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TESTNEVELESI TUDOMANYOS TANACS

Korwzerii iVIkés/iilrs hivasban

Irta: Sakovics Jozsef

E féltett kincsek meg6rzése, méltdé tovabbvitele igen felelés, gondosan tervezett, a
mai helyzetnek megfelel§ szinvonald munkat kivédn a szakvezetéstél.

Miben is &4ll a ma korszerlinek nevezett felkészulési rendszer? Ezt a kérdést szeretném ro-
videm megvilagitani.

A sportvilagban els6sorban értékméréként elfogadott olimpiai sikereket a magyar vivasnak
a tokidi olimpidig a kardszdmok és Elek Ilona egyéni szereplése jelentették. Mi abban a szerencsés
helyzetben voltunk, hogy a létszdamban nem nagy nemzetk6zi kardmezényben alland6éan hat
olyan versenyz6vel szerepelhettiink, akik, mint klasszis-vivok a vilag legjobbjai kdzé tartoztak.
Olyan technikai képzettséggel, fizikai adottsagokkal felvértezett kivételes versenyz6 egyénisé-
geink voltak, akiket hasonlé képességl edz6garda nevelt. Ez természetesen egyenlé volt a he-
gemoénidval ! A nagyok mellett felnevelkedett fiatal kardvivék legtehetségesebbjei kdézil négyet
1956-ban elvesztettink s igy 1960-ban még az dtvenéveseknek is csatasorba kellett &llniok a
sikerek meg6rzése érdekében. A fiatalokra tehat a sorozatos sikerektdl terhes 6rékség és alig
egynéhany régi mértékkel mérhet6 kardedz6 maradt. Mas fegyvernemekben 1964-ig csak egy-két
kivételes tehetségl versenyzénkt6l varhattunk jo szereplést, de csapatban nem voltak komoly
gy6zelmi esélyeink az olimpiékon.

Nemzetkézi vonalon a felszabadulds utdn tiz évvel kovetkezett be a donté valtozas. Uj
nemzetek jelentkeztek a paston, a térvivast is gépesitették. Ez a mez6nydk tovabbi ndvekedését
és Uj lehetéségeket is jelentett. A szurofegyverek egyeduralkoddi is elvesztették biztos alldsaikat,
méghozzé olyanokkal szemben, akik szinte a semmib6l indulva tortek fel az élvonalba. A szovjet
vivésport a ndi térvivasban ért el el6szér komoly sikert s versenyz8ik inkabb fizikai felkészult-
ségiknek, mint fejlett technikdjuknak koészonhették a szovjet vivas elsé vildghajnokséagat.
Utdnuk a férfi t6roz6k kovetkeztek. A kell§ fizikai felkésziultség k6zben méar parosult a villany-
térvivasra kialakitott gazdasagos, de azért a latvanyossagot sem nélkiil6z6 technikaval. A tobbi
fegyvernemben is komoly szerepet jatszott a szovjet valogatott a vilagversenyeken s mindenki
eldtt vildgosséa valhatott, aki hajlandé volt gondolkodni, hogy a sok és tervszer(i edzésadta tudas-
és dnbizalom tobbet ér a malt visszaidézgetésénél.

Szikség volttehét a valtoztatasra, a sajat er6k (versenyzégdarda, edz6géarda) ésa nemzetkozi
eréviszonyok gondos felmérése alapjan készitett helyzetképre, mint kiindulasi alapra és arra az
elhatarozasra, hogy nem félink alkalmazni a més sportdgaknéal méar régebben kidolgozott és-
bevalt — a szovjet vivok altal kivaléan demonstralt — korszer(i felkészitési elveket a mi valo-
gatott keretinknél sem.

Melyek ezek az elvek?

A sportold csak akkor tud kimagaslo eredményt elérni, ha felkészilése hosszabb id6szakra
(&ltaldban egy év, de lehet hosszabb is) terjed ki, s ezen az id6szakon belil az edzés és versenyzés
kovetkezetes, egymast kiegészitd, mindenkor a felkészilés érdekeit veszi figyelembe. Eszerint
nincs merev kovetelményrendszerr6l sz6, mert a mddszerek valtozhatnak, csak az alapelvek
meghatarozdé jelleglek.

A masik alapelv az, hogy a fizikai-technikai-taktikai felkészulés kdlcsénhatédsainak kovet-
keztében egységként jelentkeznek és egymastol elvalaszthatatlanok. E két vezérfonalat kovetve
készilt a magyar valogatott 1968 elejéig.

Vegylk elemzés ald az egész éves felkészilést. Edzésrendszerként a négyidészakos felkészi-
lést valasztottuk, a vivéas jellegénél fogva szilkséges (csekély) modositassal. Atmeneti idészak
Titdn kétoldali (fizikai-technikai) alapozéssal kezdunk. Ennek az id6szaknak a feladata az &lta-
ldnos és kuldnleges er6nlét megteremtése, a vivé-technikai alapmozgéasok iskoldzadsa és be-
idegzése hagyomanyos gyakorlatokkal. Felkészitésitervink a kdvetkezd id6szakban tér el a més
sportdgakban meghonosodott elképzelésektdl. Mi ugyanis a forméhahozé id6szakot is igen Iénye-
ges tanulasi id6szaknak tekintjik, mert a céltudatosan végzett asszéedzések és az e célbol ter-
vezett, kisebb felel6sséggel jaré versenyeken vélik kamatoztathaté tudassa versenyzdéinkben az
optimalis korilmények kozott szerzett technikai tudas. igy a szakmai tudas gyarapitadsara szant

Nagy hagyoményokkal és fényes eredményekkel biiszkélkedhetik a magyarvivésport.



id6t hosszlra nyGjtjuk, a kiegészité edzések pedig a felkészulési id6szaknak megfelel§ tartalmat
kapnak. Vagyis a hangsuly a gyorsasdgon van, mig er6fejlesztésben a kordbbi id6szakban meg-
szerzett képességek megtartadsara torekszink.

A f6 versenyid@szak tartalmazza a tdjékoztaté versenyeket, jelent6sebb nemzetkdzi talal-
kozokat, a magyar bajnoksagokat és természetesen a vildgbhajnoksagot is. Ebben az id6szakban
az edzéseken hangsulyozottan figyelemmel kell lenni az egyéni, alkatbeli kiilénbségekre.

Kildn tervek alapjan folyik a vildgbhajnoksdgot megel6z6 kdzvetlen id6szak munkéja is.
A felkészulés alapegységét, az egyéves id6szakot &ltaldban a két egymast kévetd VB rendezésének
datumai hatdrozzdk meg.

A fizikai-technikai-taktikai felkészulés egységének elve azonban méar b6vebb magyara-
zatra szorul. E harom 0&sszetevd elemzése vildgosan mutatja, hogy azok mindegyike jelentds
szerepet jatszik a teljesitményben, noha a feliletes szemlél6 nem mindig fedezi fel 6ket. Vegyilnk
példénak egy versenyz6t, aki egy egyszerl vivoakci6 végrehajtadsat kisérli meg. Széandékanak
megvalositdsaban kétséget kizaréan dont6 tényezd lesz a helyes technikai végrehajtds. Nem
lehet azonban vitads az sem, hogy a szabatos, pontos mozgaskoordinaciénak lathatatlan feltételei
a tobbi kozott: a ,faradhatatlan izom”, gyors izom-ideg ésszm(ikddés, az izmok ellatdsa jol m-
kod6 keringési-légzési rendszerrel: szivvel, tidével, az autoném idegrendszer j6 regenerald kész-
sége és még sok mas tényez6. Ezek nélkil a hattérben marad6 ,kisegit6k” nélkiul nem képzelhet6
el eredményes versenyzé.

Erd, gyorsasdg, alloképesség és Ugyesség azok az alapvetd fizikai képességek, egyben az
eredményes vivas feltételei, amelyek fejlesztésére tehéat szikségképpen torekedniink kell. A kezd6
sportold alapvetd fizikai képességei a rendszeres szakmai edzések hatdsara fejlédnek. De csak
bizonyos hatarig. A magasabbrendl technika elsajatitdésdhoz és a teljesitményndveléséhez azon-
ban a fizikai képességek tervszer( novelése, fejlesztése sziikséges.

Kezdjuk az elemzést az eréfejlesztéssel. Ez a kdvetelmény kezdett§l fogva ellentétes érté-
kelést kapott szakmai korokben. Miért kell a vivéd izomerejét ndvelni? — teszik fel még ma is
sokan a kérdést. Erre sok szempontb6l adhatunk gondolkodéas nélkuli valaszt, de eldljaréban
szeretném megjegyezni azt, hogy senki sem akar a vivokbdl stlyemel6ket, sulylékéket, er6-
mvészeket nevelni. Hasonlitsuk 6ssze az elmult harminc év klasszisvivoinak fizikai felkészult-
ségét, fizikumuk magasszinvonall egyensilyat egynéhany mostani valogatottunk enyhén szélva
fizikai aranytalansdgaival. Az 6sszehasonlitds utdn nem hiszem, hogy barki is kétséghe vonna
az ardnytalansdgok felszdmoldsdnak a szikségességét. Ezt elérni azonban még nem tobblet, ami
az el6relépés feltétele lenne. Ez csak a fizikaiminimum, holott mi a fizikai optimumra térekszink!

Ahhoz, hogy a vivé mozgésa gyorsabb, hatdrozottabb, energikusabb, &ll6képesebb legyen,
a legels6 teend6 az, hogy a jél begyakorlott technik&at magasabb szinvonalt alapokra helyezzik.
Minden mozgésbhan az izom munkateljesitménye az egyik donté elem. Ezért tehat az izmot kell
felkészitenink a kivant mozgés elénydsebb végrehajtdsdhoz. Az, hogy a vivok a felkészilés
egyik idészakéaban stlyt emelnek, medicinlabdaznak, fiiggeszkednek, éppen azt a célt szolgalja,
hogy az izom olyan kilsé ingert kapjon, amelyre valaszképpen tomege, dsszetétele kedvezd
véaltozdson megy keresztil. Ha ez utan az id6szak utén, és részben méar az er6fejlesztéssel par-
huzamosan, er6s vivdmunka kovetkezik, akkor a megszerzett fizikai tobblet aprépénzre valtva
segiti el6 a vivomozgas gyorsitasat, er6teljesebbé, hatdrozottabbd tételét. Az a célunk tehéat, hogy
a vivas természetének megfelel6 er6fejleszt6 modszerekkel a ,,vivéer6t” noveljuk.

Az all6képességi edzéssel alapvetd célunk az, hogy — a vivéas természetének megfeleléen
— a keringési és l6gzésszerveket raagasszinvonald mikodésre készitsik fel. Tekintettel arra,
hogy a vivas 6nmaga versenyterhelés kdzben sem okoz oxigénaddssagot, ezért olyan all6képességi
munkét kell vidlasztanunk, amely oxigénegyenstly mellett végezhetd el. Tehat az edzés kdzben
elhasznélt oxigénmennyiség p6tolhaté a 1égzés Gtjan bevitt oxigénnel. Ezt a célt csak fokozatos,
folyamatos, jol felépitett edzésmunkaval lehet elérni, mert a nem all6képes versenyzd még a
kozepes, lasstiram( futéast sem birja oxigén egyensdly mellett teljesiteni. Eppen az a jelentésége
az alapoz6 id6szakban a fokozatos terhelés elvére alapozott futomunkéanak, hogy a versenyzg
vivo-munkabirasat tolja ki minél hosszabb idére. Miutdn futadsnal a szervezetben nagyjaban
ugyanazok az organikus folyamatok bonyolédnak le, mint az 6rakon at tart6, de megszakitdsokkal
végzett vivoversenyek kézben, ezért valasztottuk ezt a tipusu alloképességi munkét felkészilé-
siinkhoz. Felvethetné valaki, hogy miért nem a vivéssal, a legkézenfekvdbb terheléssel teremtjik
meg az emlitett mkodési szintet? Nagyon csdbiténak és nehezen kivédhetének latszik ez az ér-
velés. Nem szabad azonban elfelejteni, hogy a vivdsban az alapvet§ terhelést a kézponti ideg-
rendszer sejtjei kapjak a figyelem hosszantarté és nagyfokl Osszpontositdsa kdvetkeztében.
Ezért tehéat gondolnunk kell az idegrendszer pihentetésére is. A legjdtékosabban végzett edzés-
szer(i assz6zas is megterheli a kdzponti idegrendszert és gatléan hat az idegrendszernek az &ll6-
képességi munkaban vallalt jelentds szerepére, nevezetesen arra, hogy az idegrendszer gazdasagos
vegetativ m(@kodést alakitson ki.



Ha a versenyz6 a végrehajtas pontossdgara és a kiizdelemre dsszpontosit, akkor a kdzponti
idegrendszer el6bb emlitett funkci6jdt — az oxigén-bevitel és felhasznalas mértékének, az anyag-
cserének és a szervi m(ikodésnek a megjavitdsa, a hormonrendszer m({kddésének kedvezd alaki-
tdsa — nem tudja teljesiteni. A futést tehét azért valasztottuk az &lloképesség megszerzésének
eszkozéul, mert nemcsak a keringés-l1égzés terén all kozel a vivoterheléshez, hanem azért is, mert
a lab-izomzat igénybevétele hasonlé jellegli. Megteremthetnénk a vivashoz sziikséges alléképes-
ség fejlesztési modszereit méas mozgasokkal is (kerékparozas, Uszas, folyamatosan végzett gim-
nasztika), de ezzel a valasztassal egy szempontot figyelmen kivil hagynank. Mégpedig azt, hogy
az alloképességfejlesztés modszereinek nem szabad semmiféle vivoérdeket keresztezniiuk és ez
alapvetd kovetelmény a fizikai képességfejlesztés terén is. A mas mozgéasokkal végzett rendszeres
munka azértlennetehdt hibds, mert a versenyz6 izomzatdban hozna létre szerkezeti valtozésokat.
Ez viszont mé&r akadalyoznd, keresztezné a sajatos vivo erénlétet. Esetenként mésirdnyu fog-
lalkozés (kerékpéar, Uszés sth.) természetesen nem éartalmas, s6t kivanatos, mert valtozatossagot
jelent, azaz regenerdlja az idegrendszert.

Az &ltalanos erénlét megteremtését kovetden a kuldnleges vivoalloképesség kialakitdsa
féként a formébahozé idészak feladata.

Itt az assz6zas felé eltolodott szakmai edzések anyaga a versenyzést megkozelité feltételeket
teremti meg. Nem elhanyagolhatd tényez6 a kiegészit6 edzések tobbirdnyd hatdséat kutatva az
sem, hogy a véaltozatos kdrnyezetben, legtébbszér szabad levegdén végzett, szines tartalmu ed-
zések semmivel sem pdtolhatd ingert jelentenek az idegrendszer helyredllitdsat végz6 taplalo
folyamatokndal. Azt is élettani tapasztalatok bizonyitjdk, hogy a kell6képen felkészitett ver-
senyz6nél a kiegészit6é munkatol felfokozott mikodés eldsegiti az elfaradt idegsejtek gyorsabb
regeneraciojat, mert a vivonak az ilyen jellegl igénybevétel nem jelent idegi terhelést, tehét a
keringési szervek fokozott m(ikodése fokozott regeneracidéra allithato be.

A gyorsasag kilénleges fejlesztése az alapozé id6szakban nem keril sorra, legalabbis nem
kozvetlenil. Azzal ugyanis, hogy er6t fejlesztiink, hogy noveljik a keringés-légzés miikddés
szinvonaléat, megteremtjik a gyorsasadg két alapvetd feltételét. E feltételek birtokdban az alapozé
id6szak méasodik felében és a formabahoz6 id6szakban kiilonleges labmunkéval, futémunkéaval
és vivdmunkéaval teremtjik meg a vivdmozgdas gyorsitasat.

A vivokeretben végzett ilyen irdnyd munka rovid ismertetésével igyekszink bemutatni
az emlitett elméleti meggondoldsok alkalmazésat. A vivoévad kezdetén az edzések alloképességi
és er6fejlesztd jellegliek, s ekdzben a vivoedzés egy ideig sziunetel. (Idegi regeneracid, az alapvetd
funkciék szinvonaldnak emelése.) Az alléképességi futdmunkaban a kdovetkez6 elképzelést ko-
vetjik. lgyeksziink addig eljutni, hogy a valogatott férfi versenyz@ink korilbelil 4000 m-es
tavot lendiletes, egyénileg megvalasztott iramban futva kilondsebb nehézség nélkil teljesiteni
tudjak, majd ugyanezt a tdvot lassu futds, nyujtott Iépési futds, vagtazas kisebb szakaszaira
osztjuk. Késébb a tdvot fokozatosan csokkentjik (2000 m-ig), viszont a futds iram &t noveljuk,
egyben a tdvot szakaszokra bontjuk. A versenyévad kbdzeledtével ratérink a gyorsasdgot segitd
futémunkéra, amely bemelegités utdni vagtakbol, rajtgyakorlatokbdl &ll. Az alapoz6 id6szakban
szerepel a felkésziléshen az er6fejlesztés, amelynek gyakorlatanyagaban szerrel végzett gyakor-
latok (medicinlabda, stlyzé, homokzséak, tornapad), silyemelés (kisebb, vallra vett sulyokkal)
gyorsan, folyamatosan végrehajtott, f6ként el6készit6 gyakorlatok, majd helyenként a testsaly
45%-a koruli sulyokkal megismételt robbanékony lokési és szakitasi gyakorlatok, a testsuly,
mintegy 60%-&val végzett laberdsit6 gyakorlatok szerepelnek. Ezeknél a gyakorlatoknal meg-
koveteljik a helyes technikai végrehajtadst. Ugyanebben az id6szakban a vivémozgdast konkrétan
segitd célgimnasztikai, nehezitett feltételd vivé kéz- és labgyakorlatokat is végeznek a ver-
senyz@ink.

Az ugyesség fejlesztése érdekében, valamint a véltozatossadg miatt kispalyéas labdarugéas és
kosarlabda is szerepel az edzések programjaban. Ezuttal is gondosan ugyelink a technikai
végrehajtas csiszolasara, a jaték szabélyainak betartasara.

Az egész évadban heti harom kiegészité edzést tartottunk. (Kett6t a reggeli6rakban, egyet
szombat délben. Az idedlis az lenne, hogy az egyik reggeli edzés helyett délutanra tegyiuk a ki-
egészlt6edzést, de ez mas szempontok miatt nem val6sithatd meg). Ezeknek az edzéseknek az
anyaga az id6szakoknak megfeleld, tehat szerepel benne a mar emlitett futémunka, az er@szint
tartdsat segité gyakorlas ésjaték. Az emlitett 4ltalanos kévetelményekettdreksziink ésszehangol-
ni az egyén képességeivel. Az edzésterhelést végil is a két szempont egyeztetésével alakitjuk.

A fizikai képzés, mint ldthattuk, nemcsak az egyes technikai elemek jobb végrehajtdsdnak
feltételeit teremti meg, hanem alkalmassa teszi a versenyzéket az optiméalis szamU szakmai
edzések eredményes elvégzésére is, s igy a technikai fejlédés feltételét jelenti. Azt is feltétlenil
elkellmondani, hogy a kiegészit6 edzések a versenyz6k akarati tulajdonsagait iser6sen fejlesztik.
A vélogatott keretek versenyz6i ilyen modon heti 6t szakmai edzésen képesek részt venni.

A taktika, mint a vivo felkészitésének egyik tényezdje a formabahozé id6szakban maod-
szeres assz6z4s kdzben alakithatéd ki, kinek-kinek a technikai szinvonala, egyénisége szerint.



Ezen a téren az edzG6i segitségnyujtds meglehet6sen korladtozott. Nincs kell6en kidolgozott mo6d-
szertana a vivo taktikai képzésének. Fontossdga azonban feltétlenil nagy. Tapasztalt verseny-
z6kkel val6 assz6zas, tapasztalatcsere, a versenyek utélagos elemzése azonban meggyorsithatja
a rutinszerzés folyamatat.

Korantsem &llitjuk, hogy csalhatatlan recept birtokdban vagyunk, de eredményeink., ta-
pasztalataink azt mutatjdk, hogy jé aton jarunk. Felkészulés kozben, az emlitett kovetelmény-
rendszeren belil, gyakran kerulhet sor valtoztatdsokra, de csak részletkérdésekben. Mindig véal-
tozatlan marad azonban az az elv, hogy a vivoversenyz6 fejl6édésében, formaid6zitésében az
egyetlen objektiv kévetelmény a rendszeresen végzett sokoldall edzés és munka.

* * *

A ,,Testneveléstudomany” rendszeresen foglalkozik a jov6ben atfogé6 moédszertani tanulmanyok-
kal. A sortviv6 példaval kezdjik. A tanulmanynak lehetnek vitathaté pontjai. A szerz6 egy Uj rend-
szer(i felkésziilés néhany éves tapasztalatait gydjtotte 6ssze a teljesség igénye nélkiil. Eppen ezérta
szerkeszt6ség szivesen helyt ad elemz6 irdsoknak, vitacikkeknek, amelyek koézos ugytnket, a vivosport
fejl6dését elére viszik. (Szerkeszt6ség megjegyzése.)



MAGYAR TESTNEVELESI FOISKOLA

\«i tornaszok magaslati edz6taborozasanak
tapasztalatai

Irta : Békési Sandor és Voros Laszlo dr.

Az 1964-es tokidi olimpia 6ta a testneveléstudomany képvisel6i és a sportorvosok figyelme
foként a mexiko6i olimpiara és a mexikéi viszonyokra terelédik.

Az 1966-0s elsé mexikoi probaolimpia idejét6l fogva a tudomanyos sportsajté rendszeresen
ismerteti a ,,mexikdi kérilmények” sportolékra gyakorolt hatdsat, mexikoi vagy kdézépmagas-
sagii edzéshelyeken (2000 —2200 méter magassadg) mort adatok alapjan.

A legtdbb vizsgalat a tartés, nagy er6feszitést igényl6 sportagak (igy pl.: a hosszutavu
Gszdas, hosszutavu futds, orszaglti kerékparverseny) teriletérdl készilt, mivel e sportdgak telje-
sitményét befolyasolhatjak leginkdbb a kilénleges klima- és légnyomasviszonyok. (2200 méteren
ugyanis a hazdnkban megszokott 760 —780 hgmm légnyomaés helyett méar csak atlag 574 hgmm
légnyomadssal lehet szdmolni.) A kildnleges feltételek a sziv- vérkeringési rendszerre és a 16gz6-
szervekre hatnak els6sorban, ezért ezek adaptacids viselkedése kiilondsen fontos a versenyered-
mények szempontjabol. (1)

.Vem érdektelen azonban a fenti probléma a révidebb ideig tartd, relative nagy terhelést
jelent6 és idegrendszerileg is sajatos terheléssel jaré tornateljesitmény esetében sem. A tornaban
viszonylag kevés vizsgélatot publikaltak. Ezek k6zdtt van Nagy Jen6né beszdmoldja az 1966.
évimexikdi prébaolimpiarél, ahola magyartomaszn6k kézil Ducza és Tréssel vett részt. Nagyné
alvdszavarro6l, fokozott faradékonysagrél, a hatodik-nyolcadik nap koril fellép6 teljesitmény-
mélypontrél szamolt be. Ezenkiviil tébb adaptaciés probléma merilt még fel, pl. a talajgyakorlat
utdn 160-as pulzus. Nagy Jen6né adatai azonban nem &ltaldnosithaték, mivel az igen er6s meg-
terhelést jelent6 dortmundi Eurépa-bajnoksag utdn koézvetlenil indultak versenyzdink a mexikoi
probaolimpiéra és itt mar az érkezés utdni 11. napon versenyeztek. (2).

Sajat vizsgalatunk célkitlizése és modszerei

1967 6szén a ndi véalogatott keret egy része magaslati edzési lehet6séget kapott a kaukazusi
Gahkadzor nevi hegyi teleptilésen (6rmény SZSZK).

A tdbor magassdga mintegy 2100 méter volt a tengerszint felett, azaz ,,mexikdi szintl”.
Az edz6taborozas 18 napig tartott és tobb érdekes edzG6i és sportorvosi megfigyelésre nyudjtott
alkalmat. E tapasztalatokrél kivanunk beszamolni.

A tdborozason 8 valogatott torndsznénk (Bathé Zsuzsa, Belldk Erzsébet, Békési llona,
O4all Maria, Genersich Maria, Mak Gyodrgyi, Makrai Katalin, Tolnai Marta) vett részt, 2 edz6,
1szakacs, 1technikai munkatars kiséretében.

Az edz6tdbor célja az 6v hatralevé hazai és nemzetkdzi versenyeire valo felkészités, a
magaslati munka okozta biol6giai, teljesitménybeli kihatdsok megfigyelése és értékelése volt.

Az edz6tdborban a rendelkezésre all6 16 ,hasznos” nap alatt 24 edzést és 2 versenyt tar-
tottunk. Edzések el6tt, edzések kozben és edzések végén pulzust, vérnyomast mértink, a fizikai
képességek alakuladséat pedig kézi dinamométerrel, ,Abalakov”-féle dinamikus er6mérdvel és
kilonb6z6 més prébékkal kisértik figyelemmel.

