, hogy Így 
az extraplramldális /3/ rendszer és a vege­
tativ idegrendszer is bekapcsolódik * moz­
gásimpulzus hatásfokának szabályozásába.Néz­
zük meg röviden e két rendszer hatását a 
mozgás kiváltásában.

1. A talamuaz a harmadik agykamra két ol­
dalán helyet foglaló tojáadad auaku képlet j 
egyrészt a szervezet felül érkező érzéki ifi­
pulzusok átkapcsolása ée értéltelő helye,más­
részt pedig as extraplramldális rendszeren 
keresztül lezajló magasabb reflexmüködés 
központja. Igen fontos és a futók és minden 
más atléta szempontjából igen nagy jelentő­
ségű szerv ez. A kéreg alatt helyezkedik el. 
Minden szervezetből érkező impulzust, amely 
az agykérget igyekszik tájékoztatni a szer­
vezet állapotáról, ide fut be. Tehát a tala- 
musz az, amelyik legelőször tudomást szerez 
arról, hogy mi történik az egész szervezet­
ben és állást foglal ezzel szemben. Tehát ez 
dönti el, hogy mi a teendő. Azok az ingerek, 
amelyek tudósítják az agykérget, a szerve­
zetben lejátszódó fol vama tokról, azok olyan 
ingerek, amelyek mér befolyásolva vannak a 
talamuaz által. Nem ugyanazok már, mint ami­
lyenek a szervezetből érkeztek. Ha pl.éhes 
vagyok, az éhség Ingere beérkezik a talámussr 
ba, melyet ez befolyásol, kifejti a szerve­
set állásfoglalását. A tálámusz mindig a 
szervezet érdekeit tartja szem előtt, minden 
mással szemben. Ugyanígy megfordítva is. A t 
talámuseból pályák vezetnek az agykéregbe,út 
ugyanígy vissza is vezetnek. Ez azt jelenti 
pl.: ha engem ér valamilyen külső befolyás, 
valami történik velem, döntenem kell vala­
milyen kérdésben, ebben az esetben - mint 
ahogyan tudjuk - az agykérgünkkel elemezzük 
a kérdést, hogy mi lenne a leghelyesebb el­
járás. A döntést tudatosan az agykéreg fogja 
hozni, de hogy hogyan fog dönteni, ebben a 
leglényegesebb szerepe a tál émus znak van.
Az agykéregből a talámuszba vezető pályákon 
az egész dologról egy tájékoztatás fut be « 
talámuszba. Erről mi nem tudunk, mert ez fé- 
ligmeddig homályos dolog. Ezzel kapcsolatban 
bennünk csak egy homályos érzelem keletkezik 
jó, vagy rossz. A talámusz csak eddig dönt, 
mindent erre a két részre oszt el, részle­
tekbe nem bocsátkozik, csak kifejti a szer­
vezet állásfoglalását. Ezért van az, hogy 
sokszor gondolkozunk, hogy hogyan csináljunk 
valamit. Ez különösen az érzelmi téren igen 
döntő: a barátok megválasztásánál, a pér
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megválasztásánál, a szimpátia kialakulésánál 1 
stb.

2. A törzsganglionok egy részét képezik 
az extrapiramidális rendszernek, hozzá' tar- • 
toznak a corpus atriátum, nucleus caudátua, 
stb.

3. A központi idegrendszernek az akarat­
lagos mozgatórendszeren /piraaidálls rend­
szeren/ Jdvül eső összes mozgató berendező)--, 
sét értjük extrapiramidális rendszeren. Ide 
tartoznak a törzsganglionok, a talamusz, a 
kisagy.

Az extrapiramidális rendszer hatásával 
kapcsolatban a következőket kell megemlíte­
ni 1 igaz ugyan, hogy az agykéreg motorikus 
mezejében keletkezett Ingerületeket a plra- 
mispályák vezetik a gerincvelő elülső szervái 
ból kiinduló »ozgatóldegekhez, azonban az a- 
karatlagos mozgások koordinált könnyebb ke­
resztülviteléhez a piramisrendszer önmagában 
véve nem elegendő. E téren szükség van az 
extrapiramidális rendszerre is, amelyen ke­
resztül az akaratlagos mozgások sima egésszé 
való összeolvasztása történik a Így e mozgá­
sok helyes keresztülvitele lehetővé válik.

Különös jelentősége van itt azoknak a 
gátló éa mozgást könnyítő hatásoknak,amelyek 
az extrapiramidális rendszerre a azon belül 
is, kiváltképpen a talamuszra vonatkozik.

Ismeretes, hogy a versenyek, különösen a 
rendkívül érzékeny idegrendszerrel rendelke­
ző vágtázólmál erős izgalmi állapotot válta­
nak ki. Ennek az izgalomnak a tudatos erede­
te az agykéreghez vezethető vissza, amely 
felméri az ellenfeleket és a saját képessé­
geket, latolgatja az esélyeket, a tudattalan 
homályos része pedig a talamusxból származik.
A talamuszban ugyanis az agykéreg fontolga­
tásának eredményei alapján egy homályos ér­
zelmi állapot keletkezik, amely lényegében a 1 
szervezetnek a versennyel kapcsolatos állás- i 
foglalását fejezi ki. Ez az érzelem nem tel­
jesen tudattalan, de mégis nélkülözi eredeté- : 
nek világos tudatát. A szervezethez közel- 
állóbb, egyszerűbb, ösztönösebb, vagy féléi- . 
met, vagy igenlő optimizmust fejez ki. Nem 
hasonliiható ahhoz a tudatos érzelemhez, a- 
mely az agykéreg finom elemző munkája nyomán 
keletkezik, s színes, határozott irányú és 
főképpen pedig a tudat világosságának közép­
pontjában álló.

Uindez hatását tekintve nem korlátozó­
dik teljesen csak a talamuszra, hanem két 
irányban tovább terjedve széleskörű általá­
nos hatást fejt ki. Az egyik irány visszave­
zet az agykéregbe. Tudjuk ugyanis, hogy nem- i 
csak az agykéregből vezetnek pályák a bala- | 
muszba, hanem a talamuszból le vezetnek vis» 
ess az agykéregbe, ami által egy ingerületi 
kör jön létre. Ezen keresztül a talamusz ho­
mályos, de erős érzelmi állapota az agyké­
regbe jut, ott erősen irradiai a a talamusz 
állásfoglalásának megfelelően a motorikus 
mezőre, vagy serkentő, vagy gátló befolyást 
gyakorol.

A terjedés másik iránya a hipotalamusz 
felé vezet. A hipotalamusz a szimpatikus ás 
paraszimpatikus Idegrendszer legfőbb integ­
ráló központjának tekinthető, amely a szer­
vezet vegat&tiv működését szabályozza. ,

Amint látjuk, a gyorsaság szempontjából 
a terjedés mindkét irányba nagy jelentőségű, 
a kéreg motorikus mezejére gyakorolt hatás a 
mozgás természetét már eleve mélyrehatóan 
befolyásolja, a hipotalamuazra gyakorolt ha­
tás pedig a mozgás sikeres és eredményes 
végrehajtásához szükséges belső szervezeti 
előfeltételek megteremtését irányítja. Így 
a máj glikogén mozgósítását, a vérkeringés 
és vérellátás fokozását, a mellékvese kéreg- 
állományának hormontermelését. Ezekkel kap­
csolatban legyen szabad emlékeztetnem arra.

hogy a aáj glikogén mozgósítása a gyorsaság­
hoz szükséges szöllőcukor nélkül az izmok 
munkavégzése nem lehet kielégítő. Az adrena­
lin elősegíti & mozgósítást, a vércukcrezint 
és az axigénfogyasztáö omelését. A mellékve­
se kéreghoxmonánák növelésére pedig azért 
van szükség, mert az az izom fokozott tel­
jesítőképességét ser „ti elő.

Az agykéreg felél C3&ki3 pszichés uben 
tudjuk befolyásolni a talemusst, éspedig az­
által, hogy derült kedélyt, tehát egy opti­
mista beállítottságot igyekszünk a verseny­
zőnél elérni, igyekszünk jó hangulatban tar­
tani, igyekszünk a gondjaitól megszabadíta­
ni. A tavalyi előadásomban is mondottam, 
hogy az egyik kitűnő végtaedző előadásában 
említette, hogy a német vá^taedzSk munkája 
fele részben arra megy, hogy versenyzőiket 
a lelki problémáiktól megszabadítsák. Más 
versenyzőknél és más edzőknél le Így van.
Nem as a legfontosabb, hogy jól megtanítsa 
í'ajtolni, ez esek mellékes feladat? az a 
művészet, hogy a versenyzőt a lelki holt­
pontokon átsegítsük és megadjuk neki azt a 
helyes lelki beállítottságot, amely az adott 
pillanatban szükséges. Nem mindig a jó han­
gulat keltése szükséges, van amikor öease 
kell szidni, de mindez « helyzettől függs 
ezt látni kell. Nagyon tájékozottnak keli 
lenni és ezzel a kérdéses! sokat kell foglal 
kozni. Helyesen említette dr.Jancaó, hegy ha 
azt akarjuk, hogy helyesen működjék a tala­
ni s e, a kéreg utján kell befolyásolni éspe­
dig pszichés utón, lelki ráhatásokkal.. Ennek 
milyensége a körülményektől függ.

Gaál Lajos kérdésére dr.Bakonyi Így vá­
laszolt

Említettem, hogy a taléauszt két irány­
ban lehet befolyásolni! a kérag, vagy a 
szervezet felől. Jelen esetben - bár lamer- 
ni kellene az említett versenyzőt - azt s ss­
ii tette, hogy többször kikapott tőle. Ebben 
az esetben az a gondolat, hogy ismét ki fog 
kapni, lelki emóciót nem váltott ki. Jelen 
esetben például Batánál arról volt szó,hogy 
meg kellett nyernie a versenyt. Nagy fele­
lősséget érzett, ügy érezte, hogy a felelős­
séggel nem tud megbirkózni, Jelen esetben, 
amikor többször kikapott, ilyen felelősség 
érzés nem volt rajta. A talamuszt befolyá­
solja más részről a szervezet állapota. Ezt 
nem tudjuk külön észlelni. Ez nagyon fontos 
és lényeges dolog, ez a legdöntőbb. Mivel a 
szervezet biotónusa nagyon jó veit, optimis­
ta beállítottságot hozott létre a talemus - 
ban és valószínű, a rajtizgalom ellenére is, 
serkentőleg hatott.

Sugár István szerint senki sem látta 
Gaál által említett versenyzőnél, hogy mi­
lyen mértékben engedett fel a gátlás a rajt 
előtti pillanatban.

Bakonyi dr: mindenki tapasztalhatta,hogy 
egyes versenyzők a kedvező beállítottságban 
jól érzik magukat. Be sokszor előfordul,hogyt versenyző jó hangulatban megy oda éa akkox erűi ki, hogy olyan versenyző került mellé 
akit azért nem szeretnek, mert mindig kiug­
rik. Ilyen pillanatnyi mozzanatok is befo­
lyásolják a versenyzőt.

Németh Béla: nehéz a versenyzőknek 
ezoket a gátlásokat megmagyarázni.

Ea most összegezzük, hogy az extraplra- 
midális rendszer miként segítheti, 111« mi­
ként gátolhatja a gyorsaságot, megállapít­
hatjuk, hogy egyrészt a gyors mozgás sima 
öaszrandezésa, vagy gátlása által s végül a 
vegetativ idegrendszer és a belaő szervek 
kedvező, vagy kedvezőtlen irányú küzdelemre 
való beállítása által.

gbbőlkőv étkezik a .gyorsaság fejleszté­
sének ötödik feltétele» az extraulramldálTs 
rendszernek a mozgás Irányéba val?-kedvező ~ 
hangolAaa.
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III. J
Most lépjünk egy lépéssel tovább. A mo­

torikus mező ingerülete az extrapiramidális 
rendszeren, annak módosításával túljutva el­
érkezett az izomhoz. Vizsgáljuk meg, hogy 
itt melyek a gyorsaság fejlesztésének félté- i 
telei. Itt elsősorban három dolog jöhet szá­
mításba, ami a gyorsaság fejlesztését befo­
lyásolhatja - legfőbbképpen a hosszabb ide­
ig tartó gyors mozgás esetén, pl. vágtafu­
tásnál t az egyik az oxigénadósség csökkenté­
se, ill. elviselésére való képesség fokozá­
sa, a másik as izoÿ aszinkron működésének 
tökéletesítése, a harmadik az izom tónusá­
nak helyes beidegzése. Nézzük meg ezeket 
kissé közelebbről.

Ismeretes, hogy hosszabb ideig tartó 
maximális sebességű mozgás pl. a vágtafutás, • 
végzése esetén oxigénadósság lép fel. Talán 
helyes lesz, ha ennek lényegére röviden rá­
térek. Az izom működése alkalmával a szén­
hidrátok anaerob módon /oxigén nélkül/ tej- i 
savra bomlanak le, azután az u.n. restitu­
ons /helyreállítási/ fázisban oxigén fel- j 
használása mellett eltűnik az Izomból, mér­
sékelt testi munka, pl. könnyebb iramú fu­
tásnál a vérkeringés fokozódása révén az iz- i 
mok elegendő mennyiségű oxigént kapnak ahhoz : 
hogy a keletkezett bomlási termékeket oxida- ; 
tiv utón eltávolitsuk. Igen erős folyamatos 
munka, pl. vágtafutás esetén azonban az iz­
mok oxigén-ellátottsága nem tud lépést tar­
tani az oxigén-szükséglet emelkedésével s a 
felhalmozódott bomlástermékek mennyiségének 
arányában oxigén-adósság lép fel. Ez az em­
bernél maximálisan 15-20 litert tehet ki.
Mint az utóbbi megjegyzésből kitűnik, a futó 
nem halmozhat fel tetszés szerinti mennyisé­
gű oxigén-adósságot, s Így az oxigén-adósság 
problémája a gyorsaság fenntartása szempont­
jából mér a 100 m-es síkfutás alatt is ko- j 
moly probléma.

A gyorsaság fejlesztésének hatodik fel- ! 
tétele: a maximális gyorsaságú futás alkal- I 
mával az oxigén-adósság csökkentése.. 1Ü. as 
oxigén-adósság elviselésével való képesség 
fokozása?

Az izom aszinkron működésének lényegét 1 
már az agykéreg működésével kapcsolatban Is­
mertettem. A kéreg mozgató központjai fel­
váltva működnek s ennek következményeként a 
a gerincvelő elülső szarva felváltva kap 
mozgató ingert. így viszont az izom egyes 
rostjai is felváltva kapnak parancsot az 
összehúzódásra. Következésképpen lehetséges­
sé válik, hogy mig az egyik rost dolgozik,a 
másik pihen. Ennek következtében az izom 
hosszabb ideig tud kifáradás nélkül, optimá­
lis körülmények között dolgozni. Ennek külö- i 
nősen a vágtatávok végefelé, ill. közép- és 
hosszutévfutásnál van nagy szerepe. Hogyan i 
lehet elérni azt, hogy a maximális gyorsasá- ; 
gu futás alkalmával az oxigén-adósság csök­
kenjen, és miképp lehet elérni azt, hogy a ? 
szervezet hozzászokjék az oxigénadósság 
csökkentéséhez. Ezért kell szép lassan és 
fokozatosan tanítani az atlétákat, gyakorol­
tatni a futást, hogy a szervezet hozzászok­
jék a gazdaságos oxigén felhasználáshoz. Ha 
az ember bőségében van a tápláléknak, nsgyon j 
sokat eszik, akkor a szervezet csak egy ré- ! 
szét dolgozza fel a tápláléknak, egy része j 
eltávozik, mint salakanyag anélkül, hogy 
feldolgozta volna, hogy abból hasznot haj­
tott volna. Ha a ez ervezet csak nagyon kevés 
táplálékhoz jut, mindent elkövet azért,hogy

ezt a kevés tápanyagot lehető leggazdaságo­
sabban használja ki. A szervezet tudja,hogy 
mit csinál és mire van szüksége. Jelen eset­
ben is, ha fokozatosan szoktatjuk hozzá 
szervezetünket, a futó szervezetét a vágta­
futáshoz, a gyorsasághoz, a gyorsaság meny- 
nylségéhez, ebben az esetben a szervezet nem 
pazarolja el azt az oxigén mennyiséget,mely- 
lyel pillanatnyilag a vágtafutás alatt ren­
delkezik; azt a lehető leggazdaságosabban 
osztja be és használja fel. A tűrés pedig 
azt jelenti, hogy az oxigén-adósság fellépé­
sére a kéregben gátló folyamatok lépnek fel, 
amelyek a mozgást lassítják. Hosszabb gya­
korlás után a nagyon sok versenyzés által a 
szervezetet hozzé tudjuk szoktatni, hogy 
ezt a határt mindig jobban és jobban kitóije 
Persze a végtelenségig nem lehet ezt kitólni 
de bizonyos mértékig hátrább lehet tólnl úgy 
hogy a szervezet bizonyos fokú károsodásával 
az oxigén-adósság ellenére sem lépnek fel a 
gátlások olyan mértékben, ahogy arra a szer­
vezet szempontjából szükeég lenne. Ezen utón 
hozzá fogja segíteni a futót ahhoz, hogy azt 
a maximális gyorsaságot, amelyet elért 50-60 
méter tájékén, hosszabb ideig fogja tudni 
tartani lassúbbodás nélkül.

A tónus szabályozás jelentőségéről nem 
kell sokat beszélni, részleteiben pedig a 
múlt évi előadásomban szóltam. Emlékeztető­
ül legyen szabad röviden a következőket meg- 
emlitehem: az izmok fázisos és tónus izmok­
ra oszlanak. A fázisos izmok végzik a gyors 
összehúzódásokat, a tónusos izmok pedig az 
azokhoz szükséges tónust biztosítják. Az iz­
mok tónusát azonban sok minden befolyásolni 
törekszik: a vegetativ idegrendszer, pszi­
chés állapotok, az izmok egymáshoz való vi­
szonya, a működésben beálló változások, atb. 
Azonban a tónusnak mégis az elvégzendő fela­
dathoz kell igazodnia. Ezt tudatos gyakor­
lással ki is lehet építeni.

Ez egyúttal a gyorsaság fejlesztésének 
hatodik feltétele.

Mindezek után a Sporttársak természete­
sen gyakorlati tanácsokat és Útmutatásokat 
várnak. Ezekre én itt - miután elvi kér­
dések tárgyalásáról van szó - nem térek ki 
azonban a Konzultációk alkalmával szívesen 
adok választ arra, amire tudok. Nem fogok 
nagyon sok dologra kielégítő választ adni.
De azért az itt elmondottak mégsem egészen 
akadémikus jellegűek. Már maga az a körül­
mény. hogy megismerjük a problémák gyökerét 
hozzásegít ahhoz, hogy azokat sorra véve,e- 
gyenként megoldjuk. - De mindezen túl, e 
feltételek az edzésrendszerre vonatkozóan il 
több alapvető tétéire állítanak elénk. Nem uj 
dolgok ezek - semmi sem uj a nap alatt - de 
ha igazén szem előtt tartjuk őket, feltét­
lenül elő fogják segíteni az eredményessé­
get:

1. / A gyorsaságra való nevelést a vágté* 
zóknál lassú futással kell kezdeni, mert 
csak Így lehet jól kiépíteni az agykéreg ko­
ordináló képességét, stb.

2. / Lehetőleg hosszú ideig ne versenyez­
tessük a kezdő vagtázót, hanem fokozatosan 
építsük fel szervezetének a nagy gyorsaságot 
elősegítő, ill. lehetővé tevő reflexét.

3-/ Az edzések hangulatát tegyük derűssé 
Az atléta végezze örömmel a megfelelő mozgá­
sokat. Szabadítsuk meg vágtázóinkat gondja­
iktól, problémáiktól és hihetetlen javulá­
son fognak keresstülmenni.

•iRészletekbe menő gyakorlati edzés-prob­
lémákról a holnapi előadásban lesz szó.



Dr. Bakonyi. P e r e n e  :
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Bizonyára visszaemlékeznek a Sporttársak 
hogy a tegnapi előadás folyamán azt mondot­
tam, hogy a mai nap főleg gyakorlati kérdé­
sekről lesz szó. Olyan formában gondoltam az 
előadást, hogy ez lényegében ne is előadás 
legyen, hanem az itt lévő edzőknek egy szi­
gorúan vett tapasztalatcseréje, mely alka­
lommal nem csupán én mondom el a véleménye­
met, hanem inkább a Sporttársak mondják el 
az egyes felvetett problémáikkal a vélemé­
nyüket. Arról van szó, hogy az Edzőbizottság 
egy kérdőivet adott ki, melyen kérdések sze­
repelnek a vágtafutással kapcsolatban. Most 
összefoglalom a kérdésekre adott válaszokat 
és felkérem a Sporttársakat, hogy saját vé­
leményüket tegyék hozzá. így alakul azután 
ki az az egységes vélemény, amely hozzá fog 
segíteni bennünket ahhoz, hogy a vágtafutás 
területén lévő lemaradásunkat idők folyamán 
behozhassuk. Sorra veszem azokat a legfonto­
sabb kérdéseket, több kérdést egybevonva,a- 
melyekre választ szeretnénk kapni, választ szeretett volna kapni az Edzőbizottság, de 
nem annyira a Bizottság, mirt az egész ma­
gyar atlétika.

Először felteszem a kérdés?, Ismertetem 
a válaszokat, elmondom saját véleményemet, 
utána megkérem a Sporttáraakat minden egyes 
kérdés alkalmával, hogy akár ellenvetéseiket 
akár kiegészítéseiket, akár uj gondolataikat 
minden egyes kérdéssel akkor rögtön tegyék 
meg. Ez lényegében már konzultáció lesz.

Az első kérdéscsoport arra vonatkozott, 
hogy milyen gyorsaságfejlesztő gyakorlatokat 
alkalmazunk az edzéseken, ill.milyen futás- 
fajtákat. Erre a következő válaszok érkeztek

Elsősorban a fokozó futásokat, gyors In- 
ditásos 50-40-60 m-eket, rajtgyakorlatokat, 
térdelőrajttal 50-40-60 m-eket, szkippelést, | 
élénk Ütemű szökdeléseket, lejtőn történő 
futásokat, váltógyakorlatokat. Nem általános ' 
de ilyeneket is alkalmaznak: lépcsőn való 
futás, árnyékboxolás, Ezzel kapcsolatba'' a 
saját véleményem: kezdőknél csak könnyű,laza 
futásokat alkalmazzunk, Ez azért szükséges, 
mert ha sok erősitő gyakorlatot és sok fu­
tást végeztettünk, #kkor éppen a futásra szol­
gáló izmok keresztmetszete túl gyorsan nö­
vekszik. Tavalyi előadásomban is mondottam, 
a túl gyors izomkeresztmetszet növekedést az 
izmokat behálózó kis vérerek, kapillárisok 
nem tudják követni, melynek folyamán az iz­
mok vérellátása rosszabb lesz, mint kezdet­
ben volt. Ez az izom jó lesz arra, hogy •- 
gyetlen mozgást gyorsan és nagy erővel hajt­
son végre, de kitartó mozgásra és mozgás 
véghezvitelére, mint pl. a végtafutés, nem 
lesz alkalmas. Túl hamar ki fog merülni.fel­
mond ja a szolgálatot.

Ezen gyakorlatok alkalmazása az egyes i- 
dőszakokban: általában az a vélemény alakult 
ki, hogy a kötöttebb, nagyobb terheléssel 
végzett mozgásokat az alapozó, formébahozó 
időszakban, a többieket pedig egész éven át 
kell alkalmazni. Szeretném megkérdezni azt, 
hogy mi a Sporttársak véleménye, helyesnek 
tartják-e azt és miket gondolnak még alkal­
mazni?

DE.FLOCK ISTVÁN: a rövid repülőket min­
dig egyedül végzik az atléták azért, hogy 
ne legyen versenyszerű, lehetőség szerirt 
laza legyen. Télen alkalmazom a támaszban 
való futást, maximális sebességgel, amilyen 
gyorsan csak tudja lábalt emelni. Nagyon jó 
gyakorlat, mert erősíti az izmokét és arra 
szolgál, hogy az előző évben szerzett gyor­
saságot megőrizze.

BÍRÓ ISTVÁN: nem ért egyet azzal, hogy 
legalább 1-2 évet várjunk a sportolóval ás 
csak azután inditsuk el versenyen. Ezt gya­
korlatban nem tudjuk megvalósítani. Olyan 
sportágakkal szemben, ahol egy hónap múlva 
beállítják a csapatba, azt eredményezheti, 
hogy a kezdő elveszti kedvét.

DR.8IR JÓZSEF: nagyon érdekes téma,ezért 
el kell oszlatni minden tévedésre vezethető 
tényt. Az, hogy a fiatal két évig csak tech­
nikailag képezze magát, elvesszük a gyerek­
től a versenyélményt, olyan sportágat fog 
inkább keresni, amely szórakoztatóbb. Ennek 
a kornak jellemzője, hogy kívánja a versenyt 
Ez egyben felveti a serdülő-kérdést. A pári­
zsi értekezleten foglalkoztak ezzel a kér - 
déssel. Felmerült az, hogy lagyen-re aordül&s- 
nél rövidtávfutó verseny. Megoszlottak a vé­
lemények. Véleményem szerint meg kell őrizni 
azt az elvet, hogy lassú mozgásáéi, lassú fu 
téssal alakítsuk ki a képességeket. Nem vi­
tás, ezt ez elvet el kell fogadnunk, nem le­
het gyors mozgásokkal, futásokkal rövidtáv- 
futókat nevelnij nem lehet, mert technikájuk 
izomműködésük, idegzetük vonatkozásában biz­
tosan hibák állnának elő. Ebben a korban a 
versenyzés csak kontrollálás lenne, hogy mit 
értünk el vele technikailag, mozgásbeli?ag, 
stb. Nálunk Igen ritka, de nemzetközi vonat­
kozásban Is van rá példa, hogy az edzó nem 
engedte versenyezni addig, ameddig teljesen 
ki nem alakult. Maga Owens is Így volt igen 
sokáig. Ez is csak ott valósítható meg,ahol 
a versenyzők egy .zárt kötelékben,Iskolában 
vannak, itt készülnek fal. A mi szakosztályi 
életünkben igen nehéz lenne. Kevés olyan fi­
atalt találnánk, aki elhinné, hogy neki két 
évig csak nagyon lassan és fokozatosan kell 
futni, hogy majd két év múlva győzzön. Ezt a 
fiataljainkkal nehéz elhitetni.

Azt szokták mondani, hogy a rövidtávfu­
tók és gyors emberek születnek. Ez az én vé­
leményem is. Volt már példa arra, hogy vala­
ki sgyik évről a másikra, minden különösebb 
felkészülés nélkül komoly eredményt ért el. 
Minél többet versenyez, annál jobb lesz for­
mája és eredménye. /Goídovényi, Istóczki, 
stb./ Ilyen ember fejlődését nem szabad le­
állítani, Már decembertől kezdve kell meg­
kezdeni a lassú felkészítést, ahogy a világ 
valamennyi nagy futója csinálja is. A téli 
és tavaszi időszakot kell felhasználni arra, 
bogy igen lassú futásokkal alakítsa ki azo­
kat a képességeket, amelyek azután kamatozni 
fognak. A nyugatnémet távfutók, a 400-asok 
is december hónapban 200-500 m-eket futnak, 
de ezek a 200 m-ek nem jobbak, mint 50-55 
mp. Ha a mi fiataljainkkal ilyen lassú fel­
készítést végzünk nyárig, nyugodtan lehet ő- 
ket versenyeztetni.
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A németek a serdülő-kérdéaben azt tart- j 
ják, hogy azok inkább hosaAbb távon fussa­
nak, még edzéseiken is, mint rövidebb távon. 
Ezért állították be a többtusát, melyben 
200 m is szerepel.

JÁTÉKOS PÁL: repülőrajttal induld 100 
m-eket futtat. A versenyző nem tudja, hogy 
méri az időt. Ebből mindig meg tudja állapí­
tani a futó formáját. Egyik esztendőben s. 
téli munka keretében 200-J00 m-ek®t futta­
tott naponta. Ennek a hosszabb könnyű futés- I 
nak hatását érezték tavasszal, a futók nB 
Jó formában voltak. A serdülő versenyzők 
versenyeztetéséről szólva kijelenti, hogy 
mindegy mit fut. Ha futhat 100 m-t, futhat 
200 m-t is. Nem futja agyon magát. Azt Java- j 
solja, hogy olyan mérsékelt tempójú verseny- 
távot fusson, aminek sebessége megfelel a 
200 m sebességének.

DK.PLUCK ISTVÁN: nem tudja elképzelni, 
hogy a tehetséges sprintoreket hogyan lehet 
felkészíteni verseny nélkül, különösen azért 
mert a Játékos sportágak elcsábítják őket. I 
Ezt tapasztalta saját fiával kapcsolatban is. ! 
Csak a versenyzéssel tudta megtartani az at­
létikának.

ESSŐ PALi eddig azt hallottuk a felszó­
lalóktól, hogy miért van szükség a serdülő­
korú fiatalok versenyzésére. A kielégítetlen 
edzé3, a verseny nélküli felkészülés egyol­
dalúan foglalkoztatja a serdülőt. Mi indokol­
ja azt, hogy a serdülő sokáig ne versenyez­
zen? A szervezet automatikusan védekezik a 
túlzott, megterhelés ellen. Ha a kezdő ver­
senyző elsajátította a laza fűtést, miért ne 
versenyezzen? Helyesli azt, hogy a serdülő­
ket fokozó futásokkal versenyezteti, ilyen 
versenyeket kellene beállítani.

DR.SIR JÓZSEF: nem konkretizáltuk, hogy 
milyen felkészülési időszakban milyen tévő- j 
kát fussanak a versenyzők. A kérdőívek is 
azt mutatják, hogy a vélemények eléggé kü­
lönbözőek. Általános felfogás, hogy JO-JOO 
m-ig tartanak azok a távok, amelyek haszno­
sak a rövldtavfutók számára. Hogy miért kall ! 
lassú és fokozatosan erősödő futásokkal meg­
tanulni futni, erre Bakonyi dr. megadja a 
választ. Pluck dr. által említett eaet,ami­
kor fiáról beszél, mutatja, hogy bevált a 
felkészítése, de nem tudjuk, hogy mi lett 
volna ha nem versenyzik bizonyos ideig.

MAJZIK ÉVA« igen óvjuk a serdülőket a 
versenyektől. Ugyanakkor kosárlabdában sok­
szor teljes órákon keresztül játszik, sőt 
ifjúságiak között is részt vehet, ha orvosi 
engedélye van.

DR.SIR JÓZSEF: eltértünk a tárgytól.Tér­
jünk vissza a gyorsaság fejlesztési kérdé­
sekhez .

GAAL LAJOS: a serdülők versenyzéséről 
beszél.

VÁRSZEGI JÓZSEF: utal arra, hogy a ma­
gyar atlétika leggyengébb oldala a rövidtáv- 
futás. Javasolja, hogy a jó tehetségű sprin- 
terjelölteket a szövetség egyöntetű irányí­
tása mellett együttesen képezzük ki. Az egész 
kiváló sportolókat a tudományos alapokon 
nyugvó felkészítés szerint kellene foglal­
koztatni .

DR.BÁCSALMÁSI PÉTER: kéri, hogy az itt 
elhangzott véleményekből az előadó próbálja 
megszövegezni a követendő eljárást. A sok 
ellentétes véleményből jó lenne a követendő j 
eljárást megállapítani. Szeretné megtudni, 
hogy mi a "lassú futás", mely más lesz a 11 
és más a 15 mp-es futónál. A szovjet kísér­
letek szerint a iJ-14- éveseknél a gyorsaság

fejleszthető, viszont a németeknél a hosz- 
szabb futásokkal a gyorsasági állóképesség­
gel foglalkoznak. Melyik a helyesebb? Ml 
volna számunkra valóban a követendő ut?

CHRISTIAN LÁSZLÓ: pedagógus szemmel néz­
ve a gyorsaság fejlesztését serdülő korban 
kell megkezdeni, A cselekvést ekkor érzelmi 
momentumok irányítják. A serdülőt nehéz rá­
venni arra, hogy huzamosabb ideig várjon a 
versenyzéssel. Versenyzésre feltétlenül 
szükség van. Egyénhez kell szabni a várako­
zás és a versenyeztetés problémáját.

KOVÁCS GYÖRGY: nálunk Magyarországon 
speciális kérdések alapján kell a gyorsaság 
fejlesztésről tárgyalni. Az iskolai alapo­
zás nem elégséges, kevéssé támaszkodhatunk 
a külföldi példákra. Elmondja, hogy azt a 
fiatalt, aki pl.korán kezdett úszni és be­
fogták atlétikai versenyre, egészen jó ered­
ményt mutatott fel. Külföldi példákat hoz 
fel, melyek játékosan készítik elő az ifjút 
a sprintre. Nekünk is ilyen megoldást kelle­
ne találni.

TOMPÁI OLIVÉR: az edzőbizottaág a kérdő­
íveket 50 olyan edző részére küádte ki, akik 
sprintereket neveltek, abból a célból tette, 
hogy a rövidtávfutás mostani mélypontjából 
való kijutást elősegítse. Az edzők nagy szá­
zaléka a felkérésre nem tett eleget, a máso­
dik felkérésre már válaszoltak, de erre is 
kevesen. Az 50 kérdőívre összesen 15 válasz 
érkezett. Szomorúnak tartja, hogy azok, akik 
sprintereket nevelnek, igy közelik ezt az 
ügyet. Reméli, hogy a további munkában az 
edzők jelentős része részt fog venni.

A beküldött válaszokat Bakonyi sport- 
társ dolgozta fel, összesüritette azok kér­
déseit, melyeket ismertetni fogunk és kérjük 
a hozzászólásokat. J<j lemre végső megállapo­
dásra jutni ezen kérdésekben,- de ez itt nem 
lehetséges. A végső véleményt az edzőbizott- 
®ág meg fogja hozni és ezt közzé fogja tenni 
Szeretné, ha ezen végső konklúziót mindenki 
elfogadná, alkalmazna és ezzel rövid időn 
belül segítenénk helyzetünkön.

DR.BAKONYI FERENC: helyesli Tompái vé­
leményét. Véleménye változatlanul az, hogy e 
megfelelő ideg-izom koordináció kiépítéséig 
ne versenyezzen a kezdő versenyző. Az ezzel 
kapcsolatos különböző problémák fennállnak, 
de ez elvi kérdés.

DR.SIE JÓZSEF: a nyugatnémet és a szov­
jet álláspont a rövidtávfutók képzésével 
kapcsolatban azonos. Mindketten egyetértenek 
abban, hogy sprintelni négy fázisban kell 
megtanítani: az első fázis az általános tes­
ti képzés, a második a rövidtávfutásnak leg­
jobban megfelelő Ideg-izom koordináció kia­
lakítása a rövidtavfutó szervezet alkalmaz­
kodó képességének kialakításával. Harmadik 
a eprintgyorsaség, sprint-állóképesség kia­
lakítása, hogy a megfelelő iramot sokáig 
tudja futni. A negyedik fázis a kifejezetten 
gyorsasági munka. Hogy ebben mi legyen a 
lassú és mi a gyors futás, az mindig az il­
lető képességeitől függ. Az ideg-izom koor­
dináció kiépítéséhez a legjobb ^printerek 
is 50 mp-es 200 m-eket futnak. Állóképesség! 
munka során, amikor a harmadik fázisban fut, 
akkor használják a közepes iramú futásokat.
Ez az iram más egy kezdőnél és más egy él­
versenyzőnél, A negyedik szakasz gyorsasági 
munkájánál használják a azubmaximalis iramú 
futásokat. A versenyző a versenyeken éri el 
a maximális iramát, amellyel szemben a ssub- 
maximális a nálunk szokásos 75-80 %-os fu­
tásnak szoktak nevezni.

A felkészítésnél mind a németeknél,mind 
a szovjeteknél szerepelnek kiegészítő spor­
tok, de mindketten megállapodtak abban,hogy
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jól csak futással iahst futáí-ra Yeikéezííiaí. i 
A technika kialakítása a méss képességek ki- ! 
alakításával együtt párhuzamosan folyik,

DR.BAKONYT FERENC ismerteti a következő 
kérdéscsoportot: milyen szerepet tulajdoní­
tunk az erőnek a vágtázásnál és a felkészí­
tés alatt milyen gyakorlatokat végeztessünk?

Általában a válaszok egyetértettek ab­
ban, hogy aj erőnek nagy szerepe van a vág­
tázásnál. Az egyes időszakok alatt alkalma­
zott erőgyakorlatok alkalmazásáról a követ­
kezőket adták:

Az alapozó Időszakban súlyemelés,szer­
torna, könnyű súlyzókkal végzett lendületes 
erősítő gyakorlatok, ugr^gyakorlatok kési- 
szerekkel, terhelésekkel. A formábahozó idő­
szakban súlyemelés, medicinlabda, le-és fel­
felé való futás, szökdelések, ugrások köny- 
nyebb szarral és terhekkel. A formában tar­
tó időszakra vonatkozólag a vélemények erő­
sen megoszlanak. Vannak, akik már nem végez­
tetnek erősítő gyakorlatokat, mások még ek-, 
kor le emeltetnek súlyt. Az átmeneti idő­
szakban általában nem végeztetnek erőgya­
korlatokat, hanem kiegészítő sportágakkal 
foglalkoznak: játék, turisztika, úszás.

Véleményem a következő: az alapozó idő­
szakban a formábahozó időszakban ás az át­
meneti időszakban általában megegyezem a 
felsoroltakkal. A formábantartó időszakban 
azonban erősítő gyakorlatok végzését szük­
ségesnek tartom. Különösen fontos az egy-eg] 
nagy versenyre való felkészüléskor.Ilyenkor 
kisebbfajta alapozást hajtok végre a ver­
seny előtt 5-6 héttel, melyekbe erőgyakor­
latokét is beveszek.

Nem akarom az erőgyakorlatokat felsorol­
ni , ezek egy részét Költai sporttárs bemu­
tatta. Egy pár speciális vágtázó számára e- 
lőirt gyakorlatot szeretnék bemutatni. Esek 
két részre oszlanak: egyrészt az elrugasz­
kodást erősítik, másrészt a combemelóst se­
gítik elő. Bemutatják Bata Teréz és Mácaá*. 
József. >

DR.3IR JÓZSEF: ez a probléma a legújabb 
a gyorsfutás oktatásában. Vannak olyan kollé-
f áink itt, akik annak idején jó eredményeket rtek el, de ezek a felkészüléseikből telje­
sen hiányoztak. Ebben az évben alapos kuta­
tást folytattam az angol és német középtáv- 
futók körében és részben az amerikaiaknál, 
általában ott ahol a legjobb rövidtávfutók j 
vannak, hogy hogyan állnak ezzel a kérdéssel. ' 
Nagy szakirodalma is van. Megállapítható, j
hogy 3-5 éve, minden valamire való nemzetkö­
zi klasszlsu rövidtávfutó rendszeres erősítő 
edzést folytat. Ezt versenyidényben és for- 
mábshozó Időszakban is végzik. Be fontosnak 
tartják felhívni a figyelmet a megfelelő 
mérték betartására. Nagy hibákat lehet elkö­
vetni az erősítésnél rövidtávfutóknál. Két­
féle erősítő rendszer ven, az egyik az ame­
rikai, a másik az angol rendszer. Az angolok: 
felkészülésük során a formábahozó időszakban 
a pályán pl. lefutnak egy kört, vagy glm- 
nasztikáznak, majd beiktatják az erőgyakorla­
tokat, azután megint szökdelés következik, 
majd megint futás és Így megy ez körbe. As 
amerikaiak ezt speciálisabban csinálják. A 
végtagokra nehezékeket raknak, különösen a 
lábra, azonkívül különleges rugós szerkese- 
tekkel való megerősítés, a meredek előredő- 
lés és abból való elfutás szerepel az elru- j. 
gaszkodás fejlesztésére.

Az erősítés mértékére vonatkozóan az a- 
lábbi tapasztalatra tettem szert: a téli 1- 
dőszakban, ott is, ahol fedettpélya van,heti 
két alkalommal kifejezetten csak erősítő jel­
legű edzést tartanak. A formábahozó időszak­

ban Is aegr.arad valaailyen formában, de esek 
fokozatosabban tannak át a dinasiikuböbb erő- 
Kríúsorlstokra. mogmartó a versenyidényben is 
tejesen önálló célkitűzésekkel ás Jelleggel 
a tisztén erőfejlesztő, erőgyakorlatokból ál­
ló edzés. Ugyanezt a beosztást követik a ma­
gas-, távol- és hárm&sugrók ís nagyjából.

Mindezt aaart szerettem volna hangsúlyos- 
nl, hogy ez nálunk aj és még ott tartunk, 
hogy ha csinálja is már nagyobb intenzitás­
sal téli időszak folyamán a rövidtávfutó a* 
erősítő edzéseit, a pályamunkára való átté­
réskor mindig jobban csökken, vígul teljesen 
elmarad.

Az angol és német négyszásasok ugyanezt '
csinálják; azzal a különbséggel, hogy erő- 
fejlesztő és egyben Jlgyesitő momentumként 
belsazövik a gátazást, különösen a téli 6» 
forméhahozó időszakban.

Igen fontos a kellő mérték eltalálása, 
mert a finom izomzattal rendelkező atlétának 
a nyári versenyidényben egy rosszul adagolt 
erősítő nap után határozott visszaesésben 
lesz része.

A Bakonyi által említett nagyobb verse­
nyekre való külön alapozó munka megtalál)»tó 
a lengyeleknél, de ezt csinálják a fiatal 
angol dOO-ások is.

/Ezután Bakonyi Vérone bemutatja azé el­
rugaszkodást és a cooibemeléat fejleastő gya­
korlatokat./

DR.BAKONYI FERENC« kérdés, hogy milyen 
súllyal végezzük az erősítő gyakorlatokat. 
Véleménye szerint a kezdésnél a teljes erő­
nek 25-3O >i-ával kezdjük és haladunk a 60-65 
58-ig. További emelést nem tartja helyesnek.

BÍRÓ ISTVÁN« a vágtácók egy része nyurga 
magas, másik réssé általában zömök. A ainö- 
kék nagyobb izomzattal rendelkeznek. Milyen 
legyen részükre az erősítő gyakorist,hlszén 
nagymennyiségű izomzattal rendelkeznek.

DB.SIR JÓZSEFI mikor csinálják a rövid­
távfutók ezeket a gyakorlatokat? Kétféle fel­
fogás van. Az egyik módszer, amit az ango­
lok is követnek, többször csinálják a tava­
szi edzések és versenyidőszak folyamán úgy, 
hogy az edzás vágón a pályán lévő szerekhez 
mennek és ott végzik az erősítő gyakorlatú- 
két. Ennek nagy ellentábora van, akik azt 
állítják, hogy meg kell maradni a kimondot­
tan erőfejlesztő edzések mellett. Nálunk e- 
lág gyakran látjuk a versenyidény kezdetéig 
a rövidtávfutók edzéseik végén odamennek ver 
lamilyen kézisulyzóval dolgozni, vagy más e- 
rőgy»korlatot végeznek. A többség véleménye 
azonban az, hogy inkább heti egy, vagy két 
alkalommal végezzenek komoly erőfejlesztő ' 
gyakorlatokat, de az egyes gyakorlatok közé 
megfelelő mennyiségű és idáig tartó lazító 
gyakorlatokat kell beiktatni.