A tatai edz6tdborban a kiutazast megel6z6en hasonlé adatokat regisztraltunk. A tatai
vizsgalatokat a cahkadzori tart6zkoddas 2. és 18. napjan felvett hasonl6 adatokkal egészitettuk ki.
Az eredményeket az 7. és 2. tdblazat tartalmazza.

Ezenkivil sportoléinkndl a tAborozas 7. és 15. napjan vordsvértest, fehérvérsejt és haemo-
globin vizsgélatokat allitottunk be. Ezek a magaslati tdborozas 2. és 3. hete elejének megfelel6
adatokat adnak. A tdborban végzett sportorvosi mérések és vérvizsgalatok pontos elvégzéséért
ezGton mondunk koszonetét dr. Ljubig Karardinjan tabororvosnak.

Kiegészitettik a vizsgélatokat a torndszok panaszainak, tineteinek feljegyzésével a cah-
kadzori tdbor el6tti, alatti és utadni id6szakrdl, végil a sportteljesitmény min&ségének elemzé-
sével.



Eredményeink

A fizikai képességekr6l kapott adatokat az 1. szamu, a vérnyomads és pulzus valtozésait
regisztrdlé adatokat a 2. szamu tdblazat tartalmazza.

1. ez. tablazat
Tornaszndink fizikai jellemz&inek alakuldsa a tatai és a magaslati edzétdborozasokon

gg N Testsuly (kg) Szoritéerd (kg) Eﬁgﬁf gss Lébsezrgsrerllgsek Toslzééir%%ok
ey 2 (cm)
s o 1 2 3 1 2 3 12 3 12 3 12 3

i. 26 55 535 55 30/31 35/31 32/29 54 52 53 15 15 10 15 15 15
2. 27 47 48 48 25/30 30/27 25/29 52 48 51 13 10 10 25 10 15
3. 13 40 42,6 41,1 25/25 25/20 21/20 5 2 48 47,3 20 10 20 15 10 10
4. 20 48 485 48,1 30/30 31/31 25/20 52 51 51 22 15 16 30 17 20
5. 20 48 49,7 50,3 26/25 25/27 30/25 47 49 46 8 10 10 17 10 10
6. 22 - 62,5 58,5 - 31/32 30/27 - 48 475 - 15 10 - 15 10
7. 20 57 56,5 57,5 25/31 30/30 31/30 46 46 45 11 10 12 11 12 15

8. 17 53 53 54 32/29 25/20 31/30 47 44 46 9 10 10 15 17 20

Megjegyzés: 1 = Tata, 1967. februar; 2 = Cahkadzor, 1967. okt6ber 12.; 3 = Cahkadzor, 1967. okt. 28.
A szoritéer6é adatoknal az els6 a jobb kézre, a masodik a bal kézre vonatkozik.

Az 1. ez. tablazat adataib6l kiderll, hogy a magaslati tdborozason a legtébb tornédszlany
testsulyat Iényegében megtartotta; egyikiknél kismérvl stlycsokkenés, masikuknal kisebb suly-
felesleg volt észlelhetd.

A szoritéerd vizsgalatdn nyert adatok nem mutatnak egységes képet. Harom tornész-
lanynal csdokkent, haromnal megtartott volt, kett6nél névekedett a szoritéerd értéke.

A fiiggbleges emelkedés probéajan az eredmény csaknem minden lanynal 1ényegében val-
tozatlan maradt a tdborozas idején is, csupan 1 lanyndl csokkent az érték.

A tolédés proban viszont a lanyok tobbségén csokkent értékeket észleltiink.

Az adatokat 6sszefoglalva a 3. sz. tablazat mutatja:

A ldbemelés 5 lanynal csdkkent értéket mutatott, 3 lanynal megtartott volt.

A nyugalmi pulzus adatok észlelése soran azt tapasztaltuk, hogy a magaslati tdborozas
masodik hetének elejéhez képest a 3. hét elején a nyugalmi pulzus értéke 3 lanynal csokkent,
4 lanynal kb. azonos szinten mozgott és csupan 1 lanynal emelkedett. A nyugalmi pulzus atlag-
értéke a 2. hét elején 84, a 3. hételején 75 volt, tehat 1 hét alatt csaknem 10-zel csdkkent.

A nyugalmi vérnyomas észlelése soran jelent6sebb (£10 hgmm feletti) értékeltol6dast
nem tapasztaltunk. A systolés érték atlaga a 2. hét elején 101, a 3. hét elején 98 volt, tehat
alig valtozott. A diastolés érték &tlaga a 2. hét elején 62, a 3. hét elején 61, tehdat lényegében
véaltozatlan. A mért nyugalmi vérnyomdasadatok a tatai értékekhez képest jelent6sen alacso-
nyabbnak bizonyultak minden tornasznénél.



2. az. tablézat
Tornaszndink reggeli nyugalmi pulzus- és vérnyomasértékeinek alakuldsa a tatai és a magaslati

edz6étaborozésokon
o Pulzusérték Yémyomasérték
ngigi‘grzn”;’ Cahkadzor Tata  Cahkadzor
1. hét 2. hét 1 hét 2 hét 3. hét
i. 60 86 130/66 100/60 105/65 100/60
2. 104 82 140/60 105/65 105/65 110/70
3. 88 88 - 95/55 95/60 100/60
4, 108 76 120/70 95/55 90/60 85/55
5. 72 68 140/70 110/70 95/60 105/65
6. 84 54 - 105/65 115/70 105/65
7. 72 70 120/70 95/65 90/55 85/55
8. 82 78 130/90 100/60 95/65 95/60

3. sz. tablazat
Fizikai képességek felmérésén észlelt valtozdsok irdanya (a magaslati tdbor eldtti értékekhez képest)

tornasznéknél
Az érték Testsuly Szoritéerd Fe‘ﬁﬁé’.?;f éess Tolodéas
csokkent 1 3 1 5
lényegében valtozatlan 6 3 7 1
névekedett 1 2 - 2

Adataink nem egyeznek a brit olimpiai bizottsdg mexikdi tapasztalataival (3), amennyiben
a nyugalmivérnyomas jelentds emelkedésérdl szamoltak be (6 brit versenyz6 kéziul 5-nek 10 —30
hgmm-rel nétt a nyugalmi systolés és valamennyinek t6bb mint 10 hgmm-rel n6tt a nyugalmi
diastolés vérnyomasértéke).

Haemoglobin vizsgalataink viszont alatamasztjak a britek észlelését. Ok mintegy 1,0 mg%-
os emelkedést allapitottak meg a haemoglobin szintben. Ehhez hasonld a mi eredményink is,
amely atlagos 0,8 mg%-os ndvekedést regisztral.



A vérkép és a haemoglobin valtozasair6l a magaslati tdborozas sordn a 4. sz. tablazat
szamol be.

A kép a varhato eredményeket tikrozi: a vordsvértestszdm és a haemoglobin a fizioldgias
adatoknak megfelel6en (de nem nagy mértékben!) emelkedett; a fehérvérsejtszam a tdbbségnél
valtozatlan maradt.

A masik kérdéscsoport az edzés el6tti, alatti és utdni vérnyomasértékek és pulzusértékek
alakuldsara vonatkozott. Itt is a 3. heti adatok 6sszehasonlitasat a 2. heti adatokkal egybevetve
végeztlik el, met ez az &sszevetés felvilagositast nyujthat az adaptacié kialakulasardl s maganak
a sportteljesitménynek fizioldgiai hatterérdl.

4. sz. tablazat

A vérkép és haemoglobin értékek valtozasa a 2. hét eleji adatokhoz képest, a 3. hét elején a magas-
lati tdborozéson

Vorosvértest-  Fehérvérsejt-

Az érték szam ezam Haemoglobin
csokkent 1 1 1
lényegében valtozatlan 2 5 2
novekedett 5 2 5

. Megjegyzés: a ,lényegében valtozatlan” kategéridba raktuk a vorosvértest adatoknal a_+400 000-nél kisebb
valtozéasoKat (ezkkora valtozast fiziologias és napszaki ingadozasok |s'|nd_okolnalr<?; a fehérversejtszam alakulasanal a
+1000-nél nem nagyobb valtozast; a haemoglobinnal a £0,2 mg%-nal kisebb valtozasokat.

A valtozasokrdl sz6l6 adataink ismertetése el6tt meg kell jegyezniink, hogy

a) a pulzusértékek nagy egyedi szorast mutattak, igy atlagolasuk nem valt lehet6vé;

b) kilondsen az edzés alatt és utdn mort pulzusértékek kdzott nem volt ritka a 150—170
kozotti, tehat mar alig szdmléalhaté pulzus torndszndinknél (ez a 3. hétre is allt!);

c) az edzéselGtti ésalatti vérnyomaésértékek 6sszehasonlitdsabél kitlint, hogy a sportmunka
atlagosan 25—30 hgmm-es systoles vérnyomasemelkedést eredményezett, majd az edzés utén a
kdzvetlen edzés el6tti szintre tért vissza. Nem volt azonban nagyobb véaltozas a diastolés érté-
keknél, itt a valtozds mértéke a +5 hgmm-t ritkdn haladta meg.

A 3. hét soran bekovetkezett valtozasokat az 5—8. szamu tablazatok mutatjak.

5. sz. tablazat

A pulzusértékek valtozasa a 3. hét elején a 2. hét elejéhez képest torndsznékdn, magaslati edzésen
— a délelétti edzések adatai

a 2. hét eleji

Az érték edzés el6tti  edzés alatti_ edzés utani
mért adathoz képest

csOkkent 3 2 5
lényegében véltozatlan 4 1 3
novekedett 1 5 -

Megjegyzés: a ,lényegében valtozatlan” kategéria: a +5 kozotti értékvaltozas.
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A tébladzatbo6l megéllapithaté, hogy nagy az adatok egyedi sz6rdsa. Ha a leggyakoribb érté-
ket( modus) vessziik figyelembe, akkor a délel6tti edzéseken a 3. héten a teljesitmény el6tti pulzus-
értékek lényegében valtozatlanok maradtak az el6z6 héthez képest, az edzés alatti értékek nove-
kedtek, az edzés utani értékek szintje alacsonyabb volt.

6. sz. tablazat

A pulzusértékek valtozasa a 3. hét elején a 2. hét elejéhez képest tornasznékdn, magaslati edzésen
— délutani edzések adatai

a 2. hét eleji

Az érték edzésel6tt  edzés alatt | edzés utan
mért adathoz képest

csokkent 1 3 3
lényegében véltozatlan 3 4 3
novekedett 4 1 2

Megjegyzés: a ,lényegeven valtozatlan” kategériaa +5-nél kisebb értékvaltozas.

A délutdni edzések pulzusértékeinek valtozdsa még nagyobb szérdst mutat, mint a délelgtti
edzéseké. Az edzés el6tt mért pulzusértékek altalaban azonban magasabb szintrél indulnak a
3. héten, mint a déleldtti edzéseken; az edzés alatt mért értékek kb. a 2. heti szinten mozognak;
az edzés utani id6szak értékei nem mutatnak statisztikailag egységes képet.

7. sz. tdblazat

A vérnyomasértékek véltozéasa a 3. hét elején a 2. hét elejéhez képest torndsznékdn, magaslati
edzésen — délel6tti edzések adatai

a 2. hét eleji

Az érték edzésel6tt edzés alatt edzés utan
mért adathoz képest

csdkkent - - -
lényegében valtozatlan 8 4 8
novekedett - 4 -

i Megjegyzés: a ,Iényegében valtozatlan” kategoria +10 hgmm-nél nem nagyobb eltérés a systolés és £5 hgmm-
nél nem nagyobb elterés’a diastolésnyomasban.

A tadblazatbol egyértelm(en kitlinik, hogy a 3. hot edzés el6tti és utani vérnyomasértékei
lényegében vatozatlanok maradtak a 2. hét eredményeihez képest. Az edzés alatt mért értékek
vagy megegyeznek a 2. hetiekkel, vagy felfelé tendé&lnak.

A kép a délel6tti edzéseken tapasztaltakhoz nagyon hasonlit. Itt is [ényegében valtozatla-
nok az edzés el6tt és edzés utdn mért értékek a masodik tdborozéasi hét adataihoz viszonyitva;
az edzés alatti érték vagy hasonlé az el6z6 hetihez, vagy pedig egy kissé felfelé tendal.

A tornészldnyok szubjektiv panaszait is figyelemmel kisértik. 1967 nyaran a lanyoknak
személyenként 4tlagosan 1,3 panaszuk volt az altalunk regisztralt 10 tinet alapjan. (Ezek: lég-
szomj, szivdobogdasérzés, szédilés, fejfajas, gyomorpanaszok, szivtaji fajdalom, sérilés, feszultség-
idegesség, almatlansag, gyengeség-bagyadtsag).
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8. sz. tablazat

A vérnyomasértékek valtozdsa a 3. hét elején a 2. hét elejéhez képest, torndsznékdn, magaslati
edzésen — délutani edzések adatai

a 2. hét eleji

Az érték edzésel6tt edzés alatt edzés utan
mért adathoz képest

csokkent 1 1 1
lényegében valtozatlan 7 3 7
novekedett - 4 -

A tdborozés alatt az 1 torndsznére jutd atlagos szubjektiv panaszok szdma 3,3-ra emelke-
dett, majd a hazatérésutan, az otthoni edzésid6szakban 1,0-ra,tehat kb. a tdborozas eldtti értékre
csokkent.

A 8 lany kozul egy sem akadt, aki egyetlen panasz fellépte nélkul birta volna a magaslati
tdborozast. A leggyakoribb panaszok (légszomj, szivdobogéasérzés, fejfajas, bdgyadtsag) — lénye-
gében azonosak az irodalomban k6zdlt ,obiigat” panaszokkal. (1, 3,3).

A lanyok k6zott az, aki a legtobb panaszrél szdmolt be (6 panasz) —itthon isa ,,legpanasz
gazdagabb”, neurotikus tomésznéink kozé tartozik; a ,legpanaszszegényebb” toméaszlanyunk
(mind6ssze 1 panaszrél tett emlitést) — nagyfokd onfegyelmérdl hires idehaza is.

Ugy tlnik, hogy a panaszok egyedi sz6rasa igen nagy, az akklimatizalédassal nem tiinnek
el automatikusan és gyakrabban alakulnak ki (és tartésaiéban fenn is maradnak) a neurotikus
személyiség talajan.

Egyébként a magaslati edzési id6szak alatt a 2. héthez képest 4 toméaszlany edzettségi foka,
edzési eredménye kb. valtozatlan maradt a 3. héten is, 4 lanyé viszont javult. Hasonlé adatokat
mutatnak a versenyek is. (Az edz6tdborozas folyaman mind a két izben versenyszer( feltételek
kozott tartottuk meg a hazi rangadét.)

Ezek az eredmények arra mutatnak, hogy az akklimatizal6dés, forméabalendilés ideje meglehetd-
sen egyéni. A sportolék egyéni sajatossadgai épp ezért nyilvan nagyon befolydsoljdk a magaslati
versenyek eredményétis — a felkészitést6l ésa 3—4 hetes akklimatizalodasi id6t6l fuggetlenal is. Ez
arra késztet, hogy els6sorban a kiiléndsen megbizhaté és gyorsan formaba lendiil6 tornaszlanyokra épit-
stink.

A fentjelzetttényre mutatnak rd Leary ésmunkatarsai (4),Venerando ésmunkatarsai (5),
Dragan és munkatéarsai (6), Carlile és munkatarsai (7) kulonféle sportolékon magaslati viszo-
nyok kézott mért adataikkal.

Osszefoglalas

A szerz6k 2100 méter magasan fekvd edz6tdborban csaknem 3 hétig tart6zkod6 torndsznék fizikai
és sportorvosi mutatéit vetik 6ssze egyfel6l az edz6tabort megel6z6 hasonlé adatokkal, masfel6l az edz6-
tdborban észlelt 2. és 3. heti adatok bels6 ésszehasonlitdsa kapcsan.

Az anyagbdl kideril, hogy a versenyz6k akklimatizal6dasa, adaptalédasa nagy egyedi kiilénbsé-
geket mutat. Ezt a megéallapitadst a mexiko6i versenyek tapasztalatai is igazoljak.

A torndaszlanyok egyes fizikai jellemz8i (testsuly, fugg6leges emelkedés) altalaban megtartottak
maradtak a magaslati edz6tdborban is; méas mutaték (szoritéerd, tol6das) viszont értékcsokkenést
jeleztek.

A sportolék vérképe és haemoglobin értéke a vart fizioldgias elvaltozdsokat mutatta.

Az edzések sordn mért pulzus és vérnyomasértékek az edzés alatt a 3. héten a 2. héthez képest
enyhén rosszabbodtak, vagy valtozatlanok maradtak; az edzés el6tti és utani értékek viszont javultak,
vagy valtozatlanok voltak. Kiillénbség mutatkozott a délel6tti és délutani edzések adataiban.

A szubjektiv és objektiv panaszok ardnya nétt (a vizsgalt 10 panaszt alapulvéve, atlagosan 3,3
panaszuk volt a magaslati edzés alatt a tornaszlanyoknak). Kiilondsen sok panasszal alltak elé neuro-
tikus személyiségl tornéaszlanyok. Ezek a panaszok az akklimatizdlédassal nem csokkentek egyenes
aranyban.

Négy toméaszlany teljesitménye a 3. héten a 2. héthez képest javult, négy lanyé valtozatlan ma -
radt. Ez az egyéni adaptaciés kiilonbségekre vilagit ra elssorban.
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TESTNEVELESI TUDOMANYOS TANACS
A futast elBsegitd§ és gatlé tényezbk

frta :Plnkdsty Huba

Az él6vilag alkalmazkodésa a természeti torvényekhez nagyon sokféleképpen tortént.
A gyors helyvéaltoztatds képessége sok allatnél els6rendien fontos a Iétért valé kiizdelemben. igy
természetes, hogy ez a tényezd — az allatok sok millié éves fejl6dése alatt — a futésebesség és
alloképesség szempontjab6l szdmukra csodalatos eredményeket hozott.

Az ember mésként alkalmazkodott; gondolkodni és alkotni tudasaval felhasznéalta és mind-
inkadbb felhasznalja a maga hasznara a természeti torvényeket. igy az ember — az &llatokhoz
viszonyitva —ebb6l a kiizdelembdl nagyon kis mértékben vette ki a részét. Ezért az ember nem
is tudja felvenni a versenyt — gyorsasagi és alloképességi versenyben — még a két labon jaré
allatokkal sem.

A struccok, a nanduk és az emuk képesek egy 6ra alatt 45 km-t futni. ROvid tdvon sebessé-
gik még nagyobb. Egy alig haromhetes strucefioka néhany percig 70 km/6ra sebességgel is tud
futni. Az ember ennek csak a felére képes, arra is csak 20 —30 mp-ig. Az ember azonban képes
fejl6dését nemcsak meggyorsitani, hanem jelenlegi eredményeit is lényegesen megjavitani, mert
fejl6dését tudatosan, tudomanyos kisérletek felhasznéaladsaval végzi; egészségének, edzettségének
fokozésa, sporteredményei novelése és szérakozasi igényei kielégitése céljabol.

A természeti térvényekhez val6 alkalmazkodason kivil még nagyon sok tényezd befolya-
solja a futé eredményét. A befolydsold tényezék kozil foglalkozunk a légellenallas hatasaval, a
test tomegének gyorsitdsahoz sziilkséges hizéer6 munkaértékével, valamint taktikai és technikai
kérdésekkel — amelyekkel eddig keveset térédtiink.

Vizsgaljunk meg tehat pl. egy résztdvot, amit egyenletes, majd valtoz6 iramU sebességgel
futunk végig 400 m-en, 50 mp alatt.

Tudjuk, hogy a kozegellenéllas (1* egyenesen ardnyos a testnek a mozgdas irdnyara merdle-
ges legnagyobb keresztmetszetével (F), a kozeg s(irliségével (d), tovabbé a kozeg és a test viszony-
lagos sebességének (v) a négyzetével, és végil fiigg a test alakjatol, melyet a (k) aranyossagi ténye-
z6 fejez ki. TehatP ~ Fdkv2.

Ha a futé fellilete F = 0,5m2;aleveg6 slirlisége d — 1,3kg/m3; k = 0,65 ésv = 8 m/see
— akkor P = 27,04 newton (N) = 2,704 kp (kilopond).

400 m-en tehat a légellenéllasi er6 ellenében végzett munka

L = P-s = 2,704 kp 400 m = 1081,6 mkp.

Ha a futd ezt a résztavot ugyancsak 50 mp alatt teszi meg, de nem egyenletes, hanem-valtakozé
iram( sebességgel, a Iégellenallas nagyobb lesz. Annal nagyobb, minél jobban eltér az egyenletes sebes-
ség értékétdl (esetlinkben a 8 m/sec-t6l) és minél tobbszoér valtoztatja iramat, mert igy mind tébbet fut
a 400 m-b6l 8 m/see. feletti sebességgel.

1 abra. Ab = BC = 17 ni, CD = DE

) [ = 15m, AA* = 2,704 kp, BB’ = 3,416 kp, DD’ = 2,074 kp, A5 C%
és E* pontokban v = 8 m/sec, B’-nél v = 9 és D*-nél v = sec

7 m/se:
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Ennek bizonyitdsdra vegyuk pl. azt az esetet, mikor a futé sebessége 8 m/sec-ré61 2 mp alatt
felgyorsul 9-re. Ebben az esetben a gyorsuldsa = 0,5 m/sec2. A megtett Uts = v0-t+al2 = 17 m.

Ezen az AB Gtszakaszon (1. &bra) P kdzépértéke = 3,06 kp. A légellenélldsi er ellenében
végzett munkalL — 3,06 kp « 17m = 52,02 mkp. Ugyanennyi lesz a kovetkezd 2 mp alatt mikor
lelassul a sebessége 9-r61 8 m/sec-ra. A kdvetkezé két mp alatt lelassul 8 m/see-r6l 7 mp/sec-ra.
Ezalatt a megtett Gt 15 m lesz. A légellendllasi er6 ellenében végzett munka 35,7 mkp. A kdvet-
kez6 két mp alatt Gjra ennyi, mig felgyorsul 7 m/sec-r6l 8 m/sec-ra a fut6 sebessége. Ha ezt a
véltakozd iramu futést tovabb folytatjuk 400 m-en a légellendllasi eré ellenében végzett munka
1096,5 mkp lesz!

A véltakoz6 iram 0 futdsnal figyelembe kell venni — az egyenletes futémozgéashoz szikséges
erén kivil — a test témegének gyorsitdsdhoz sziilkséges huzdéerdt is. Ha a fut6é sulyat 70 kg-nak
vesszik, akkor a gyorsito er6 Pgy = m-a = 35newton = 3,5 kp. A gyorsitashoz sziikséges munka
az elsé (AB) Gtszakaszon (2. abra), az els6 két mp alatt.

Bl

Lgy = Pgy-s = 3,5 kp « 17 m = 59,5 mkp. Ugyanennyire lesz sziikség a kovetkezd két
mésodperc alatt is, mikor sebessége lelassul 9-r61 8 m/sec-ra. A lényegen itt nem véaltoztat az,
hogy az é16 szervezetre, a biolégiai motorra méasként hat az a tény, hogy ugyanazt a munkat,
ugyanannyi id6 alatt elsé esetben fokozatosan nagyobb, mésodik esetben fokozatosan kisebb
megterheléssel kell végezni, ha a futénak csak a 8 m/sec sebesség feletti munkavégzését vizsgal-
juk. Anndl inkébb figyelembe kell venni azonban, ha az atlagon feluli sebességgel végzett munkat
az atlagon alulival hasonlitjuk 6ssze. A harmadik és negyedik Gtszakaszon mindkét esethen
52,5 mkp lesz a végzett munka. Az els6 64 m-b6l a futd tehéat 30 m-t fut 7,5 és 34 m-t 8,5 m/sec
atlagsebességgel. 400 m-en teh4t 6,25-4 m = 25 m-rel fut tobbet a nagyobb atlagsebességgel. Ha
tehét ez a valtakozé iram futds 400 m-en tovabb folytatédik, akkor 87,5 mkp-dal végez tdbb munkait
a futd, mintha azt egyenletes 8 m/sec sebességgel futotta volna végig ugyanannyi id6 alatt!

Itt is érvényes az, amit a légellenéllasra vonatkozéan emlitettink. Minél jobban eltér a futé
sebessége az atlagostol és minél tobbszor, annal tébb utat fog az atlagosnal nagyobb sebességgel megtenni,
vagyis annal nagyobb lesz a futé megterhelése. A valtakoz6 iram( futasnal tehat nemcsak a légellen-
allas leklizdésére és a test tomegének a gyorsitasara kell nagyobb munkéat végezni, de azt kedve-
z6tlenebb forméban tudjuk csak végrehajtani, mint az egyenletes sebességnél, ami tehé&t a meg-
terhelést tovabb noveli.

Mindezeket egyébként a gyakorlati tapasztalatok is bizonyitjAk. Ha pl. 400 m lefutasa
kézben az egyik egyenesben széllel szemben futunk,utdna a masik egyenesben hidba futunk
ugyanannyit, ugyanolyan er6sség( hatszéllel, eredménylink gyengébb lesz, mint szélcsendben,
mert az embernél —nem Ugy minta gépnél —a megterheléssel nem egyenes ardnyban ndveked-
nek a biomechanikai és kémiai folyamatok. A faradtsdg ennek kévetkeztében hamarabb jelent-
kezik.