DR.BAKONYI FERENC: véleménye szerint a 
gyengébbeket fokozottabban kall erősíteni, 
mint az erőseket, de az erős izomzatúikat is 
kell állandóan erősíteni de azzal a megkötés 
sei, hogy kevesebbet végeszenek és inkább a 
lazaságra; annak fejlesztésére fektessünk 
több gondot.A nyúlánk, gyengébb felépitésü- 
eket bátrabban erősíthetjük. ' 1

TBNKB ZOLTÁN: amikor a sprlnterek erősí­
tése megkezdődött, sok ideig általános erő­
sítésről volt szó. Most Bakonyi ferenc által 
Usmutatott gyakorlatok speciális jellegűek. 
Még jobbak lesznek ezek a gyakorlatok, ha 
közben meg tudjuk közelíteni a futás közbeni 
testhelyzetet. A németek és amerikaiak gumi­
kötelet használnak, amelyekkel s gyakorlatok 
négy senoyiségét lehethe beállítani a cél 
szolgálatába.
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DR.BAKONYI FERENCI a követkszö kérdés 
volt: mi a lazaság szerepe, miképpen törté­
nik a lazaság fejlesztése az egyes idősza­
kokban?

Általában mindenki elismerte, hogy a la­
zaságnak döntö szerepe van a futásnál. as e- 
gyes időszakokra vonatkozóan a következőket 
mondották: minden Időszakban a nyújtó és la­
zító gyakorlatok, a fürdés, az erőgyakorla­
tok utáni fellazítások lendületes laza fu­
tások és a gyúrás azok az eszközök, amelyek 
segítségével a lazaságot elősegíthetjük.

Véleményem: magam is aláírom a felsorol­
takat, de ki kell egészítenem. Ezek általá­
ban lendületi lazaságra vonatkoztak és csak 
bizonyos mértékig az izom lazaságára. Álta­
lában azok a gyakorlatok, amelyeket végez­
tetni szoktunk, pl. nyújtó és lazító gyakor­
latok, ezek túlnyomó többsége az Ízületek 
lazaságát van hivatva elősegíteni. A felso­
rolt gyakorlatok az izomlazaságot is előse­
gítik, ellenben csak mechanikus utón segí­
tik elő. Szeretném azonban kihangsúlyozni 
azt, hogy a lazaság kialakítása idegrend­
szerbeli állapot. Az, hogy egy izom milyen 
állapotban van, az elsősorban az izom tónu­
sától függ. Ezt a tónust pedig a hozzájuk 
vezető idegek idegzik be. Az idegek működé­
sét pedig az Idegrendszerünk, fizikai álla­
potunk, a pillanatnyi helyzetünkből, a szer­
vezet működésétől, az egész biotónusomtól 
függ. Amennyiben szomorú, ideges vagyok, i- 
zomzatom rögtön nem lesz olyan lass, mintha 
jókedvű, vidám és gondtalan vagyok. Ezért 
arra szeretném felhívni a figyelmet, hogy 
ezen nagyon helyes gyakorlatokon kívül, a- 
melyeket felsoroltak és bemutattak, feltét­
lenül vigyázzunk arra, hogy versenyzőnk lel­
kileg rendben legyen. Nem szabad lebecsülni 
a felsorolt gyakorlatok értékét, da az izom 
tevékenyésge, az izom kémiai folyamatai,ál­
lóképessége, összemüködése, az általa kifej­
tett erőnek a hatása nem attől függ. Nem 
biztos, hogy a hajlékonynak látszó versenyző 
lazán tud futni. Döntő jelentőségű, hogy a 
nagy gyorsaságot adó, és egyben állóképessé­
get biztositó lazaságot az idagrendszar tud­
ja csak nyújtani. Ezért igyekezzünk a ver­
senyzőt megismerni, kedélyállapotát olyanná 
tenni, hogy idegrendszere a lazaságot bizto­
síthassa.

FARKAS MÁTYÁS: nem tartja döntő fontos­
ságúnak az izületi lazaságot, de lényeges 
az izomlazaság. Azt tapasztaltam eddig,hogy 
a sprinterek két csoportra oszthatók. A la­
za izületü atléták és a merev izületüek, a- 
kik szintén kiváló futók voltak. Izom szem­
pontjából voltak olyanok, akiknek szinte 
csontjukat lehetett megfogni izmaikon ke­resztül.

DR.SIR JÓZSEF: a lazaság kérdése egyik 
legnagyobb problémája vágtafutsunknak. Igen 
eltérőek a vélemények, hogy mi tulajdonkép­
pen a lazaság. A minél gyorsabb futóritmus 
kialakítása szempontjából nem is annyira 
döntő az izületi lazaság, vagy a hajlékony- 
ság. Általában azt értjük lazaságnak és ak­
kor tud lazán futni a rövidtávfutó, ennak kö­
vetkeztében gyorsan, ha éppen azok az idegze- 
ti funkciók a legjobban, a leggazdaságosab­
ban és a legrentábilisabban működnek. Az a- 
gonlsta és az antagonista izmok működésének 
összhangja, a gátló tényezőknek és a ható 
ingereknek összhangja, az alakitja Id. a moz­
gásnak, a futásnak, az egész futótevékeny- 
ségnek a lazaságát* Bármennyire is tud 
spárgát csinálni, vagy jól hajlik előre, e- 
lőképzés nélkül gyorsfutása közben úgy fog 
futni, mint a kezdő, minden Izomcsoportja 
egyszerre van tónusban, tehát nincs kiala­
kult, koordinált,összhangba hozott mozgás. 
Ezt kell érteni a futásnál említett lazasá­

gon. Ez azt jelenti, hogy lehetőség szerint 
csak azok az izmok legyenek tónusban és ad­
dig, ameddig szükség»*, és utána azonnal la­
şul janak el, hogy ismét más izomcsoportok 
kerüljenek tónusba. Ez itt tulajdonképpen a 
lazaság. Bodó Árpád pl. hihetetlen laza 
volt, de futás közben görcsösen tartotta 
testét. Tehát lényegében csak futás közbeni 
lazaságról beszélünk.

Hogyan lehet est a lazaságot elérni? A 
tapasztalat azt mutatja, hogy hosszú, lendü­
letes futásokon keresztül, utána fokozatosan 
emeljük az iramokat, majd a tárokat is bizo­
nyos mértékig, hogy minél tovább tudjen la­
zán futni. Ezt azután mindaddig fejleszteni, 
amíg már majdnem lazán eléri a maximális se­
bességet. A gyakorlat azt mutatja, hogy ezt 
meg lehet tenul, pl. egy 12 mp-es futó meg 
tudja tudni 12.5-re a távot. Ha azonban 12 
mp-en belüli időre fut, az utolsó métereken 
elmerevedik.

A másik módja a sok fokozódó futás.Esek 
az u.n. repülőfutások, melyek mostanában 
kezdenek kimenni a gyakorlatból. Gyakran ta­
lálkozunk olyan esetekkel, hogy ezeket a fu­
tásokat mindinkább hosszebbakra nyújtják - 

! IOO-I5O-2OO m-re, de úgy, hogy addlt futtat­
ják a versenyzőt majdnem járásból indulva, 
fokozatosan erősítve, mig azt nem érzi,hogy 
most már a következő fokozást erőlködve kell 
megtennie. Ha ez az érzés pl. I50 m-nél je­
lentkezik, akkor feltétlenül abba kell ha­
gyatni a gyorsaságra való törekvést. Az i- 
lyenkor történő leállás után fut jól, lazán 
rentábilisan. Nagy rövidtávíutóknál nem rit­
kaság hogy 3OO m-es távon végzik ezt a fu­
tást, egészen lassan kezdenek és tulajdon­
képpen az egész távból csak 50 m a sprint- 
Jellegü futás. Az ilyen laza mozgásra nevelő 
gyakorlatot végtelen türelemmel es lazaság­
gal kell végrehajtani. Ennek bizonyos idő 

; kell. Az a versenyző fiatal, akit hamar in- 
: ditunk versenyeken, soha nem fog megtanulni 
- lazán futni. Ez a hosszú kiképzés azonban 
i a mi viszonyaink között nem valósítható meg, 
csak ott, ahol nem kényazeriti a versenyző­
ket a pontversenyen való indulás, tehát is­
kolai vonalon.

DR.FÚJOK ISTVÁN: ki se eretné egészíteni: 
a lazaságot nagymértékben lehet nevelni az- 

j sál, hogy ha a versenyzőket olyan versenyen 
I indítjuk, ahol nincs felelősség. Pl. vagy 
j gyengébb ellenfelek, vagy sokkal erősebbek 
I ellen. Ezt bizonyltja az, hogy a világ leg- 
; jobb vágtázói a legnagyobb versenyekan szok­
tak a legmerevebbek lenni. Ilyen eset volt 
Markónál is, aki vagy felnőtt versenyeken 

; indult, vagy ifjúsági versenyeken, ahol nem 
! volt komoly ellenfele. Maxió sokat verseny- 
! zett, mégis mindig laza maradt. Nála le be j van iktatva az edzésekbe az 50-60 méteres 
repülőfutás.

DR.SIR JÓZSEF: a verseny semmiképpen 
sem alkalmas arra, hogy iáyen munkát végez­
zünk. A versenynek egyetlen célja: a ver­
seny megnyerése, vagy lehető legjobb idő­
eredmény elérése. Minden más szempont eltör 
pül mellette. A laza futást edzésben kell 
megtanulni. Tapasztalat az, hogy amint megta­
nult lazán futni és olyan idegállapotban van 
hogy lazán képes futni, a jó eredmény nem ma­
rad el. Tapasztaltuk azt is, hogy nagyobb 
versenyzők 200 m-en inkább lassabban kezde­
nek - legalább is úgy. néz ICL - mert ebből la­
zán tudnak fokozni. Egyes rövidtávfutók még 
a táv egy szakaszát is kihasználják arra, 
hogy egy kissé ellazuljanak.

DR.FUJCK ISTVÁN: lehet a lazaságot a 
gyorsasággal együtt gyakorolni. Azon a ver­
senyen, amelyen nincs tét, az idegek sokkal 
jobban alkalmasabbak a laza futásra. Az eh-



hei szükséges rutint éppen a versenyeken le- ' hét megszerezni.
DR.SIR JÓZSEF: nincs ellentét a gyorsa­

ság és lazaság közös gyakorlása között.

DR.BAKONYI FERENC: ismerteti a kővetkező ; 
kérdést: mi okozza azt. hogy egyes vágtázók I 
nem bírják a táv végét? j

DR.FLUCK ISTVÁN: repülőrajttal való fu­
tások alkalmasak arra, hogy ezt kijavítsák. 
Ilyeneket alkalmazott Háry is. A szezon ele­
jén 10.1-es repülő 100-asokat állit be, éB 
a formábahozó időszak végéra 9*l~et fut. Ha 
a formábahozó időszak kezdetén nem a maximá­
lis teljesítménnyel fut, a formábantartó i- 
dőszakban a maximális időre törekszik, a tel­
jes táv lefutásánál. Az előbbi példából lát­
ható, hogy a 9-1-9*2 megfelel I0rl-10.2-es 
időnek . Minél többet és minél gyakrabban 
kell teljes sebességgel futni.

DR.SIR JÓZSEF: miért van az, hogy a rö­
vidtávfutók a cél előtt bizonyos távolságra 
már nem bírják tovább a teljes iramot tarta­
ni, A sptint állóképességről kell beszélnünk. 
Ennek elsajátítása legelsősorban edzésrend­
szerbeli kérdés és csak másodsorban más 
probléma. Ilyen jó hajráképességü magyar fu­
tó Mihályfi László, aki nagyon sokszor töké­
letesen tudja megcsinálni azt, hogy megtart­
ja a ritmust, megtartja mozgásának módját,
20G m-en az utolsó 100 méteren is. De ha el­
kezd erőlködni, akkor ő sem tudja véghezvin­
ni. Ez edzés kérdése. - Szó volt itt arról, 
hogy vannak bizonyos tipusfutók. Véleménye 
szerint minden 100 m-es jó 200 i-es futó is.

FARKAS MÁTYÁS: az elhangzott válaszok iá 
nyegében 100 m-re vonatkoztak. Véleménye azé- | 
rint a legjobban felkészült versenyzők sem 
tudnak 60-65 m-nél többet megtenni maximális 
sebességgel, ezt semmiféle felkészültséggel 
sem lehet fokozni. Ezen úgy lehet segíteni, 
hogy a futó a 60 m után szubmaxlmális se­
bességet vesz fel rövid időre és igy tudja 
biztosítani a végsebességet. Ugyanezt látjuk 
a hosszú távfutók véghajra jéban is, amikor 
aprintszerü finist vág ki, az nem lehet több 
mint 60-70 m. Ha viszont I50 m-rel előbb kez­
di, é3 nem engedi ki magát, nem lázit, végül I 
teljes elgörcsösödésre vezet.

SZÉLES PÁL DR.: már Gerencsér is leszö­
gezi könyvében, hogy ez alkati kérdés. A na- j 
gyobb fizikumú futóknak nagyobb a végsebessé- í 
gük /Metcalf is a végén hozott Owensen/.Ezt < 
az alkati kérdést figyelmen kivül hagyták a ' 
hozzászólók.

JÁTÉKOS PÁL: szerint a sprinter azért 
nem birja végigfutni a távot, mert idő előtt : 
csődöt mond a lazaságot biztosító idegrend­
szere.

/A kérdéshez hozzászóltak még: dr.Bako­
nyi, dr.Sir, de a magnetofon hibájából a 
felvétel nem sikerült./

DR.BAKONYI FERENC ismerteti a következő 
kérdést: a masszázs szerepéről. - Itt a vé­
lemények igen eltérőek. Van aki fontosnak éB 
helyesnek tartja, van aki egyáltalán nem al­
kalmazza. Kifejti a maszirozáa jelentőségét 
éa ezen a területen végzett kísérleteket.

HUBAI GYULA: elmondja, hogy két évvel es- 
előtt fia indult a dekatlon bajnokságon.Első

nap este átgyurta, de másnap nagy izomláza 
volt. Ismét át kellett gyúrnia. Ezen okulva 
az elmúlt évben már csak erős simításokkal 
gyúrta át vibrációs mozgásokkal. Mivel nem 
szokott a gyúráshoz, azt a tapasztalatot von­
ta le, hogy aki nem szokott hozzá, azt ver­
seny előtt nem szabad gyúrni. Csak ilyen gyú­
rást szabad verseny előtt és közben csinálni.

DR.BAKONYI FERENC: helyes amit Hubai 
sporttára mondott. Alapos átgyúrást verseny 
előtt csak olyannál szabad végezni, aki hoz­
zászokott.

LÁSZLÓ SÁNDOR: magán és a versenyzŐKÖn 
is kipróbálta, hogy bemelegítés helyett is 
jó a masszázs. De nem használt a verseny e- 
lőttl masszázs. Ezt tapasztalta megánál és 
versenyzőinél is.

DR.PLUCK ISTVÁN: a verseny előtti masz- 
százs nagyon jól bevált. Erről Gerő Ferenc 
tudna bővebben nyilatkozni, amikor az első 
francia-magyar viadalon ilyen után nyerte 
meg a versenyt,

LÁSZLÓ SÁNDOR: tapasztalata szerint az 
előző napi masszázs után versenyzői soha nem 
tudták nyújtani az előző napi eredményeiket.

NEMETH BÉLA: versenyzőinél az vált be, 
hogy a vasárnapi verseny előtt csütörtökön 
végeztette a gyúrást. Nála a mindennapos 
masszázs és a bemelegítés utáni bevált.

GARAY SÁNDOR: nála bevált az előző napi 
masszázs. Elmondja, hogy hideg, szelea idő­
ben került megrendezésre a mezei bajnokság. 
Előző nap alaposan átgyurták, a gyúrás után 
jő! beburkolózott és azonnal el is aludt. 
Másnap reggel alig kellett melegítenie, mert 
érezte a lazaságot. A versenyt nagy fölénnyel 
nyerte. Voltak tanítványai, akiknél ez az ely 
nem vált be. Teljesen egyéni, hogy kinek fe­
lel meg.

DR.SIR JÓZSEF: neki az a véleménye,hogy 
ez egyénenként változik. Mindenki másként 
nyilatkozott külföldi edzők és versenyzők 
közül. Egy azonban tény. A legkomolyabb ed- 
zésrendazerekben: szovjet, amerikai, német, 
angol édzésrendszereknel a masszázs az edzés 
szerves részét képezi. Ezeknél mindenütt voh 
masszőr. Nálunk a versenyzők azért nyilat­
koznak igy, mert nem ismerik a gyúrás hatá­
sát, nem gyurattak. Alug vak egyesületeink­
ben gyúró. Most jelent meg nálunk egy "Sport 
masszázs" c. könyv.

DR.BAKONYI FERENC köszöni, hogy a fel­
szólalók felhívták figyelmét az egyéniségre, 
mert ezen a területen igen fontos az egyéni­
ség szerep“ A következő kérdés a kiegészítő 
sportok fontosságáról es alkalmazásáról szól 
A beérkező válaszok helyeslik ennek haszná­
latát. Alkalmazásukkal kapcsolatban a követ­
kező vélemény alakult ki:

Helyes az alapozó és átmeneti időszak­
ban. A vsrsenyidÓszakban a verseny utáni 
napon is többször alkalmazzák. Felsorolja az 
egyes edzők és versenyzők beszámolóit,hogy 
hogyan alkalmazzák a kiegészítő sportokat. 
Véleménye a következő: a kiegészítő sportok 
alkalmazása jó, de minden időszakban más és 
más célzattal kell végeztetni. Az alapozás 
időszakában a sokoldalú terhelés és a válto­
zatosság célzatával, ugyanez a formábahozás 
időszakiban is, a formabantartáskor pedig az 
idegfáradtség leküzdésére és az edzések vál­
tozatossá tételére használható.



DH.BAKONYI FERENC: a következő kérdés! 
hetenként hány edzést tartson a vágtázó?

A jelentések alapján a következő össze­
gezést lehet leszűrni. Alapozásnál általában 
5-6 edzés, formétáhozásnál Is 5-6 edzés,for- 
mébantartásnál 4 -5 edzést. Hogy hetenként 
hány edzést tartsunk, az függ elsősorban a 
kortól, ,másodsorban a versenyző alkati tu­
lajdonságaitól. Az alapozásnál és formábaho- 
zásnál több edzést, a versenyidőszakban, a- 
mikor sokat versenyez, kevesebbet.

DR.SIR JÓZSEF: a vágtázók edzésével kap­
csolatban a legkülönbözőbb vélemények ter­
jedtek el. A legkülönbözőbb versenyzők pél­
dája nyomán keményebb munkára álltak át ver­
senyzőink. Ez a gyorsaság fejlesztésének 
problémájával szervesen összefüggő kérdés.
Ha végignézünk a világ legjobb versenyzőit 
jelentős részének felkészülésén, azt tapasz­
taljuk, hogy igen erősen dolgoznak. Az ala­
pozó időszakokban erős munkát végeznek, de 
csökken a terhelés és az edzésszám a verseny 
idényhez közeledve, a versenyidényben azon­
ban teljesen egyénivé válik az edzés, meny- 
nyiség és minőség terén. A világ legjobb 
vágtázói az amerikaiak. Náluk alakult ki az, 
hogy minden héten versenyeznek a versenyi­
dény alatt, mely igen rövid. így nincs lehe­
tőség arra, hogy a versenyidény alatt 4-5 
edzést tartsanak. Véleménye szerint a ver­
senyidény alatti heti 4 edzés sok.

Mit nevezünk edzésnek? Nem lehet edzés­
nek nevezni a könnyű átmozgatást, játékot, 
stb. Nem is lehet 3-nál több eredményes ed­
zést elvégezni a rövidtávfutóknak /400 Él­
esekkel együtt/, amikor versenyeznek. A fel­
készülés időszakában vannak rövidtávfutók, 
akik naponta kétszer dolgoznak /lengyelek, 
németek, táborban/. A rövidtávfutásunkban 
történt visszaesésnek egyik oka az, hogy a 
versenyidényben túl sokat edzettek, továbbá 
áttértek a közép- és hosszutávfutásnál hasz­
nálatos intervallumos edzési módszerre,ami­
kor is megszakítás nélkül állandóan, folya­
matosan mozgásban voltak, lefutották a 150- 
-200 m-eket, közben dzsoggolást végeztek.Ez 
az edzésmódszer kizárólag állóképességet ne­
vel, de nem a rövidtávfutók állóképességét.
A versenyidényben jellegileg gyorsasági mun­
kát kell végezni. Mi fejleszt legjobban 
gyorsaságot az edzésben? A nagyobb, teljes 
pihenőkkel lefutott rövidebb távok lehető­
leg maximális iramban. Ezt heti 4 alkalommal 
csinálni nem lehet. Megterheléssel a rövid— 
tévfutónak két kiadós edzésre van szüksége, 
amikor már formában van és azt tartani akar­
ja. A heti másik két edzés másirámyu lehet: 
játékos, átmozgatáa, de még fontosabbnak 
tartom, ha nem is pályán és társakkal, ha­
nem a hegyekben végzi ezeket az edzéseket, 
melyek az idegrendszer pihentetése céljából 
igen fontosak.

DH.FLUCK ISTVÁN: ő is ezt az elvet vall­
ja versenyzőinél, akiknek eredményei ismer­
tek.

DH.BAKONYI FERENC: a következő kérdés 
volt: mikor kell elkezdeni a vágtafutást?
A beküldött vélemények alapján megállapítha­

tó, hogy ez még nem'kialakult dolog. A vála­
szok általában 14-1? évig terjedő időt emlí­
tenek. Véleménye szerint lányodnál korábban, 
fiuknál később, mely a szervezet fejlettsé­
gétől függ, asm az évektől.

A következő kérdés: milyen szerepet tu­
lajdonit a technikának?

A beküldött vélemények ezen a területem 
is negosslansk. Egyesek igen nagy jelentősé- 

• get tulajdonítanak neki, mások az egyéniség 
sajátosságait hangsúlyozzák, miat a techni- 
kát, bizonyos alapvető technikai követelmé­
nyek figyelembevétele mellett. Saját véle- 

) ménye: lehetőleg törekedni kell a technikai 
elvek betartására, de óvakodjunk a futómes- 
gás alapvető megváltoztatásától.

Következő kérdés: milyen módszerekkel 
válogatja ki a fiatalok közül a vágtázókat?

Sokan kitértek a felelet elől. Érdeke­
sebb válaszok: nincs sok lehetőség a váloga­
tásra, mindenkivel foglalkezni kell, oki o- I dajön, a pontverseny miatt. Mások érzésre, 
meglátásra biszák magukat. Solymosi váltókat 
rendes, és ezekben való látottak alapján vá- 

I legat.

A következő kérdés: miért nincs vágtáaó? 
Bakonyi ismerteti az egyes beküldött vélemé­
nyeket.

DR.SIR JÓZSEF: ez nálunk m legnagyobb 
probléma. Vannak időszakok, amikor a fiatal­
ságban meglehetősen nagyobb vetélkedést vágy 

I található. Ezek is befolyásolják ezt, de töt 
tétlenül hatással van rá pl. a klimatikus vi­
szony. Azonban legfontosabbnak az iskolai 
előképzettséget tartom, ill. annak hiányos­
ságait. Nálunk is lényegesem több gyorsabb, 
energikusabb, jó idegzetű, versenyezni sze­
rető, megfelelő temperamentumu ifjúnak kel­
lene lennie. Az nem vitáé, hogy ezeket leg­
először a labdajátékok viszik el. Hasonló, 
sőt nehezebb körülmények között voltak a né­
metek, a szovjetek, de náluk a második világ 
háború után sokkal hamarább történt a kibon­
takozás. A németeknél asonbam nagyon népsze­
rű és tradicionális az atlétika. Igen sok 
fiatal vesz részt az atlétikai versenyeken, 
főleg a rövidtávfutásban. Tomi Nett erre hi­
vatkozott Párlsban a német rövidtávfutó is­
kola kialakulásánál.

Egyik jelentés azt Írja, hogy sablóne- 
sak az edzések. Ez az oka valóban, hogy ver­
senyzőink egy helyben topognak. Nen is régen 
jó helyen álltunk európai viszonylatban, a 
4xl00-a» váltónk kiváló eredményeket ért el. 
A négy futó közül nem volt két egyforma ed- 
zéafelépitésü, bár igen sokat dolgoztak e- 
gyütt. Teljesen egyéni edzésrendazerelk vol­
tak, nelyek alkalmazkodtak képességeikhez. 
Nálunk nost a rövidtávfutók edzése sablónos, 
■i ndealrl egyformán dolgozik. Nen fektetünk 
elég nagy súlyt az egyéni foglalkoztatásra.

! ! = •
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As ugrószámoknak az elmúlt évben muta­
tott nagyarányú fejlődése ez évben még tovább 
folytatódott. Soha nem képzelt világcsúcsok 
egész sorét állították fel a hármasugrást ki­
véve minden férfi és női ugrószámban: 225, 
191, 828, 648, 483-

Úgy érezzük azonban, hogy ezek a nagy­
szerű eredmények még mindig nem jelentik a 
teljesítőképesség felső határát és a most 
megindult óriási fejlődés következtében ezek 
az eredmények is tovább javulhatnak az elkö­
vetkező évek alatt. Ha a nagy fejlődés okát 
vizsgáljuk, akkor ezt tapasztaljuk, hegy a 
kiugró javulást elsősorban az ugrók magaafo- 
ku fizikai előkészítésében kell keresnünk.A 
fizikai előkészítésnek azonban olyannak kall 
lennie, amelynek gyakorlatai együttesen bisj- 
tóéitjak az ugrások robbanékony jellegét. ¥ 
fizikai előkészítés fokozása mellett, termé­
szetesen nagyon fontos, hogy az egyes ugró­
számok technikája mechanikai elvek alapján 
hajttassék végre.A fizikai előkészítés biz­
tosítása mellett fontos szerepet játszik az 
Idegrendszer megerősítáee és a megfelelő é- 
letkörülmányek biztosítása is.

/A fokozott munkának megfelelően több 
edzés és kalória biztosításai/

Felvetődik a kérdés, hogy a fizikai elő­
készítés és a korszerű teohnika, stb.blzto- 
aitja-e a csúcseredmények elérését?

Igen sok külföldi szakember ma még azon 
a véleményen van, hogy azokban a versenyszá- 
aokban, ahol xugalmasság szükséges, egészen 
kiváló eredményeket csak öröklött képességele 
kel rendelkező versenyzők érhetnek el. Azt 
állítják, hogy mind az ugrónak, mind a vág- 
tázónak születnie kell. Ezzel szemben a szov­
jet szakemberek azt állítják, hogy edzéssel 
bármely egészséges versenyző testi képeesé-
felt magas fokra lehet fejleszteni, ha a ejlesztést megfelelő életkorban kezdjük el.
miven módon érhetünk el magasfoku ugróerőt?

Héhány év előtt még több kiváló szakem­
ber és ugró úgy nyilatkozott, hogy az ugró­
erő fejlesztésének legfőbb eszköze maga az 
ugrás. Ezért igen fontes, hegy az ugrásokat 
változatossá tegyük, hogy versenyzőink érdek 
lődáse az edzések folyamán ne csökkenjen. A 
mai kersserü edzések azonban nem nélkülözhe­
tik az egyéb kiegészítői speciális ás súlyzó 
gyakorlatok bekapcsolását az ugróerő fejlesz­
tésében.

Az ugróerő fejlesztésére szolgáló gya­
korlaté kát a következőképpen célszerű cso­
portosítani :
I. Ugrógyakorlatok szerek hélkiil.
II. Ugrógyakorlatok szerek felhasználásával.
III. Speciális gyakorlatok.
IV. Súlyemelő gyakorlatok.©

I. Ugrógyakorlatok azerek nélkül.
Ide sorolhatjuk a legkülönbözőbb szökde­

léseket, szökdelés közben végzett fordulato­
kat. hát- és törzsmozgásokat.

1. Sorozat szökdelések /szőnyegen, vagy 
gyeéen/. - Szökdelések: bal-, Jobb lábon 
térdfelhúzással; váltott lábon kettő bal. 
kettő jobb lében; guggoló állásból guggoló 
állásba, többszöri ismétléssel /8-10/U

2. Akrobatikus ugrások: száltó előre és 
hátra, kézenálláson átfordulás háton, stb.

3. Helyből távol- és magasugrások, páros 
'feel, vagy jobb lábról elugerva.

4. Helyből hármasugrás, mindhárom ugrást 
csak bal, vagy jobb, vagy szabályos módón 
végezve.

5. Felugró gyakorlatok: az ugró techniká­
nak megfelelő magas-, távol- és hármasugrás.

Magasugrásnál a felugró gyakorlatokat 
minden harmadik lépésnél végezve. E gyakor­
lat az ugróerő fejlesztésén kivül igen alkal­
mas a helyes felugró beidegzésére.Egy sorozatban 10 felugrást végezve fo­
lyamatosan, 50-IOO m séta után 4-6-szor meg- 
ismátlendő.

Végeztessünk egyes felugró gyakorlatokat 
magasugró mércék előtt.

Távol- és hármasugró felugró gyakorlato­
kat is végeztessünk folyamatosan minden 3-5 
lépésre, vagy 4-6 lépés nekifutás után he- • 
sokba,.

Az ugróerő fejlesztésének Igen értékes 
módja a megtanult módon - technikával - tör­
ténő ugrások gyakorlása. Ilyen ugrások által 
egyidejűleg fejlődik as ugróerő és az ugró- 
készség is. Hem az a cél, hegy mindig magas 
emelkedést érjünk el, hanem hogy a megszer­
zett emelkedést a lécen való átforduláskor 
tökéletesen ki tudjuk használni. Az Így vég­
zett gyakorlatokkal az ugróerőnek az elugró 
készséggel kapcsolatban való tökéletes ki­
fejlődését érthetjük el. Emellett gyakran 
kell különböző hosszúságú nekifutással vég­
zett ugrásokat is gyakorolni.

A nekifutás gyorsaságának nagy jelentő­
sége van. Minél nagyobb a gyorsaság, annál 
nagyobb terhelésnek van kitéve az ugróláb, 
annál intenzivebb lesz az erőkifejtés. Egy 
megszokott nekifutásnál nagyobb gyorsaságra 
való áttérés azonban nehéz dolog, mert za­
varja a mozgásritraust. /Az izomerőnek az el­
ugráshoz való viszonyát./ Ennek beidegzése 
hosszabb ideig tartó céltudatos munkát igé­
nyel.

II. Ugrógyakorlatok szerek felhasználásával.
I  Medicinlabdák felhasználásával:
I 6-10 medicinlabdát helyezünk el egymástól

1 .5  - 2 m távolságra, egy vonalban. 
Gyakorlatok:

Átfutások a labdák felett.
Szökdelés elugrólébon térdfelhúzással. 
Szökdelés lenditőlábon térdfelhúzással.fzökdelés páros lábon.tfutás a labdák felett.
Váltott lábon szökdelés a labdák felett. 
Kettő bal, kettő jobb lábon szökdelés a 
labdák felett.
Szökdelés guggoló állásból guggoló állás 
ba.
Egy sorozat 3O-6O ugrás, 1-2 perc pihenő 
után 2-4-szer megismétlendő.
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Tornaszerek felhasználásával:
a. / kezdő fokon és nők részére:
4 zsámolyt és 2 ugró szekrény felső részét 
egymástól 1.5 - 2 m távolságra - ha léhát 
szőnyegre - helyezzük el. - Gyakorlatok:

szereken átfutások, bal, jobb, páros lá-e 
bon, szökdelésen kívül 
szerekre fel- és leugrások, páros, jobb 
és bal lábbal,
szereken átugrások páros, bal és jobb 
lábbal,
szereken átugrások váltott lábbal, 
szereken átugrások guggoló állásból gug­
goló állásba.
A sorozat 2 perc pihenő után 2-3-szor 
meglsmétlendő.

b. / Képzettebb, Idősebb ugrók részére maga­
sabb szerek felett végeztessük a sorozat­
szökdeléseket.

2, vagy 3 részes ugrószekrényekből állít 
sunk fel 4-6 db-ot. Ha nincs, pótolhatjuk 
gátakkal, vagy egymásra helyezett zsámolyok­
kal. - Ugyanaz a mozgásanyag végezhető, mint 
kezdő fokon az alacsonyabb szereken.

Bugódeszkás ugrógyakorlatok.
Az ugrók alapozó munkájánál az ugródesz­

ka Időnkénti felhasználása célravezető. A 
rugódeszkás ugrások jelentősen növelik a 
sodródást felfelé, Így az ugróknak a Urálin ír 
van a sodródásban való kivárás beidegzésére 
és a különféle technikák megtanulására. 

Gyakorlatok:
Rugódeszkáról egy lábas felugrások, ma­
gas és távolugras.
Rugódeszkáról mérce felett átugrások ü- 
lőtartásban, ollózó, guruló és haamáat 
technikával.
Rugódeszkáról távolugró ollózó és homori- 
tó mozdulat beidegzése.
Rugódeszka sztal, vagy magas ló felhasz­
nálásával .
Rugódeazkával ugrás az asztalra, guggoló 
támaszba, onnan felugrások: 
páros térdemeléssel, earokemeléssel, 
azétterpesztett, ollózó mozgással, 
páros lábemeléssel előre negyed és fél 
fordulattal.

Szerekre fel- és leugrások.
Különféle magasságú szerekre felugrások 

jól felhasználhatók az ugróerő fejlesztésére, 
Zsámoly, ugrószekrény alsó fokától fel- 

jes magasságig, ugróasztal legalacsonyabb 
magasságban felhasználhatók e célra. 

Gyakorlatok:
Páros lábon felugrás az ugró képességé­
nek megfelelő magasságú szerre - és visz- 
8za, 15-20-szor. A sorozat 4-6-szor meg­
ismételhető kevés pihenővel.
Felugrás elugró lábbal és vissza egy fok­
kal alacsonyabb magasságú szerekre,aint 
amiţ a páros lábú felugrásnál használ­
tunk: 10-15-ször. A sorozat 4-6-szor is­
mételhető.
£ gyakorlatokat nemcsak helyből, hanem 3 

lépés nekifutás után is lehet végezni. Az 
ugró törekedjék a szer tetejére nyújtott láb 
bal felugorni.

Ugrókötél gyakorlatok.
A gyorsritmusu szökdelések gyakorlására 

igen jó eszköz az ugrókötél, mely amellett, 
az ugróügyesség fejlesztését és az edzések 
váltózatoseá tételét is szolgálja. 

Gyakorlatok:
Szökdelés ugrókötéllel: leugró lábon, 

lendítő lábon, páros lábon /10-10-szer/. 30 
szökdelés 1 perc pihehővel, 6-szor megismé­
telhető. A hatás fokozása céljából egy lábon 
szökdelés közben térdemelés, páros lábon va­
ló szökdelés közben sarokemelést végezhetünk

Terheléssel végzett szökdelések.
A hatás fokozása céljából végzstt terhe- 

lésss szökdelések célravezetők és hasznosak. 
Használatos eszközök: derékra elhelyezett öv 
/ólom nehezékkel/, vasrudacska /1-1.5 kg/, 
kézben tarta, vagy lábfejre rögzítve a len­
ditőláb lazítása céljából. Szükség esetén 
medicinlabda is felhasználható. Hátránya a 
medicinlabdának, hogy a labdát tartó kés uem 
mozoghat szabadon és a terhelés nem esik a 
test súlypontja közelébe. Végezhetők Tele as 
össses szökdelések és felugró gyakorlatok,
A tulajdonképpeni ugrásokat nem helyes ter­
heléssel végezni. A sulymegter-helés nagysá­
ga II.osztályú versenyzőig 3, I.osztályú 
versenyzőnél 4 kg.

III, Speciális gyakorlatok.
A fIsikai előkéssltásnek speciális esz­

közei vannak, amelyekksl az ugráshoz szüksé­
ges egyse izomcsoportokat, végtagokat sajá­
tos módon lehet erősíteni. B szempontokat 
figyelembe kell venni a gyakorlatok aegvá- 
lasztáaánál. Az ugróerő fejlesztésének azon­
ban az ugrótechnika tökéletesítésével együtt 
kell megtörténnie. Ha az ugróerő megssersé- 
se közben elhanyagoljuk a technikát, akkcr 
az ugró nem lesz abban a helyzetben, hogy 
ugróerejét tökéletesen ki tudja használni. 
Szükséges tehát, hogy a speciális ugró gya­
kori átok végzésénél egyidejűleg mindig a 
helyes technikai elemek elsajátításéi-« is 
törekedjünk.

A speciális gyakorlatok jelentősége ®b- 
ban áll, hogy a gyakorlatok megismétlésével 
az ugró nozgéal gyorsaságot és speciális 1- 
zoaérsékenységet kap a helyes mozgás keress* 
tülvlteléhes.

Állandó nagy eredményeket osak - magas, 
vagy osak hármas - ugrással, speciális gya­
korlatok nélkül nehéz elérni. Bgyesek ugyan 
Így vélik, hogy az egész mozgás egyes ré­
szelnek gyakorlása elrontja az egész mozgás 
folyamatát. A valóság azonban az, hogy az e- 
géss mozgás technikája megjavul, ha az egyse
részmozgasokat tökéletesítjük.%

A magasugró speciális gyakorlatai.
I. 1 lenditőláb mozgásának tökéletesítés« ez 
elugrással kapcsolatban.

Gyakorlatok:
1. Állóhelyben az ugrólábon - úgy mint a 

magasugrásnál - a lenditőlábat előre ée fel 
kell lendíteni olymódon, hogy a földről való 
feljöyés a lendítés hatására történjék. A 
lendítést a medencének egy előre való mozdu­
latával kell kezdeni.

2. Ugyanez az ugrás egy lépés nekifutás­
sal: a aedencének és a lenditőlábnak kihang­
súlyozott előrehozásával.

3. Ugyanez az ugrás két lépés nekifutás­
sal.

Minél tökéletesebbé válik a felugrás 
technikája, annál hosszabb nekifutással kell 
e gyakorlatot végeztetni. Egyidejűleg a ne­
kifutás gyorsasága és a lenditőláb előre éa 
felfelé lendítésének gyorsasága is fokozato­
san emelendő. Mindet az elugróláb fokozott 
terheléséhez vezet és szükségessé teszi az 
elugrás gyorsabb kivitelét, miáltal viszont 
az ugróerő növekszik.
II. A lenditőláb vezetésének irányítása az

elugrásnál.
A guruló és hasmant technikánál a lendí­

tés gyakori hibája abban áll, hogy a léé fe-
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lé tartó eltolódás követhetik be. Et oda ve- i 
zet, hogy a test a léchez közelebb helyezke- ! 
dik el és eszel az elugrás hatékonyságát 
gyengíti. Kiküszöbölésére végeztessünk fel­
ugrásokat egy magasugró mérce mellett úgy, 
hogy a lenditóláb függőlegesen lendüljön fel 
vagy végeztessünk nekifutással felugrást, 
melynél emelkedés közben a lenditóláb hegyé­
vel magasra fektetett lécet /250-290 cm/, 
vagy magasra akasztott tárgyat kell elérni, 
de a törzs függőleges helyzetben maradjon.
III. A csípőnek a felugrásnál az síugró láb­
ra való gyors előrevitele, továbbá az elug­

rás gyorsítása.
Ez a meggyorsított, súlypont-áthelyezés 

az ugrólábra, nagy mértékben függ össze a 
sarok fékezésének csökkentésével, finomabb 
kitámasztással.

A lényeg az, hogy az ugró csípőjének as 
ugrólábra való áthelyezése, a másik lábnak 
egy csípőből kezdődő aktív lendületvételével j 
következzék be. Ezt úgy lehet begyakorolni, j 
hogy a meredek rohamu felugrások, vagy atug- ; 
rások gyakorlása közben különösen ügyelünk a 
lendítés gyorsaságára. Fontos követelmény, j 
hogy az elugrás csak akkor kezdődhet,amikor 
a lendítés már befejeződött.

A pontos roham is helyes felugrás begya­
korlása igen alkalmas alacsony magasságon 
egy bizonyos pontról való átugrés közben. A 
meredek rohamu elugrásokat a léc felett az 
ugrótechnika elsajátításával egyre nagyobb 
magasság felett gyakoroljuk. A technika el­
sajátítása igen fontos. A lécén való áthala­
dáskor az ugrólábat úgy huzza át, amint a 
gurulótechnikánál, csak a térddel fordul kis­
sé kifelé. Igen fontos, hogy az ugróléb csí­
pőjéből ne forduljon el a test. A speciális 
gyakorlatok lehetővé teszik a részmozgáaok 
pontossá tételét, de nem helyettesítik a 
mozgás egészének gyakorlását. Ezért a speci­
ális gyakorlatokat nem lehet hosszabb Ideig 
kizárólagosan gyakorolni, mert azokat újból 
és újból össze kell kötni a teljes mozgással.
E fakorlátokat főleg formábahozó, de ver­
senyidényben is gyakoroltassuk.

Magasugró speciális gyakorlatok.
Az ugróláb erősítésére a gyakorlatot 

többször folyamatosan végeztessük.
1 . Az ugróláb mély guggoló, a lenditóláb 

oldalt nyújtott helyzetben, kezek a talajon.
Az elugróláb nyújtásával, törzsemelés, egy­
idejűleg a másik lábbal lendítés oldalt ré­
zsútos tartásba.

2 . Kétrészes ugrószekrényre, vagy ala­
csonyabb asztalra elugró lábbal rálépünk, el- 
ugroléb nyújtásával, a másik láb lendítésé­
vel rézsútos magatartásba, felállás az ugró- 
szekrény tetejére és vissza.

J. Elugróláb a talajon, lenditóláb tel­
jes magasságú szekrényen, vagy lovon. Hely­
ben szökdelés. Lenditóláb fokozatosan maga­
sabbra helyezendő. A törzs helyzete szöbde- 
lésléa közben függőleges. E gyakorlatot le­
het társasgyakorlat formájában is végezni.
4. A csipőlzület fellazítására.

a. / Támaszkodással /bordásfal/ végez­
zünk csípőből erőteljes lendítéseket előre 
és hátra. Lendítés közben a talajon lévő láb 
nyújtott, a törzs függőleges. A lendítést 
végezhetjük terheléssel is /1-2 kg-os vastöm 
bőt a bokára és lábfejre erősítve/.

b. / Hanyattfekvée asztalon, vagy ugró- i 
szekrény tetején: csípő a szer végére helye- j 
zendő. Lébtartáscseréket végezzünk térdben 
nyújtott lábakkal, többször. Ugyanezen gya- j 
korlat hasonfekvésben is végezhető.

c./ Súlyzóval a vállon: témalóállásba 
lépés és vissza 8-10-azer. Ugyanezt a gya­
korlatot végezhetjük úgy is, hogy a támadó- 
állásba kis felugrással kerülünk /egyik láb 
előre, a másik hátra/. E gye soriatokat egész 
évben, de főként az alapozó időszakban gys- 
koro lt &s suk •

Mielőtt a hármasugrás speciális gyakor­
lataival foglalkoznánk, szükségesnek tartom, 
hogy a hármasugrás elugrásáról beszéljünk.A 
hármasugrás elugrását a legjobb ugrók nagy 
többségben csapasszerü talajfogással végeik 
el. Ab elugrás ilyen formában való végrekaj- 
tása az izmok rugalmasságának célszerű ki­
használásában rejlik. Az ilyen aktiv talaj­
éréskor az összehúzott izom nagy nyomásnak 
van kitéve, amely a lenditőjáb és a két kar 
kezdeti lendítő munkájának visszahatása. 3s 
a nyomás akkor szűnik meg,miután az ugró a 
lendítést befejezte és a súlypont a támasz­
ponton túljutott. Ekkor egy megkönnyebbülést 
érez az ugró. Az az erős nyomás, mely a lá­
bak kinyúlását megakadályozta, megszűnik.Az 
elugrásnál résztvevő lzomzat ki nyúlása most 
mér nagyobb erővel történik és az ugró az 
elugrást oly lendülettel tudja elvégezni,axi 
a passzív talajfogásnál nem lett volna le­
hetséges.A talajfogó láb munkájának gyorsan át­
gördülő jelleggel kell bírnia, hogy az ugró 
súlypontja minél hamarabb átjusson a kita- 
masztási ponton. A talajfogásnak a régi el­
mélet szerint a láb elülső részével kell 
megtörténnie éspedig a súlypont alatt. Ez a 
felfogás ma már nem helytálló, mert amint a 
gyakorlat is mutatja, a világ legjobb hár­
masugróinál az 1-2 ugrásnál a talajfogés a 
talp hátsó harmadával történik éspedig a 
súlypont előtt 1-2 lábbal.