Mindezek ellenére nem lenne helyes kategorikusan kimondani, hogy a futok minden kérul-
mények kdzott az egyenletes iram( futasra térekedjenek. Verseny kdzben ugyanis kisebb m-
kédési zavarok léphetnek fel. Az egyenletes megterheléshez sem tud a szervezet mindig zokken6-
mentesen alkalmazkodni. Ezenkivil pszichés okok és taktikai megolddsok szempontjabdl is
hasznos lehet a valtoz6 iram. Végeredményben tehéat az a fontos, hogy mind az edz6, mind a
versenyz6 tudja, hogy az egyenletes iramG futds a leggazdasdgosabb, és ett6l csak feltétlentl sziiksé-
ges, kivételes esetekben érdemes eltérni!
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Végul foglalkozni kell a futétechnikaval, mely fiigg a testalkattol, az izomzat és iziletek
lazasdgatol, az izom-ideg koordinaciotél, a testtartastél és mas egyéni sajatossagtél. Mindezek
ellenére a helyes és gazdasagos futétechnika kialakithaté, és altalaban jol ismertek a moédszerek.
A futds ismétl6dé ciklikus mozgésaban mégis nagyon sokszor tapasztalhatunk — féleg a kar és
14b mozgdsdban — még a legjobb futékndal is — olyan mozgésokat, melyek ha nem is karosan
befolyasoljék, a futot elérehaladdsdban nem segitik.

A futdt eldrehaladasdban ugyanis a kar mozgdasa csak akkor segiti, ha az elél levé kart,
atlagosan 80 fokos szoghben behajlitott helyzetéb6l ugy lenditjuk hatra, hogy kdzben 150—160
fokra kinydjtjuk, ugyanekkor a masik kart elérelenditjuk. Elérelendités kozben tehét a kart be-
hajlitjuk. igy a hatralendilé kar nagyobb utat tesz meg ugyanannyi id6 alatt, mint az el&relen-
dulé (3. abra). Ennek kdvetkeztében nagyobb erére van szikség a kar hatra, mint elérelenditésé-

3. 4bra

hez. A kéter6 reakcidjaként fellépé huzéerd (héatralenditésnél el6re, elérelenditésnél hatra) ki-
I6nbségei segitik a torzset, a 14b célszerl megterhelésén keresztil, az el6rehaladésban. A hatra-
felé futdsnal tapasztalhatd is a karok mozgéasénak ellenkez6 irdnyu megvaltozdsa. A karok ilyen
mozgasa, a hazéerdn kivil a stlypontra egy masiranyd —emel6, majd ugyanannyival megterhe-
16 — hatast is gyakorol. Ezek az er6k, mivel akkor terhelik meg a labat, mikor azok azt a leg-
jobban birjak, ésakkor kénnyitik, amikor ez az elrugaszkodasnéal a legelénydsebb, lehetévé teszik
a labak nagymérték( gazdasdgos munkajat és megnovelik a futds iranydban végzett munkatelje-
sitményt. A lendité 14b hasonlé moédon hizza a testet a futds irdnyédba. Ezért a taposo technika
nem olyan gazdasagos, mint a magasabb sarokemeléssel, jobban behajlitott ldabbal és magasabbra
emelt térddel torténd lablendités és ebbdl nytjtottabb labra lelépéssel val6 futds.

Osszefoglalas

A tanulmény rd akar mutatni arra, hogy az ember és az egyes allatok gyorsasaga és alloképessége
kozotti nagy kilonbség elsésorban a természeti térvényekhez valé alkalmazkodas, s a 1étért valé kiiz-
delem més iranyu jellegének kdvetkezménye. A lehetéség tehat megvan arra, hogy az ember futégyorsa-
sdga és alloképessége ma még elképzelhetetlenul sokat fejlédjék.

Az eddiginél 1ényegesen tobbet kell tor6dni a légellenéllds lekiizdésével, az egyenletes haladas
problémaéjaval, és a test silyadnak gyorsitasdhoz sziikséges huzéerd gazdasagos felhaszndladsaval. Nagy
haszonnal jar tehat futdsban is az egyenletességre torekvés és a futdk technikajanak javitasa, mert
ezzel tesszik gazdasdgosabba a futdémozgést.
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EGRI TANARKEPZO FOISKOLA

Mtilesiklé oktaté és edx6pad

irta: Téth Géza

tés sordn a versenyz6 izomerejének, illetve technikai tudasanak szintjét hivatott
emelni.

EdzGitevékenységem soran mindjobban éreztem, hogy a mlesiklok oktatdsadban, edzésében
szintén szikség lenne valamilyen segédeszkdzre. A milesiklas ugyanis nagy technikai felkészult-
séget kivéan, ehhez pedig sok gyakorlasra, mozgaselemek beidegzésére van sziikség. Belattam, nem
szoritkozhatunk a havas alkalmak adta lehet6ségeink kihasznaldsara. Szikség van a széaraz id6-
szakban is rendszeres edzésre, mégpedig a lehetd legtdbb mozgéselemnek a sizést jol megkozelitd
formaban val6é gyakoroltatdsara. Az egészen egyszerli gyakorlatok és segédeszkdzok figyelembe-
vételével olyan edz6pad megtervezését és kivitelezését tliztem célul, amely nemcsak egy-egy
mozdulatot, a sizés soran gyakori testhelyzet felvételét, gyakorlasat teszi lehet6vé, hanem bonyo-
lultabb mozgasfolyamatot is. Az izmok koordinalt munkajanak eredményeként célravezet6 moz-
gasritmus végzésére adjon lehetdséget, azaz folyamatos és helyes mozgdasra késztesse a rajta dol-
goz6 sportolot. Az edz6pad tervezéséhez és kivitelezéséhez 1966 nyardn kezdtem hozz4. Kés6bb
folyoiratokb6l megismerhettem néhany kulfoldi edzpad-modellt. A kilféldi segédeszk6zok egy-
egy mozgaselem gyakorldsat sikeresen megoldottdk, de kiragadva a sizés mozgasegyuttesébdl.
Tobbnyire all6, merev testtartdsban, tehat természetellenesen torténik velik a gyakorlas.

A test el6reddlése, a lécekkel élezés, a kiilsé volgysi fokozott terhelése, a lécek mozgathat6-
saga oldalirdnyban, azok fékezése illetve a kivanalmaknak megfelel6 nagyobb terhelése mind
olyan megoldas, amely révén szerkezetem egylttesen felilmulja az eddig megismert hasonlé céllal
készilt edz6padokat.

A kovetkez6kben szerkezetileg kivanom ismertetni az edzépadot, természetesen a techni-
kai, m(szaki megoldésokat csak a mikddés mechanizmusdnak megértése céljabdl és mélységével
részletezem.

Az edz6pad két siléc természetes helyzetét utdnozza kb. 15—20 fokos d6lésben egymas
mellett. A lécek ,,cs6rénél” a lécek alatt 3 tengely(d mozg6 egység helyezkedik el. Ez biztositja a
lécek 3 tengely korili elmozdulasat, vagyis oldal irdnyban, fligg6leges irdnyban és a lécek dénté-
sét mindkét iranyban. (Elezés.) A lécek a kotés utan végetérnek, ez a részilk magasabban helyez-
kedik el —mint a lécek eleje —az tgynevezett gurulé feluleten. A lécek végén gorg6s csapagyak
biztositjak a saroknyomaésra tortén6 kimozdulast, vagyis az osztrdk (Wedeln) siiskola jellegzetes
mozgésat. A fé részeket:a 3tengelyl mozg6 egységet, a léceket és a gurulé feluletet egy egységes
alvaz tartja egyutt (1. abra).

Néhany jelentdsebb technikai megoldéast emlitek meg, melyek a vazlatrajzon nemtiinnek ki.
A haromtengely(d mozg6 rész fékez6tarcsaval van ellatva a lécek dontésének (élezés) konnyebbé,
illetve nehezebbé tételére (2. dbra). A lécek alatt gumikotelek helyezkednek el, szabalyozhaté
hosszlUsagban. A beallitastol fliggéen nagyobb erékifejtést kivanhatunk meg a lécek oldalnyoma-
sakor. Minden esetben a vdlgy fel6li l1éc terhel6dik jobban a gumikdtelek valtakozé megnyulasa-
b6l adédbéan (3. abra).

Az edz6pad sokoldali mozgéaslehetdségeivel, szabélyozhaté terhelésével jol alkalmazhatd
oktatasban és versenyzdék elméleti, technikai felkészitésében. Segitségével a lécek elére irdnyuld
(a kezd6t zavard) mozgasa nélkil 1épésrél 1épésre megtanithatjuk a sizés alapjait. J6l alkalmaz-
hatjuk a padrhuzamos labbal valé sizés beidegzéséhez, az osztrdk iskola elemeinek, mozgéasfolya-
matanak megtanitdsahoz. A dombord, guruléfelilet hangstlyozottan érzékelteti a saroknyomast,
a testsOly-atemelést, a volgysik szerepét s azok terhelésének fokozott szikségességét. Az edz6-
padon a sikeres mozgas feltételezi a l1écek megfelel§ terhelését, a ,,1écvégek” id6leges tehermentesi-
tését. Az elmozdulds a domboru, recés gumival fedett guruléfeliileten ugyanis csak igy lehet
eredményes. Els6sorban kezd6k oktatdsdra szdntam a szerkezetet egy-egy, havon nehezen elsa-
jatithaté mozgéaselem megtanitdsara, valamint a mozgéasfolyamatok begyakorldsara, beideg-
zésére.

Versenyz6k edzésében els6sorban erénléti, mozgéasgyorsasdgi vonatkozashan alkalmazhat-
juk eredményesen. Az edz6pad jelentds szerepet tolthet be a tomeges sioktatdsban akkor, ha mint

Szinte minden sportdgban taldalunk valamilyen technikai segédeszkozt, amely a felkészi-
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|. dbra. Az edzRpad szerkezeidnek vézlata



2.

dbra. A haromtengely mozgérész a fékezotarcsdkkal

< dbra. K = kils6, volgyfel6li siléc, B = belsd siléc
Mindig a kilsé léc gumikétele nyillik meg jobban.
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4. dbra Gyakorlas az edzdépadon.

0j sportszer hozzaférhetdvé és ismeretessé véalik nemcsak a szakosztadlyok, hanem az iskolai si-
oktatas korében is (4. abra).

Osszefoglalas

A milesiklok korszer(i szaraz edzése érdekében 1906 nyaran Ujfajta edz6padot szerkesztettem,
amely az eddig ismert milesikl6 edzépadoktodl eltér6en nem csupén egy-egy mozgaselem gyakorlasat,
hanem a sizés egész mozgasfolyamatat lehet6vé teszi. Az Gj konstrukcié tobb olyan kévetelményt elégit
ki, amelyet eddig egyuttesen egy edz6pad sem tudott kielégiteni.

Biztositja a lécek mindeniranyd elmozdul&sat, az élezést, a léceknek 15 —20 fokos természetes
délést ad, lehet6vé teszi a volgy fel6li silécek hangsulyozott és valtoztathato terhelését. Alkalmas a sizés
alapelemeinek, valamint az osztrak siiskolanak oktatdsahoz, a versenyz6k erdénléti, gyorsasagi és
technikai felkészultségének novelésére.
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TESTNEVELESI TUDOMANYOS KUTATO INTEZET

Néhany maodszer a sportolod
edzettségi szintjének megallapitasara

frta: Andrassy Méaria

edzettség elérése és ennek hosszl ideig tarté6 meg6rzése. Ehhez szikség van arra, hogy

az edzettség szintjét meg tudjuk allapitani, azt lehetéleg egzakt médszerekkel mérni
tudjuk. Az irodalomban sokféle ilyen teszt-eljarast talalunk, amelyek alkalmasak arra, hogy az
edzettségi allapot egyes dsszetev@inek tekintetében tajékoztatast nyGjtsanak. T. K. Cureton (1),
azillinoisi egyetem professzora, a fizikaierénlétet kutaté laboratérium igazgatdja szerint az edzést
tesztek alapjan kellene iranyitani. Ennek ma mar realis lehetéségei vannak. Ha a sportolot az évi
felkésziilés elején megvizsgaljak és kéthavonta a tesztsorozat adatait 6sszehasonlitjak, akkor az
erénlét hanyatldsa vagy javuléasa idejében megallapithaté.

A versenysportban a vizsgald eljardsokat altaldban két csoportra oszthatjuk: &ltaldnos és
specialis edzettségi allapot megdllapitdsara szolgéalé eljarasokra, probékra.

Mind az &ltaldnos, mind a specialis edzettségi &llapot meghatarozasat legjobban komplex
teszt-eljarasok szolgéljék.

Az &ltaldnos edzettségi &llapotra vonatkozé tesztek f6képpen a sziv-véredényrendszer és a
légzésrendszer funkcidjara, a két rendszer koordinaciés kapcsolatainak allapotara és e rendszerek
regeneral6dasi képességére vonatkoznak.

A specidlis edzettségi szintre vonatkoz6 tesztek a sportdg altal megkivant speciélis techni-
kai és taktikai készségeket és a vérkeringéssel szemben tdmasztott sajdtos kovetelményeket
vizsgéaljak.

A sziv- és véredényrendszer vizsgéalata f6képpen a terhelés alatti és utani pulzusszdm-mé-
résbél, vérnyomas- mérésb6l &llnak. Miutan a terhelés alatti mérés tobbnyire nehézségekbe Ut-
kozik, a méréseket rendszerint a terhelés utdn végzik. Ez azt jelenti, hogy tulajdonképpen a
szervezetnek nem a terhelésre val6 reagalasat mérjuk, hanem a regeneralédds modjara kapunk
tdmpontot. Ezek azonban szoros kapcsolatba vannak egymaéassal. Minél nagyobb az alkalmazko-
doképesség foka (az edzettségi &llapot szintje) annal kedvez6bb a vérkeringés reakci6ja és annél
gyorsabban tér az vissza nyugalmi allapotdba. Teh&t ugyanazon munkdanél a jobb edzettségi alla-
pot csdkkenti a regeneralédéasi idét. Ezen torvényszerliség az alapja egy egész sor tesztnek,
amelyet a sportgyakorlatban alkalmaznak.

Legegyszer(ibb ilyen teszt-eljarés a lépés-teszt (step-teszt), amely sokféle valtozatban nyer
alkalmazéast. Ezek elénye, hogy egyszerliek, nem igényelnek komplikalt miszereket, nagy izom-
csoportokat foglalkoztatnak s a teljesitménynek nem a helyi izomelfaradds, hanem a légzési és
keringési rendszer teljesitménye szab hatart. AHarward Iépés tesztnél egy 50 cm magas zsédmoly-
ra percenként 30-szor kell fel- és lelépnie a vizsgalt személynek, 5 percen keresztil. Ezutén egy-
perces id6kdzokben félpercig érverésszamlalast végeznek. Az eredményt a kévetkez6 index adja:

Bérmely sportdgban az edzés alapvet6 célja a sportforma megalapozasa, magasfoku

a gyakorlat id6tartama mp-benX 100
2Xa harom érverésszamlalas 6sszege

Az index értékelése: 55 alatt rossz, 55 —64-ig atlagosnal alacsonyabb, 65—79-ig atlagosnal
jobb, 80—89-ig j6 és 89 felett kivalé. Sloan A. W. (2) szerint az amerikai atlétdk erénléti indexe
mind 90 felett volt. Cureton T. K. (3) cikke szerint mind Z&topek, mind Bannister indexe a
Harvard-lépés teszt szerint 172 volt.

A Harvard-step teszt hib4ja, hogy a testalkat okozta el6nydket (testmagassag) és héatra-
nyokat (teststly) nem kiszéboli ki, méasrészt jol edzett sportoldknél a teszt igen csekély terhelést
jelent. Ezeket a héatranyokat igyekeznek kikiiszobdlni a lépés-tesztek kulonbdzé valtozatai.
Illyen a Master-féle teszt, amely Amerikaban igen elterjedt. EI&nye, hogy a sportolé teljesitmé-
nyét kor, teststly és nem szerint egy tablazat segitségével értékeli. A Brouha—Pack tesztnél
pedig a terhelés fokozéasara a sportolé nemcsak sajat testsulyat, hanem jarulékos, a hatara helye-
zett terhet is emeli, amely testsilyanak egy harmadat teszi ki. Rossi F. (4) szerint a Nemessuri-
1épés teszt két &llandd tényez6 (a zsamoly magasséga, id6tartam) és két valtozé tényezd (test-
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stly, elvégzendd gyakorlatok szama) felhasznalasaval — melyek egyenesen aranyosak egymassal
—«nagyobb pontossidgot és pozitivitast biztosit.

Tovéabbi moédositast végzett Burger. H. (5) amennyiben a vérnyoméasmérés bevonasaval
és a kipihenési szakasz megfigyelésével biztosabb megitélést tett lehet6vé. Ennél a tesztnél 5
perces nyugodt (lés kdzben tobbszori érverésszamlalads és vérnyomésmérés atlagat véve meg-
4llapitjdk a nyugalmi értékeket. A terhelésnél 5 percen &4t 45 cm magas székre kell egy 20 —25
cm zsamolyon at fellépni, percenkint 30-szor. A gyakorlat elvégzése utdn koézvetlenil mérik
percenkint a vérnyomast és 15 mp-enkint a pulzusszamot. J81 edzett sportoloknal az érverés
45 mp-en belul eléri a kiindulasi érték és a maximalis pulzusszdm értékének felét, 6t perc multan
a pulzus legfeljebb 20 érverés/mp-el lehet tobb s a vérnyomaésnak is vissza kell térnie a kiindulasi
szintre.

A vérkeringés szabalyoz6 képességének vizsgalatara Shellong dolgozott ki teszt eljarast (6).
A ma alkalmazott legtébb funkciés préba ezen alapszik. A funkciés prébék lényege, hogy meg-
hatadrozott terhelés utan mérik a pulzus és a vérnyomas viselkedését. A Shellong-tesztnél leg-
alabb 5 percig tarté fekv6 pihenés utan percenkint megmérik a vérnyomast és az érverés szamat,
majd a harom mérés atlagat veszik. Ezutdn a sportold feldll, amikoris ujb8l megmérik a két ér-
téket. A sportol6 addig marad laza &llé testhelyzetben, amig a percenkint végzett mérések értékei
4llandéak, majd visszafekszik. A pulzus és vérnyomads viselkedését addig kovetik, amig azok
elérik a kiindulasi értéket. Ezt kdveti a teszt mésodik része, amikoris 50 térdhajlitast végez a
probazé, mely utan fekvd helyzetben mérik a pulzust és vérnyomast, amig a kiinduléasi értéket
elérik. A proba els6 részénél jol edzett sportoldknal a pulzus és a vérnyomas értékei a nyugalmi
értékhez viszonyitva valtozatlanok maradnak. A szisztolés vérnyomas atmeneti csekély csokke-
nése (15 Torrig) még normélisnak tekinthet6. A préba mésodik részénél féképpen a vérnyomas
amplitadéjat veszik figyelembe. Ha a terhelés utdni vérnyomaselemlkedés kismérték( szaporabb
pulzussal pérosul, j6 edzettségre utal. Az amplitid6é cs6kkenése a forma romlaséat jelenti, de
legaldbbis a rossz szabalyozéasi képességnek a jele. A pulzusfrekvencia edzett sportoléknél csak
kis mértékben emelkedik s a terhelés utan 2 perccel eléri a kiindulasi értéket.

Sidorowicz W. (7) a Shellong-féle probat haszonnal alkalmazta a lengyel atlétavéalogatott
keret tagjainal. Matuschek E. és Balogh J. (8) egyszer( teljesitményprdobat ajanl, amely harom,
illetve ot, hdromperces szakaszbdl all6 terhelésbél all, melyek kozOtt egy perc szinetet tart.
A terhelések utdn pulzus és vérnyoméasmérést végeznek, amelyek eredményeit egy koordinéata-
rendszerre rajzoljak fel. llyen médon nemcsak a napi, hanem a heti véaltozasok is grafikusan
dbrédzolhatok. Szerz6k véleménye szerint ezek a grafikonok pontosan mutatjdk a sportolé pil-
lanatnyi form4jat.

Egyszer(ibb és kevéshé iddigényes a Martinet-féle préoba, amely lényegében ugyanazokat
a fiziologiai folyamatokat kiséri figyelemmel, mint a Shellong-teszt. Ennél legaldbb 5 percnyi
nyugodt Glés utdn haromszor pulzus és vérnyoméasmérést végeznek egyperces id6kozékben. Ezt
koveti 20 mély térdhajlitds 40 mp alatt. A gyakorlat utdn 15—20 mp-en belil &ll6helyzetben
Gjabb pulzus és vérnyomésmérés kdvetkezik, melyet az ulésben Iév6 sportolon megismételnek.
Az értékelésnél irdnyadd, hogy a vérnyomésnak 4, a pulzusnak 3 perc alatt kell a kiindulasi
értéket elérni. A pulzusszam novekedése edzett személyeknél ne legyen tébb, mint 20/percenkint.
Az amplitdd6 csokkenése, épplgy, mint a Schellong tesztnél, a szabalyozéképesség rosszabboda-
sanak jele.

A sport gyakorlatdban kdnnyebben alkalmazhaték azok a terheléses probak, amelyeknél
csak a pulzusszdmot mérik. llyen a Ruffier-index, amelynél harom pulzusszdm méréshél egy
egyenlet segitségével egy indexszdmhoz jutunk. Az els6 mérés 5 percig tarté Ulés utdn (PjJ9
a masodik 30 mély térdhajlitds, 30 mp alatti elvégzése utan allasban (P*>), mig a harmadik mérés

0
a térdhajlitadst kovet6 lperc utdn Glésbentorténik (P3). Az index = ——? 2= ,amelynél

ha az eredmény kisebb a 0-nal,kival6é, 0—5-ig j6, 6 —10-ig atlagos, 11—15-ig gyenge, 15 alatt
nem kielégité értékelést kapunk.

A speciélis edzettségi szint meghatdrozéaséara szolgéalo teszteknél a terhelés rendszerint a
mindenkori sportdg mozgésaval kapcsolatos. igy pl. Cikvaidze G. B. (9) a sGlyemelésnél a szakitas
és 16kés mozgéasokat két miszer segitségével méri. Méri a mozgéas gyorsasdgat, a sulyz6 magas-
sagat és a vertikalistdl valé eltérést. Regisztralni tudja a mozgéas pontossdgat és intenzitasat,
értékelni tudja a technikat.

Kinnear A. D. (10) az Uszas intenzitdsanak megitélésére a pulzus-szaporasdg szamlalasat
haszndalja. Valamely tdv maximalisan gyors lelszasa utan azonnal pulzusszamlalast végez. Ebbé6l
levonja a nyugalmi pulzust. A kiillonbséget a maximalis er6feszités érdekében kifejtett er6feszités
mértékének tekinti. Ett61 a szamtol vald szazalékos eltérés kb. megfelel az er6bevetés szdzalékos
eltérésének. PIl. pulzusszd&m 180/perc = 100% er6feszités, nyugalmi pulzus 00/perc, a pulzus-
kilonbség pedig 120/perc, ami 100%-0s er6bevetésnek felel meg. Pulzus 168/perc = 90% ero-
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feszités. (Nyugalmi pulzus 60/perc, pulzuskilénbség 108/perc, ami tehat 90% erébevetést jelent.)
A fenti értékek természetesen egyénenként véltozhatnak.

Carlile F. (11) grafikus abrazolas segitségével szembeéllitotta az Uszo6teljesitményt és a
pulzusszémot s errél olvasta le az edzettségi allapotban bedllott valtozast. Eljarasa a kévetkez6:
méri a speciélis tdvon, vagy résztdvon — maximalis er6feszitéssel térténd — Gsz4s idejét, majd
az 0szA&s utdn haromszor mér pulzust azonnal, 30 és 60 mp utan, 10 mp-en keresztil. A harom
pulzusszémot és az id6eredményt grafikusan &brazolja. Horizontalisan, a harom pulzusszdm
0sszegét, mig az idémérés eredményét vertikalisan. Miutdn két hét alatt az edzettségi allapot
nemigen véltozik, azért tobb ilyen méréseredményt is fel lehet hasznélni, a megfelel6 pontokat
0ssze lehet kotni. Ez ugyanis megbizhaté kiindulasi vonalat ad, amelyhez a kés6bbi mérésered-
ményeket viszonyithatjuk. Ha a késébbi eredmények a vonal folé kerllnek ez j6 format (jo
id6eredmény és kevesebb pulzusszam) jelent, ha az eredmények a vonal alatt vannak, (gyenge
id6eredmény, viszonylag magas pulzusszdm) ugy ez rosszabb forméara mutat.