A hármasugró speciális gyakorlatai.
1. Két ugrószekrény egymástól 1 m távol* 

ságra, 3-4 fok magasan. Egyikről le, a má­
sikra felugrás páros, majd egy lábbal.

2. Néhány lépés nekifutásból 3-4 részes 
ugrószekrényre felugrás és onnan magasra u- 
gorva érkezés a szőnyegre.

3. Két ugrószekrény egymástól 1 m-re,az egyik két, a másik egy részes. A két szek­
rény között állva felugrás terpeszbe,elől 
lévő láb a magasabbra, a másik alacsonyabb­
ra. Folyamatosan többször.4. 3-4 részes ugrószekrényről ugrás a 
talajra jobb lábra, onnan fel 2-3 részesre. 
Talajról felugrás 3-4 részes szekrényre bal 
lábra, onnan fel 2-3 részesre. Ugyanez ét- 
ugrás formájában ia.

3. öt páros lábú szökdelés után hármas­
ugrás bal, bal, jobb lábbal, az utolsó ug­
rás után felugrás 2-3 részéé ugrószekrény­
re. Ellenkező lábbal is.

6. Végezzünk hanyattfekvésből fellen­
düléseket ülésbe, bajlitott térddel I5 kg- 
os súllyal kezdve 23-100 kg-ig.

7. Végezzünk lassan lábemeléseket ha­
nyattfekvésből 25-IOO kg-ig.

IV. Súlyemelő gyakorlatok.
Az ugróerő fejlesztésének ma már nélkü­

lözhetetlen kiváló eszköze a súlyemelés.
A súlyemelő gyakorlatokat az edzési idő­

szakokban megfelelő arányban kell eloezteni. 
Többet kell emelni az alapozó, kevesebbet és 
ritkábban a versenyidőszakban. Súlyemelésnél

- 147 -



a gyakorlatokat általában gyors, robbanékony : 
módon kell végrehajtani. A terhelés megálla­
pításénál a maximumból Induljunk ki. Első al* i 
kálómmal a megterhelés felével végezzük a | 
gyakorlatokat egy időszakon át /másfél hónap' i 
Ezután lassan, fokozatosan emelkedjék a ter- I 
helés.

A súlyemelő gyakorlatoknál Igen fontos a 
közbeiktatott lazító gyakorlatok végzése. 
Pontos továbbá a helyes mozgásnak - a súlye­
melés technikájának - megtanulása is. A súly j 
emelő gyakorlatokat sorozatokban végezzük! I 
az ismétlések száma 3-5 .

Magosugrók súlyemelő munkaterve.
1. Végezzünk rugalmas térdhajutásokat 

és nyújtásokat - vállra vett súllyal - kis 
terpeszállásban. 5 sorozat 5 ismétléssel 
35-40-45-50-40 kg terheléssel. Egy sorozat 
összterhelése 1050 kg.

2. Végezzünk kétkaros lökéseket: 2 soro­
zat 5 ismétléssel, 30-40 kg-os terheléssel. 
Egy sorozat összterhelése 350 kg.

3. Végezzünk mérsékelt térdhajlitásból 
klB felugrásokat vállra vett súllyal. 4 so­
rozat 5 ismétléssel 35-40-45-40 kg terhelés­
sel. Egy sorozat össztérhelése 800 kg.

4. kis - 20 kg-os - súlyzóval a vállon 
végezzünk láblenditéseket 6-10-ezer.

5« Vállra vett súlyzóval végezzünk tova- 
heladással duplázó szökdeléseket IO-I5-2O m-en át.

Edzésenként a terhelés 2.5 - 3 .5 tonna.
Hármasugrók súlyemelő munkaterve.

1. Végezzünk térdha jutásokat - vállra 
vett súllyal - és nyújtásokat. 5 sorozat 5 
Ismétléssel 40-45-50-55-50 kg-os terheléssel 
Egy sorozat összterhelése 1200 kg.

2. Végezzünk kétkaros lökéseket. 2 soro­
zat 5 ianétléssel 35-45 kg-os terheléssel.
Egy sorozat összterhelése 400 kg.

3. Robbanékony felugrások mérsékelt térd­
hajlitásból, súlyzó a vállon. 4 sorozat 5 
Ismétléssel 35-40-45-40 kg terheléssel. Egy 
sorozat összterhelése 800 kg.

4. Végezzünk lábklrugózásokat vállra 
vett súllyal, 2 sorozat 5-10 ismétléssel, 
35-45 kg terheléssel. Egy sorozat összterhe- 
lé3e 400-800 kg.

5. Végezzünk lbbemeléseket súlyzóval a 
vállon. 3 sorozat 5-10 Ismétléssel, 35-50 
kg terheléssel. Egy sorozat összterhelése 425-850 kg.

Edaésterhelée 2 .5  - 5 .5 tonna.
/A súlyemelés elosztása az egyes idő­

szakokra Djacskov szerint./
Súlyemelést az alapozó időszakban heten­

ként kétszer végezzünk. A versenyidőszak e- 
lején hetenként egyszer. Nagy versenyek idő­
szakában kéthetenként egyszer. ,

Évi edzésterheléa megosztása.
Az alapozó időszakban a terhelés fokoza­

tosan emelkedik és február hónapban éri el 
maximumát. Ez Időszakban a fizikai előkészí­
tés a legfontosabb teendő. Az ugró és szök- 
delő gyakorlatokat a maximumra fokozzuk.

Márciustól április közepéig a terhelést 
csökkentjük, de a speciális ugrógyakorlato­
kat növeljük. Ilyenkor az ugrótechnika még 
fogyatékos, ezeknek javítására kell töreked­
nünk. Utánzó és rávezető gyakorlatokat is 
kell végeztetnünk. Először lassú, majd kellő 
ütemben.

Április közepétől kb.május végéig újra 
fokozzuk a terhelést, de nem olvan nagy mérv 
ben, mint télen. Sok ugrógyakorlatot kell 
végeztetnünk. A magasugrók a nekifutás és 
felugrás ritmusát dolgozzák ki és sok mere­dek rohamu ugrást alkalmazzunk, nagy figyel­
met fordítva az ugrás végrehajtására.

Május végétől jullus közepéig a minőségi 
eredményekre való törekvés a cél. Speciális 
gyakorlatok és a technika csiszolása kerül
előtérbe. Óvakodjunk a nagy megterheléstől 
az edzéseken.

Ezután újabb terhelési Időszak követke­
zik. A versenyzőket az őszi nagy versenyekre 
készítjük elő. Sok erő- és gyorsasági gyakor 
latot végeztessünk. Ebben az időszakban már 
az ugró technikája - lehetőséghez képest - 
tökéletes legyen.

Befejezésül röviden összefoglalva:'az 
ugróerő fejlesztésével, az ugróláb erősíté­
sével az elmondott gyakorlatanyagból a ren­
delkezésre álló lehetőségek figyelembevéte­
lével állítható összs. Pontos, ljogy az edzé­
sek változatosak legyenek, hogy versenyzőink 
érdeklődését mindig mag tudjuk ragadni.

Legyünk türelemmel, mert az ugróerő ko­
moly mértékű kifejlesztése csak fokozatos, 
erős, rendszeres, több évi munka eredménye­
ként érhető el.

A SUMÖUOU, « GíQílWAJirOk, tQOFCJltelTO

A címben jelzett feladat könnyű is éa ne­
héz is. Könnyű azért, mert ennek igen kiter­
jedt irodalma van. De éppen ebből fakad a 
nehézsége is. Minél több forrásmunkát olvas 
el az ember, a probléma annál szélesebb, mé­
lyebb. A kutatók nagy része még az elvi kér­
désekben sem tudott azonos álláspontra jutni 
a gyakorlati tapasztalatok is még gyermekci­
pőben járnak. A cimen túlmenően előadásomban 
nemcsak az izomerő fejlsastés elvi kérdéseit

tárgyalom, hanem gyakorlati kérdésekkel io 
foglalkozom majd. Az anyag inkább elméleti, 
a végén próbálom a gyakorlati tapasztalatokat 
összegesni. Néhány alapfogalmat kell tisz­
tázni.Először is mi az erő? A fizika értelme­
zése szerint az erő a testek között fellépő 
kölcsönhatás. Az erő hatására többek között 
ellenző, hogy a testek mosgásának Irányát 
s sebességét képes megváltoztatni.
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Erőt tud kifejteni az izom is. Az izom­
erőnek két alap-megnyilvánulási formája sze­
rint "nyers erő", vagy "tiszta erő , ill. 
"robbanékony erő", vagy "gyorsasági erő" el­
nevezést adják.

A két erőkifejtés abban különbözik egy­
mástól, hogy a tiszta erőnél a végzett mun­
kát akg viszonylatban, időtényező nélkül 
vizsgáljuk, míg a robbanékony erőnél a tel­
jesítmény szempontjából a munkára fordított 
időt is döntőnek tartjuk. /Mkg/sec./ Ez gya­
korlatban annyit jelent, hogy az elsőnél 
pusztán azt vizsgáljuk, hogy egy bizonyos 
szert milyen magasra emeltem fel, e második­
nál azt ie vizsgáljuk, hogy mennyi időt for­
dítottam erre a munkára.

A mindennapi életben azt az embert ne­
vezzük erősebbnek, aki nagyobb terhet tud 
felemelni, megmozgatni. Az atlétikában nea 
ilyen erőre van szükség. Az atlétikai telje­
sítményekben döntő szerepe van az időténye­
zőnek, tehát a gyorsasági erőnek, a robbané- 
konységnak. Ezért az erőfejlesztő munkának 
asm elsősorban a tiszta erő növelésére,hanem 
sokkal inkább a robbanékony erő fejlesztésé­
re kell irányulnia.

Ahhoz, hogy az izomerő fejlesztésével 
érdemben tudjunk foglalkozni, célszerű lenne 
megismerni az izom működésének néhány alap­
vető kérdését.

Ismeretes, hogy az izmok rostjainak el­
rendezése következtében különbözőek, külön­
böző nagyságú erőt képesek kifejteni. Ezek 
szerint ismerünk:

1. Párhuzamos rostéi rendezésű izmokat. 
Ezekre jellemző a legkisebb fiziológiás ke­
resztmetszet, következésképpen kié erőkifej­
tés, a leghosszabb rost és ezzel szemben jó 
koordinációs képesség.

2. Orsós formájú rostelreadezésü izmok. 
Minden vonatkozásban közép állásúak.

3. Tollformáju rostelrendezésü izmok. 
Jellemző rájuk a legnagyobb fiziológiás ke­
resztmetszet, legnagyobb erőkifejtés, korlá­
tozott koordináció» képesség,rövid rostok.

Túlságosan is leegyszerűsített formában 
az izom működése a következőképpen zajlik 
le:

Az izmokba belépő motorikus idegrostok 
/mozEatóidegek/ u.n. motorikus véglemezben 
végződnek. Itt megy át az inger aa Idegből 
az izomba. De ez a véglemez nemcsak átadási 
hely, élettani hatása még az le, hogy az 
inger-átadást bizonyos mértékben késlelteti. 
Alapvető tulajdonsága még az is, hogy csak 
azokat az ingereket továbbítja az izomba, 
amelyek bizonyos szintet - ingerküszöböt - 
átlépnek. Ha az inger túlságosan gyenge,ak­
kor küszöb alatti Ingerről beszélünk,ez nem 
kelt izomöaszehuzódást. Csak akkor van ösz- 
szohuzódás, ha az inger nagyobb az ingerkü­
szöbnél'.

Az lzofflösszehuzódés mértéke mindig az 
inger mértékének megfelelő. A legnagyobb 
inger kelti a legnagyobb összehúzódást.

De nem minden izomrost kap ugyanolyan 
mértékű Ingert. A legkisebb ingerre a leg­
érzékenyebb, a legingerelhetőbb izomrost 
húzódik össze. Amelyik izomrost viszont 
összehuzódik, az mindig a legnagyobb mér­
tékben végzi ezt a munkát.. Minél nagyobb 
erősségű az inger, annál több izomrost hú­
zódik össze te annál nagyobb a kifejtő erő.

Ezeknek az elméleti fejtegetéseknek meg­
van a maguk gyakorlati jelentősége. Ha pl.az 
izomrost 20 %-a húzódik össze, a mozgás nem 
eléggé erőteljes, viszont nem is olyan fá­
rasztó. Ha az izomköteg a. legnagyobb Ingert 
kapja, természetesen valamennyi izomrost 
összehuzódik és a mozgás teljes erejű lesz. 
Az izmok erősségét, teljesítőképességét ez 
a teljes összehúzódás jelenti /Höcker és Ke-‘ 
reszty professzorok szerint/.

Az izmok azonban nemcsak úgy tudnak mun­
kát végezni, hogy megrövidülnek a ezáltal 
mozgást végeznek. Ha pl. könyökben derék­
szögben hajlított kezünkre egymásután rakunk 
10-10 dkg súlyt, akkor vitathatatlanul köz­
ben a karunk izmai namkét Végesnek, mégpedig 
egyre növekvő munkát. Ugyanakkor ez a munka 
mozgásban nem nyilvánul meg. Tehát ngy is 
tudunk munkát végezni, hogy mozgás nem jön 
létre. Ezeket a mozgáeokat nevezzük "«stati­
kus" mozgásoknak, gyakorlatoknak, statikus 
izommi inkának, magyarul állómunkának. Szem­
ben a dinamikus mozgásokkal, a "dinamikus" 
izommunkával, a "mozgáson" izommunkával.

A statikus izoamunkánál az izom tevé­
kenysége izometrlás. Ha egyszerűen lefordít­
juk azt jelenti, hogy azonos hosazmértikü, 
nem változik tehát a hosszmértéke. A dibaml- 
kas izomBunkánál az izom tevékenysége izo™ 
tóniáa. Ez magyarul azt jelenti, hegy azonos 
tónusu, nem változik a tónusa.

A sportmozgásokban általában vegyesen 
fordul elő statikus és dinamikus izommunka, 
/pl. az egyik izomcsoport statikus, u másik 
dinamikus mozgást vége»/. De általában a 
sportgyakorlatok mozdulatai dinamikus jelle­
gűek.

A statikus és dinamikus izommunka szer­
vezetre gyakorolt hatása általában isiiért. 
Nem árt azonban néhány jellegzetességére a 
figyelmet újólag ráirányítani.

A statikus munka sokkal jobban fáraszt, 
mert kevésbé gazdaságos. Az izomburok az ir­
mokra és véredényeire nyomást gyakorol és gátolja a vérellátást. A lelassult periféri­
ás keringés miatt az izom oxigén ellátása 
nem kielégítő és emiatt az izom hamar elfá­
rad. Azonkívül a tartós pihenő nélküli izom- 
tevékenység következtében a központi ideg­
rendszerben is viszonylag hamar lép fel fá­
rad ás.

A dinamikus erőgyakorlatoknál viszont 
az izom gyorsan változó összehúzódása, eler­
nyedése mintegy hajtóereje a perifériás vér­
keringésnek és különösen a gyűjtő-eres ke­
ringést gyorsítja.

Ezért tudunk azonos idő alatt több dina­
mikus gyakorlatot végezni, mert az izmok 
változó feszültsége és elernyedése folytán 
vérrel jól ellátottak és ezáltal mindig uj 
erőre kapnak.

Az edzés szempontjából tehát gazdaságo­
sabb a dinamikus gyakorlatok alkalmazása, 
mert több ismétlést végezhetünk, Így az iz­
mok összesen több nagyobb terhelést tudnak 
elviselni. A dinamikus gyakorlatok alkalma­
zása annál inkább indokolt, mert kísérleti­
leg kimutatták, hogy az izomzat fejlődésé­
nek mértéke a statikus és dinamikus funkciók 
végzése közben azonos. /Hettinger kimutatta 
hogy mindkettőnek a belső feszültség!, inger 
az izmok különböző arányú oxigén ellátott­
sága ellenére, a specifikus fejlődési inger­
rel azonos./

Mi is lenne tehát, ha csak az egyik ha­
tást használnánk ki, mert pl. a statikus 
munka közben az izomzat és a mozgató Idegek 
közötti koordináció nem javulhat, de dinami­
kus munka közben annál inkább. Továbbá a 
túlságosan sok statikus gyakorlat következté 
ben az Izmok formája is kedvezőtlenné válik. 
A statikus gyakorlatok a vastag, rövid, ki-> 
dudorodó izmokat fejlesztik, melyek messze 
[nyúló széles mozgásra nem alkalmasak, síig a 
dinamikus gyakorlatok során a hossza, jó ko­
ordinációs képességű, robbanékony mozgásra 
alkalmasabb izmok fejlődnek ki.

Az izomerő fejlődése edzés hatására.
Mit is jelent az edzés? Az edzés tulaj­

donképpen nem más, mint a szervezet alkal­
mazkodása, a gyakorlás során alkalmazott kü­
lönleges, szokatlan feltételekhez. Az erő- 
gyakorlatok rendszeres végzése Is jelentős
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változásokat eredménye*. A változások végső 
célja az Issek eredményesebb működése. Az 
Izmokban fellépő változások megmutatkoznak 
külsőleg Is és működésűkben la.

Az Izomedzés kezdetében az izmok elősző* 
valamivel vékonyabbakká válnak« "A terhelés 
következtében az izmok anyagazerü összetéte­
le megváltozik. Az izmok vízben szegényeb­
bekké válnak és az egyes izomrostok közé be­
épült zsírrétegek beolvadnak". A felesleges 
zsírt és vizet leadják az izomrostok. Ezután 
következik csak as izmok vastagodása. Az ed­
zéskor kezdetben bekövetkező sulyveszteség 
tehát a kiszáradás, a zairtalanodásra vezet­
hető vissza. /Dr.Friedrich/

A kezdeti keresztmetszet-veszteséggel 
átmeneti teljesitméqycsökkenés is jár. Ifln- 
dnekelőtt az izmok koordináló kápesBége,moz- 
gékonysága csökken kissé az idegrendszer ki­
fáradása következtében. De maga az erőtelje- 
sitmény is átmenetileg visszaesik. /Ezért 
kell sulyedzést a felkészítési időszak ele­
jén elkezdeni./ Ez az átmeneti visszaesés 
természetes következmény és meglepő gyorsan 
elmúlik, ha az izomerő edzénódszere elvileg 
helyes.

Ezután elkezdődik az Izomerő növekedése 
/vastagodásé/. S ezzel együtt legtöbbször 
együtt jár a specifikus teljesítmény növeke­
dés is s együtt jár továbbá a jó közérzet 
helyreállása. Az Izomvastagodás természete­
sen nem határtalan. Minden egyes izom lehet­
séges fejlődésének megvan a határa. Ha a 
fejlődés ezt a hatért elérte, a további nö­
vekedés magától abbamarad./Prqf.Kollrausch/

Az erőedzés hatására tehát«
a. / növekszik az izom keresztmetszete 

és súlya,
b. / megváltozik az izom kémiai összeté­

tele /növekszik a miozim és az adenozin tri- 
foszfát tevékenysége/,

c. / megfigyelhetők a beidegzés változá­
sai is, különösen a motorikus idegek elága­
zásénál,

d. / de a legfontosabb*Szerepet az össze- 
huzódö képesség idegi mobilizációja játssza 
az izmokban.

Ennek hatáséra jön létre az erőfejlesz­
tés lehetősége. Arról van szó, hogy lehető­
ség szerint «minél több izomrostot mozgósít­
sunk munkára, továbbá optimális ritmusú im­
pulzus áramot közvetítsünk az izom felé.En­
nek hatására jön létre az agonlsta-antago- 
nlsta izmok koordinált működése is. Ha sem­
miféle speciális edzést nem hajtunk végre, 
akkor egy igazi koordináció hiányában egyi- 
dőben húzódnak ösaíe az Izom agonisták és 
smtagonisták s ennek az a következménye, 
hogy a teher emelésénél a hasznossági effek­
tus kisebbedik /állapítja meg Simkin/.

Az erő növekedés /de a gyorsaság és ál­
lóképesség fejlődésének szempontjából ia/ a 
leglényegesebb tényező nem a perifériás el­
változás tehát, hanem az izomtevékenység 
megjavított szabályozása, mely a központi 1- 
degi hatások következtében jön létre.

Az Idegközpontok különböző módon képesek 
hatást gyakorolni az izomszövetre« közvetlen 
hatást gyakorolnak az izmokra és kémiai fo­
lyamatok szabályozásával bennük vagy közvet­
ve a vérellátás megváltoztatásával, a mellék 
vesék és más belső elválasztásu mirigyek te­
vékenysége révén.

Ennek következtében az erő mozgásgyor- 
saság, de az állóképesség fejlesztésére vo­
natkozó munkának is lépcsőzetesen emelkedő­
nek kell lennie, hogy a rendkívül differen­
ciált, komplikált folyamatokat az idegrend­
szer szabályozó hatásét ne csak az izmokra, 
hanem más szervekre és szövetekre is kiter­
jessze.

Valószínűleg olvasták a Sporttársak Kiss 
professzornak a mostani Sport és Tudományban 
megjelent cikkét az izomerő fejlesztésével 
kapcsolatban. Megállapítja, hogy a vegetativ 
idegrendszernek is rendkívüli nagy hatása 
van az erő fejleszté* V«.

És most nézzük meg, milyen felső határ- 
lehetőségei vannak es izomerő fejlesztésének 
általában. Ben.!age kísérletei szerint a ki­
induló izomerő edzés hatására 75 %-lg növel­
hető. Ugyancsak szerinte a tökéletes hatás 
csak 10 henri rendszeres munka után érhető el

Konmich 100 olyan súlyemelő adatait gyűj­
tötte össze, akik éveken keresztül magszaki- 
-tás nélkül edzésben álltak. Az adatokból ki- 
. tűnik, hogy még 10 éves edzés után is lehet­
séges az emelt maximális súly növelése. Leg­
jelentősebb az erő növekedése az első 5-5 
év között. Az erő növekedése egyénenként i- 
gen változó értéket mutatott. Volt olyan,a- 
kinél 4-7 éves edzés után csak 20-25 %-os 
értéket ért el, de másoknál 101-120 % közöt­
ti erőgyarapodást, sőt szakításban 200 lÉ-os 
erőgyarapodáat mértek. Ez utóbbi a technikai 
Búnkéval van szorosabb összefüggésben.