Nehezebb az edzettségi szint megdallapitdsa olyan sportdgakban, ahol az eredmény koz-
vetlenlil nem mérhets. gy pl. birk6zék szdméara Merhautovd J. és munkatarsai (12) komplex
tesztet konstruéaltak, amely egy gyorser6t igényl6 mozgéstesztb8l (25 kg birk6z6bébu emelése
fordulattal 6sszekdtve 10-szer, maximaéalis sebességgel) egy gyorsasdgi alloképességet igénylé
mozgéstesztb6l (fordulat a birk6zob&buval, négy sorozatban, sorozatonként 30 mp terhelés,
30 mp pihenési szinet), akadéalyfutasbol (bukfenc el6re, bakon &tterpesztés, ugrészekrényen at-
ugrds, 3 m magas kotélen fliggeszkedés, 5 fordulat a birk6zébéabuval) és 12 perces kizdés a
sz6nyegen, harompercenkint valtozé ellenféllel. A teljesitményt, a pulzusszamot, vérnyomast,
atudé ventillaciés funkciojat és azizomerdt mérték, majd a kapott adatokat korreladciéba hoztak.

Balko V. E. (13) a torndszokndl a feltételes mozgésreflexek lappang6 periédusénak valto-
z4sdbol kovetkeztetett a tuledzettségi allapot kezdetére. Megfigyelései szerint a kimerultség észre-
vehet§ ingadozasokat valt ki az agykéreg mikodésének dinamikéjdban. Az edzettségi allapot ja-
vuldsa aranyaban a reakci6idd lerdvidul, javul a differencialé gatlas és javul az idegfolyamatok
mozgékonysaga.

Ziobro E. (14) vizsgalatai azt mutatjak, hogy a kézté és az alkar 8—10 C° vizzel valo
egyperces leh(itése (Hines Brown-féle proba) utdn végzett vérnyomaésvaltozasbol kdvetkeztetni
lehet az edzettségi allapotra. Ha az artérids vérnyomés nem emelkedik, ez j6 edzettségre utal,
mig az artérids vérnyoméas 10—30 Hgmm emelkedése ennek ellenkez6jét mutatja.

Sokféle lehetéség kindlkozik tehat a sportold edzettségi allapotanak mérésére. Fenti ismer-
tetésnek az a célja, hogy tadjékoztatast nydjtson a sportgyakorlatban alkalmazott néhany teszt-
r6l és 0szténzést adjon azok alkalmazéasara vagy specialis Uj tesztek &sszeallitasara. Részletesen
nem ismertettik az egyes eljardsokat. Az érdekl6d6 — a kozolt irodalomjegyzék alapjan —
betekintést kaphat a részletekbe is.

Irodalom
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TESTNEVELESI TUDOMANYOS TANACS

Az autogén tréning és liipnopcdia
O0sszekapcsolt mdodszerének alkalmazéasa
versenyzO6k felkészitésében

Irta: Rapcsdk Mihaly

értek el. Nagy eredményeik magyarazatara a legkiilonb6z6bb sz6beszédek hangzot-

tak el és riportok igyekeztek fényt deriteni. Ezek a hirek és kozlemények a verseny-
z6k pszichikai felkészitésének egy bizonyos moédszerérél valamint az autogén tréning alkal-
mazésarol széltak. Azota is sokféle vélemény hangzott el és kulénféle elképzelések lattak nap-
vildgot. Edz6k és versenyz6k kdrében slr( vitdk tamadtak.

A kérdés tisztdzasa — a helyes szemlélet kialakitadsa, az edz6i munka szinesebbé tétele,
a versenyzO6k eredményesebb szereplésének elGsegitése érdekében — szikségszerl és hasznos.

A versenyz8knek hipn6zisban adott sugallatok valéban olyanok is lehetnek, amelyek me-
rényletet jelentenek a versenyz6k szervezete ellen. Ez az egész eljaras erkdlcstelen, megengedhe-
tetlen, fuggetlentl attél, hogy vajon mennyiben utkdzik a sport-szabalyokba.

Az autogén tréning viszont — s az ausztral Uszok ezt alkalmaztdk — hasznos maédszer, s
emellett 6nneveld, dnfegyelmez6 jellege folytan teljesitményemeld és hasznos tényezd is.

Az autogén tréning kidolgozasa J. H. Schultz nevéhez fliz6dik. Konyvének elsé kiadasa
1932-ben jelent meg. El6tte is térténtek mar hasonlé jellegl kisérletek. Ezek kdzul kulondsen
Jakobszon progressziv relaxaciés maddszerét kell megemlitentink.

Schultzot sok évszdzaddal megel6zte az indiai jéga, a japan busidd, a kinai tao-jin-su, a
ta-lu, a taj-csi estian dnuralmat fejleszt6 gyakorlatainak misztikus alapokra épitett kidolgozasa,
valamint Emile Coub is, a hiressé valt énszuggesztiés gyakorlataival.

Coué jo intuicioval fogalmaztameg —az 1900-as évek elején —az autoszuggeszti6 lényegét.
Szerinte dnbefolyassal, 6nfegyelmezéssel a lelki egyensuly elésegithetd, s6t annak teljes elérése
céljabdl gyakran még csak kilsé segitségre sincs szikséglnk. Elegend6, ha tudatosan, rovid
mondatokban megfogalmazzuk kivansdgainkat, ezt rendszeresen minden nap reggel és este ismé-
teljuk. Ez a kivadnsag az egyszer( mechanikus ismétlés folytan is annyira belénk vésédik, hogy
mint belénk régz6dott képzet nem is sejtett feszit6er6vel fog megvaldsulasra torekedni, s6t meg
is valésulni, hogy jelentés 6n- és személyiségvaltozast, teljesitményemelkedést eredményezzen.

Az autogén tréninggel kapcsolatban Kretschmer az 1961. évi bécsi pszichoterdpias kong-
resszuson hangstlyozta, hogy a sz6 forméajaba 6ntott elhatdrozas, a jelmondat megvalasztasa
altal a személyiség tendencidinak pozitiv irdnyai épithet6k ki. Csaknem minden szerzé (Langen,
Stockvies, Brankel, Sehdnharl, Birger, Weisenhitter és Salfield) megegyezik abban, hogy a
modszer indikéacios teriilete igen széles.

A hipnopédia Uj elnevezésl, de nem UGjkeletli moédszere az oktatdsnak, nevelésnek. (Ez
esetben a nevelési oldalat, lehetéségeit emeljik ki.) Egyes adatokbdl arra lehet kovetkeztetni,
hogy a kinai éstibeti buddhista papok marrégen hasznaltdk. Azalvé novendékek fiillébe suttogtak
a szoveget, hogy azokat sz6 szerint elsajatitsdk. Néhany orszagban hasonlé fogast alkalmaznak
még ma is a szul6k, hogy gyermekeik elhagyjak k&ros szokéasaikat, hajlamaikat és pozitiv tulaj-
donsdgokat alakitsanak ki helyette, mint pl. : a nyugodt alvast, a tanuldst, a szorgalmat, a helyes
viselkedést stb.

1904-ben Bourdon és téle fuggetlenil M. V. Vjazemszkij — mar kisérleti célbél — gyer-
mekeknek alvas kozben azt sugalmaztdk, hagyjak el rossz szok&saikat. A sugalmazas sikerrel
jart.

—I—udjuk, hogy a raelbournei olimpidn az ausztraliai Gsz6k milyen véaratlan sikereket

A hipnopédia napjainkban, az oktatds egyik Uj moédszereként jelent meg és az egész vildgon
eredményes hirben all.

A maddszer a sport teriletén —jéllehet ilyen irdny( feldolgozasrol alig talalunk k6zleményt
— kivéléan alkalmazhat6. F6ként a szituacids félelmi allapotok, versenylazak, rajtlazak, rajt-
apétidk lekizdésében, a sporteredmények fokozasdban, az edzést, versenyzést akadalyoz6 rossz
szokasok atvaltdsdban stb.

Az autogén tréning és hipnopédia rovid és hézagos torténelmi attekintésénél megallapit-
hatjuk, hogy eredményei, sikerei ellenére mindkét terileten (amely sok vonatkozéashan ésszekap-
csolddik) a kutatok még csak a kezdeti Iépéseket tették meg annak ellenére, hogy méar sok orvost,
pszicholégust, pedagdgust és sportvezetdt foglalkoztat e kérdéskomplexum.
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Az autogén tréning helye, szerepe és feladata a sportteljesitmények ndvelésében

A sportlélektanban nem kériulhatarolt témaként — mint pl. a szenzomotoros koordinécio
témaja —, hanem inkabb az egyén sportteljesitményét érintd, azt korrigalo, fejlesztd, Iélektani
mddszerként épilhet be.

Az autogén tréning sokrétd feladatok elvégzésére alkalmas. Alapvet6 feladata a tevékeny-
ségnek, az egyéniség alapvetd adottsdgainak és torekvéseinek tisztdzdsa, tudatossa tétele, szin-
tézisbe, harmonikus egységbe hozéasa, ezaltal a sportold teljesitményének jelentds mérték({ no-
velése. Az alkalmazés részteriiletei a kovetkez6k: a sportérdekl6dés fokozéasa, a sportinditékok
irdnyitdsa és befolydsoldsa, az edzés és versenyzés pszichologiai vonatkozasainak elemzése, a,
képességek novelése, az edzés és versenyzés 6romeinek, valamint a siker érzéseinek felfedése
a faradtsdg lekuzdése, a sporterkdlcs tudatositdsa, a karos szokasok, tulajdonsdgok megszinte-
tése, a jo szok&sok, tulajdonségok kialakitdsa, testi és lelki feszlltségek feloldasa, tartalék-
energiak felszabaditasa, az egyensuly helyredllitdsa, a kudarcok &tvéaltdsa stb.

A felsorolt tertiletek kdéziul a sportteljesitményt jelent6sen befolyésoldé rajtlaz vizsgélata
alapjan kozelitjik meg a kérdést.

A rajtlaz

Nincs ember, akinek az izgalom, a félelem, vagy a ldmpaldz ne okozott volna kellemetlen
perceket. A szereplés el6tt jelentkezd izgatottsdg természetes &llapot. Egy-egy teljesitmény
(vizsga, el6adas stbh.), verseny el6tt mindenki arra tdrekszik, hogy képességeit maradéktalanul
érvényesitse, mindazt, amit tud, kifejezésre juttassa. Minél nagyobb a tét, rendszerint annal
fokozottabb a szereplés el6tti izgalom. A legtébb sportdghan —kiilondsen a kizd6sportokban —
a szereplés el6tti izgalmat fokozhatja a sérilésektsl vald félelem is, mert a sérilés pl. labda-
radgésban, 6kdlvivasban kihathat a versenyz6 életének, sorsdnak tovabbi alakulasara. A fokozott
versenyizgalom veszélyezteti a teljesitményt, szorongéassa, félelemmé valtozik. Az edz6knek és
a versenyz6knek ezért feltétlen ismemiok kell a kulonféle izgalmak megjelenési formait és el-
héaritdsanak lehetéségeit.

A tulzott versenyizgalom, s6t a ,,jé és rossz forma” is nagyrészt j6 vagy rossz pszichikai
allapot kdvetkezménye. A pszichikai egyenstly megbomlasa stulyos formasillyedést is okozhat.
Az dnbizalom elvesztése pl. képtelenné teheti a sportolét a versenyzésre. Ilyenkor rendszerint
senki sem gondol arra, hogy a versenyz6 elfelejtette mindazt, amit eddig tudott, mert az egyszer
megszerzett tudés nem tlinhet el egyik naprél, egyik percrél a masikra. A pszichikai egyensily
megbomlésa kovetkeztében azonban a képességek géatlas ald kerlilnek. A tapasztalat azt mutatja,
hogy az edz6k és a versenyz6k kevés id6t forditanak a pszichikai folyamatok tanulményozésara.
Pl. labdartgasban miért nem gondolnak arra, hogy a ,ma jol ment a foci” mdgott mi rejtézik.

Az osztrak —magyar valogatott mérk6zésen Albert Fl6rian gdltalanul, de nagyon jol sze-
repelt. ,Nem az a fontos, hogy g6lt rGgjak — mondotta — a gy6zelem a fontos!” A kdvetkezd
kupamérk6zésen (hdrom nap mulva) Gjbdél kitinéen szerepelt és négy goélt ragott. Taldn azért,
mert nem térekedett mindenaron gollovésre, és igy felszabadultan jatszott. Véleményem szerint
Albert FI6ridn gyakran érez versenyizgalmat. Erre a helyzetek gyakori kihagyasabol kdvetkez-
tetek. Kajdi Jdnos pedig rendszerint nem az ellenféltél, hanem a k6zonségtél tart, ez okozza
rajtlazat. Teljesitményét mar az els6 percben legtébbszér szembetlin6en ez befolyésolja.

A kuzdelemre kész allapot hasonlatos ahhoz, amit az altalanos Iélektanban lelkesedésnek,
ihletnek mondunk. A versenyz6ben van idegfesziiltség, de van egy egészséges drom és lelkesedés
is. Szeretné minél hamarabb megkezdeni a kiizdelmet. Bizik magéban. Ebben az allapotban a
versenyz6 kénnyebben megnyeri a versenyt. Az egészséges idegfeszultség kovetkeztében ered-
ménye sokszor jobb, mint egyéb korulmények kozott. A kiizdelemre kész &llapotot a sportolok
egyéni tulajdonsadgainak figyelembevételével, megfelel§ eljardsokkal meg lehet teremteni.

Az autogén tréning sikeres alkalmazédsanak vannak feltételei. Ezuttal ezekrdl lesz szé.

Kovetelmények tdmasztasa

Az edzésfeladatok adagolasa fokozatosan, lépésenként torténik. Ha egy-egy fokozatot az
edz6k atugranak, mér nem biztos, hogy reélis a kovetelmény a versenyzdvel szemben. Emellett
a feladatrendszert és annak céljat — a legaprébb részletekig —a versenyz6nek meg kell ismernie.
Ezzel az edz6k a versenyzO6k tudatossdgét segitik el6. A nem egészen vildgos célképzet csak
gyenge teljesitményt eredményez, mig a cél ismerete aktivizalja a versenyz6t, érdekeltté teszi
az edzésfeladatok végrehajtasdban még akkor is, ha aprélékos, unalmas, faradsagos tevékenységet
kell végeznie. Az autogén tréning jelmondatai Ugy is megvalaszthaték, hogy azok kondicionaljak
a versenyz6t az unalmasabb edzési feladatok elvégzésére. Pl.: ,Minden reggel 25 fekvétamaszt
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hajtok végre a kondici6 novelése érdekében.” Ezt a formulat ugyanis alkalmazéja — a késébb
targyalt médon — a tudatkdzpontba helyezi.

A sport iranti érdekl6dés

A tudatossag elve tehat érdekeltté tevést is jelent, és maga utan vonja a versenyz6 aktivi-
tasat. Konnyebb az edz6 munkaja, ha a versenyzé ontevékenyen, lelkesen végzi el az elgirt
feladatokat. A versenyz6k érdekeltté tevése egyik fontos indité oka az edzési feladatok megolda-
sdnak. Nagy jelent6ségl a vonzé perspektiva rendszeres felvdzoldsa. Ehhez azonban ismernie
kell a versenyz6 fejlettségét, teherbiré képességét, azt az alapot, amelyre a munkajat épitheti.

Ennek hidnyé&ban nincs garancia arra, hogy a kitlizott kovetelésnek a versenyz6 eleget tesz.
Még az autogén tréning és a hipnopédia alkalmazéasa sem segit.

Erdekl6désen a személyiség érzelmi tartalm 0 iranyuldséat értjik. Ez szubjektiv értékkel
latja el a tArgyat, amelyre irdnyul. Ez lehet spontéan keletkez6 odafordulés és lehet szandékosan
iranyitott. Minél er6sebb az érdeklédés, annal jobban lekdti a figyelmet. Ha kivanatosnak tartjuk,
hogy egy téma elevenen és maradandéan épuljon be életiinkbe, el kell érniink, hogy az érdeklé-
désink kdzpontjdban is maradjon. Ennek egyik feltétele az, hogy a téman belil minél tébb vonzé
pont legyen, amely az érdekl6dést felkelti és megkdti. Ha nincs ilyen elegendd, akkor a megfeleld
szdndékformula kialakitdsaval, megfogalmazédsdval és rendszeres ismétlésével tudatunk koz-
pontjAba — megfelel6 helyre — &llithatjuk az érintett témat. Ez esetleg egy lancreakciénak
lesz az elindit6ja a motivalas, a pozitiv cselekedetek rendszeres végrehajtadsa, a hasznos szokasok,
tulajdonsdgok kialakitdsa, vagy a karos szenvedélyek megsziintetése terén.

Az edz6nek tehat nemcsak arra kell torekednie, hogy a versenyz6 kiilénb6z6 tulajdonsagait
megismerje és forméalja, hanem segitenie kell 6t abban, hogy énmagéat reédlisan értékelje, képes-
ségeit kell6en becsllje meg és aktivan kapcsolédjon be a sziikséges tulajdonsadgok ontevékeny
fejlesztésébe. Az autogén tréning 6néllé pszichoterdpids modszer. Eredményes alkalmazésanak
elengedhetetlen feltétele az dnismeret, 6nértékelés. Az edzék versenyz8ik munkéjat agy szervez-
zék meg, hogy azéltal képessé valjanak eleinte kisebb sikerek biztonsdgérzetének lenduletével
egyre magasabb, tudatosan megtervezett célok felé tomi.

A versenyz§ belsé motivacidja

Az edz6k az edzések fegyelmezett, szigortan tervszer( levezetésekor a kovetelést csak
eszkdznek tekintsék tehat, amelynek segitségével a versenyzék bels6 motivaci6jat — bels6 in-
ditékait —kialakitjak. A motivacié ugyanis a tanulés eredményességét befolydsol6 legfontosabb
tényezd, a feladathoz valé ,hozz4allas”, a cselekvést kdzvetlenil kivalté inditéok. A cselekvés
motivaci6ja — az edzésfeladatok lelkes elvégzése — és a végrehajtashoz sziikséges energia kdzt
0sszefliiggés van. Pozitiv motivacié esetén kialakul a célvonzéas helyzet, amelyben a versenyzd
a felmeriil6 nehézségeket kénnyen és kevesebb energiaval tudja lekiizdeni. Eppen ezért jelentdsek
a jol megvalasztott, helyesen megfogalmazott jelmondatok mind az autogén tréning, mind a
hipnopédia alkalmazésa esetében. A motivumok helyessége, eréssége a versenyz§ eredményes
tevékenységének Achilles-sarka.

Az edzési, versenyzési kedv és oppozicio

AKi szereti sportdgat, az le tudja kizdeni a felmeril6 akadalyokat, nehézségeket, dromet
taldl a sportolasban. Vannak azonban az edzéstervben olyan feladatok, pl.: a labdarigdéknal
a gimnasztika, erénléti feladatok, amelyeket nem szivesen végeznek el a jatékosok. Ez utdbbiak-
kal szemben bizonyos ellenallast kell lekiizdeni, ami nem mindig sikeriil. Gyakori jelenség, hogy
az egyes edzési feladatok elvégzésével valé szembehelyezkedés nem tudatos. Az ilyen tudattalan
oppozicié a hatdsaiban még kellemetlenebb, mint a tudatos ellenéallds, mert rendszerint logikai
érveléssel sem gy6zhetd le.

A tudat alatti ellenallas feloldasanak egyik legeredményesebb médja az autogén tréninggel
osszekapcsolt hipnopédia, amely kdzvetlenil a tudat alatt végzi el a korrigdlé munkat.

El6fordult, hogy valaki kétségtelenul alkalmas valamilyen sportdgra, vagy egyenesen a
tehetség fgéretét hordja magaban és mégsem fejlédik, mert pl. adottsdgait elhanyagolja, nem
kizdi le a rossz szokdsait, a szenvedélyei Urrd vélnak felette stb. Ez esetben — ha a versenyzd
maga 6hajtja — az autogén tréning és hipnopédia segithet abban, hogy a sportol6 tehetségének
megfelel6en szerepeljen. J61 bevalt formula ilyen esetekben: ,,A szeszes italt, a cigarettdt nem
kivanom, ezutan nem is gondolok ra”.
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Alvas, pihenés

Az alvas élettani szukséglet. A versenyz6k alapos edzés utdn rendszerint jol alszanak.
El6fordul azonban, hogy éppen akkor, amikor a legjobban kellene pihenniik — esetleg verseny
elgtt — a versenyizgalom hatdsara az alvasuk nem elég mély, pedig az biztositand legjobban a
szervezet regeneral6déasat. A gondok, a problémék, a kilonféle izgalmak ugyanis nem teszik
lehet6vé az ellazult, nyugodt pihenést. A gdrcsos er6lkodés pedig, és annak tudata, hogy ,,nekem
ma kilénosen jol kellene aludnom, de nem tudok” teljesen ellizheti az 4lmot. Pedig az agykéreg-
ben szétterjedé altatd gatlasnak rendkivil nagy szerepe van az agy és az egész szervezet sza-
mara. Az ilyen géatlds — mutatott r& Pavlov — véd6 jelent6ségl. A mély, dlomnélkili alvas
gyorsitott Utemben potolja az agysejtekben az agy és pszichikum normaélis mikodéséhez szik-
séges anyagokat, amelyek a napi megfeszitett tevékenység soran elhasznalédnak. Ha ezek kell§
mértékben nem po6tlédnak, nemcsak az agy farad el, hanem az agy &ltal irdnyitott szervek is.

Kérdés, hogyan lehet nagy versenyek, olimpidk tulf(itott légkdrében nyugodtan aludni.
A légkor ugyanis rendszerint nyugtalanité. A megoldas az, hogy a versenyz6 tanulja meg, miként
tud parancsolni szervezetének az erre megvalasztott jelmondat segitségével. Pl. ,Nyugodtan,
4lom nélkil elalszom és reggel pihenten, frissen ébredek”.

Az autogén tréning gyakorlataival elérhet6, hogy lefekvés utdn semmire se gondoljon a
versenyz@, gyorsan aludjon. Az ideggy6gyaszok ma mar elismerik és hasznosnak tartjak a lelki-
szellemi lazitas, a jotékony iresség allapotanak jelent§ségét. Az elektroenkefalograffal végzett
alvasi vizsgalatok segitségével kozelebb keriultink az alvéas élettananak megfejtéséhez. Az alvés
éjszakankénti ritmusa — amely mély és feliiletesebb alvasbol tevédik 6ssze, négyszer-dtszor
ismétlédik. Az izgalom, s6t a tulzott faradtsdg kdvetkeztében kizokkenhetiink ebbdl a ritmushél,
annyira, hogy faradtan, kimertltén ébredink. Ez elsdsorban pszichésen, de fizikailag is befolyéa-
solja a sportteljesitményt. Ha az autogén tréning felhasznalédsdval csak a faradt szervezet gyors
regeneralasat lehetne elérni, akkor is megérné a vele valé behat6é foglalkozast.

Az autogén tréning és a hipnopédia gyakorlasaval ugyanis a ,lelki cenzira” — ami gatlo
hatadst — kikapcsolédik és helyét elfoglalja a kit(izott cél megvaldsitasara iranyuld szenvedélyes
torekvés. Az autogén tréning gyakorl6jat tehat az altala felallitott célok, szandékok, formulak
uraljdk. Természetesen az emberi tudat lehetdségei korldtozottak, nem terjednek ki kdzvetlen
a bels6 szervek és a belsé idegpalyak vegetativ mikddésének szabalyozasara. Az autogén tréning
gyakorlasa kovetkeztében azonban a versenyz6 rendelkezésére allhatnak a gyakorlas fokéanak
megfeleld mértékben szervezetének vegetativ rendszere, tudattalan adottsagai, a tartalékenergiak
mozgositasanak és gatlasanak lehetségei.

A fizikai és pszichikai er6k egymasrahatasa

A pszichikai és fizikai er6k egészen szoros, dialektikus egységben vannak, béar természetesen
akadnak gyenge fizikai és erds lelki bedllitottsdgl versenyzG6k és forditva. Tébbszords vildgesucs-
tarték, vagy olimpiai bajnokok is csak kdzepes teljesitmény elérésére képesek, ha elvesztik én-
bizalmukat, vagy ha lelki egyenstlyuk felbomlik. Nem érdektelen tehat, annak vizsgalata, hogy
a versenyz6 pszichikumaban véghemend véaltozds —pl. a biztonsigérzet megingasa — kdvetkez-
tében hogyan csokken a teljesitmény?

Az agykéreg és a vegetativ belsé szervek kozott bonyolult idegkapesolatok vannak. Ezeket
hormonélis 6sszefliggések is kiegészitik. Az izgalom, a lelki felindultsdg, bizonytalansdg esetén
az idegrendszer vegetativ miikodésbe kezd és ingereket juttat a mellékvesébe, ahonnan — az
ingereknek megfelel6 mennyiségli — kuldnleges serkent6anyag (adrenalin) jut a vérbe. Ez iz-
galmi, készultségi allapotba hozza a szervezetet: a szivmikodés megvaltozik, a koszoruerek ki-
tdgulnak, a vérnyoméas emelkedik, a l1ép vértartaléka, a méj cukortartaloka sok més anyaggal
egyitt a vérdramba kerul. Kleinsorge német kutaté mély hipnézisban végzett kisérletei alapjan,
szuggeralt félelmi, szorongési érzéseknél azt tapasztalta, hogy a fehérvérsejtek szdma megvélto-
zik, a vér jod és kaliumszintje jelentds mértékben emelkedik, magnéziumtartalma viszont
csokken sth.