Vaszlljev 40 edzéanapon ét végzett kí­
sérleteket. Különböző izomcsoportokat vizs­
gált. A nyert adatok szerint az első 10 ed­
zésnap elérték annak az erőnövekedésnek a 
felét, amelyet az egész edzési időszak /40 
edzés/ végén tapasztaltak. Más-más adatokat 
kapott különböző kísérleti személyeknél; sót 
ugyanazon kísérleti személyeknél különböző 
izomcsoportok növekedése is más-más adatot 
eredményezett. Különböző volt a különböző 
edzési időszakokban isi tehát a 10., 20.,
30., 40. edzésórák után, amikor ezeket az 
adatokat felmérték.

Ezeket a különbözőségeket valószínűleg 
olyan tényezőkre kell visszavezetni, mint» 
a kísérlet előtti edzésállapot, a megfelelő 
izmok idegközpontjainak állapota, az edzési 
alatt létrejövő változások és nem utolsósor­
ban az egyéni sajátosságok.

Ebből látható, hogy csak nagy elővigyá­
zatossággal lehet az idegrendszer sajátossá­
gait tipologizálni olyan adatok alapján, a- 
melyek valamely mozgáatevekenység sajátossá­
gait képviselik.

Hettinger és mások szerint az erőnöveke­
dés edzés hatására nőknél kisebb mint férfi­
aknál. Nézzük meg, hogy az életkorbeli vál­
tozásokkal hogy vagyunk az izomerő fejlesz­
tés területén.

8-18 éves korig az izomerő általában i- 
gen jelentékenyen növekszik minden különö­
sebb izomerő fejlesztő program nélkül is.
A kéz ereje 2.5-szeresére, a láberő ).6 szo­
rosára növekszik. A továbbiakban jelentékte­
lenné válik az átlagos erőnövekedés, ugyan­
is a kéz izmai 11.2 $6-kai, a láb izma 12 fi- 
kal növekszik. Statisztikai adatok szerint 
az izomerő 25-30 évig növekszik, 30-40 év 
között fokozatosai! csökkenni kezd.

Az izomerő maximum Heise szerint 24 é- 
letév körül van. Ketle szerint 25-30 évig, 
Ujljand szerint a 29.életévben, Sochrin sze­
rint 30-39. életév között. A szovjet súlye­
melőkkel folytatott kísérleteknél találtak 
olyan személyt is, aki még a 40.életévében 
is képes volt nyomásban javitani 10 évvel e- 
lőtti élsportolói eredményén.
A terhelés nagyságának jelentősége az erő­

fejlesztés szempontjából.
Ebben a kérdésben ugyancsak nagy elté­

rés mutatkozik egyes szerzők között,mégpedig 
megbízhatónak látszó kísérletek adataival 
alátámasztott; eltérések.

A két végletet Hettinger-Müller illetve 
Matvejev képviseli.
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Hettingerék kísérleti adatai szerint: 
elegendő a maximális erőképesség 45-50 %- j 
ával dolgozni a maximális munkabírás 25 %-
ig. Matvejev szerint minden edzésben el kell 
jutni a maximális terhelésig.

A teljesség kedvéért úgy érzem, idéznem 
kell Matvejev egyik kitételét: "Meg kell 
még itt említenünk az olyan eseteket,amikor 
az atléta erejének növekedése főleg azért 
következik be, mert egy edzésen az emelése­
ket gyorsabban és többször végzi el. Ily 
módon noha közvetve az egyes emelések telje* 
sitményének és a munka általános mértékének 
emelése révén egy edzésen mégis eléri az 
inger maximális, vagy majdnem maximális e- 
rejü hatását".

E.A.Komán súlyemelőkkel kapcsolatos ta­
nulmányában 5 hónapos kísérlet alapján a 
közepes sulyokkal végzett erőfejlesztő mun­
kát /a maximális erő 70-85 ?&-a/ tartja a 
legeredményesebbnek. De időnként /hetenként 
legfeljebb egyszer/ szerinte is el kell jut­
ni a maximális terhelésig.

Súlyemelőkkel kapcsolatban Slmkin is u- 
gyanilyen állásponton van.

Viszont Knipst, Koropkov és Vaazlljev 
kísérletei azt mutatják, hogy az edzés kes- 
deti szakaszában nem törvényszerű az edzés 
hatásosságénak az emelkedése olyan esetekben 
amikor a terhelés 80-100 56-ig emelkedik a 
maximális erőhöz viszonyítva. Sőt as edzés 
kezdeti szakaszán rendszerint a viszonylago­
san csekély terhelések bizonyultak hatáso­
sabbaknak, olyanok, amelyek a megfelelő i- 
zomzat maximális erejének 20-40 %~át képvi­
selik.
Az erőfe.ilesztő gyakorlatok iramának .jelen­
tősége az izomerő fejlődés szempontjából.

Ugyancsak Vasziljev és Koropkov kisérle- • 
tel azt mutatják, hogy a maximális irammal, 
megfelelő terheléssel végzett mozgások erő­
növekedéshez vezetnek ugyan, de ez csekélyebb 
mint az ugyanolyan terheléssel, de lassúbb 
iramban végzett munkánál nyert erőnövekedés. 
/45-ös percenkénti mozgásiramnál 1.5-2-szer 
volt nagyobb az erőnövekedés, mint a maximá­
lis iramú munkánál./ Minél tovább tart az 
edzés, annál nagyobb lesz ez a különbség.

Azok a mozgások tehát, amelyeket maximá­
lis iramban végzünk, kevésbé fejlesztik az 
erőt, mint azok, amelyek lassúbb iramban ke­
rülnek lebonyolításra. /Iramról van szó, nem , 
egy mozdulat gyorsaságáról./

Érdekes, hogy Toni Nett pl. meg éppen 
azt ajánlja, hogy: "ha állandó sulyellenál- 
lással is erőgyarapodást szeretnénk elérni, i 
a gyakorlatokat a lehető leggyorsabb iramban 
kell végeznünk és mindig a lehető legnagyobb 
energiával." Azt Írja továbbá: "a gyorsasági 
erő fokozásának ezzel a módszerével az izom 
megvastagszik, gyorsasági ereje gyarapszik, 
az idegek beidegzése fokozódik, reakció ké­
pessége emelkedik, gyorsabb lesz az izmok 
feszülése és ellazulása."

Toni Nett ezen állítását nem támasztja 
alá kísérletekkel. Véleményem szerint a leg­
gyorsabb iramra vonatkozó javaslata olyan 
veszélybe sodorhatja a gyakorlót, hogy a 
mozdulatok közötti elégtelen pihenés követ­
keztében oxigénadósság, tulsavasodás követ­
kezik. Ennek reakciójaként növekszik az al­
káli tartalék, mely végül is nem annyira az 
erő, mint inkább az állóképesség növeléséhez 
vezet. Az ilyen tipusu munkánál ugyanis az 
izmok működése gátolt, mert az ingerekre nem 
tudnak megfelelően reagálni. Azzal viszont 
teljesen egyetérthetünk, hogy egy-egy mozdu­
latot a lehető legnagyobb mnergiávaí kell 
végrehajtani, de a mozdulatok között az op­
timális szintet biztosítani kell.

A szünetek /pihenés/ jelentősége az erőfe.1- 
lesztő gyakorlatoknál az izomerő fejleszté­

se szempontjából.
Nemcsak az erőfejlesztésnek* de általá­

ba r az edzésnek egyik legnehezebb problémája 
- mondhatnánk kulcspontja - a munka és a pi­
henés kedvező harmóniájának megtalálása.Ezt 
akérdést az optimális erő fejlődés szempont­
jából vizsgálnunk kell az alábbi viszonyla­
tokban:

a. / hány naponként végezzünk izomfej- 
Ileaztő gyakoriatotot,

b. / egy erőedzéa sorén hogy aránylik a 
munka és a pihenés egymáshoz? Az egyes erő- 
gyakorlatok között mekkora az optimális pi­
henő ideje?

Az első kérdésre sem a kísérleti kutatá­
sok, sem a gyakorlat nem ad egyöntetű vá­
laszt i Mint ismeretes, Hettinger és Müller 
a hetenként 6 erőedzést találta a legjobb­
nak az izomerő fejlődése szempontjából. D- 
gyanakkor Morgan Bill, Segal és Yaaziljev 
egyformán arra a megállapodásra jutottak, 
hogy a másnaponként! erőedzés jobb, mint a 
naponkénti gyakorlatozás.

Ezt az utóbbi elképzelést igazolja a 
legtöbb atléta gyakorlata la, bar- a dobóat­
léták között találunk olyanokat is, akik az 
alapozó időszakban heti 4-5 alkalommal vé­
geznek intenzív erőedzést /ilyen pl.Boae is/ 
A világ élvonalába tartozó súlyemelők is u- 
gyancsak több erőedzést tartanak a heti 3“ 
nál. /Az edzéseket ugyanazon izomcsoportok 
foglalkoztatására kell értelmezni, a heti 
edzésszámot ilyen értelemben említem meg./

Atléták számára a heti 3 edzés látszik 
Indokoltabbnak, mert az edzéseken más fela­
datokét Is meg kell oldaniok és igy az iz­
mok fáradtságának a kipihenéséhez erre az 
aktiv szünetre szükség van.

Az egyes edzéseken a munka és pihenés 
összhangja szempontjából már egységesebb a 
kísérleti eredmények és a gyakorlati tapasz­
talatok álláspontja. A súlyemelők ezen a te­
rületen mér kitaposott utakon járnak, s ezt 
az utat követik nagyjából a dobóatléták is.

Bövlden az alábbiakban jellemezhetnénk 
ezt a módszert. Az egyes Izomcsoportok fog­
lalkoztatását szériákban végrehajtott gya­
korlatokkal végzik. Egy szérián belül - a 
terhelés mértékétől függően - 3-8 ismétlést 
végeznek /könnyű súllyal 6-12, közepes suly- 
lyal 4-6, nehéz súllyal 2-3, maximális auly- 
lyal általában 1 kísérlet/. Egy szérián be­
lül a gyakorlatot folyamatosan - de az iram 
siettetése nélkül - a mozdulat minél gyor­
sabb keresztülvitelére való törekvéssel 
hajtják végre.

A szériák között 2-4 percig tartó szü­
neteket iktatnak be. A szünet hossza termé­
szetesen függ az egyéni adottságoktól, az 
edzettségi állapottól és a terhelés mértéké­
től.

Kresztovnyikov, Korjakina, és Jermolova 
élettan-kutatók szerint a 3-5 perces szünet 
a legkedvezőbb, ha a szünet egy percnél rö- 
vldébb, vagy 5 percnél hosszabb, csökken a 
gyakorlás hatása.

A szériák közötti szüneteket célszerű 
aktiv módon, pl. könnyű, lazitó, nyújtó ha­
tású gyakorlatokkal kitölteni.

Mielőtt az erőfejlesztés néhány - ma is 
használatos - módszerét ismertetném, az i- 
mént elmondottakból vonjunk le néhány elvi 
következtetést:Az erőképesség fejlesztésében akkor já­
runk el helyesen, ha az erőfejlesztő gya­korlatokat a fokozatosság elvének megfele­
lően rendszeresen, célszerűen, a sportág 
Jellegének, egyéni adottságainak, felké­
szültségi fokának figyelembevételével al­
kalmazzuk.
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Hit jelentenek a felsorolt tételek?
A fokozatosság as erőfejlesztésben azt 

jelenti, hogy a szervezetet először általá­
nosan, sokoldalúan kell erőgyakorlatokkal 
felkészíteni a nagyobb hatású és speciális 
erőfejlesztő munkára. /Itt ealitsm meg,hogy 
a későbbiek során sem kell félni a sokodalu 
munkától, mert több kutató, köztük Simkin, 
Vaszlljev, kísérletekkel Igazolták, hogy a 
test egyik oldalú izmainak foglalkoztatása­
kor az erő - különösen kezdőknél - bizonyos 
mértékben áttevődik az ellentétes oldal iz­
maira is./

A fokozatosságot természetesen be kell 
tartani a terhelés emelésében is mind évi, 
Bind egy edzés viszonylatában.

A rendszeresség, folyamatosság azt je­
lenti, hogy az erőfejlesztő munkát nagyobb 
kihagyás nélkül éveken keresztül kell vé­
gezni.

Hettinger kimutatta, hogy a rendszeres 
.erő ed zésben lévő izom mar egy heti edzéski-, 
hagyás után is némi erőcsökkenést szenved. ! 
Az erőveszteség ugyan 33 %-kal lassabban 
történik, mint az erőgyarapodáa, de minden­
képpen csökkenést jelent. Hettinger azt is 
kimutatta, hogy heti egyszeri edzés lényege-* 
sen csökkenti az erőveszteség mértékét./En­
nek a tételnek atlétáink versenyzési idősza­
kában az erőgyakorlatok megtervezésekor van 
nagy jelentősége./

A célszerűség az atlétikai mozgások jel­
legének megfelelően az erőedzés egyik leg­
döntőbb kérdése az atléták erőfejlesztésé­
nek. Azon a téren nincs már vita, hogy di­
namikus erőgyakorlatokat kell alkalmaznunk, 
de mint az előbb elmondottakból hallhatók, ; 
vita van még a kimondottan erőfejlesztő gya­
korlatok és az u.n. gyorsasági erőgyakorla­
tok alkalmazása kérdésében.

Erről a kérdésről elmélkedik dr.Paerlseh 
egyik tanulmányéban, melynek végső következ­
tetéses "Meg kell állapítani, hogy a techni­
ka és a természettudományok jelenlegi ismere­
tei alapján a gyorsasági tényezőknek kell 
nagyobb jelentőséget tulajdonítanunk, mert 
az erő fejlődése szempontjából az izomra na­
gyobb ingerként hat."

A sportág jellegéhez való alkalmazkodás 
veti fel a speciális erőfejlesztés szüksé­
gességét. Ez nem jelent mást, mint az izmo­
kat olyan erőgyakorlatokkal kell foglalkoz­
tatni, melyek klsebb-nagyobb részben megfe­
lelnek a kérdéses sportmozgásnak. /Dobók 
példája, súlyemelés, vasrudak, súlyzók dobá­
sa./

Ami a felkészülési időszakhoz való al­
kalmazkodást illeti, mind a gyakorlatok men­
nyiségében, mind a terhelés fokában, mind 
pedig a gyakorlatok milyenségében alkalmaz­
kodni kell az egyes időszakok fő célkitűzé­
séhez. Az atléták gyakorlatában /különösen a 
dobóatlétáknál/ az előkészítő időszaknak az 
átmeneti szakaszában fokozatosan kell az at­
létát hozzászoktatni az erőfejlesztő munká­
hoz. Az átmeneti időszakban eleinte 2, majd 
az időszak végére 3 legyen a kimondottan e- 
rőfejlesztő edzések szama. Legnagyobb jelen­
tőségű az erőfejlesztés az alapozó időszak­
ban. Ekkor legalább másnaponként végeztes­
sünk erőfejlesztő gyakorlatokat. A kimondott 
erőfejlesztő edzések száma a formábahozás 
első időszakában csökken, majd a formábaho­
zás második részében már elegendő lesz a he­
ti két erőfejlesztő edzés. A versenyidőszak­
ban általában elégnek mutatkozik egy erőfej­
lesztő edzés, de ha hét végén a dobónak 
nincs versenye, akkor nyugodtan végezhet 
két erőfejlesztő edzést is.

Ami az atléták neméhez való alkalmazko­
dását illeti, ezzel kapcsolatban a nők erő- 
fejlesztését vegyük egészen rövid vizsgálat 
alá.

A nők erőfejlesztésével kapcsolatban az 
a vezető elv irányítson bennünket, hogy bár 
sportágunkban ugyanolyan tipusu gyakorlato­
kat végezhetnek, mint a férfiak, de tekin­
tettel kell lenni a női szervevet sajátossá­
gaira és különös tekintettel kell lenni az 
egyéni sajátosságokra, ezért a terheléseket 
rendkívül óvatosan kell megszabnunk.

A női test izomzata nem olyan fejlett, 
mint £ férfié. Általában nem haladja meg a 
testsúly 35 *-át. /A férfiaké 40-45 %/ A 
nő izmai gyengébbek, vékonyabbak, több zslr- 
zairszövotréteg van bennük. Különösen gyen­
gék a váll izmok. Mindezek szükségessé teszik 
hogy a nők erőfejlesztő programját különösen 
körültekintően határozzuk meg és a kezdeti 
munkában biztosítsunk alapos, sokoldalú, ál­
talános erőfsjlsaztő hatást. Ne legyünk tü­
relmetlenek és azt ismételten hangsúlyozom, 
hogy az egyéni adottságokat fokozottan ve­
gyük figyelembe. A haladó atlétanőknél még 
a későbbiek során is az óvatosság vezessen 
bennünket és különösen óvakodjunk az erős 
préseléssel járó gyakorlatoktól.

A fiatalkorúak erőfejlesztésével az el­
múlt évi előadásomban és külön cikk kereté­
ben is foglalkoztam. Mégis szükségesnek tar­
tok néhány gondolatot Ismételten kiemelni.
A fokozott óvatosságon túlmenően figyelemmel 
kell lenni arra a tényre', hogy a képességek 
sokoldalú fejlesztése a fiatalkorúaknál még 
inkább döntően fontos, mint a felnőtt kezdők 
mél.

Figyelemmel kell lenni arra a tényiss le, 
hogy a Képességek közül legnagyobb mértékben 
az állóképesség, a teherblróképe&aég, azután 
sorrendben az erőképesség fejlesztbető.Sok- 
in»l kisebb mértékben gyarapítható ar, ügyes­
ség és a gyorsaság képessége. Mind az álló­
képesség, mind az erő - ha a szervezet e- 
gészségee - minden előzetee felkészülés és 
különös rátermettség nélkül a ezervezet ki- 
fejlettsége után is nagy mértékben növelhe­
tő. A növekedés mintegy arányban áll a fe- 
fektetett «unkával. Ugyanez nem mondható el 
az ügyesség és a gyorsaság képességéről.Ez
utóbbiakban a rátermettségen felül nagy sze­
repe van a fiatalkori életkörülményeknek,az 
ifjak fejlődése során szerzett tulajdonsá­
goknak. A szervezet kifejlődése után az ü- 
gyesség és gyorsaság fejlődésében már nehéz 
jelentős javulást elérni. Az a logikus,hogy 
e két képesség fejlesztése érdekében idejé­
ben meg kell tennünk, amit csak lehet. Az ü- 
gyesség fejlesztésére a legalkalmasabb módé 
szer a szórakoztató, változatos, játékos,sok 
rétü mozgások végeztetése. Ezzel elősegítjük 
a speciális technika könnyebb elsajátítását, 
de jól szolgáljuk a szervezet arányos, sok­
oldalú fejlettségének ar elvét is. A gyorsa­
ság fejlesztését a mozdulatok pontosságára 
és gazdaságosságára való törekvés mellett, 
azok gyors végrehajtásával lîtieţ elérni. A 
fiatalkorúak erőfejlesztésév si ez a kérdés 
annyiban függ össze, hogy az erőgyakorlatok 
tervezésénél és végeztetésénél a gyorsaság 
és az ügyesség szempontjait mindig kiemelten 
tartsuk szem előtt. Ez az elv összhangban 
van az élettani óvatossági szabályokkal is, 
hiszen egyrészt a gyakorlatok dinamikus jel­
legét követi a statikus helyett /kisebb su­
lyokkal gyorsabb mozgás, nagyobb sulyokkal 
lassúbb mozgás/, másrészt a sokoldalú, sok­
rétű munka az ügyesités mellett szórakoztató 
a tanítvány nem unja meg, mindig talál benne 
olyat, amit sikeresen meg tud oldani, ez ne­
ki önbizalmat ad és további munkára serken­
ti. A különböző irodalmakban található el­
méleti éa gyakorlati eredményekből az alábbi 
következtetéseket vonhatjuk le: a fiatalko­
rúak fejlődését előnyösen befolyásolhatjuk 
az erőfejlesztéssel, ha az életkornak és az
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egyéniségnek megfelelő erőgyakorlatokat rend­
szeresen, fokozatosan adagoljuk.

Általában csak olyan erőgyakorlatokat 
végeztessünk, amelyek a tanítványokat nem 
késztetik erőlködő erőkifejtésre. A terhe­
lések nagysága a maximális teherbíró-képes­
ségnek 10-14 éves korban a 35-50 St-a, 15-16 
éves korban pedig a 35-70 %-a legyen.

A fiatalkorúak erőfejlesztésében foko­
zott gondossággal tartsuk be az alábbi mód­
szertani alapelveket:

a. / a test általános kimunkálásától /a 
sokoldalú munkától/ haladjunk a speciális 
izomrészek gyakorlása felé,

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

c. / a kevéstől a sok felé,
d. / az egyszerűtől haladjunk az össze­

tett, nehéz felé.’

Az erőgyakorlatok a robbanékony erő fej­
lesztésére törekedjenek /gyorsasági erő/.

A speciáliséit, a sportmozgás jellegé­
nek megfelelő erőgyakorlatoknál a mozdula­
tok pontos végrehajtása mellett azok gyor­
sasága is legyen a fő oél.

Ami az egyéni adottságokat, az atléta 
fejlettségi fokát, teherbiróképességét ille­
ti, ne korhatár, vagy külső látszat - a 
testalkat - alapján végeztessük az erőgya­
korlatokat, hanem a felmért tényleges álla­
pot szerint. Ne sajnáljuk az időt attól, 
hogy atlétáink teherbiróképességét gondosan 
egyénenként állapítsuk meg, mert csak Így 
tudjuk elkerülni a tipizálásból adódó eset­
leges helytelen, sőt káros terheléseket.