A szbbeli szuggesztié fiziolégiai folyamatokra is kifejti hatdsat, olyanokra, amelyek l4t-
sz6lag semmiképp sem lehetnék kapcsolatban a tudattal. K. I. Platonov és a hipn6zis mas tekin-
télyes szakemberei megfigyelték, hogy a jollakottsdg szuggesztidja (képzelt t4plalas) a fehérvér-
sejt-szaporulatot, az dgynevezett emésztési leukocitozist idézi el6, amely rendszerint tényleges
tdplalkozéas utdn figyelhet6é meg. A szuggerélt éhségérzet, akarcsak a valédi éhség éppen ellen-
kez6leg leukopo6diat okoz, vagyis csokkenti a fehérvérsejtek szaméat. A szervezet fokozott cukor-
elldtdsa emeli a vér glukdztartalmat ; hasonlé jelenség jatszodik le a sugalmazott (képzelt) cukor-
adagolasnal is.
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Pavlov elgondolédsa, amit K. M. Bykov kisérlettel igazolt, a kovetkez6 volt:

A szervezetben nincs olyan idegrendszer, amely mentes volna az agyvel6é behatasatol.
Sok mikdédés automatikusnak, bels6leg elzartnak, a nagyagy ellenérzésétél figgetlennek tlnik
fel el6ttink. Valdjaban ez nincs igy. Az agykéreg az egész szervezetet ellen6rzi. Ennek pompas
bizonyitékéat szolgaltatjdk az autogénszuggesztiéo hatdsa kapcsan végzett megfigyelések. Ismeriink
olyan esetet, amikor az anyasdg szenvedélyes vagya a vajidasnak és a magzat mozgasanak ér-
zatétvaltja ki anében. Amipedig a legcsodalatosabb, az ilyen né hasfalan zsirlerakddas figyelhet6
meg. Honnan szarmazik ez a folyamat és milyen 6sztonzések valtjak ki ? Az elképzelés, agondolat,
a vagy, az ugynevezett agykéreg-érzések idézték mindezt. Hogyan kételkedhetink még ezek
utan abban, hogy a nagyagy hatalma a szervezet teljes egészére kiterjed?”

A fentiek is bizonyitjdk, hogy a szervezetbe fizioldgiai valtozdsok mennek végbe pusztan
a pszichikai hatdsok kdévetkeztében is. Ez forditva is igaz. Tehat meg lehet ,parancsolni” a
szervezetnek, hogy nem faradt, vagy azt, hogy nem ideges, megnyugszik stb. és az utasitasokat
koveti a szervezet fiziolégiai folyamata is.

Az autogén tréning és hipnopédia fizioldgiaja

Az autogén tréninggel 6sszekapcsolt hipnopédia alkalmazéasakor figyelembe kell venni az
alvds mechanizmusanak élettani torvényszeriiségeit. Az elaltatds mdédja, az alvas verbalis sugal-
mazéasa Pavlov szerint: ,,...olyan szavak ismétlése (lagy, monoton hangon), amelyek az alvés
allapotanak fiziol6giai aktusait érzékeltetik. Ezek a szavak lényegiket tekintve persze feltételes
ingerek, amelyek mindnyajunkndl szildrdan kapcsolédnak az alvas &llapotdhoz, s ezért alvast
idéznek el6”.

Az agykéreg egy korlatozott terilete — amely a hipnotiz6r hangjat érzékeli és szdébeli
sugalmazésait megérti — elalvds utdn tovabb funkciondl, ,,az ingerlés &rhelyeként” szerepel.
Az agykéreg minden egyéb része gatolt, néha még mélyebben, minttermészetes dlom &llapotaban.
»Innen adédik —irja Pavlov — a hipndzis alatt, s6t utdna is a szuggesztiénak, mint ingerlésnek
a hatalmas ereje. A sz6 kés6bb, a hipn6zis utdn is megtartja hatdsat, figgetlen marad a tébbi
ingert6l, hozzaférhetetlen azok szdméra, mivel el6z6leg a kéregbe vésédoskor nem volt velik
semmi kapcsolata. A sz6 atfogd hatdsat az teszi lehet6vé, hogy szuggesztiéval a hipnotizaltbél
a legkulonfélébb cselekedeteket lehet kivaltani, amelyek az ember kiils6 és belsé vilagat egyarant
érinthetik”.

A hipnopédia alkalmazasanél az alvést el6 kell idézni a rapport (a magnetofon szdvege)
fenntartadsdval. Azaltal, hogy a versenyz6 sajat magadnak mondja a szoveget, kiiktatédik az ellen-
4llds, amit méasok altal végzett szuggesztional rendszeresen tapasztalni lehet. Az ember ugyanis
O0sztonosen fél attol, hogy masok hatalméba keril.

A jelmondatok verbélis szuggeszti6jara (amit magnetofonon a versenyz§ sajdt magéanak
mond) akkor keriljén sor, amikor a versenyz6 mar elszenderedett. A sikeres k6zlés ugyanis csak
az alvés el6- vagy utdszakédban eredményes és lehetéleg olyan hangerével torténjék (kuszdob
alatti), amely a versenyz6t nem zékkenti ki a szendergés allapotabol.

Figyelembe kell venni az alvasi fazisok egyéni sajatosséagait is, a gyorsabb el6rehaladés
érdekében. Kulonben id6, hozzaértés és tirelem kérdése azon feltételes reflexek kialakitasa,
amelyek az alvas el6idézését és a jelszavak rogzitését biztositjak. Tapasztalataim szerint —
egyes kutatok Aallitadsaival ellentétben (Szvjadosos) — kilonb6z6 hangszin, hangmagassag és
erésség esetén sem hilsul meg a kisérlet, mert idével a feltételes reflex kiépul és a hipnopédia
sikerrel jar. Ez 1. P. Pavlovnak a feltételes reflexrél sz6l6 tanitdsdval magyarédzhat6. Ha a
kisérleti személyeket egy bizonyos kdrnyezeti szitudcioban ismételten elaltatjdk, ez el6bb-utébb
arra vezet, hogy a szitudciokomplexus feltételes ingerkelt6vé valik és el6idézi az alvast.

Az autogén tréninget természetesen 0ssze kell kétni a hipnopédiaval. A hipnopédia egyedil-
all6 alkalmazésa ugyanis sikertelenséget okoz. Pl. ha az el6készitést elmulasztjuk, ha nem k6zol-
juk, hogy alvas kdzben a kisérleti személy szavakat fog hallani és ezt el6z6leg rogziteni kell stb.

Az autogén tréning alkalmazasa el6tt tehat érzelmileg is fel kell késziteni a versenyzét a jel-
szavak befogadasara.

Kérdés, hogy e moédszer alkalmazédsa nem csdkkenti-e a pihenés és a regeneral6das lehet6-
ségeit. A megfigyelések szerint nein farasztd, s6t lehetéséget nyljt arra, hogy a tanuldsban elfa-
radt idegek gyorsabban regenerdlédjanak, mélyebben, nyugodtabban aludjunk stb.

Az alvas, a munkavégzés és az elfaradas kozott nincs olyan szoros kapcsolat, amint azt
sokan gondoljak. Az el nem faradt ember is alhat jol, m&skor pedig ugyanaz a személy kimeritd
munka utdn sem tud elaludni. EI6fordul, hogy a hosszabb alvés sem szinteti meg a faradtsdg-
érzést, és ezzel szemben néhany 6ras, vagy perces pihenés utan is frissnek érezheti magat az
ember. Vasilevsky és Kagan kisérletei szerint szuggesztié altal meg lehet valtoztatni az elfara-
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<dast jellemz6 fiziol6giai jelenségeket. ,Ha a nehéz munkét végzé kisérleti személynek azt szugge-
rdltuk —irjdk —, hogy a munka kénny(, rogton csokkent az oxigénfogyasztasa ésritkadbb lett az
érverése. Nyugalmi allapotban arra a szuggesztiéra, hogy éppen most fejezte be a munkat, sza-
porodott az érverése, megnd@tt az oxigénfogyasztasa. Ritkult az érverése, ha a kisérleti egyénnek
azt szuggeraltdk, hogy nem végzett munkat.” Ez természetesen nem azt jelenti, hogy a pihenést
verbalis szuggesztidval lehet helyettesiteni, de bizonyitott tény, hogy ezzel a teljes pihenést aka-
dalyoz6 tényez6ket el lehet héritani, ésezaltal a szervezet regeneraldsat meggyorsithatjuk.

A hipnopédia fiziol6giai folyamatainal abbdl kell kiindulni, hogy az alvds az embernek nem
egy abszollt passziv allapota. PIl. a vegetativ funkcidok (szivm(kddés, 1égzés, anyagcserefolyama-
tok) alvas kozben is zavartalanok. Ezeknek egy része —az éber allapothoz viszonyitva — lelassul,
mas része viszont felgyorsul. Ilyenek pl. a vizelési és székelési ingerek gatlasa. Ezeket a gatolaso-
kat az agykéreg egyes éber pontjai, a pavlovi koncepci6 szerint Ggynevezett ,6rhelyek” tartjak
fenn. De nemcsak a fiziolégiai folyamatokra alakulnak ki az agykéreg 6rhelyei, hanem az élet leg-
kilonbozébb helyzeteib6l ad6dé kulsé vagy belsé ingerekre is. Pl. az alvé anya gyermekének halk
nydszorgésére is felébred. Az alvas alatt tehat nem sziinik meg a kapcsolatunk a kilvildggal. Ezt
az élet szempontjadboél igen fontos jelenséget hasznosithatjuk az autogén tréning és hipnopédia
sikeres alkalmazasaval a személyi tulajdonsdgok, a kilénb6z6 teljesitményeket nével6 motivu-
mok er@sitésére, az Uj, hasznos szokéasok kiépitésére, a régi rossz szokdsok megszlintetésére.

Az autogén tréning 6nall6 pszichoterdpids modszer, amely a hipnézishdl kisérleti pszichol6-
giai mddszerek altal fejlédott ki, de azoktdl mégis kulonbozik. A gyakorlat kézéppontjdban egy
szuggesztive létrejott &tkapcsolés &ll, amely az alvas-ébrenlét dtkapcsolasahoz hasonl6 és passziv,
6nmagat 4tad6 koncentracié &ltal jon létre.

Az experimentélis pszicholdgiai vizsgéalatok szerint az autogén tréning gyakorlatai révén
autohipnozis &llapota kdvetkezik be olyan egyéneknél is, akik el6tt a gyakorlat célja ismeretlen.

Az autogén tréning teljesiti mindazt, ami hipnézissal sz6szimbélum forméajadba 6ntott elha-
tdrozéssal (Schultz ,6nrendelkezésnek” nevezi) a fesziltség felolddsdhoz, a szervek funkci6valto-
z4sdhoz, személyiségfejlédéshez, teljesitményemelkedéshez sth. vezet.

A moédszer gyakorlati alkalmazasa

A tréning megkezdése el6tt a versenyzdvel tartsunk egy bevezetd megbeszélést. Ennek soran
néhany alapvetd ismeretet pl. a képzelet miként hat a testi miikodésre stb. —nyujtsunk a ver-
senyz6nek.

Az eredeti leiras szerint a tréning hat fokbol all. A gyakorlat tilve és fekv6 testhelyzetben
egyarant elvégezhet6, ha az ellazitast eldsegité helyzeteket biztositani lehet. Fontos, hogy az
izmok ellazitasa tokéletes legyen. A megfelel6 elhelyezkedés utan a szemhéj zarasa kovetkezik.
A lecsukott szemnek nyugodt k6zépallasban kell lennie. Ez a helyzet az optimd&lis. Ezutdn kdvet-
kezik a nyugalom felkeltése, amely a gyakorlat kezdetén ,teljesen nyugodt vagyok” szavakhoz.
kotédik.

A gyakorlat kezdete az elernyedés, elnehézkedés érzésének felkeltése. Az alapfok tokéletes
elsajatitasa utan keril sor az tgynevezett jeImondat megvélasztasara; ha az autogén tréning
autohipndzis, akkor a jelmondat poszthipnotikus parancs, amit az egyén akarva-akaratlanul vég-
rehajt. A megfelel6 jelmondatot az edz6 (vagy pszichologus) és a versenyz6 egydittesen valaszt-
ja meg.

Az ellazult &llapot és a jelmondat megvéalasztasa atvezet az autogén tréning mésik — ke-
véshé kidolgozott —, gynevezett felsé fokara.

Ehhez kell§ id6 szikséges. Van akinek elég néhany perc, masoknak esetleg hénapokra van
szliksége. Ismét masok elvesztik tirelmiket, nem tudjak kivarni az elsé eredményeket. Ezért az
autogén tréning 6néllé alkalmazadsa (magnetofonnal elgidézett hipnopédia nélkil) nem tud széles
kérben elterjedni. Altalaban az elsé és egyik legfontosabb gyakorlathoz, az izomellazuléas és elne-
hézkedés teljes generalizacidjahoz, napi két-hdromszori gyakorlas mellett kb. 10—14 nap; a me-
legérzés generalizaciéjdhoz 2—3 hét: a szervreguldciét célz6 gyakorlatok automatizdldsdhoz
egyenként 10—12 nap szlikséges.

Felmerilhet a kérdés, megéri-e a ,fAradozést” ennek az elsajatitdésa? Ebben az esetben
azonban nem féaradsagrél, hanem olyan mindennapi kemény énfegyelmet igényl6 tevékenységrél
van sz6, mint amilyen a lefekvés, elalvas, felébredés, felkelés eldtti, illetve utani néhéany percnyi,
tematikus koncentracio.

Az autogén tréning a hipnopédidval dsszekapcsolt mdédszerének anyagi szukséglete egy
magnetofon, fejhallgatéra atkapcsolva és egy kényelmes fekvéhely.

A szoveg megfogalmazésa, el6készitése a magnetofonra valé felvétel el6tt torténik. Hozza-
értd, elmélyult, alapos munkét, bizonyos fokl dnismeretet kdvetel. Az elsé szévegeket tapaszta-
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lat szerint Gjra kell fogalmazni, 0j tartalommal. A formuldak megfogalmazéasaban Iévé hidnyossa-
gok, kifejezésbeli pontatlansdgok ugyanis a nyugalmi &llapotban fokozottan zavarélag hatnak.
Rendszerint a szoveg Utemén, hangszinén, hangsalyan is valtoztatni kell. A valtoztatds mértékét
a szoveg és személy szubjektiv érzése hatdrozza meg. Az elérendd tulajdonsdgok kivalasztasa is
megfontolt munkat igényel. Az 6hajokat, vagyakat dsszegy(jtve, révid megfogalmazéshan kell
rogziteni. Ezutadn kévetkezik a legfontosabbnak alapos megfontoltsdg utani kivalasztdsa. (Ehhez
a mozzanathoz bizonyos pszicholdgiai ismeret, ennek hidnya esetén megbizhaté élettapasztalat
szlikséges).

A jelszavak, formuldk, magnetofonszalagra vételét megel6zi a szervezet el6készitésére, nyu-
galmi &llapotba hozatalara szolgal6 szévegrész megfogalmazédsa. Ennek lényeges része az ellazi-
tdSj elemyesztés és az ,elcsendesités”. Az ellazitds az egész test elernyesztése, az elcsendesités
pedig az elme nyugalomba helyezése. A gyakorlas f6 kelléke legel§szortehéat a kiils6 és belsé nyu-
galom. Ha a versenyz6 izomzata ellazult, akkor az elméje is kdnnyen elcsendesedik, ha viszont
gyakorlaskor az elméje fesziilt — ez a feszesség az izomzatlra is attevédik. A test nyugalmi alla-
potba helyezését gyorsitott médon magnetofonszalagon régzitett autogén tréning gyakoroltata-
saval az alabbiak szerint segithetjik el6.

(Az aldbb kozolt szoveg csak sablon. A versenyzének sajat szavaival, megszokott, rendsze-
resen alkalmazott fogalmaival kell kifejeznie és 6sszedllitania az ellazitdsra szolgéalé szévegrészt.)
»Teljesen nyugodt vagyok”. ,Ellazul, elemyed az egész testem ™. ,,Gondolataim megnyugodnak,
lecsendesednek”. ,Méar csak egy gondolatom van, a teljes nyugalom”. ,Nem gondolok semmire”.
LSemmire”. ,Semmire”., stb. Valamennyi gondolatot kis sziinetekkel, nyugodt hangnemben kell
ismételni.

Ezutdn a versenyz8 vegye sorba az egyes szerveit, végtagjait 20—30 mésodperces sziine-
tekkel.

A szinetek ideje alatt gondolatait irAnyitsa a sz6ban forg6 testrészre.

»,Ellazul, elernyed a fejem, az arcom minden izmom, idegem™. ,,Ellazul, elernyed a nyakam
minden izma, idege”. ,,Ellazul, elernyed a jobb karom minden izma, idege”. ,Ellazul, elemyed a
bal karom minden izma, idege”. ,,Ellazul, elemyed a jobb lAbam minden izma, idege”. ,Szivveré-
sem lassU ésnyugodt”. ,Lélekzetem egyenletes ésmély”. ,Tudatom iselcsendesilt”., stb.

Az ellazitd, elernyesztd, elcsendesitést el6idéz6 szavak beolvasésa utan ismét tartson némi
szlinetet a gyakorl6. Ezeket a szlineteket haszndlja fel arra, hogy gondolatat valéban az egyes
testrészekre iranyitsa és tudatosan a képzelete igénybevételével lazitsa el azokat. Az 0j szdvegek
készitésénél vegye figyelembe az el6z6 gyakorlas tapasztalatait a hanger6sség, az egyes szdveg-
részek utani sziinetek szempontjabol, mert ilyen vonatkozasban rendkivil nagy a jelent6sége az
egyéni sajatossaghoz valé alkalmazkodasnak.

Ismételt rovid szunet utan kerilhet sor a helyesen megvalasztott —el§z6ekben targyalt —
és rangsorolt jelszavak, formuldk felvételére. PI. ilyen megfogalmazéast is alkalmazhatunk.

»Az edzéseket fokozott aktivitassal, eredményesen elvégzem”. ,Nem kivdnom a cigarettat,
ezutdn rd sem gondolok”., sth.

A jelszavakat a versenyz& 10 —15-szor ismételje meg, majd a jelsz6sorozat utan ismét
visszatérhet ra.

Helyes, ha a versenyz6 a magnetofont fejhallgatéval hasznéalja. Ennek &sszeszerelése arany-
lag egyszerli. Nem zavarja igy kdrnyezetét, és a kérnyezet sem zavarja 6t. A magnetofont lehet6-
leg helyezze el a keze Uigyébe és varja meg az elszenderedés pillanatéat és csak akkor kapcsolja be.
igy az ellazitas végére —a rapport fenntartdsdval —alomba meril. Az autogén tréninggel dssze-
kapcsolt hipnopédia gyakorl6jat ne izgassa, hogy hallja-e, vagy sem a ,magn6” szdvegét. Ne csi-
néljon problémét bel6le, ha nem tudja visszaidézni a széveget, ne is térekedjen erre még méasnap
se. Ne figyelje tudatosan azt se, hogy pl. valéban aktivabb-e az edzéseken. Majd magéatdl ra-
radobben! Ne zavarja az se, ha a ,magnd” szovegének hallgatadsa kdzben ,elszundit”. Hamarosan
eléri, hogy csak az el6készité részt hallja és amire a jelszavakhoz ér a magnetofon, mar alszik.
Ha az estilefekvésel6tt gyakorolja az autogén tréninggel 6sszekapcsolt hipnopédiat, arra istigyel-
jen, hogy egész éjjel ne jarjon Uresen a magnetofon. Ezért a szévegrész befejezésénél vegyen fel
szalagra —emeltebb hangon —ilyen jelzést:,Vége a gyakorladsnak, ébredj fel, kapcsold kia mag-
netofont, utdna aludj nyugodtan reggel hat 6rdig”. Az 6raszerkezettel automatikus kikapcsoléast
is meg lehet oldani, ezaltal folyamatossa valhat az alvas. A gyakorlat akkor sikeriil leghatdsosab-
ban, ha a szdveg els6 részénél gondolattal, képzel6er6vel tudatosan kdveti a kisérletez6 szervezete
elernyesztését és a jelszavakat mar fél, vagy teljes &lomban ,hallja”, csak a kikapcsolasra valé
felszolitasnal ébred fel. A gyakorlatot naponta reggel, este vagy kétnaponkéntis be lehet itemezni.
Egy-egy felvétel 45—60 percig is eltarthat.

Az eredmények a tirelmes gyakorlds utdn hamarosan megmutatkoznak. Rossz szokasok
megszintetése tekintetében is. A szerz6 dnkisérletei alkalmaval 22 év utdn minden megerdgltetés,
elhatarozés, fogadalomtétel stb. nélkil egyik napr6l a mésikra leszokott a dohanyzasrol anélkil,
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hogy ez néala nyugtalansdgot, vagy a cigaretta utdni vagyo6das legkisebb jelét okozta volna.
A pszichoterapia: m(vészet és technika. E kett6 kozott széles spektrum van,amelyben minden
metodikdnak megvan a maga helye és értéke. Ebbe besorolhat6 a roviden leirt és 6sszekapcsolt
maodszer.

Az autogén tréning a hipnopédia felhasznéaldsaval kilondsen jol megtanulhatd, ezéltal elter-
jeszthetd, élettani alapokon nyugvé — tehdat az 4ltaldnos emberi gondolkodasba kdnnyen beépit-
het6 —mddszer. igy van lehet6ség arra, hogy a megfelel6 korilmények megteremtésével a sport
terliletén széles versenyz6rétegnek nyujtson segitséget.

Osszefoglalas

Az autogén tréning tudomanyos alapokon &ll6 pszichoterdpids médszer. A sportteljesitmények
emelésének is jelentds segit6je lehet a rajtlaz lekiizdése, a pihenés, alvas elsajatitasa, a tartalékenergiak
mozgdsitdsa, kdros szokdsok leklzdése, sth. &ltal. Az autogén tréning tokéletes elsajatitdsa hosszadal-
mas, sok tirelmet, onfegyelmet igényel. Magnetofon szalagra felvett szdveg segitségével a test ellazi-
tasa, elernyesztése, a tudat lecsendesitése kdnnyen elsajatithaté. Az elalvas el§idézhet6 a rapport
fenntartdsa mellett. Ez4ltal kivalo alkalom nyilik a hipnopédia alkalmazasara, a gondosan kivéalasz-
tott jelszavak, formuldk befogaddsara. A versenyeredményeket akadalyoz6 tényez6k, rossz szokasok
kénnyebben lekiizdhet6k. Helyette az eredményeket el6segit6 j6 szok&sok és tulajdonsagok épithetdk fel.

A versenyz6k pszichikai felkészitését ma mar tudatosan kell elvégezni, nem lehet a spontanei-
tdsra bizni. A kell§ fesziltséggel telitett, felkészitett, motivalt versenyz6 képességeinek maximumat
nyljthatja és ezaltal ,,0nmagéat felilmalvateljesiti a kovetelményeket.

(A szerz6 e modszerét — amelyet harom évi kisérletei alapjan dolgozott ki — vitaanyagnak
tekintjik. Az autogén tréning és a hipnopédia is egy bizonyos médszer a sportolék még jobb felkészi-
tésében — egyéb modszerek mellett. Természetesen semmi esetre sem kizarélagos segitség. Felhasz-
néldsa alapos pszichologiai (pszichiatriai) és élettani elétanulméanyokat kdévetel. Kilondsen figye-
lembe kell venni, hogy mig az autogén tréning nyilvan és mindenképpen elfogadhaté moédszer, addig
a hipnopédia nemzetkdzi szinten is er@sen vitatott, s6t esetleg a szabalyokba alig beilleszthet6 modszere
a sportbeli felkésziulésnek, illetve felkészitésnek. — Szerk.)
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MTS KOZPONTI SPORTISKOLA

Az Ottusazok pszichikai felkészitésének
specialis vonasai

frta: Nagy Gyorgy dr.

A sportpszieholodgia egyik neves Gttdr6je —P. A. Rudik professzor —a sportolék pszichikai
felkészitését altalanos és specidlis felkészitésre bontja.

Altalanos pszichikai felkészités

A versenyz6 mordlis jellemvonésainak és tulajdonsagainak kialakitadsa. Az érzékelési folya-
matok fejlesztése (beleértve az olyan komplex érzékelést is, mint pl. labdaérzék stb.).

A figyelem, a koncentralas fejlesztése.

A megfigyel6képesség, a lIényeglatés, a versenyben valo6 tdjékozodas képességének fejlesztése.

Az emlékezet és képzelet fejlesztése.

A versenyszituacié gyors és helyes értékelése képességének fejlesztése, hogy a versenyzd
hatékony megoldasokhoz tudjon folyamodni éssajat tevékenységét ellendrizni képes legyen.

Azon képesség fejlesztése, hogy a versenyzé a sportfeladatok megoldasara be tudja hangol-
ni érzelmeit ésa sporttevékenység folyaméan azokatirdnyitani képes legyen.

A versenyz§ akarati tulajdonségainak kifejlesztése.

Ez arendszerezés —amint azt az elnevezése is mutatja —a pszichikai felkészités altalanos
tartalm at és feladatait hatdrozza meg, amelyre mint béazisra épil a specidlis — azaz — a soron
kovetkezd versenyre (versenyekre) vald pszichikus felkészités.

Speciélis pszichikai felkészités

A verseny sajatosséagainak és feladatainak megismerése.

A verseny konkrét feltételeinek ismerete ésaz azokra valé felkésziilés.

Az ellenfél erés és gyenge oldalainak (pozitiv és negativ tulajdonsdgainak) megismerése és
az ezekre valo felkészulés.

Gyébzelemre vald beéllitottsag.

A sajat er6be és lehet6ségbe vetett szilaird meggy6z&dés kialakitasa.

A negativ érzések lekizdése, a jo sportforma allapotéra jellemz6 optimista érzelmi &llapot
kialakitdsa és fenntartasa.

A maximalis akarati er6feszitésekre valo készség felkeltése.

A specialis pszichikai felkészités tehat mind a verseny objektiv és varhaté korilményeinek,
mind az ellenfél (ellenfelek) pozitiv és negativ tulajdonséagainak pontos ismeretét igényli. Mindez
ahhoz sziikséges, hogy a versenyz6t ne érjék varatlan, gatlast okozé meglepetések a verseny folya-
man és minden helyzetre megfelel6 viselkedésformat tudjon magéban kialakitani. Ohatatlan
azonban, hogy egy-egy versenyen véaratlan, elére nem latott helyzet be ne kovetkezzék. A pszichi-
kailag jol felkészitett versenyz8 azonban ezeken is Grréd tud lenni, hiszen olyan &ltalanos elveket
sajatitott el a felkésziilés folyamén, olyan tulajdonségai, képességei alakultak ki az edzéseken,
amelyek lehet6vé teszik szamara azt, hogy az ilyen esetekben is megfelelen cselekedjék. Az alta-
lanos és specialis pszichikai felkészités tartalma és feladata szorosan dsszefligg egymaéssal, mintegy
kdlcséndsen feltételezik egymast.

Az el6bbi megéallapitasbol egyenesen kdvetkezik, hogy a pszichikai felkészités az edzéseken
torténik és szorosan kapcsolédik a sportdgi munkéhoz, attdl el nem vélaszthat6. Helytelen lenne
a fizikai ésa pszichikai felkészités folyamatat egymastél elvalasztani, hiszen a ketté egységet alkot
és csupén a vizsgalodasi szempontunktdl fuggéen emeljuk ki ennek az egységes folyamatnak egyik
(fizikai) vagy masik (pszichikai) oldalat. Az egész kérdést ilyen megvildgitdsba helyezve — az
O0ttusdzdok pszichikai felkészitésének specialis vonasaival kapcsolatban — a kévetkezé fontosabb
megallapitdsokat tehetjiuk:

1. A fizikai és pszichikai felkészités egységes folyamat. Nem tekinthet6 pszichikai felkészitésnek
az a sokszor helytelenil értelmezett tény, hogy az edz6 vagy a szakvezet§ a verseny el6tt
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batoritd, buzdité szavakkal probal a sportol6 ,lelkére hatni”. Ezzel szemben akéar a megfelel§
edz6partnerek kivalasztasa, akar az egyre ink&dbb emelked6 szintl, fokozatosan mind nagyobb
kovetelményeket tdmasztd versenyeken val6 indulds, akar az edzéseken a sportolénak adott
és altala megoldandé kilonb6z6 nehézségli feladatok stb. — amennyiben ezek alkalmazasa
a pszicholdgia alapvetd torvényszerliségeinek figyelembe vételével és tervszerlien torténik —
hatékonyan szolgélhatja a pszichikai felkészités ugyét.

2. A versenyz6 morélis vonasainak és tulajdonsdgainak kialakitdsa alapvetd jelent6ségl. Sport-
ban a felkészulés — legyen az akar fizikai, akar pszichikai szemponthdl értékelve —a verseny-
z6 aktiv kozrem(ikodését, tudatos vallalkozasat igényli. (Nem véletlen, hogy Rudik professzor
is els6ként ezt emliti meg az altalanos pszichikai felkészités targyalasakor.)

3. A pszichikai felkészités nem kénny( feladatat csak az az edz6 tudja jol ellatni, aki a pszichol6-
giai torvényszeriiségek biztos ismerete mellett mind versenyzgjét (versenyz@it), mind pedig a
sportdg mozgéasanyagéat, versenykdvetelményeit, hazai és nemzetkdzi helyzetét és er6viszo-
nyait jol ismeri.

Az dttusdzdsban — mind abszolit mértékkel mérve is egyik legnehezebb sportdghan — a
pszichika felkészités bonyolultsédgét fokozza, hogy &6t kulonféle sportdg specialis vonatkozésait,
illetve ezek egymasra val6 hatasat kell figyelembe vennie az edzének. Az 6t sportag specialis ver-
senykovetelményeit és az 6t egymast kovetd napon lebonyolitdsra keriil6 kiizdelem magasszint(
terhelését tekintve annyi kérdés merilhet fel, amelyek megvalaszolasara jelen keretek k6zott nem
véllalkozhatunk csupan a speciélis vonasok kiemelésére. Ezért az altalunk fontosnak tartottakat
kiemelendd kérd6ivet dolgoztunk ki a magyar dttusadzok részére. A kérdGivet és a kapott valaszok
0sszesitését az aldbbiakban kozoljuk:

KERDOIV

Tisztelt Sporttarsunk!

Segitséget szeretnénk kapni kutatdsainkhoz ezért arra kérjik, hogy sziveskedjék jelen kérd&ivet
kitolteni, nevének és egyesiletének megjeldlése nélkil. Valaszait megfontolds utan irja le vagy
jelolje meg a kért m6édon, mert csak igy lesz eredményes egyittes munkank.

Szives kdzrem(ikddését, értékes segitségét elére is nagyon kdszonjuk, és tovabbi sikert kiva-
nunk versenyz8i palyafutasdhoz.

E1etkOr: oo Héany éve versenyez az Ottusa sportdghan?: ...

A vélaszt adé 60 fiatal 6ttusdz6 atlagos életkora 19 6v volt és — ugyancsak atlagot véve
alapul —4 éve versenyeztek az dttusa sportagban.

(A tovabbiakban az egyes kérdéseket, illetve az ezekre adott valaszokat ismertetjik. A ko-
vetkeztetések levonasanak egyszer(ibbé tétele végett szazalékos aranyban fejezziik ki a valaszokat)

1. Ha Ont6l fiiggne, milyen sorrendben bonyolitana le az 6tnapos versenyt? (csak a megfeleld
sorszam irand6 az egyes versenyszamok elé)
................. lovaglés veveererernene VIVAS rorvvereenneen CEIIOVES i 0SZ8S

A vizsgdlati személyek (tovdbbiakban roviden: v. sz.-ek) 65%-a a jelenleg is elfogadott
sorrendet tartotta helyesnek azaz: lovaglés, vivés, l0vészet, (sz4s és terepfutds. Azon v. sz.-ek
véleménye, akik valtoztatni kivannanak ezen a sorrenden, a kdvetkezd lényegesebb pontokban
foglalhat6 6ssze:

1. szamként 9% a lovészetet, 4% a vivast venné,

2. szdmként 9—9% valasztana az Uszast, vivast és a lovaglast,
3. szamként 22% venné a vivastés 9% az (szast,

4, szamként 9—9% valasztana a collovostilletve a futast,

5. szamként 4 —4% valasztana a céllévést, illetve a lovaglast.

2. Sportpalyafutasat eredetileg is az oOttusazassal (haromtusdzassal) kezdte-e vagy pedig mas
sportaggal, és csak késébb tért at az oOttusazasra?

a) Eredetileg is az 6ttusazassal (haromtusazassal) (igenl6 valasz esetén aldhlzandd)

b) Méssportaggal, azaz:

61%-a v. sz.-eknek &ttuséazassal, illetve haromtusédzéssal kezdte sportpalyafutadsat, mig
26% -uk el6tte Usz6 volt, 5% lovaglassal foglalkozott és 4 —4% kozuluk kézilabdazott illetve jog-
korongozott. (D6énté tobbséguk tehat az dttusdzassal, illetve annak valamelyik versenyszdmaval
kezdte sportpalyafutésat.)

3. Az ottusazas mely versenyszamat kedveli a legjobban és melyiket a legkevéshé?
Legjobban:
Legkevéshé:

3 Testneveléstudomany 33



A v. sz.-ek kozll 60% a lovaglast, 35% a vivast, mig 5% az Uszast kedveli a legjobban.
Legkevéshé kedvelik a terepfutést (72%), az (szast (18%) ésa céllovést (10%).

4. Az ot kulonb6z6 versenyszam egymastol jelentésen eltéré képességeket és készségeket kovetel
meg a versenyz6t6l. Sajat szempontjabol megitélve melyik ezek kozil az a kettd, amely a leginkdbb
eltér egymastol?

A vélaszok megoszlasa a kovetkez§:

32% lovészet — futas

22% lovaglas — U0szés

18% vivas — Uszas

8% futds — (szas

50 vivas — lévészet

5% Gszas — lovészet

% vivas — lovaglasiilletve

50 futds — lovaglés

versenyagakat tartja sajat szempontjab6l olyanoknak, amelyek leginkadbb eltérnek egymastol.

5. Az ottusazas mely versenyszamat tartja — sajat szempontjab6l — viszonylag a legnehezebb
nek, illetve a legkénnyebbnek?
Legnehezebb: ...

Legkdnnyebb :

A v.sz.-ek 30%-a a futdst, 26%-a az Uszast, 22%-a a vivast, 17%-a a l0vészetet és 5%-a a.
lovaglast tartotta a legnehezebbnek. Legkdnnyebb versenyszdmként 40% -ban a lovészetet,
26 —26%-ban a lovaglast, illetve az Gsz4st és 8% -ban a futast értékelték.

6. Jelentésebb versenyei el6tt bizonyara mérlegeli varhaté versenytarsaihoz viszonyitott egyéni
képességeit, azaz megtervezi, hogy sikeres szerepléséhez az egyes versenyszamokban kb. hany
pontot kell elérnie. Mennyiben befolyasolja, ha valamilyen okbdl ered6en elézetes szdmitasai nem,
valtak be?

A) Er6sgatldsidegeskedés

B) Gatlas, kisebbfokl idegesség

0) K6zdmbos, azaz sem nem gatolja, sem nem serkenti

D) Kiuzd6képessége fokozodik

h,) Kiizd6képessége jelentdsen fokozddik

(a megfelelé valaszt jelenté betl keretezend6 be mindharom esetben.)

1. Az els6 versenyszdm (lovaglas) utan: A B O D E

2. Két versenyszam (lovaglas, vivas) utdn feltételezve, hogy mindketté esetében csal6dotteld-
zetes szamitdsaiban: A B O D E

3. Héarom versenyszam (lovaglas, vivas, céllovés) utan, feltételezve, hogy mindharom esetében
csalodott elzetes szdmitdsaiban: A B O D E

Az e kérdésre adott valaszokat vagy ugy lehetett volna csoportositani, hogy egy-egy v. sz.-nél
nyomon kévetjik az 1. 2. és 3. pontokra adott feleleteket és a pszichikai letorés (gatlas), illetve
mind az 1., mind a 2. és 3. pontokra adott vdlaszokat és azok szdzalékos eredményét vetitjik ki.
Mi az utébbi eljarast kovettik.) Kozbevetéleg kell megjegyezniink, hogy a csalédas mértéke ob-
jektive és szubjektive is eltérd lehet. Ezt a szempontot azonban nem részleteztiik, csupan aztvet-
tk alapul, hogy a v. sz. elzetes szdmitdsai nem valtak be, ezért csalédnia kellett tervében. A csa-
16dé&s (kudarc), mintnem vart akadaly, milyen hatést valtott ki bel6le —ez volt kérdésfeltevésiink
lényege)

Egy versenyszam utén:

B. Gatlas, kisebbfoku idegesség 40%
C. K6z6mbds 30%
D. Kiizd6képesség fokozodasa 26%
E. Kizd6képesség jelentds fokozddasa 4%
Két versenyszdm utan:

A. Erés gatlas, idegesség 12%
B. Gatlas, kisebbfokl idegesség 26%
C. K6zdmbds 50%
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D. Kizd6képesség fokozddasa 12%

E. -

3. Harom versenyszam utéan:
A. Er@s géatlas, idegeskedés 13%
B. GAétléas, kisebbfokl idegesség 4%
C. K6z6mbads 11%
D. Kizd6képesség fokozbodasa 8%
E. Kilizd6képesség jelentds fokozodasa 4%

7. Melyik versenyszam jelenti a legnagyobbfokd idegi terhelést az On szaméara?

E kérdéssel kapcsolatban a v. sz.-ek 50%-a a lévészetet, 42%-a a vivast, mig 4—4%-a a
futdst, illetve a lovaglast jelolte meg.

8. Teljesitménye szempontjabdl elényds-e, ha nem csupan egyénileg indul versenyen, hanem ered-
ményessége csapaténak teljesitményébe is beszamit?
igen kézombos nem
(Megfelelé aldhuzando)
Ha 00BN, M T T2 it

A csapatban val6 szereplésta v. sz.-ek 65% -a el6nydsnek itéli, mert fokozza kizd6képessé-
guket. 26%-uk szdméra kézémbds, hogy egyénileg vesznek e részt a versenyen, vagy pedig csa-
patban, mig 9%-uk inkdbb hatrdnyosnak tartja sajadt szempontjabo6l a csapatban valé versenyzést.

9. Rangsorolja afizikai igénybevétel szempontjadbd6l az 6t versenyszdmot. (Az 1-esrangsorszadmot

az a versenyszam kapja, amely Ieglnkabb igénybe veszi az 6n fizikumét, és igy tovabb)
........................ lovaglés ceeerereieenne . VIVAS ceeneneenn. [OVESZEL oeeUsz8s Lo fUtds
(A rangsorszam az egyes versenyszamok elé frando)

A rangsor a kdvetkez6képpen alakult a v. sz.-ek vélaszainyoméan:

1. rangsorszam 72% futds, 14% UGszas, 14% vivas
2. rangsorszam 55% Uszéas, 27% futds, 18% vivas

3. rangsorszam 00% vivas, 29% (szés, 10% lovaglas
4. rangsorszadm 86% lovaglas, 8% vivas, 2% Uszas
5. rangsorszadm 96% lovészet, 4% lovaglas

10. Milyen mértékben tdmaszkodik edz&jének véleményére a versenyen, azaz teljes mértékben el-
fogadja B szaktanacsat vagy pedig kisebb-nagyobb mértékben médositja azt mert gy véli, hogy
sajat képességeit, aktualis formaszintjét nmaga ismeri a legjobban?

A. [ Teljes mértékben edzéje tanéacsait kéveti

B. /Edz6je véleményét Iényegében elfogadva kiegésziti sajat véleményével
C. / Edzéje tanécsait és sajat véleményét egyenlé mértékben figyelembe veszi
D. / Inkébb sajat véleményét veszi figyelembe

E. / Teljesmértékben sajat elképzelése alapjan cselekszik

(A megfelel véleményt jelentd betld mindenitt bekeretezendd)

Lovaglas esetében: A B C D E

Vivas esetében: A B C D E

Lovészet esetében : A B c D E

Uszas esetében: A B c 1) E

Futas esetében: A B (o} D E

E kérdésiink feltevésével az edz6 befolyasold, irdnyité tevékenységének hatékonysadgat
igyekeztink felmérni. Azt vizsgéltuk tehat, hogy a sportagi sajatossagok (koévetelmények) hata-
roztdk e meg ezt — a szerintiink igen fontos — tevékenységet vagy inkébb a sportol6 személyi
tulajdonsagai ?

Kissé részletesebben kifejtve e gondolatot; nem vitds, hogy a versenyre érett sportolénak
kell rendelkeznie olyan lényeglatassal, amelynek alapjan mindenkor megtalédlja a megfelel6 cse-
lekvésmodot és formatde minden esetben van egy — az edz6vel el6zetesen megtargyalt —taktikai
(versenyzési) terve is. Az egyes versenydgak — mint az a 4. sz. kérdésre adott valaszokbol is
kitnik — jelentésen eltérnek egymastol, bar e valaszokban sokkal inkéabb a fizikai igénybevétel
szempontjadomindlt, semmint a pszichikus feltételek kilonb6z6sége. Pedig éppen ez az, ami els6-
sorban lehet6séget ad a megkulénboztetésre, s6t egyenesen igényli azt. Olyan kiuzd&sportban,
mint amilyen a vivas, mas —a tobbi versenyagtol jelent6sen eltér6 — feltételek teremt6dnek a
sportolé szamara, mint pl. az Uszas esetében. Az egyik esetben (vivas) verseny kdzben is mod
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nyilik r&, hogy az edz6 segitséget nyljtson neveltjének, mig a méasikban (Gszas) erre ilyen formé-
ban nincs lehetség.

A versenydgak nyujtotta korilmények tehat bizonyos mértékig meghatarozzak, hogy a
sportolé a felbukkan6 nehézségeket milyen moédon gydézze le, sziikséges-e véltoztatnia taktikai
tervén ésmikor, hogyan kell ezt megtennie.

Mas okbol is fakadhat azonban ilyen magatartdsforma s ezt mar nem a sportédgi sajatossagok
hatdsanak, hanem sokkal ink&dbb a sportol6 személyi tulajdonsdgainak (érzelmi ingadozéas, belsé
bizonytalansdg, edzé és versenyz6 ko6zotti kapcsolat meg nem felel volta stb.) hatdsaként kell
felfognunk. E kérdéssel az dsszefoglalasban kissé részletesebben fogunk foglalkozni most csak a
valaszok Osszesitését vesszik szemiigyre:

A. Teljesmértékben az edz8je tandcsat koveti

Lovaglds Vivas Lovészet Uszas Futéas
350/0 22% 31% 30% 20%
B. Edzdjevéleményétlényegében elfogadva kiegésziti sajat véleményével
Lovaglas Vivas Lovészet Uszas Futas
43% 22% 36% 40% 30%
C. Edz6je tandcsait és sajat véleményét egyenléd mértékben veszi figyelembe
Lovaglds Vivas Lovészet Uszas Futas
12% 41% 22% 26% 30%
D. Inkabb sajat véleményét veszi figyelembe, az edz6ét kevéshé
Lovaglas Vivas Lovészet Uszas Futas
5% _ 13% 11% 4% 10%
E. Teljesmértékbensajat elképzeléseialapjan cselekszik
Lovaglas Vivas Lovészet Uszas Futas
5% - 10%

A valaszok osszefoglalasa — kdvetkeztetések

A kérd6ives vizsgalatnak a médszer adta korlatait jol ismerjuk, ezért a kapott valaszokat
nem tekinthetjuk meghatdroz6 értéklnek. A pszichikai felkészités szempontjab6l azonban — a
vélaszokban megnyilvanulé tendencidkat figyelembe véve — olyan problémdak vetédnek fel,
amelyek a gyakorlati pszichikai felkészités szempontjdbdl, hasznosithatok, s ezeket tekintve a
kovetkez&ket allapithatjuk meg:

1. A felkészitést akar fizikai, akéar pszichikai szempontb6l mérlegelve nem értékelhetjik a
versenyagak kdvetelményeit abszolat, hanem csupéan relativ médon. Ez tehat méas széval annyit
jelent, hogy azt is figyelembe kell vennink, vajon a sportolé szubjektive mit érez konnyilinek
vagy nehéznek, mit kedvel és mit nem kedvel és igy tovabb. Mint a valaszokbdl is kideril (3. sz.
kérdés) tulnyomo tobbségik a vivast éslovaglast (6sszesen 95%) kedveli a legjobban, mig az an.
fizikai szdmokat —a futdst és Uszast —90%-ban a nem kedveltek kozé soroljdk. E valaszukban
azonban méar a versenyek sorrendje is tukrozdédik, hiszen az elsé két napon megszerzett elényt
biztositani vagy az elszenvedett hatrdnyt behozni az utols6 két nap versenyszdmaiban — (szas-
ban és futdsban —kell, ez mar a sportdg sajatossdgaihoz tartozik.

Amikor tehat a sportolénak a ,kedvelem — nem kedvelem” skéla két ellentétes p6lusdhoz
kell sorolnia a versenyszamokat ez a szempont dominéanssa valik s ezt a pszichikai felkészitésben
feltétlenil figyelembe kell vennie az edzének. E kétellentétes polus kozott foglal helyet a I6vészet,
minta harmadik napon lebonyolitdsra keriilg versenyszam, amely ilyen értékelés szerint k6z6mbos.

Hangsulyozzuk azonban, hogy csak az el6bb leirt szempontok szerint nevezhet6 kdzémbds-/
nek a l6vészet, mert a verseny végsé kimenetele szempontjabol barmely versenyaggal azonos
jelent6ség.

Ugyanakkor, ha 0sszehasonlitast tesziink a legink&bb és legkevésbé kedvelt, illetve a leg-
kénnyebbnek és legnehezebbnek értékelt versenyszamokban lathatjuk, hogy a kettd kdzott je-
lentés eltérés van. (5. sz. kérdésre adott valaszok). Ennek okaként azt jelolhetjuk meg, hogy az
elsé esetben a versenyszdmok sorrendje, mig a masodik értékelésben a sportolok egyéni képessé-
geinek szempontja dominélt vagyis az, hogy melyik versenydgban érzik a legtehetségesebbnek
magukat. (Ismert pszicholdgiai torvényszer(iség a siker keresése és a kudarc keriilése) Az dttusa-
z0k pszichikai felkészitésével kapcsolatban értékelve e tényeket megallapithatjuk;

aj A nagyfokd, monoton terhelést jelentd Gn. fizikai szdmokra (Uszas, futas) val6 felkészi-
tésnél feltétlenul figyelembe kell venniink azt a tényt is, hogy ez a két utolsé — rontasi vagy ja-
vitdsi —lehet6ség a versenyz6 szamaéra, ezért a pszichikaiterhelésik isrelative nagyobb. Nagyobb
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tehat a val6szin(iség arra nézve, hogy érzelmi kiegyenstlyozatlansadg (tulmotivaltsag vagy erés
gatlas) a sajat er6be éslehet6ségbe vetett meggy6z6dés csokkenése, a gy6zelmibedllitottsag hidnya
stb. jelentkezzék. Ilyen esetekben ugyanis a sportol6 elvesztheti 6nkontrolljat.pl. talerésen vagy
tilsdgosan batortalanul kezd stb., sez a végsé eredményt tekintve megbosszulja magét.

b) A sikert keresé és a kudarcot keril6 tendencia kovetkeztében a sportoléban esetleges
gatlasok alakulhatnak ki egyes versenydgakkal szemben. Ez megnyilvanulhat olyan forméban is,
hogy szivesebben foglalkozik az edzéseken azokkal a versenyszamokkal, amelyekben tevékeny-
ségét siker korondzza, s a szaméara kevesebb sikert (vagy éppenséggel kudarcot) hozé verseny-
4dgakban val6 intenzivebb gyakorlast elhanyagolja. A masik kdvetkezmény az el6bbinek egyenes
folytatdsaként értékelhetd. A sportoléd ugyanis a versenyeken vald sikeres szereplését az egyéni
képességeinek jobban megfelel6 versenyszamokban valé szereplésétél varja nem pedig a kiegyen-
stlyozott, mind az 6t versenydgban egyenletes szintl teljesitményétdl.

Mindezen tényez6ket, mint speciélisan az ottusdzasra jellemzdket kell értékelnink és a
pszichikai felkészitésben jelent6sen figyelembe kell vennink. A gyakorlati megoldds a konkrét
helyzettdl figg6en (személyi tulajdonsdgok, edzési és versenyfeltételek stb.) sokféle lehet, de
barmivel prébéalkozzék is az edz6, a pszichikai felkészités altalanos és specialis feladatait minden-
kor tartsa szem el6tt.

2. A versenyz6 pszichikai felkészitésében alapvetd jelentéségl az 6t versenydghan muta-
tott teljesitmények kolcsonhatdsa. Azokban a szdmokban, amelyekben abszolit viszonyitési
lehetéség van (id6, kéregység) konnyebb az el6zetes tervezés, mint a relativ viszonyitasi lehet6-
séggel rendelkez6kben (lovaglas, vivas). A gy6zelemre vald bedllitottsdg, amelyet nem csupan
az els6 hely megszerzése, hanem a sportoldban aktudlisan megnyilvanuld lehetéségek (képességek)
maximaélis kifejtésére irdnyul6 torekvésként kell értékelnink, kénnyen csiggedésnek, géatlasnak
adhat helyet, ha az el6zetes tervezésnél (a versenyen a sportolé vagy csapat altal elérheté helye-
zések és pontszamok latolgatdsa s az ezzel kapcsolatos taktikai terv kidolgozasa) illetve felkészi-
tésnél mindezt nem vesszik figyelembe. A versenyz6k is valaszaikban (6. sz. kérdés) — az erds
gatlas kialakuldsatol a kiizd6képesség jelents fokoz6dasdig terjed6 skalan értékelve énmagukat
— arr6l szamoltak be, hogy inkdbb a géatlas valik dominéléva ndluk abban az esetben, ha el6zetes
szdmitdsaik nem véalnak be. Tekintsik &t ismét ezeket a valaszokat ugy, hogy a k6zémbdsségrél
vallékét (C. valaszok) ne vegylk figyelembe, csupan a két ellentétes polust értékeljuk.