/Az elméleti előadás befejezése után 
gyakorlati bemutató következett, melyen 
Hegy Zsigmond ás Kuicsár Gergely végezte az 
egyes gyakorlatokat./

U e v S e n yezietesii Szakaiu zald |

A Magyar Athletlkal Szövetség Elnöksége 
1961.november hó 17-i ülésén tárgyalta meg 
és fogadta el az Ifjúsági Bizottság javasla­
tát a gyermek, serdülő és ifjúsági korosz­
tályú atléták versenyeztetésére vonatkozó 
versenyszabályt.

A Magyar Athletikai Szövetség Elnöksége 
által elfogadott és az alábbiakban ismerte­
tésre kerülő versenyszabály 1962.január hó 
1-én lép érvénybe és érvényben marad mindad­
dig, amaddig a MASZ Elnöksége azt vissz* nem 
vonja.

A / K o r c a o p o r t o k
Gyermek 12-13 év
Serdülő "B" 14 év
Serdülő "A" 15-16 év
Ifjúsági 17-19 áv

A korhatár kezdete azon év január 1., 
melyben a versenyző a korcsoport alsó, vége 
azon év december 31-0, melyben a felső ha­
tart jelentő életévet betölti. A korcsoport 
határ fiukra és lányokra egyaránt vonatkozik.

B / V e r s e n v s z á m o k
I. Gyermek

fiuki 60 m síkfutás, 40 m gátfutás, magas­
ugrás, távolugrás, sulylökés,gerely­
haj itás, váltófutás személyenként 
50 m távig, legalább 4 fővel.

lányok« ugyanazok a versenyszámok, mint a
fiúiméi, gerelyhajltás helyett kis- 
labdahajitás.

II. Serdülők
fiuk! 60 m, 100 m, valamint 400 m-től • 

1000 m-ig síkfutások, 80 m gátfutás 
magas-, rúd- és távolugrás, sulylö­

kés, diszkoazvetés, gerelyhajltás. 
kalapácsvetés; a felsorolt futószá­
mokból képzett, de legalább 4 tag­
ból álló váltófűtés; hárompróba 1 
futó, 1 ugró és 1 dobó számból. 
Megjegyzés! "BH kategóriában csak 
bO m es buo m síkfutás, 80 m gátfu­
tás, magas-, rúd- és távolugrás, 
sulylökés, diszkoszvetéa, gerelyha­
jltás és labda-kalapácsvetés.

lányok! 60 m, 100 m, 400 m síkfutás, 80 m 
gátfutás, magas- és távolugrás, 
sulylökés, diszkoszvetéa, gerelyha- 
jitás; a felsorolt futószámokból 
képzett, de legalább 3 tagból álló 
váltófutás; hárompróba 1 futó, 1 ug­
ró és 1 dobószámból.
Megjegyzést a "B" kategóriába tarto- 
zó leányok részére a sikfutó számok 
közül csak 60 m és 400 m síkfutás 
szerepelhet.

III. Ifjúságiak
fiuk! 100 m-től 3000 m-ig bezárólag, bár­

mely távú síkfutás, 110 m, 200 m,
400 m-es gátfutás, 1500 m akadályfu- 
tás /csak 18 és 19 évesek részére/, 
1000 m akadályfutás /csak 17 évesek
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részére/, megás-, rud-, távol- és 
hármasugrás, súly lökés, diszkoszve- 
tés, gerelyhajitás, kalapácsvetés, 
a felsorolt futószámokból képtett, 
de legalább 4 tagból álló váltófutás 
ötösverseny /távolugrás, gerelyhaji- 
táa, 200 m síkfutás, diszkoszvetés, 
1000 m síkfutás/.
Megjegyzést 17 évesek réstére a 
400 m-es gátfutást csak 76.2 cm-ea

magasságú gáton, ldöfutam formájában 
rendezni.

lányok« 100 m-től 800 m-ig bezárólag bármely 
távú síkfutás, 80 m gátfutás, aages­
és távclugrás, áulylökés, üiezkosz- 
vetés, gerelyhajltás; a felsorolt 
futószámokból képzett, de legalább 
3 főből álló váltófutás; hárompróba 
1 futó, 1 ugró és 1 dobószámból.

a s z e r e k s1 é r e t e é s e g y  é b a d a t a i .
I./ Gátak

Korosztály Táv
m

Gátakszáma
Gátak
magas­
sága
cm

Távolság 
rajttól- 
az első 
gátig

Gátkö­
zök

távol­
sága

Távolság 
utolsó 
gáttól 
a céligt

Fiú gyermek 40 4 76.2 11.00 m- 7 .OO a 8.00 m
Leány gyermek 40 4 76.2 11.00 m 7 .OO m 8.00 m
Fiú serdülő "A" 80 8 91.4 12.00 m 8.00 m 12.00 m
Fiú serdülő "B" 80 8 76.2 12.00 a 8.00 a 12.00 a
Leány serd. "A" 80 8 76.2 12.00 a 8.00 m 12.00 a
Leány serd. "B" 80 8 76.2 12.00 m 7 .5 0 m I5 .5O m
Férfi ifjúsági 110 10 106.0 15.72 a 9.14 a 14.02 ffl
Férfi ifjúsági 110 10 9I .4 I5.72 m 9.14 m 14.02 a
Férfi ifjúsági 200 10 76.2 18.29 m 18.29 m 17.10 m
Férfi ifjúsági 
/18-19 évesek/

400 10 91 .4 45.00 a 35.00 m 40.00 a

Férfi ifjúsági 
/17 évesek/

400 10 76.2 4^.00 m 35.00 m 40.00 m

Hői ifjúsági 80 8 76.2 12.00 m 8.00 a 12.00 m

II./ Akadályok

Korosztály Táf
B

Aka- — y». Gátak száma a rajttól 
dályok .“"„zi. az első Ízben a célon 
száma *°* történő áthaladásig«

Ifjúsági
/18-19 évesek/ 1500 17 3 Az első 300 m-en két 

akadály vizesárok 
nélkül.

Ifjúsági 
/17 évesek/ 1000 10 2 Az első 200 m-en 

nincs akadály.

III./ á szerek súlya
a./ B u l y g o l y ó

Fiú gyermek 3 kgLeány gyermek 3 kg
Fiú serdülő "A" 5 kg
Fiú serdülő "B" 4 kg
Leány serdülő 4 kg
Férfi ifjúsági 6 kg
Női ifjúsági 4 kg

b./ D 1 s z k 0 8 z
Fiú serdülő "A" I.50 kg
Fiú serdülő "B" ■ 1.00 kg
Leány serdülő 1.00 kg
Férfi ifjúsági I.50 kg
Női ifjúsági 1.00 kg

c./ G e r e l y
Fiú gyermek 600 gr
Fiú serdülő "A" 600 gr
Fiú serdülő "B" 600 gr
Leány serdülő 600 gr
Férfi ifjúsági 800 gr
Női ifjúsági 600 gr

7*256 kg

2.00 kg

700 gr

Megjegyzést a leány gyermek versenyzők ré­
szire 100 gr-os kislabda van rendszeresítve.

d./ K a l a p á c s
Fiú serdülő "A" 5-00 kg
Férfi ifjúsági 6.00 kg és 7.256

Megjegyzést a fiú serdülő "B" kategória ré­
szére 3 kg-os labda-kalapács van rendszere­
sítve, melynek teljes hossza 1 m. A többi 
kalapács hossza 122 cm.

D/ V e r s e n y z é s  
I. Gyermek

Gyermek versenyzők egy naptári héten be­
lül legfeljebb két versenyáréiban indulhat­
nak. Az esetleges előfutam külön verseny- 
számnak számit.

II. Serdülő
Serdülő versenyző egy naptári héten be- 

I lül legfeljebb három versenyszámban indul­
hat. 100 m-nél hosszabb futótáv esetén más 

j futószámban a versenyző nem indulhat.Vagyis
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ez azt jelenti, ha valaki 40“ m-ea síkfutás- i 
ban indul, sem előtte, sem utána més futó- i 
számban nsm vehet részt. Az elő- és közép­
futam külön versenyszámnak számit. "3" kor­
csoportba tartozó serdülő versenyző három 
kg-nál nehezebb súlyú kalapácsvetésben nem 
indulhat.

III. Ifjúsági
Ifjúsági versenyzők a részükre engedé- j 

lyezett versenyszámokban, minden kötöttség 
nélkül részt vehetnek. 1? éves ifjúsági ver- j 
senyzők a 400 m-es gátfutásban csak 76.2 ern­
es magasságú gáton időfutam alapján verse­
nyezhetnek. Ugyanebbe a korosztályba tarto­
zó versenyzők 1500 m akadályfutás helyett 
csak 1000 m-es akadályversenyben vehetnek : 
részt. i
E / F e l s ő b b  k o r c s o p o r t b a n  

v a l ó  i n d u l á s
I. Gyermek

Gyermek versenyző magasabb korcsoport- .J 
ban nem versenyezhet.

II. Serdülő
/ Serdülő versenyző általában csak saját 
korcsoportjának versenyein indulhat. 

Kivételek«
1. / A MASZ által engedélyezett versenyek,

melyeken az engedélyezés a versenyki­
írásban szerepelj

2. / Az I.oszt.szintet elért versenyzők az
ifjúsági versenyeken;

3. / Mindazon versenyzők, akiknek - az Ifjú- !
sági Bizottság javaslatára - az ifjúsá­
giak között való indulásra a MASZ El- ! 
nöksége engedélyt adj

4. / Ügyességi számokban I.oszt.szintet el­
ért versenyzők részére a YASZ Elnöksége 
- az Ifjúsági Bizottság javaslatára - ki­
vételesen és esetenként a felnőttek kő- | 
zötti indulásra engedélyt adhat.
Feltételek«

a. / Az 1./-2./ pontban felsoroltak részére
az ifjúságiak közötti indulásnál külön 
engedély nem szükséges.

b. / A 3./-4./ pontban f eleoi’oltak részére az
engedélyt a versenyzők egyesülete az in­
dulást megelőzően három héttel előbb kér- j 
heti. A szükséges orvosi vizsgálatot a 
MASZ Ifjúsági Bizottsága által felkért I 
sportorvos végzi. A kiadott engedély 
legfeljebb három hónapra szól és bármi­
kor visszavonható.

III. Ifjúsági
Ifjúsági versenyző általában csak a sa­

ját korcsoportjában indulhat.
Kivételek«

1. / A MASZ által engedélyezett versenyek, a-~
melyeken az engedélyezés a versenykiirás 
ban szerepel.

2. / Az I.oszt.szintet elért versenyző;
3. / Mindazon versenyzők, akiknek - az Ifjú­

sági Bizottság javaslatára - a MASZ El­
nöksége engedélyt ad.
Feltételek!

a. / Az 1./-2./ pontban felsoroltak részére a
felnőttek közötti indulásnál külöh en­
gedély nem szükséges.

b. / A 3./ pontban felsoroltak részére az en­
gedélyt a versenyt megelőzően három hét­
tel előbb kérheti a versenyző egyesüle­
te. A szükséges orvosi vizsgálatot a 
MASZ Ifju8ágl Bizottsága által felkért 
sportorvos végzi. A kiadott engedély 
legfeljebb három hónapra szól es bármi­
kor visszavonható.
Egy versenyző egy naptári héten belül 

csak égy korcsoport versenyén indulhat./Két­
fő - vasárnap./
F/ E g y é b  r e n d e l k e z é s e k .

(gyermek, serdülő és ifjúsági versenyző 
csak érvényes orvosi igazolvány birtokában 
versenyezhet.

Az a sportoló, aki életkorának megfelelő 
korcsoportban versenyez, csak hat havonként 
köteles magát orvosi vizsgálatnak alávetni.

Az a sportoló, aki magasabb korcsoport­
ban való indulásra jogosult, három havon­
ként köteles orvosi vizsgálaton részt venni.

Gyaloglás és mezei futás tekintetében az 
érvényben lévő versenyszabály intézkedik. A 
magasabb korcsoportban való Indulásra jogo­
sító engedélyt a versenyző köteles a verseny 
kezdete előtt a versenybíróság elnökének be­
mutatni .

D/ F e g y e l m i  
r e n d e l k e z é s e k

A rendelkezések megszegői ellen a MASZ 
saját - vagy a budapesti /megyei/ szövet­
ségek utján - fegyelmi eljárást indít.
Budapest, 1961.november !?•
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A magyar sajtó, rádió és televízió már j 
eddig is sokat foglalkozott a Szófiában meg- ‘ 
rendezett Universiade-val. A nevezésekből is j 
megállapitható volt, hogy a lebonyolitásra 
kerülő versenyek színvonalasabbak lesznek, 
mint legutoljára Torinóban voltak. Több nem- j 
zet, nagyobb létszámmal és még jobb felké­
szültséggel jelent meg az ünnepélyes megnyi- j 
tón.

Az atlétikai nevezésekből már az első 
pillanatban látható volt, hogy minden ver- ! 
senyszámban komoly küzdelmeknek lehetünk 
szemtanúi, a győzelmi dobogóra való feljutás 
pedig nagy nemzetközi sikernek számit. Ver­
senyzőink is tudták ezt, komolyan készültek. ! 
Látszott rajtuk, hogy mindent elkövetnek a 
jó szereplés érdekében. Nem voltak elbizako- ' 
dottak, de egyikük sem állt úgy a rajthoz, ! 
hogy legalább tisztes helyezésre ne számir 
tott volna.

A kezdet nem volt túlságosan biztató. 
Mihályfi a Londonban szerzett sarokféjdal- 
mal miatt nem tudott távolugrásra edzeni, 
Csutorás pedig az utolsó nap lázasodott meg, ! 
kénytelen volt itthon maradni. Török István j 
rúdját a repülőgépbe szálláskor nem talál­
tuk és csak másnap küldték utánunk. A csonka 
csapat 11 fővel érkezett meg Szófiába.

Augusztus 31-én délelőtt tartották a 
férfi magasugrás selejtezőjét. 18 versenyző I 
Indult, hogy a 190 cm-ea selejtező szintet 
átugorja és ezzel a délutáni döntőbe jutá­
sát biztosítsa. A kezdő magasságot 180 cm- 
ben állapították meg. Ezt minden versenyző 
ugrotta. Hárman - köztük Brumei - a magassá- 
got kihagyták. A 185 cm-t Noszály Sándor ki- | 
hagyta, a 190-et simán és könnyedén ugrotta. ! 
Brumei ezen a magasságon csak egyet ugrott.
A selejtező eredményeként a délutáni döntő­
be 12 versenyző került. Ezek közül 9 ért 
már el 2 métert, vagy annál jobb eredményt 
ebben az évben s Így a délutáni döntő iránt * 
nagy volt az érdeklődés.

Forró napsütésben kora délután nagy tö­
meg gyűlt össze a magasugrópálya körüli le­
látókon. A kezdő 185 cm—es magasságot Noszály 
kihagyta. A 190-en első ugrása nem sikerült, 
de javítása igen biztató volt. A következő 
195-at ismét kihagyta. A 196 cm-es magassá­
gon második kísérlete igen jól sikerült. A 
199-es magasságot elsőre ugrotta s Így már 
az első hat közé került. Sajnos, a 201-et 
nem tudta átugrani. A laza pálya miatt két j 
Ízben megcsúszott, a harmadik ugrásnál a ma- j 
gassága a léc előtt volt meg. Noszály ezzel 
a technikával laza pályáról nem- tud ugrani. 
Neki is át kellene térnie a modern hasmént 
technikára.

Brumei világcsúcsáról sok fénykép és tu­
dósítás jelent meg.Egyet azonban el kell mon 
dánom. Nemcsak Noszály érezte a laza pályát, 
hanem a többi ugró is. Brumei kivételével 
mindenki gyengébb eredményt ért el, 3-6 cm- 
rel. 0 viszont világcsúcsot javított. Érde­
kes volt megfigyelni, hogy Brumei minden ug­
rása után ellenőrizte rohamát és csak utána 
vonult árnyékos pihenőhelyére. A pálya laza­
sága nem zavarta. Két Ízben is módosította 
rohamát úgy, hogy az elrugaszkodás helyét a 
léccel párhuzamosan 15 cm-rel áthelyezte s 
Így még fel nem szántott pályáról ugorhatott 
el.

Ugyanezen nap délelőttjén volt a férfi 
távoiugrás selejtezője. Mihályfi egyetlen 
ugrásával biztosította a döntőben való rész­
vételt, de sarokfájdalmat érzett. A vele és 
a magyar delegáció orvosával való tárgyalás 
alapján úgy döntöttünk, hogy a döntőben nem 
vesz részt, mert sarokfájdalmai miatt nem 
tudott volna teljes értékű ugrást végrehaj­
tani, a másnapi távol döntő és a 100 m kö­
zépfutamai pedig egyszerre folytak. Ezt az 
indoklást alátámasztotta ez első nap délután 
lefutott 100 m-es selejtező eredménye, meij- 
ben Mihályfi igen szép futással 10.6-cs e- 
redménnyel harmadik lett és tovább jutott.

Az első versenynap délutánján rendeztél; 
meg a női sulylökést 8 résztvevővel. Nem sok 
reményünk volt arra, hogy a nagynevű ellen­
felek között Kontsek helyezést tud szerezni. 
Tamara és Irina Press mellett ott találtuk a 
román Roth-ot, a bulgár Christovát és Louku* 
vát, a névsorban szerepelt még a japán Obo- 
nai, aki szintén 15 m-es dobó. Kondsek már. 
az első dobásával /14.12/ biztositctta dön­
tőbe jutását és hatodik helyét. Harmadikr:;. 
érte el legjobbját, 14.16-os eredményét. 
Tamara Press első három dobása 2iem sikerült 
a legjobban, éppen csak 10 cm-rel előzte meg 
a roman Anna Rothot. A döntőben viszont 
17.12-es uj Universiade csúcsot ért el és 
győzött testvére, Irina Press előtt /15.61/.

A 100 m-es sikfutás másnapi középdöntő­
jében Mihályfi ismét 10.6-ot futott, mellyel 
a bolgár Bacsvarov mögött mellszélességgel 
második lett s igy bejutott a döntőbe. Ezt 
óra múlva intitotték. Boldogok voltunk,hogy 
magyar sprinter ilyen nagy világverseny dön­
tőjében indulhat, és úgy számoltuk, hogy az 
5-6.helyre lehet esélye a szovjet Ozolin,és 
Ter-Ovaneszján, a kubai Figuerola, az angol 
Thomas és a bulgár Bacsvarov mögött. A jól 
sikerült rajt után Figuerola elhúzott a me­
zőnytől, 40 m-nél az angol Thomas is egy mé­
ter előnyre tett szert a többiekkel szemben, 
akik négyen majdnem egy vonalban futottak.
60 m-nél Mihályfi erősíteni tudott a vele 
tartó Ozolinnal együtt. Pacsvaros és Ter-0- 
vaneszján 70 m-nél megsérült. A harmadik he­
lyet Mihályfi jobb célbaérkezésével biztosí­
totta Ozolin előtt.

Ugyanezen a délutánon került megrende­
zésre a női diszkoszvetés. A benevezett 12 
versenyző közül 10 indult el, igy selejtezőt 
nem tartottak. Az első dobó, a szovjet Zolo- 
touhina 50.80-al kezdett, Kontsek 48.90-eí, 
Tamara Press 48.87-et, a román Manoliu 49.73 
-at ért el. A második sorozatban Kontsek 
50.74-et, Press pedig 54.56-ot dobott. A 
harmadik sorozatban Kontsek 51.10-et, Mano­
liu viszont 51.51-et ért el. A döntőbe te­
hát Kontsek harmadiknak került be Press és 
Manoliu mögött, A negyedi sorozatban senki 
sem tudott javítani. Az ötödik sorozatban 
Zolotouhina 52.44-el másodiknak lépett elő. 
Közvetlen utána Kontsek 52.51-el tuldobta 
őt és Manoliut is, Press viszont igen jól 
sikerült dobással érte el akkori világcsú­
csát /58.06/. Az idegesen versenyző Manoliu 
kilépett. Az utolsó sorozat előtt tehát 
Kontsek volt a második. Itt azonban a máso­
dik szovjet lány jól kihasználta a kis el­
lenszelet, 53»82-es eredményével megelőzte 
Kontseket.aki utolsó dobásánál kilépett.
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Még be sem fejeződött a női diszkoszve- 
tés, amikor már bevezették a férfi sulylö- 
kőket. A 12 főből álló versenyző csoport a 
verseny színhelyén végezte bemelegítő dobá­
sait. A férfi 100 m középfutamait figyel­
tem, közben láttam, hogy Nagy Zsigmond a 
helyből dobáaok közben biztatóan mozog, re­
méltem, hogy az utolsó edzésen mutatott for­
mája alapjan 18 m, vagy azon felüli ered­
ményt nyújt. Nagy nyolcadiknak dobott. Első 
dobása 17.10 volt. Utána az angol Lucking 
Martin csak 16.55-öt, a német Urback 17.03- 
at ért el, viszont a szovjet Lispniss nyu­
godt indulással pontosan 18 m-t ért el. A 
második sorozatban Nagy kilépett. A jobb 
dobók közül csak az angol Lucking javított 
16.95-re. A harmadik sorozat megkezdése e- 
lőtt Nagy a második helyen állt. Nagyon iz­
gatott volt, látszott rajta, hogy szeretne 
jobb eredményt elérni. Sajnos, dobásai a- 
lőtt nem koncentrált a kezdést elsi­
ette, nem tudott a súly alatt maradni.így 
is 17.57-et ért el, mellyel megőrizte máso­
dik he.lyét. Lispniss 17.78-cal tovább hiz- 
tosito’tta a vezetést. Az angol tovább javí­
tott: 17.04-re. A negyedik sorozatban Nagy 
17.56-ot dobott, de ugyanennyit dobott az 
angol is. A német Urbach 17.04-es dobásával 
a negyedik helyre küzdötte fel magát. Az 
ötödik sorozatban Nagy kilépett, Urbach vi­
szont 17.20-at ért el. Az utolsó sorozatban 
Nagy dobása nem sikerült, a többiek közül 
csak Urbach tudott erősíteni és 17.66-al 
megszerezte a második helyet. - Nagy Zeig- 
mondon meglátszott, hogy tavaszi vizsgái 
miatt nem tudott úgy felkészülni, ahogyan 
kellett volna. Bár utolsó edzésén jól tud­
ta figyelmét összpontosítani, egy-két dobá­
sánál sikerült a súly alatt maradnia, a . 
verseny lázában, nagy igyekezetében azoxibai 
utolsó edzésének teljesítményeit nem tudta 
nyújtani. Egyetlen közepesen sikerült dobás 
olég lett volna a győzelemhez.