(Géatladson a gy6zelemre val6 bedllitottsdg, azaz sajat képességei maximalis kifejtésére ira-
nyul6 torekvéseinek csdkkenését, mig a kiizd6képességen ennek ellenkezgjét értjik.)
Sikertelenség az els6 versenyszam (lovaglas) utan

Gatlés 40% Kilizd6képesség fokozddéasa 30%
Sikertelenség két versenyszam (lovaglas, vivas) utan

Gatlas 38% Kizd6képesség fokozodasa 12%
Sikertelenség harom versenyszam (lovaglas, vivas, l6vészet) utan

Gatlas 17% Kilizd6képesség fokozodasa 12%

Amint a valaszok is mutatjak, az els6 sikertelenség esetében még észrevehet6 bizonyos
statisztikus kiegyensulyozottsag, mert nagyjabdl egyenstly van a gatlast szenvedd és a fokoz6do
kuzd6képességgel biréd versenyz6k kozott. A kettds sikertelenség azonban maér jelentés véaltozast
hoz, mert a g&tolt versenyz6k szdma tobb, mint hdromszorosa lesz a kiizd6képesebbé valéknak.
Héaromszori sikertelenség viszont a k6zony felé tolja el a sportolékat. Nyilvanval6, hogy a sze-
mélyi és jellembeli tulajdonsdgokbdl adédé kilonbozéségek is dominénsan kozrejatszanak az
ilyen valtozdsokban, mégis a sorozatos kudarc tényébdl eredé objektiv tendenciaként kell érté-
kelnlink ezt a jelenséget.

A pszichikai felkészités alapvet6 feladata itt a kdvetkezd lehet:

a) A versenyz6kben olyan meggy6z6dést kell kialakitani, hogy nem csupén az &sszesitett
eredménynek van értéke és jelent6sége a szdmukra, hanem — ettél fuggetlentil — kulon-kildn
minden egyes versenyszamban elért eredménynek is. Ne tegyék tehat fiiggévé kiizdéképességik
gy6zelmi beédllitottsdguk szintjét a varhatd dsszesitett eredménytél.

b) Elényt jelent, ha a sportolé nem csupén egyileg vesz részt a versenyen, hanem eredmé-
nyessége csapatanak teljesitményébe is beszdmit (8. sz. kérdésre adott valaszok). Az egylttes
versenyzés kizd6képességet fokoz6 hatdsdt szamos kutatd (pl. Puni professzor és munkatarsai
sth.) kisérleti tényekkel is igazolta. A csapatk6zosség ilyen hatdsa azonban nem spontan, hanem
csak tervszer( nevel6munka eredményeként alakulhat ki, ezt mindenképpen vegyuk tekintetbe.
A bajtarsiassag, a segit6készség, a csapattadrsnak a sportolé sajat eredményénél elért jobb tel-
jesitménye feletti 6rom érzése olyan pozitiv tulajdonségok, amelyek azon kivil, hogy a csapat
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értékét minden tekintetben novelik, a csapatban szereplé egyének teljesitményeire is pozitiv
hatéssal vannak.

3. A pszichikai felkészitésnek egyik sarkalatos pontja a sportolé dnallésdgadnak kérdése.
Eléggé nehéz éles hatdrvonalat hdzni a sportolé énéllésdga és az edz6 iranyité, befolyasold
szerepe kozott, amennyiben ellentétparként fogjuk fel ezt. Nem szdndékozunk a kérdés nehezét
megkerilni a sokféle lehetséges konkrét helyzet kiilonbdz6ségének hangoztatasaval (béar ez két-
ségkivul igaz) ezért alapelvként hangsulyoznunk kell, hogy a sportolé 6néallésdga és az edz6
irdnyito, befolyasolé szerepe nem ellentétei, hanem — mintegy — kiegészit6i egymaésnak. A ver-
senyfeladatok eredményes teljesitéséhez sziikséges sportoldi 6néllésdg (azaz a versenyszituacio
gyors és helyes értékelése képességének fejlesztése a mindenkori hatékony megoldéasok és a sajat
tevékenység ellen6rzése érdekében) éppen az edz6 munkajanak eredményeként alakulhat csak Ki.
Mint azt méar emlitettik, a sportdg adta lehet6ségek is befolydsoljak a tevékenységnek milyen-
ségét, egymastol eltéré kovetelményeket &llitanak versenyz6 és edzdje elé. Amikor ezt a kérdést
feltettik a v. sz.-eknek (10. sz. kérdés), akkor éppen az edz6 és sportold k6zotti kapcsolat erejét
igyekeztink megéallapitani, tekintettel a sportdgi sajatossdgokra. Az A, B., és C. pontokban a
10. sz. kérdésnél felsoroltak — azaz teljes mértékben vagy részben az edz6 tanéacsait koveti a
sportolé egészen odaig menve, hogy egyenlé ardnyt allapit meg a sajat és az edz6 véleményének
érvénye kozott — a helyesen értelmezett 6néll6sag kritériuménak megfelelnek. Ezen méar talmegy
és negativ irdnyba tolja el a sportoléi 6néallésdgot az a D. és E. pontokban régzitett vélemény,
amelynek értelmében az edz6 irdnyitdsat azért nem lehet elfogadni, mert nem ismerheti eléggé
versenyz§jét, igy a sajat vélemény a donté és nem az edz6é. Az ilyen felfogas a vezetd és vezetett
kozotti laza kapcsolatra, az edz6 szuggesztiv hatdsénak hidnyara utal, méarpedig ez a befolyéasolo
hatds éppen a pszichikai felkészitésben alapveté fontossagu.

A vélaszok alapjan agy tlinik; nem csupan a sportdgak sajatossdga vagy sorrendje a do-
mindns elsésorban az 6néalldsdg helytelen értelmezésében, hanem az edz6 és sportoléd kézott levd
konkrét kapcsolat milyensége, mert a negativként értékelhet6 vélaszok (D. és E. pont) nagyjabél
10% korul vannak. Kivételt csupén az Gszas (4%), illetve a futds (20%) képez, és ez az eltérés
mar inkdbb indokolhaté a sportdgak sajatos kovetelményeivel. (Pl. futds esetében a terepviszo-
nyok, a kozvetlenil el6tte vagy utdna indul6 versenyz6k képességei sth.) Azt azonban ismételten
kiemeljik, hogy a sikeres pszichikai felkészités alapja az edz6 és a versenyzd kozotti megfeleld
kapcsolat lehet csak. Amennyiben ez a szikséges bizalom hianyzik, rendkivil karosan befolya-
solja a sportold eredményességét, mert figyelmét nem az objektiv kérilményekbdl adodé fel-
adatok megoldasara fogja koncentralni, hanem arra, hogy edzGje utasitdsdnak az ellenkezgjét
tegye, ami — mondanunk sem kell — nem azonos az 6néll6sag helyesen értelmezett tényével.
Az edz6 és versenyz6 kozotti jo kapcsolat fontossdgat tobb vizsgalatban elemezték méar (pl.
Navroczka vizsgalatai) s ezek végs6 konkliziéként, mint az eredményes sportteljesitmény béa-
zisat emlitik e kapcsolatot. Es ehhez kapcsolédik az a végsének szant gondolatunk — amelyre
méar az eddigiek folyaman is tobbszor utaltunk — és amelyet Ggy jeldlnénk; személyiségismeret.
Az edzbének jol kell ismernie versenyzgjét (kornyezetét és kdriilményeit is), mert csak ebben az
esetben végezhet sikeres oktat6-nevel6 munkat. Bar e kdrilmény hangoztatdsa kdzhelyszdmba
megy, mégis sziikséges megemlitenink, mert a mindennapos emberismeret ma mar kevés az
eredményes munk&hoz. A jelenleg is rendelkezésre all6 tudoményos ismeretek viszont segitséget
nyljthatnak ehhez. (Tipoldgiadk, személyiségdiagnosztikai eljardsok stb.)

Az el6z6ekben emlitett 60 ifjusagi Ottusdzd személyiségdiagnosztikai vizsgalatban is részt
vett, amennyiben kitdltettik velik az E (extraverzid), N (neurézis), RN (rigidneurdzis) kérd6-
fvet. (Brengelmann J. C. 1957. Extraversion, neurotisch*.1 Tendenz und Rigiditdt im Umkehr-
versuch. Zeitschrift fir Experimentelle und Angewandte Psychologie 4. 339—362. old.) E kérd&iv
segitségével els6sorban a rigiditds (RN) mértékét kivantuk meghatarozni.

A rigiditds fogalma Janet 6ta ismert az eurdpai pszichiatridban. JellemzG6je a megndveke-
dett energia érzése, nagy aktivitds, fokozott ingerlékenység, tovadbba hajlam az extrém meg-
nyilvanulasokra. Altalaban rokon azzal a megnyilvanulasi formaval, amelyet a pszichiatria
»szténikus” karakteren ért, szemben az ,aszténiassal”.

A rigiditast jellemz6 személyiségvondsok, vagyis a fegyelemre, az akarati uraldsra, az
adekvat pillanatban torténd energiadsszpontositasra és a kitartd tirelemre valé képesség — hogy
csak a legfontosabbakat emlitsik —determindlja a versenyz6 egyéni teljesitményét. Ugyancsak
a rigiditds (RN) kérd6iv validitdsdnak kisérleti Gton torténd vizsgéalatakor kimutattdk, hogy a
rigiditds mértéke pozitiv kapcsolatban van a motoros képességgel (Brengelmann 1967) a motoros
kifejez6 képességgel (Brengelmann 1957, 1960) és a teljesitmény kivitelekor érzett biztonsagérzet-
tel (Brengelmann 1959). Mindezek az 6ttusa sportagban is jelentds pszichikus tényez6k. E sze-
molyiségdiagnosztikai eljarast mar korabbi vizsgalatainkban is tobbszér alkalmaztuk kilénbdz6
sportdgak reprezentadnsaindl és azt a statisztikus tdrvényszer(iséget taldltuk, hogy a joé sportoldi
alkat pozitiv korrelaciéban van a rigiditds pontszamanak értékével.
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Vizsgélati csoportok Pontszdmok atlaga

E N RN
Magyar n6i kézilabda véalogatott keret (1963) 19 21 28
Harom NB X-es férfi kézilabda egyuttes jatékosai (1963) 19 17 24
Férfi kosarlabda valogatott keret (1965) 19 16 24
MTS Kézponti Sportiskola férfi ifjisadgi kosarlabdazéi (1968) 21 17 26
A jelen vizsgalatban résztvett 60 6ttusazo (1968) 17 17 24

Amint a tadblazat is mutatja, a kiemelkedd teljesitményt elért sportoloknéal a rigiditas
értéke mindig a legmagasabb s ez arra vall, hogy az el6bbiekben felsorolt személyiségvonasok
domindlnak a jé versenyz&knél.

E vizsgélatunk csak egy a lehetségesek kézil. A gyakorlat szakemberei minden bizonnyal
eredményesebb munkét végezhetnek ha — mint emlitettik a tudomény segitségét is igénybe
veszik a pszichikai felkészitésben. Mindenesetre a sikeresebb jév6 Gtja csak ez lehet!

Forrasmunkak

1 Atérs_agqloinlélektan és a pedagogia (A pedagdgia id6szer(i kérdései kulfoldon. Szerkeszti: I11és Lajosné. Tankonyv-
iado,
2. Haromtusa —ottusa S%)OI‘I Lap és Kényvkiado, 1955)_|_ . . .
3. Brengelmann J. C. 1957.: Extraversion, neourotische Tendenz und Kigiditat im Umkehrversuch. (Zeitschrift fur
xperimentelle und Angewandte Psychologie 4. sz. 339—362. old. . . . .
4. Lenk H. dr. 1966.: Maximale Leistung trotz inneren Konflikten (Kolner Zeitschrift fiir Soziologie und Sozialpsy-
chologie, Sonderheft 10.)
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BOTE KORELETTANI INTEZET

A rendszeres izomievekeiiységliez
torténd endokrin aslaptacié vizsgalata
lekér patkanyokon

Irta: Frerikl Babért dr. — Csalay Laszl6 dr.

Gsztatott patkdnyokban az Gsztatds harmadik hetében mind a mellékvesék véndas
vérében a cortieosteron tartalom, mind a mellékvesék in vitro corticosteron syn-
thesise megnodvekedett,a mellékvesék silya nagyobb, mint a kontroll &llatoké, a mellékvesék sz6 -
veti képe hyperfunkeiora utal. Az Gsztatas hatodik hetében viszont, bar a morfolégiai kép to-
véabbra is hyperfunkciés jellegi, mind a hormonelvalasztds, mind a hormonsynthesis a kont-
rollokkal atlagértékben megegyez6, s6t egyes allatok értékei a kontrollallatok szintje alattvan-
nak. Felmerilt a kérdés, vajon a hatodik héten észlelt csékkent értékek a kimerulés, vagy esetleg
épp a szervezetadaptalédasdnak a jeleként értékelhetdk.
Jelen vizsgélatainkban e kérdések tisztdzasara hasonl6 terhelés kapcséan a plasma corticoste-
ron és a mellékvesék ATP tartalm at hatdroztuk meg.

EI626 vizsgélatainkban — Frenkl, Csalay 1962 (3) —kimutattuk, hogy rendszeresen

Modszerek

Kisérleteinket 360 db egy tenyészetb6l szd&rmaz6 néstény fehér patkdnyon végeztik. Egy-
egy csoportba 36 patkdny tartozott. Minden meghatéarozas 3-3 patkdnybol szdrmaz6 plasmabol.
illetve a mellékvesékbdl tortént.

A terhelést naponta egy 6réas Usztatéas jelentette 29°C-os vizben, 3,5 g/100 g stlyd teherrel.

Az adenosynpolyphosphat tartalmat Lohman —Jendrassik moédszerével hataroztuk meg (9).

A plasma hormonszintjének megéllapitdsa a kdvetkez6 médontortént: az allatokat dekapi-
taltuk, vériket heparinozott polyetilén centrifugacsévekben felfogtuk, centrifugéltuk, a plasmat
ligositds utdn héromszor kloroformmal kirdztuk, a kloroformos fazisokat egyesitettik, majd
50°C-on nitrogén tensiéban beparoltuk. A steroidokat kloroformmal vettik fel a lombikbol és
W hattman Ne —. papirra felcseppentettik. A papirt 12 6rara, szobahédmérsékleten benzin—
methanol—viz 10 : 8 : 2 rendszerbe tettik, majd 37°C-on benzol—methanol—viz 2:1:1 rend-
szerben kromatografaltuk. Kromatografalds utdn a steroidokat lugos tetrazoliumkék oldattal
hivtuk el6, majd a festékfoltokat kivagtuk és a papirt etilacetdt—methanol 7 : 3 eleggyel eludl
tk. A szinintenzitdst Unicam spektrofotométerrel hatdroztuk meg 578 mm hulldmhosszon.
A steroid mennyiséget standard kalibrécids gorbe alapjan szamitottuk ki.

A szignifikancia szamolasokat a Student féle ,,t” probaval végeztik.

Eredmények

Els6 kisérletsorozatunkban meghataroztuk a plasma corticosteron tartalm at edzetlen, va-
lamint 3, illetve hat hétig trenirozott allatokban kézvetleniil az egy 6ras Gszas utdn. Az edzetlen
allatoknal az uszas hatdsdra a nyugalmi kontroll értékekhez képest szignifikdnsan emelkedett
a plasma corticosteron szintje. Szamértékileg még magasabb a 3 hétig Usztatott allatoknél, de
az enyhe kilonbség nem szignifikans. A 6 hétig Usztatott allatoknal is az Usz&s hatdsadra magas
a plasma corticosteron tilkre, bar kevésbé emelkedett, mint a kontroll értékek (1. &bra). Az egy-
6rds Usztatds tehat a nyugalmi kontroll értékekhez képest egyardnt szignifikdnsan fokozta a
plasma corticosteron szintjét az edzetlen, és a 3, illetve 6 hétig Gsztatott &llatoknal (p<0,01).
A harom csoport kozotti kilénbségek nem bizonyultak szignifikdnsnak.

Az allatok egy csoportjanak 100 ng adrenalint adtunk, i. p. ésegy 6ramutlva meghataroztuk
a plasma corticosteron tartalm at (2. abra). Az Gsztatds hatdsdhoz hasonl6an szignifikans fokozo-
dést észleltink (p-<0,01).

Az utols6 Usztatds utdni napon nyugalomban meghatdrozva a kilonbdz6 ideig Usztatott
4llatok plasma corticosteron tartalm &t, a kontrollokhoz képest szignifikans eltérést nem taldltunk.
Atlagértékben azonban ezuttal is a 6 hétig Usztatott allatoknél kaptuk a legalacsonyabb adato-
kat (3. abra).
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corticosteron pgliooml vir

1. abra 2. &bra
Usztatds hatdsa a plasma Adrenalin hatdsa a plasma
corticosteron szintre corticosteron szintre

Az allatok egy csoportjat 4 napig 1 E JICTH-val (Exachtin, Richter) kezelve a plasma
corticosteron tartalma — 24 6réval az utols6 injekcié utdn —ugyancsak nem mutat szignifikéans
eltérést a kontrolioktol (4. abra).

3. abra 4. 4bra
Rendszeres Usztatas hatdsa a nyugalmi ACTH kezelés hatdsa a nyugalmi
plasma corticosteron szintre plasma corticosteron szintre

A plasma corticosteron szintjének meghatarozasaval egyidejlileg meghatéroztuk az allatok
mellékveséinek ATP tartalmat. Ezeket a meghatdrozésokat az Gsztatott allatoknal mindig koz-
vetlenil az Gsz&s utéan végeztik.

Egyszeri Gszas utan a mellékvesék ATP tartalma nem tér el a kontroliokt6l. Harom heti
tréning utdn a mellékvesék ATP tartalma szignifikdnsan emelkedett (p<0,01), hat heti tréning
utdn 4tlagértékben a kontrollokkal megegyez6 az eredmény, de a sz6rds mindkét irdnyban
nagy (5. abra).

/ug/19 mvs
80 =
Kortroll  Egyszeri  ihit 6hét Kontroll Adrenalin
Gszas hatasa
5. abra 6. abra
Usztatds hatdsa a mellékvesék Adrenalin hatdsa a mellékvesék
ATP tartalmara ATP tartalméra
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Adrenalin hatdsara a mellékvesék ATP tartalma nem valtozott (8. 4bra), a négynapos
ACTH kezelés viszont szignifikdns fokozddast idézett el6 (p<0,01) (7. &bra).

Kisérleteink kiegészitéséil megvizsgaltuk, hogy farmakolégiai mennyiségben i. v. adott
steroid hormon — 1 mg Prednisolon (Di-Adreson-F-aguosum Organon) — plasma szintje hogyan
alakul 40 perccel a beadé4s utan a kontroll csoporthoz képest, egyszeri (Uszas hatasara, valamint
a hat hete trenirozott &llatoknal nyugalomban és kézvetlenul az (sz&s utan (8. &bra). A kulénb-
ség a kontroll ésaz egyszer Gsztatott, valamint a kontroll és a trenirozott &llatokn&l nyugalomban
kapott értékek kozott szignifikans (p -= 0,01). Ugyancsak erdsen szignifikdns a kiilénbség az
egyszer Uszott allatok értékei és a trenirozott allatoknal Uszads utan kapott eredmény kozott
(p < 0,01).

Pndnisohnittom|

K* Kontroll

UEEgyszer/ Gsz6s hatdsa

U Egyszer/ Uszas hatasa edzett allatokon
E Edzett &llatok ngugatm/ értékei

7. abra i 8. abra
ACTH kezelés hatasa a mellékvesék Usztatds hatdsa a prednisolon iv.
ATP tartalméara adésa utani plasma prednisolon
szintre
Kovetkeztetés

Kisérleteinkben a plasma corticosteron és a mellékvesék ATP tartalméat hatdroztuk meg
rendszeres Usztatds kilonb6z6 id6pontjaiban. Eredményeinket 6sszehasonlitottuk 100 fig adre-
nalin és négynapos ACTH kezelés hatéséaval.

Megéllapitottuk, hogy az egydras uszas mind az edzetlen, mind a harom, illetve hat hétig
trenirozott &4llatokban jelentdsen noveli a plasma corticosteron tikrét. A tendencia hasonlé, mint
régebbi kisérleteinkben a mellékvesék hormonelvalasztasat és in vitro synthesisét vizsgélva
tapasztaltuk, harmadik héten fokoz6das, hatodik héten inkédbb cs6kkenés, de a kilénbségek nem
szignifikdnsak. Hasonlé a helyzet a nyugalmi plasma corticosteron értékek meghatarozasakor.
A mellékvesék ATP tartalmat vizsgalva viszont szoros parhuzamossag észlelhetd az in vitro
hormonsynthesis vizsgalatakor kapott eredményekkel (3). Az ATP tartalom tehat nem a mellék
vesekéreg hypertrofidval, mely a 6. héten még kifejezettebb, mint hadromheti tréning utan (3),
hanem a funkcidval mutat parallelitdst. Az ATP tartalomban a 6. héten észlelt nagy szo6rés a
krénikus terheléshez tortén6 adaptalédas lényegében azonos voltan tul az egyes allatok kdzotti
egyedi kilénbségek jelent6ségére mutat.

Adrenalin adésa az egyszeri (szas hatdsédnak, az alkalmazott ACTH kezelés pedig a hdrom -
heti tréningnek megfelel6 eredményeket mutatta a vizsgalt paramétereken.

Eredményeink szerint teh&t mig a mellékvesék ATP tartalma péarhuzamos ezen szerv
hormonszintetizalé képességével, a plasma corticosteron tikrét a mellékvese funkciéon kivul in
vivo tobb tényez6 hatdrozza meg. Egyik ilyen tényez6 lehet a steroid hormonok metabolizmusa-
nak a valtozédsa, mely az edzett szervezet corticoid igényének a valtozasaval fiigghet dssze. Erre
mutat, hogy az i.v. Prednisolon az edzett allatok véréb&l, mind Gszas utan, mind nyugalomban
gyorsabban tdnt el, mint a megfelel§ kontrollok véréb6l. Hasonl6é eredményt kaptunk emberi
vizsgéalatok kapcséan is — Frenkl és munkatarsai 1966 (5).

Mésik lehet6ség, hogy a szokott terhelés, példaul a naponkénti Usztatas bizonyos id6 utén
mar nem valt ki olyan ACTH szekréciét, mint az el6szdr (sz6é kontrollokban. Ezt a lehetéséget
tdmasztjak al4, djabb fluorimetrias modszerrel végzett corticosteron meghatarozasaink, melyek
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szerint a tréning hatodik hetében az (szds hatdsdra bekdvetkez6 plasma eortieosteron szint
emelkedés szignifikansan kisebb, mint a kontrollokban — Frenkl és munkatarsai 1968 (6). Kroni-
kus neurogén ingerlésnél hasonlé eredményt kaptunk régebbi kisérleteinkben — Csalay és mun-
katarsai 1965 (2).

Acs, Stark, Makara és Mihaly (1966) ACTH kezelést alkalmazva, azt taldltdk, hogy egyes
stressorok az ACTH-ra j6l reagéalé allatoknéal nem véaltanak ki vér eortieosteron szint emelke-
dést (1). Magyarazatul ugyancsak azt vetik fel, hogy az adott stressor nem valt ki ACTH szek-
réciét a hypophysisben.

Selye, 1960 (1) szerint az 4ltaldnos adaptaci6s szindréma rezisztencia stdadiuméaban mar nem
torvényszer( a fokozott steroid szint. Pin (1955) sportol6kon tapasztalta, hogy az edzés kezdet
id6szakdban észlelt fokozott ketosteroid Urités a kés6bbiekben normaliz&l6odik, s6tegyes értékek a
kiinduldsi szint al4 csokkennek (10). Straser és mtsai (1961) azt talaltdk, hogy azokndl az orszag-
Gti kerékparozokndl a legjobb a teljesit6képesség, akiknél a tréning hatdsara a legkisebb mértékd
a nyugalmi értékhez képest az Ggynevezett ,tobblet-ketosteroid” urités. Hasonl6 eredményt
kaptunk el6z6 (3) és jelen kisérleteinkben. Ezek az adatok megerdsitik azt az elképzelést, hogy
az edzés elsé id6szakaban jellemz6 mellékvesekéreg hyperfunkcié normalizdl6dasa az adapta-
cio jele.

Karddy 1948, 1961 (6, 7) az Altalanos Adaptaciés Szindroma rezisztencia stadiuméban,
amikor mar tehat a steroid szint nem emelkedett, méas Immoralis tényez6 — a ,rezisztin” —
szerepét hangsllyozza. Vizsgélataink szerint, Frenkl és munkatarsai 1965 (4) az izomtevékeny-
séghez torténd adaptacidban is szerepelhet ez a humoralis mechanizmus.