Ez a nap tehát három harmadik helyet ho­
zott atléta csapatunknak. Az eddigi telje­
sítményeket értékelve örültünk, hogy négy 
induló közül hárman már dobogóra kerültek,a 
negyedik pedig bekerült a legjobb 6 közé 
/Kontsek 6-ik helyén kívül/. Ez az eredmény 
jó hangulatot keltett csoportunkban, vissza­
adta az önbizalmat és látszott, hogy ha to­
vább is igy küzdenek, beváltják a hozzájuk 
fűzött reményeket.

Külön örömet jelentett Mihályfi jó sze­
replése. A három futása, továbbá mindhárom 
alkalommal elért 10.6-os eredménye alapján 
biztosan x-eméltük a 200 m—es döntőbe való 
jutását. Mindegyik 100 méteren az utolsó 20 
m volt az, amikor lendületes futásával biz­
tosította a továbbjutást ill. a végső helye­
zést. Ebből arra következtettem, hogy 200 
m-en komoly időt fog elérni és ezzel döntő­
be juthat.

Szeptember 2-án, szombaton 13.40-kor kez­
dődött a rúdugrás. A 12 fős mezőnyben az ed­
digi eredmények alapján Török Istvánnak nem 
sok reménye lehetett helyezésre. A névsor­
ban 10-en voltak olyanok, akik Török egyéni 
legjobb eredményénél jobbat értek már el,kö­
zöttük négyen, akik a 450 cm—es magasságon 
mar átjutottak. — A 380—as kezdő magasságot 
hárman .'Törökkel együtt/ elsőre, a jugosz­
láv versenyző, Arapovich harmadikra ugrották 
A 4 m-es magasságon Török első két kísérle­
te sikertelen volt: kilőgását elsiette, ma­
gasságát a léc előtt érte el s igy lefelé 
esve verte azt. Hammadik ugrása azonban jól 
sikerült, magasan a léc felett jutott át.
A következő 410 cm-es magasságot Török ki­
hagyta, mig a cseh Tomasek. elsőre leverte.A 
420 cm-es magasságon Török első kísérletét 
ismét elsiette, de a javítására jól koncent­
rált és magasan vitte. Közben a két német és 
egy jugoszláv versenyző kiesett a további

! küzdelemből s igy Török a legjobb 9 közé ke- 
i rült. - A 430 cm-es magasságon Török ugrott 

elsőnek. Lendületes, jó rohammal, ideálisan 
jól végrehajtott mozgással biztosan ugrotta 
a magasságot. Nagy taps fogadta az egyéni 

! csúcsot jelentő sikeres kísérletet. A továb­
bi magassággal azonban már nem tudott meg­
birkózni, ugrásaiba technikai hibák csúsztak 
be. Jobb kísérleteivel azonban igy is mege­
lőzte a japán fámádét a végeredményben a 
nagy nemzetközi mezőnyben a VIII.helyen vég­
zett. A sokáig elhúzódó versenyt a bolgár 
Hlebarov nyerte 452-vel a szovjet Petrenko 
előtt. A hatodik helyezett is 440-et ugrott.

A rúdugrás közben rendezték meg a kala­
pácsvetést, melyben színeinket Zsivótzky 

! Gyula és Eckschmldt Sándor képviselte. A 11 
i fős mezőnyben 9 olyan dobó szerepelt, aki 
már a 60 m-t tuldobta. NaQr küzdelemre és 
szoros versenyre volt kilátás külön az első 
két és a további négy hely eldöntéséért.Pa­
pírforma szerint Zsivóczky volt az első szá­
mú esélyes az idén már 64.50-et elérő szov­
jet Kondrahowal szemben. Eckschmidtnek azon 
ban kemény küzdelmet kellett vívnia az ir 
Lawlorral, a lengyel Gieplyvel, a japán Su- 
gaharával és Kasaharával, ha a legjobb hat 
közé akart kerülni. - Az el3Ő sorozatban az 
ir Lawlor 63.33-at ért el, melyet a verseny 

i folyamán mér nem tudott megjavítani. Cieply 
! 60.52-t, Kondrahov 62.66-ot dobott.Eckschmiifc 
az első dobásánál elvesztette egyensúlyát és 
52.22-t ért el. Zsivótzky viszont 6 3.22-as 
dobásával a második helyen állt. A második 
sorozatban a japán Sugahara 60.46-ot, Eck- 
schmidt 58.62-t Zsivótzky pedig 63.44-et do- j bott. Ezzel Zsivótzky átvette a vezetést s 
ezzel a dobásával is megnyerhette volna mSr 
a versenyt. A számításba jövő versenyzők kö­
zül a harmadik sorozatban a japán dobó 6C.I5 
Cieply 60t59 -et, Eckschmidt 58.65-öt, Zsi- 

. vótzky pedig 64.62-t dobott. - A negyedik 
sorozatban Eckschmidt és Kondrahov tovább 
javított 60.95, ill- 63.10-re. Az ötödik so­
rozatban nem változott a helyzet, a hatodik­
ban Kondrachov 63.58-at, Zsivótzky b3.89-et 
ért el. így a verseny végeredményeként Zsi­
vótzky lett az első uj Universiade csúccsal,

; Eckschmidt pedig első nagy nemzetközi verse- 
j nyén a jó negyedik helyezést szerezte meg, 
megelőzve a lengyel Oieplyt és a japán dob 6- 

i kát.
A 200 m-es férfi sikfutók a kalapácsve- 

í tés döntőjének megkezdésekor vonultak be. A 
benevezett versenyzőket 6 előfutamba osztot­
ták. Mihályfi a III.előfutamban a 3-as pá­
lyát kapta. - Közvetlen a jól sikerült rajt 
után észrevehető volt, hogy Mihályfi a kül­
ső pályán futók pályaelőnyéből már ledolgo­
zott kb 1 métert. Viszont a belső pályán fu­
tó versenyzők mintha rajta hoztak volna u- 
gyanannyit. A célegyenes kezdetén Mihályfi 
még negyedik volt. Innen fokozatosan közelí­
tette meg a vezető csoportot. 20 m-rel a cél 
előtt még erősített és biztosan szerezte meg 
a harmadik helyet, mellyel bejutott a más­
napi középdöntőbe.

Az utolsóelőtti napon tehát megszületett 
atlétikában első bajnokságunk. Török egyéni 

I csúcsa sem volt elegendő a hatodik helyhez, 
t viszont Mihályfi Könnyed, laza futása, továb­
bá a többi futó eredménye arra engedett kö- 

í vetkeztetni, hogy Mihályfi 200 m-en is jól 
j fog szerepelni.

Mint két évvel ezelőtt Torinóban, itt 
Szófiában is az utolsó nap volt a legjelen­
tősebb. A hármasugrás, a gerelyhajltáo, az 
50OO m-es sikfutás és a 200 m-es középfutam 
és döntő szerepelt a műsoron, melyben magyar 

I versenyző indult. Külön haditervet készítet­
tem, hogy minden versenyszámnál a megfelelő 

! segítséget megadhassam, ott lehessek közel- 
I ben akkor, amikor a legnagyobb szükség van a 
! segítségre. Nagy nehézséget jelentett az,
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hogy nem volt szabad a versenypályán tartóz- » 
kodnom, közlekedni is csak a lelátó előtt 
elvezető szűk folyósón lehetett a kitett hü- 
sitőitalos ládákat kerülgetve.

Legelőször Czapalai Gyula versenye kez­
dődött. A rohamkimérésnél és az első ugrás­
nál jelen lehettem, de 10 perc múlva kezdő­
dött a gerelyhajitás, amelyben Kulcsár és 
Sidló találkozása nagy küzdelmet Ígért.Sze­
rencsére megkérhettem Török Istvánt, hogy 
legyen Czapalai mellett, figyelje ugrásait 
és adjon neki tanácsokat. Ugyancsak ő je­
gyezte a verseny állását is. Ozapalái első 
ugrása nem sikerült. Első leérkezésekor bi­
zonytalan talajfogása miatt ugrása közepes 
volt. Második ugrása viszont igen jól sike­
rült, magyar csúcs is lehetett volna, de agy 
hajszállal belépett. Harmadik ugrására biz­
tosította döntőbe jutását, ahol végeredmény­
ben az ötödik helyen végzett,Eredménye egyé­
ni csi-cs: 15.48 m.

Nagy izgalommal melegitettek és végezték 
próbadobásaikat a gerelyhajltók, mikor a do­
bóhely mellé érkeztem. A kissé laza füves 
dobóhely és az enyhe oldal-ellenszél elég za 
varó volt. A 14 résztvevő között kilencen 
voltak, akik ebben az évben már 7^ m feletti 
eredményt értek el. Közöttük a lengyel Sidlo 
a román Bizim, a német Salomon. Kulcsár idei 
eredményei alapján - tisztén a papírforma 
szerint - csak helyezésre számíthatott volna 
Tudtuk, hogy ilyen nagy versenyeken jól tud 
küzdeni, biztunk benne és reméltük, hogy az 
első három hely eldöntésébe bele fog szólni. .

Az első sorozatban Kulcsár jó nekifutás 
után kissé magasra emelte a gerely hegyét, 
az felszaladt és 68.95 m-re ért földet. U- 
gvanekkor a német Salomon 72.69-et. a román 
Bizim 70.96-ot, a német Herrings 71.06-ot és 
Sidlo 77.56-ot dobott. Az első sorozat után 
nem volt valami bíztató a helyzet. Látszott 
is Kulcsáron, nogy kissé nyugtalan. Hogy el­
vonjam figyelmét és megnyugtassam, odahívtam 
magamhoz, figyelmeztettem a gerely hegyének 
tartásara. A második sorozatban Bizim fél 
métert javított. Kulcsár jól koncentrálva 
futott neki és jó ritmusú dobása laposabba 
Ívben messze ért talajt. Csak a nézőközönség 
tapsa és felmorajlása jelezte, hogy dobása 
jóval 70 m felüli. Izgatottan vártuk a jel­
zőtábla felénk fordítását. Nagy volt i&ilcséx 
öröme, mikor leolvasta, hogy dobása 77.65, t 
tehát 29 cm-rel nagyobb, mint Sidlóé, Ugyan­
akkor a kissé magabiztos öidlo lett nyugta­
lanabb; kis ideges szurkaiásókkal készült a 
következő sorozatra. Dobása közben azonban 
megcsúszott s javítani nem tudott. Most már 
látszott, hogy kettőjük között dől el az el­
sőség. Reménykedtünk, mert Kulcsár nyugod- 
tabb lett, viszont ellenfele nem találta he­
lyét, idegesen figyelte távolról a dobáso­
kat, A harmadik sorozatban Kulcsár 75.83-at, 
Sidlo 74.24-et ért el. Ezután Kulcsár már 
nem tudta megközeliten eredményét. Sidlónak 
még két jó dobása volt: 75*92 és egy, a- 
melyre azt hittük, hogy 80 méter, csak 77.46 
volt. Utolsóra Ô sem tudott javitani. így 
Kulcsár szép verseny keretében 17 cm-rel meg 
előzte nagy ellenfelét és a román Bizimet is

A gerelyhajitás döntője előtt futották 
a 200 méteres síkfutás középfutamait. Mi- 
hályfi itt is a középső pályát kapta, szép, I 
lendületes futásával könnyen biztosította 
a döntőbe jutást. Ugyancsak a gerelyhajitás i 
alatt került lebonyolításra az 5000 m-es 
síkfutás. Ebben magyar részről Szekeres Bé­
la, a torinói győztes és Pintér János vettek 
részt. A rajt után a szovjet Konov vezette 
az első 400-at 66, majd a 800-at 2:08-as i- 
dővel. A magyarok a csoport közepén helyez- ; 
kedtek el, elől Szekeres és közvetlen a nyo­
mában Pintér. Az 1200-nál Szekeres a máso­
dik, Pintér a hatodik helyen futott. A rész­

idő 3:20. Kisebb helyezkedés történik ugyan, 
de mintha mindenki Szekerest akarná bekerí­
teni, őt figyelik és nem engedik előzni. A 
2000 m részideje 5sHO. Versenyzőink a 3-5 
helyen futottak. 3OOO m-nél /8:40/ Pinter 
előbbre helyezkedett, Szekeres pedig rövid 
időre átvette a vezetést 3900 m-nél. Az él­
csoport fokozatosan elhúzott, de még mindig 
együtt futott. Az utolsó 200 m előtt Konov 
állt az élre, közvetlenül mellette futott 
Szekeres. Itt ugrott meg hirtelen az "isme*- 
rétién" Pintér, aki a kanyarban kivül elfuv 
va kb 6 m előnyre tett szert, mig a többiek 
Szekeressel küzdöttek a célegyenes előtt. 
Sajnos, Szekeres a nagy taktikai harcban el­
fáradt, a célegyenes elején lelassult, a 
többiek pedig már hiába üldözik a cél felé 
tartó Pintért, megközelítik, de beérni nem 
tudják. - A magyar futók okos taktikával 
versenyeztek. Mig Szekeres magára vonta el­
lenfelei figyelmét, állandó küzdelemben volt 
velük, -Pintér az élboly mögött szép egyenle­
tes tempóban futva minden erejét az utolsó 
200 m-re tartogatta. Úgy éreztem és ma is 
úgy látom, Szekeres tudta, hogy kissé lázas 
állapotban nem győzhet, de okos taktikával 
az utolsó 200 m-ig tehermentesítheti Pintért 
hogy onnan gyorsaságával harcolja ki jó he­
lyezését. Szekeres hatodiknak érkezett célba

Nagy volt a boldogság a magyar táborban 
és a versenyzők között is. Három első helye­
zésünkkel megismételtük torinói szereplé­
sünket. De örömünkben nem feledkeztünk meg a 
200 m-es Síkfutás döntőjében szereplő Mi- 
hályfiról. Örömmel láttuk, hogy ismét a kö­
zépső pályát kapta. Tudtuk, hogy a középfu­
tamban elért 21.4-es eredményével is komoly 
helyezést szerezhet, esetleg bekerülhet a 
legjobb 3 közé is. Bár a középfutam után 
kissé fáradtnak érezte lábait, a rövid át­
gyúrás és az egy órás pihenő elegendő volt 
neki arra, hogy teljesen kipihenje magát és 
nagy örömünkre megszerezze a negyedik a- 
ranyérmet.

Kiválóan sikerült rajt után úgy láttam, 
hogy a célegyenesbe az elsőkkel fordul. Itt 
hatalmas küzdelem alakul ki. 5° m-rel a cél 
előtt még hárman vannak egymás mellett, a 
többiek már leszakadtak. 20 m-rel a cél e- 
lőtt Mihályfi a 2-3-ik helyen fut, de ismét 
erősít és az utolsó métereken előzi meg tár­
sait. Ideje kiváló: 21,1 mp.

Csapatunk ezen a napon 3 aranyérmet szer 
zett, háromszor húzták fel a győzelmet je­
lentő magyar zászlót a zsúfolásig megtelt, 
stadionban. Tizenegy tagú atléta csapatunk 
12 helyezése minden várakozást felülmúlt.

A bolgár versenyrendezők mindent elkö­
vettek, hogy a lehető legsimábban bonyolít­
sák le a versenyeket. Ez majdnem minden vo­
natkozásban sikerrel is jart. Csupán kisebb 
hibák fordultak csak elő, melyeket a nézők 
talán észre sem vettek.

Az idŐT és térmérések pontosak és meg­
bízhatóak voltak. A célbiráskodás ellen sem 
lehetett panasz. Az eredmények közlése kissé 
vontatott voit s igy nem tudtuk kellően kö­
vetni az egyes ügyességi versenyek állását.

Túl sok rendező vette körül a versenyek 
színhelyét, melyet még a fényképészek töme­
ge is növeít.

A nevezések alapján készítették el előre 
a futambeosztásokat, ezeket sokszorosítva 
kiadták, tehát mindenki már előre -uegismer- 
hette név szerint ellenfeleit, sőt azok ed­
digi eredményeit. Ez jó volt, viszont igen



sokan nem jelentek meg a rajtnál 3 így elő­
fordult, hogy egyik előfutamban - úgy emlék­
szem 200 m-en - csak hárman futottak és mind­
annyian bekerültek a döntőbe,másik futamban 
pedig hatan indultak és caak az Utolsó méte­
reken dűlt el az első három hely Bora.

A futambeosztásokat a kapott időeredmé­
nyek alapján helyesen állították össze.28nak 
▼olt köszönhető, hogy minden előfutamból a 
legjobbak kerültek tovább a döntőbe.

A műsort teljesen a torinói verseny see- ! 
rint rendezték meg. Mér akkor kifogásoltam, 
hogy a versenyműsor alapján a távolugrás 
döntője a 100 m-es középfutamok előtt volt. 
Ugyancsak szorosan egymás után rendezték a 
200 m selejtezőt és a 400 m döntőt. Az 5000 
m síkfutás és az 1500 m döntő között csak 
10 perc pihenő volt. így pl. Mihályit a tá­
vol döntőben nem vehetett volna részt, vagy 
ha Csutorás jelen van, 200 és 400 m-es Éik- 
futásban az időbeosztás miatt nem vehetett 
volna részt. Ugyancsak nem indulhatott el a 
jó 1500-as futó 50OO méteren.

Tennivalók a következő Universiade előtt.
1. A Magyar Szervező Bizottság a fenti­

ek ismeretében terjesszen olyan javaslatot * 
mér most a következő Universiade szervező 
bizottsága elé, mely az előbb említett aka- , 
dályokat kizárja, és lehetőséget biztosit a 
több futószámban való részvételre.

2. Javasolnunk kell, hogy az előzetes ne 
vezések után a jelentkezés a verseny kezdete 
előtt 1 nappal legyen és csak ennek alapján 
állítsák össze a futószámok előfutamait.

3. Az előre közölt selejtezési szinteket 
ne lehessen a versenyek kezdete előtt*2 nap­
pal megváltoztatni, hiszen a versenyzők Így 
készültek fel.

4. Az eddig megtartott Universiadékon 
láthattuk, hogy minden alkalommal jobb és 
jobb eredmények kellenek a győzelemhez. Sok 
számban a torinói győztesek alig jutottak 
volna helyezéshez. A továbbiakban még na­
gyobb fejlődés lesz tapasztalható. Éppen e- 
zért a következő két évet igen jól ki kell 
használni. Nem lesz elég, ha csak az utolsó 
fél évben szorgalmazzuk a felkészülést és 
azok közül válogatjuk ki a keretet, akik ép­
pen adva vannak. Ez a módszer lényegében 
csak az akkor adott lehetőségeket használja 
ki. A beszervezésre már most kell gondolni, 
már most fel kellene állítani a keretet és
a keretbe vett versenyzőket 2 éves felkészí­
tési terv alapján kellene foglalkoztatni.

A nagy távolság miatt valószinüleg na­
gyobb létszámú csapat nem fog részt venni. 
Szükségesnek látszik, hogy a jelenleg már

számításba »ehető versenyzőkön kivül komo­
lyan foglalkozzunk azokkal, akikből két é- 
ves felkészülés után válogathatjuk ki a leg­
jobbakat. Tudomásom van erró!,, hogy a mosta­
ni elsőéves egyetemi hallgatók között igen 
sok fiatal tehetséges atléta «-aláiható,akik­
ből két év alatt pl. komoly 4x100-as váltót 
lehetne összeállítsa!. De ha a felmérést 
most végeznénk el, biztosan találkoznánk o- 
lyanokkal Is, akikről jelenleg még nem tu­
dunk.

A felkészülés munkája nem járna külön 
utakon. A magyar Európa-bajnoki és olimpiai 
keret mellett ezek foglalkoztatáséra is le­
hetőséget lehetne és kellene biztosítani, 
hogy pótolhassuk a jelenlegi keretből kima­
radókat.

5« Ugyancsak meg kellene vizsgálni pl. 
Míhályfi és Kontsek versenyszámait is. ííí- 
hályfi a 200 m-en komoly fejlődést mutatott. 
Versenyeredménye és futómozgása alapján ér­
demes lenne megvitatni, hogy főszáma ne a 
200 m legyen-e? Tudjuk, hogy Kontsek Jolii, 
diszkoszvetésben ért el kimagasló eredményt, 
de azt is tudnunk kell, hogy súlylökésben 
nem folytatott speciális edzést. Meggyőző­
désem, hogy két éves felkészüléssel ebben a 
versenyszámban is felküzdhetné magát a vi­
lág legjobbjai közé.

A főiskolás atléták szófiai versenye 
pozitiv mérleggel zárult. Minden dicséretet 
megérdemelnek versenyzőink, hogy ilyaa nagy 
versenyen 12 helyezést tudtak szerezni.köz­
tük négy aranyérmet. .Mindezek ellenére - ép­
pen a jó eredményekre való tekintettel - ar­
ra is fel kell készülnünk, bogy a következő 
Univereiádén csak még jobb eredményekkel le­
het majd jól szerepelni. A Szovjetunió most 
is kiválóan felkészített versenyzőkkel'vo­
nult fel éa biztosra veszem, hogy a követke­
ző* is meg fogja tudni védeni elsőségét. De 
számolnunk kell azokkal a nemzetekkel is, 
melyek most csak képviseltették magukat éa 
legközelebb már bele fognak szólni az első­
ség kérdésébe is. Elsősorban a japánokra 
gobdolok. Hihetetlen akarással küzdöttek, fi 
gyelték a többiekét, tanultak. Minden ver­
senyszámot több helyről is filmeztek, jegy­
zeteket készítettek. Nem lesz meglepetés,ha 
két év múlva ők is aranyérmekkel térnek ha­
za. - Két évünk van a felkészülésre. Mindem 
lehetőséget meg kell ragadnunk, hogy tovább 
folytassuk sikeres szereplésünket a mind na­
gyobb érdeklődést kiváltó atlétikai találko­
zókon.

*<§£ - «fest'- - ív; • -^>>
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