Régebbi és jelen vizsgalataink alapjan megéllapithatjuk, hogy az izomtevékenységhez
torténd endokrin adaptaci6 odsszetett valtozadsok kovetkezménye. A mellékvesekéreg funkcid
musnak a véltozdsa. Ezek a reguldcié valtozdsok magyardzzak hogy az in vitro kilénb6z6
bormonsynthetizalé képességl és ATP tartalm i mellékvesekéreggel biré allatoknal hasonl6 lehet
a plasma eortieosteron szintje. Az adaptacio jelent6ségét tehat e téren ugy fogalmazhatjuk meg,
hogy az adaptéalt szervezetben a hypophysis-mellékvesekéreg-rendszer — bizonyos hatarok
kozott a mellékvesekéreg funkcios allapotéatdl fuggetlenil — a szikségletnek megfeleléen szaba-
lyozza a szervezet steroid forgalmat. Jelent6séggel birhat ezenkivil mas humordalis mechaniz-
mus is.

Osszefoglalas

Rendszeres (sztatas hatasat vizsgaltuk a plasma eortieosteron szintre és a mellékvesék ATP
tartalméara fehér patkdnyban. Az eredményeket adrenalin egyszeri adadsanak és ACTH kezelésnek a
hatasaval hasonlitottuk dssze.

Megallapitottuk, hogy a plasma eortieosteron tiikre egydras Gsztatds utan a nyugalmi kontroll
értéknél szignifikAnsan magasabb mind az egyszer Gszott, mind a harom, illetve hat hétig trenirozott
allatoknal. Hasonléan emelkedett a plasma eortieosteron szintje adrenalin hatésara.

Nyugalomban a kiilénbéz6 ideig trenirozott, illetve a 4 napig ACTH-val kezelt allatok plasma
eortieosteron szintje nem tér el szignifikAnsan a kontroliaktol.

A mellékvesék ATP tartalma egyszeri Uszas és adrenalinadas kovetkeztében nem valtozott, ha-
romheti tréning, illetve 4 napos AC TH kezelés hatasara szignifikdnsan emelkedett. A hathétig Usztatott
allatok mellékveséinek ATP tartalma atlagértékben a kontroliokkal megegyezik, de a széras mindkét
irdnyban nagy.

A rendszeresen Usztatott &llatok plasma prednisolon szintje — prednisolon i.v. ad&sat kdve-
téen — mind nyugalomban, mind egy6rés Gszas utdn — szignifikansan alacsonyabb, mint a megfelel§
kontroll &llatoké.

Irodalom

1 Acs Zsuzsanna, Strak E., Makra G., Mihaly Katalin: Stress-reaktion of long-term AOTH treated rats. Acta Phys.
Hung. Suppl. 30. 324. 1966. . )

2. Csalzlaz/ h., Frenkl K., Hegyvé_rly Os., Somfai, Zsuzsanna: Mellékvesem(ikédés és neurogén hyPertonla kapcsolata.

oranyi Sandor Térsasag Tudomanyos Ulései LU . 411. 1965. Akadémiai Kiad6, Budapest 1965.

3. Frenkl K., Csalay L. : Effect of rezqular muscular activity on adrenocortical function in rats. The Journal of Sport.
Med. and Physical Fittness. 2. 207. 1962. . . o

4. Frenkl K., Csalay L., Csékvér_)/ G., JAk6 P., Juhdsz J.: Endocrine adaptation to regular muscular activity. Acta
Phi/(s. Hung. Suppl. 29. 373. 1966. ) o ) )

5. Frenkl K,., CsalaB/ L., JAk6 P., Juhdsz J., Budavari |., Zelles T. : The effect and elimination of prednisolone in sports-

. men. Acta Physiol. Hung. Supgl. 30. 330. 1966. . ) o

O. Frenkl K., Csalay L,, Csékvary G., Zelles T. : Effect of muscular exertion on the reaction of the pituitary adreno-

cortical axis in trained ‘and untrained rats. Acta Phys. Acad. Sei. Hung. 33. 435—438. 1968.

43



7. Karé%y S., Kovécs A.: Adaptation mechanism of the organism of Damage, the role of ,,resistine” Nature, London
161. 688. 1948,

8. Karady S., Prokay A., Mustéardy L. : Procédé Experimental an vue d’augmenter et de diminuer la Production de la
Résistine de I"Organisme. La Resistine on tant au Facteur d’Adaptation, J. Ph)ésml. (Parlsg_53. 629. 1961.
9. LOhng E%Jendrasmk L.: Kolorimetrische Phosphorsflurebestimmungen in Muskelextrakt. Biochem Z. 178

10. Pin G. : Réponse surrenalienne a I’effort sportif. Med. Educ. Physique et Sport. 29. 2—9. 1955. | i
11. Selye J., Bajusz E. ; Astress-kutatas Ujabb eredményei és a streSs-elmélet szerepe a modern kortani kutatémunka-
an. Orvosi Hetilap. 101. 1. 1960. ) .
12. Straser, T., Alimpic, D., Djurovic, M. : Untersuchungen iber den Einfluss ausserster kérperlicher Anstrengung auf
die 17-ketosteroid Ausscheidung in Ham bei Radrennfahrern als Beitrag zur Kenntnis der Sportlichen ,,Kondi-
tion”. Medizin und Sport. 1. 84—86. 1961.

44



TESTNEVELESI TUDOMANYOS KUTATO INTEZET

A teljesit6képesség korszerd laboratériumi
vizsgal«» mdodszerérdl, a spiroergografiarol

Irta : Sz. Wahlstab Sigrid dr.

segitséget nydjthat az edzének. A vizsgalatok elvégzéséhez azonban sokféle mszer

sziikséges, mert csak igy lehet megbizhat6 véleményt mondani. Az aldbbiakban a
korszer( m(iszerek és eljardsok kozil bemutatunk néhényat. EI6bb azonban egy-két alapfogal-
mat tisztaznunk kell.

n pillanatnyi egészség és kondicionalis allapot meghatarozdsahoz a sportorvos hasznos

1. Mi a spiroergometria?

A spiroergometria két gordg-latin eredeti sz6b6l tevédik 0ssze: spirograiia és ergometria.

Spirograiidval hatdrozzuk meg a be- és kilégzett gazok dsszetételét és mennyiségét.

Az ergometria olyan funkciondlis vizsgalat, amely egészséges és beteg sportolék munka-
teljesitményének mérésére szolgdl. A meghatérozott munkavégzéssel egyidében végzett részletes
gazanyagcsere analizist 6sszekapcsolhatjuk a sziv-keringési rendszer ellen6rzésével, EKG-val és
vérnyomasméréssel. igy olyan vizsgalati modszert kaphatunk, amelynek segitésével a legpon-
tosabban meghatarozhat6 a kisérleti személy terhelhet6sége.

Ahogy a modem atomkutatasban a ciklotron, Ggy a modern sportorvostudomanyban a
spiroergometria sem nélkulézhetd.

A spiroergometria, mint vizsgalati médszer mar 1929-ben, Knipping és Bdhlau vizsgalatai
nyomén ismertté valt. A technikai fejl6dés azonban csak napjainkban tette lehetévé, hogy ko-
moly vizsgélati mddszerré fejl6djék. Az els6 spiroergometriai konferencidt 1965-ben Berlinben
tartottdk, az ottani Mellerovicz és az egyesiult 4llamokbeli Jokl vezetésével. Jokl (6) szerint a
spiroergometria jelent6sége messze tullépi a kozvetlen élettani és klinikai alkalmazéas tertletét.
A spiroergometria jelent6sen hozz4jarult ahhoz, hogy a sportegészségigy gyakorlati tudoménnyé
valt. Tudoményos precizitdssal mérhetévé valik az emberi teljesitmény, egy sor fontos élettani
funkci6, melyek meghatarozzak a beteg és az egészséges szervezet munkaképességét. A pontos-
sag, gyorsasadg, egyszer(iség, valamint a vizsgalatok széles skéalaja emeli a spiroergometriat, az
egyéb ,barkacsolt” eszk6zds vizsgalatok folé. Magyarorszagon igen kevés ilyen mér6eszkdz m(-
kédik, (sportorvosi intézetekben jelenleg 2 db m(kodik) ugyanis importcikk, valutéat igényel, és
igy sokba kerul. A legdragabb eléri a 30 000 svéajci frankot.

Terhelés hatdséara a sziv-keringési szervek vizsgélata, pulzus, vérnyoméas, EKG, spirométer,
Stepp —Schneider-tesztek évtizedek 6ta ismert eljdrdsok. Straussenberg (12) szerint maximalis
terhelés alatt a kardiovaszkularis rendszer alkalmazkodéasi kiiszébe hamar elérheté, az anyag-
csere viszont még tovéabb valtozik. A pulzusfrekvencia valtozasainak regisztraldsa térténhet
példaul telemetria segitségével, de nagy terhelés esetén a pulzusfekvencia relative véltozatlan
szinten mozog, igy az aktuélis edzettségi allapot csak anyagcsere-paraméter figyelembevételével
hatadrozhaté meg.

2. Kiuldnféle spiroergometrias vizsgalatok

A spiroergometria segitségével meghatarozhat6 a teljesitmény hatara, ezzel a médszerrel
itélheté meg a vizsgéalt sportolé edzettségi allapota, a regeneral6dés ideje, az izomzat hatasfoka,
a teljesitmény véltozésa, a gydgyitéorvoslasban pedig differenciélt diagnosztikai jelent6sége van.

Spirograf segitéségével meghatarozhaté a légzés percvolumene, a maximélis exspiraciés
gyorsasdg — Tieffeneau teszt — valamint a 1égzéshatarérték.

A spirografhoz csatolt gazanalizator segitségével torténik az 0 2 felvétel és a CO2 leadés
meghatarozasa. Csupan ez a laboratoriumi vizsgalat ad kifejezetten pontos képet a sportold edzés-
allapotarol. Természetesen figyelembe kell venni ugyanakkor az edzés és versenyeredményeket
az edz6 és sportorvos egylttm(ikddése alapjan.
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A sportorvosnak heti két-haromszori spiroergometrids vizsgélat révén lehetésége nyilik az
ergométer segitségével meghatdroznia kulonféle teljesitmény hatéséara létrejové nyomas, pulzus,
EKG-hullamok, vitalis kapacitds, a felvett 02és a leadott C02valtozash6l a jo vagy rossz edzés-
allapotot, tiledzettséget. Ezt kovetéen az edzésnek mindségi, vagy mennyiségi valtoztatasa val
hatik szikségessé.

Alapanyagesere vizsgélat is végezhet6 spirografial a pajzsmirigy hormonélis hatdsdnak
meghatarozasara. Ez kilondsképpen jelent6s a serdilé kord sportolék vizsgalatanal. A spiro
ergometrias vizsgalat torténhet kerékparergométerrel — ez atalakithaté kar-ergométerré is a
pedalok cseréjével — alléhelyzetben, llve, vagy fekve. A vizsgalat megkezdése el6tt néhany
prébét hajt végre a vizsgaland6 egyén. A vizsgalatot megel6z6 5 percig nyugodtan Ul a kerék
paron, majd 10 perces taposémunkat végez ,beéllitott” teljesitménnyel. Ezt 5 perces pihenés
koveti. A 10 perces taposomunka alatt a teljesitmény Ggy szabélyozhat6, hogy a vizsgalt egyén
elérheti teljesit6képessége felsé hatérat, a ,,vita maximat”. A vizsgalat elsé két percében testsuly
kilogrammonként két W att teljesitménnyel, azaz legaldbb 100 W teljesitménnyel dolgozik n
vizsgalt egyén. Ez a kezdeti teljesitmény kétpercenként névelhet6 50, illetve 25 W attal.

A') Néhany ergométer tipus

1. Lode ergométer (Lanooy, Hollandia)
Teljesitmény: 400 W-ig.

Fékrendszer: drvényéarama.
Eréatvitel: lancmeghajtassal.

Egy udgynevezett hyperbolikus rendszer. Az erépar és a fordulatszam viszonya hyper
bolikus.

WAIT

A beallitott teljesitmény konstans, a fordulatszamt6l fliggetlen, ez azt jelenti, hogy a
vizsgalt egyén tetszésszerinti fordulatszam esetén is mindig allandé teljesitménnyel dolgozik,
ugyanis a fordulatszdm csokkenésével n6 a fékellenéllas, és forditva fi. abra).
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2. abra

3. 4bra
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2. Monard ergométer, Astrand prof. utan (Svédorszag)

Teljesitmény: 450 W-ig.

Fékrendszer: dérzspofaval.

A teljesitmény fugg a fordulatszamtol, bizonyos fékbeéllitds esetén a percenkénti fordulat-
szd&m meghatérozza a teljesitmény nagysagat (2. abra).

3. Zimmermann ergométer (NDK)

Teljesitmény: 400 W-ig.

Fékrendszer: 6rvényaramu, az els6 pontban targyalt automata regulatorral. Ot sebesség
allithat6.

4. Ergomat tip. 499. ergométer (NSZK)

Teljesitmény: 400 W-ig.

Fékrendszer: 6rvényéaramda.

A teljesitmény regisztralasa kilonleges ir6rendszerrel torténik (3. &bra).

5. Lauckner ergométer L3 (NSZK)

Teljesitmény: 400 W-ig.

Fékrendszer: érvényéaramua.

A legtdbb ergométer teljesitményjelz6, vagy fordulatméré berendezéssel van elladtva, melyet
a kisérleti egyén allando6an ellenérizhet.

A spirografok mér Iényegesen igényesebb késziilékek. Két tipust, nyitott- és zartrendszer(t
kilonboztethetink meg. Nyitott rendszerl késziilék esetén a kisérleti egyén a kdrnyez6 levegé6t
lélegzi be, ilyen pl. az NDK gyartméanya Spirolit, és a SIEMENS SIREGNOST FD 53 tip.
(NSZK).

4. 4bra

B) Két nyitott spirograf tipus

1, Spirolit (Juugcalor Dessau, NDK)

A spirolit egy 0 2mér6készilékbél, és egy CO,, mérékészilékbdl &ll. Kegisztraléberendezés,
er@sité, 1égzésszamlalo, levegémennyiség mérd tartozik még hozza, valamint egy itemad6 met-
roném berendezés és egy gazkever6 tartaly. A CO2mérés a hévezetd rendszerrel torténik. Az 0,,



meghatarozdsa termoméagneses elven alapul. Mindkét berendezés termosztattal ellatott, és nagy
alland6sagéi tranzisztoros halozati bekotéssel rendelkezik.

A Kkilélegzett leveg6 egy szaritdberendezésen keresztil keril az 0 2és C02elemzé berende-
zésbe. Minden negyedik méasodperchen véaltakozva regisztralja a késziulék az 02ill. C02értéke-
ket. Az aldbbi adatokat regisztralja a készulék:

— 02fogyasztast nyugalomban,

— 0 2fogyasztast novekvd terhelés kdzben,

— 0 2ado6ssagot a pihenés id6szakaban,

— a Pfluger &ltal bevezetett ,Respirdciés Quotienst”, azaz RQ-t, amely = CO; képz&dés.

0 2fogyasztas

A késziulékkel mérhet6 tovabbd még a légzésfrekvencia pihenés (munka, regenerdlddas)
id6szakéaban.

Hazénkban e készulékbdl jelenleg 1 tizemel, egy pedig izembehelyezés alatt &ll. (4. &bra)

2. Siregnost FD 53 (SIEMENS AG, NSZK)

A Siregnost késziilék komponens elemekbdl &llithaté 6ssze. Sziv, keringési és tid6funkcio-
diagnosztika céljadbdl. Az 02és C02elemzéséhez sziikséges berendezés is hozzacsatolhatd. A mérés
egy koordinata ir6berendezéssel torténik.

C) A zart rendszer(i késziilékek

Z4rt rendszerl készilék — Hansen szerint — folyamatos regisztralast tesz lehet6vé dif-
ferencialt vizsgalati moédszerek esetén is. Dransfeld Ggy véli, hogy a zartrendszerl készulékek

5. abra
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szerkezeti felépitésuket tekintve megbizhatéak, és messzemenden optimalis végéallapotot jelen-
tenek. Tovabbfejlesztésiuk tilnyomdan a csatolt elektronikus mér6, szabalyozd, regisztralé készu-
lékek terén vérhat6. A nyitott rendszerek — &llitja Dransfeld — még mérési hibdkkal kiszkdd-
nek, a ventillaciés nagysdg meghatarozéasa terén.

Fentiek alapjan és az eddig kdzzétett kisérletek eredményei szerint megallapithatjuk, hogy
a zartrendszer( mérSeszkozok képviselik jelenleg a legkorszer(ibb vizsgélati médszereket.

Néhany zartrendszer( késziléket és funkcidikat kivanom az aldbbiakban vazlatosan is-
mertetni:

1. Magna Test T. 510 (NSZK) (5. abra)

Legf6bb jellemz6je, hogy az inspiraciés levegében tetszés szerint szabalyozhaté az 02
tartalom 02—100%-ig. 400 1/pere maximalis teljesitménnyel mikodtethet§. A géazkeringés fo-
lyam an a péaratartalom és a h6mérséklet allandositott.

2. Gasomat T 535 (NSZK) (6. &bra)

Hasonl6 elemekbdl allithaté 6ssze, mint a Siregrost késziilék. Erdekessége, hogy az exspi-
rdciés CO02-t méri, s az eredményt mI/C02-t valtoztathaté sebességli dobon futéd papircsikra
regisztralja. Kulonleges jarulékos elem képes teljesen automatikusan szabalyozni az 0 2tartalmat.

3. Lode Spirograph D 51,
gazanalizatorral LGA66 (Hollandia)

A spirografnak van egy kever6
tartdlya, mely 230 1/perc térfogatd,
egy konny(fém spirométerrel 10 lite-
rig, egy nagy C02absorbatorral, mely
melegithetd és hlithetd, valamint egy
szabalyoz6 csappal, melyet a kisérleti
személy a kuls6 levegbvel, vagy a tar-
tdlybdl adagolt levegével kapcsolhat
0ssze. igy zart ésnyitott szerkezetnek
is hasznalhat6 a készulék.

A Spirograph rendszere (A)

a) keverdtartaly

c) spirométer

d) absorbator, melegitével

e) termométer

f) h(téberendezés

g) oxigén szabalyoz6 kar

h) 0,, tartaly

B (készilék alland6 géazanalizis-
hez, 1—2—3—4) osszekottetés a spi-
rografésgazanalizatorkozott. (7. abra)

A rezidualis levegé volumen
meghatarozasandl — hangoztatja
Spengler —a nitrogén széria modszert
alkalmazzuk, ami azt jelenti, hogy
a levegd nitrogénje indikatorgazkaont
szerepel. A vizsgaland6 személy egy
tiszta 0 2rendszerben lélegzi ki, a nit-
rogén koncentracié emelkedését egy
interferometer segitségével mérik.

A Lode Spirograph altal jegyzett
adatok:

A —B. légzésfrekvencia/légzés-
volumen

C. vitéalis kapacitas

D. komplementer leveg6

E. tartaléklevegd

F. 1égzési hatarérték
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7. abra

8. éabra
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9. 4bra

O. kilégzési teszt Tiffeneau utdn (1 mésodperc)

A Kilégzési teszt (G.) segitségével meghatarozhaté az alveoldris motorikus erd, valamint a
gyors kilégzésnél a levegd dramlas ellenéllasa. Jelzésre — mély belégzésutan —er6teljes gyors ki-
légzést hajt végre a vizsgélati személy, s a diagram feljegyzése felgyorsitott papirsebességnél
torténik. (8. és 9. abra)

Néhany érdekesebb spiroergometrids vizsgalat

E modem késziilékek tag teret biztositanak a médszerben rejlé lehet6ségek kiaknazésahoz.
Az aldbbiakban néhany vizsgélatot kivanok vazlatosan ismertetni, melyeket ilyen készilékekkel
rendelkezd intézetek tettek kozzé.

Mexiko6 adaptacids probléméja sok kutatdt késztetett kdrultekint6bb spiroergometriéas vizs-
géalatok végrehajtadsara. Mint ismeretes, egyes késziulékekkel tetszés szerinti szdzalékban valtoz-
tathat6 az inspiraciés leveg6 0 2telitettsége. igy a mexikdi 2250 m magassadgnak megfeleld Os
parciadlis nyomés kdnnyen és pontosan elérhet6 tengerszinten levé laboratériumokban.
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Hollmann (4) vezetésével a kdlni Sportorvosi és Vérkeringés Kutatd Intézetben 9—9 nég,
illetve férfi sportol6t valasztottak ki, ésnégy fokozatban végeztek veliik spiroergometrids vizsga-
latokat. Az ergométeren — teststlykilogrammonként — harom mkp/sec terheléssel kezdték a
vizsgalatot, majd 3 percenként tovabbi négy mkp/sec-mal névelték a vizsgalt személy munka-
teljesitményét egészen a ,,vita maxima”-ig.

Az els6 vizsgélat alatt az inspir4cids levegé 100% 0 2-t, majd 21% —15%, és végil a negye-
dik vizsgélatnal 12% 0 2-t tartalmazott. Az els6é vizsgalatnél szignifikans médon emelkedett a
teljesitmény 8,6%-kal, a harmadik vizsgalat 15 volumen %-os 0 2tartalom, 2600 m-es tenger-
szint feletti magassagnak megfelel6 gazkeveréknél, kardiopulmonaéris teljesitménycsokkenés je-
lentkezett, mely 11%-os volt. 12%-0s 02 belégzésnél viszont 27%-os teljesitménycsdkkenést
észleltek, és a 1égzéshanyados igen gazdasagtalanné valt.

Hollmann (5) megéllapitja, hogy a részleges oxigénhidny Mexico-Cityben a 2 perc idtarta-
mot meg nem halad6 terhelés esetén, a teljesitményt nem befolyasolja. Az ennél hosszabb ideig
tartd allandé terhelés jar teljesitménycsokkenéssel.

A laboratériumi vizsgélatok alapjan tett megallapitast alatdmasztottdk az 1967. évi el6-
olimpiai versenyek. Giannatasio (olasz) legjobb ideje 10,3 mp, Mexico-Cityben 10,2 mp volt.
Roelants (belga) legjobb ideje 10 000 m-en 28:26,6, Mexico-Cityben 30:28,8 p volt. (Meg kell
jegyezni, hogy Roelants Mexico-Cityben, a fent emlitett versenyen igen j6 formaban verseny-
zett.) Balez6 300 m-es Gsz6eredménye 6 mp-cel volt gyengébb az 6ttusa VB-n elért eredményé-
nél, amit egy honappal kordbban rendeztek.

A z4grabi Testnevelési Féiskolan, Medved vezetésével, 45 valogatott evez6son végeztek
vizsgélatot. Futészalagon futottak, mikdzben spirograf segitségével mérték a maximalis oxigén -
felvételt. 4730 cm3perc O» volument mértek atlagosan.

Az oxigénfelvétel valtozasaibol kdvetkeztetéseket vontak le a teljesitményikre vonatkozé-
an, ésmegéallapitottdk, hogy az aktiv izmok oxigénfelhasznéldsa az oxigénfelvétellel pdrhuzamé -
kan valtozott.

Heilmeyer irdnyitdsdval — az Egyetemi Klinikan, Freiburgban (8), illetve Mexico-City-
ben — vizsgaltdk ugyanazt a 28 élsportol6t. Artérias vorgdz, valamint artérids glukdz-laktat-
pyruvat szint vizsgalatokat végeztek. A terhelési vizsgalatok kerékpéar ergométerrel torténtek
150 W kezdeti terheléssel, kétpercenként emelve a terhelést egészen a ,,vita maxima”-ig. A Mexi-
co-Cityben végzett terhelési vizsgéalatok alapjan kitlint, hogy a 9%-o0s artérids 02 telitettségi
redukcié részben a hemoglobintartalom novekedése &ltal ismét kiegyenlitédik. Freiburgban meg-
figyelték, hogy az ,alacsonynyoméasu kamréban”, melyben 2250 m-nek megfelel6 leveg6keveré-
ket és nyomast biztositottak, valamint Mexico-Cityben terhelés alatt az artérids vércukorszint
alacsonyabb, mig az artérias laktatszint és tejsavszint magasabb a ,,normal” leveg6n terhelés-
alatt mért szinteknél.

A Lipcse melletti Kreischaban Israel és Placheta (10) 6sszehasonlité vizsgéalatokat végzett.
Sportolok egy csoportjat vizsgaltdk spiroergométerrel, és a vizsgalati eredményeket 6sszevetették
ugyanazon sportolé edzés- és versenyeredményeivel. Az egyik csoport futokbo6l, mig a masik
csoport réplabdazokbol &llt. A sportbeli teljesitmények, valamint a laboratériumi spiroergomet-
rids vizsgalati eredmények alapjdn harom teljesitménykategoériat allitottak fel:

— atlag feletti,

— éatlagos,

— &tlag alatti.

Az eredmények egyeztetésénéla 21 futd edzéseredményébdl 11-et elére meghatérozott teljes
pontossdggal a spiroergometrids vizsgalat. A roplabddzék 21 fés csoportjanél viszont csak hét
sportolé eredményét talaltak azonosnak a palyan és a laboratériumban. A fenti vizsgalat ered-
ményeibdl kitlinik, hogy a spiroergometria az alloképességet, az altalanos erdénlétet igen nagy
valésziniiséggel hatdrozza meg, ott, ahol nyilvanvaléan nagyobb szerep jut a keringési és 1égzési
szerveknek.

A kdzelmultban megtekintettem a lipcsei Sportegészségigyi Kutaté Intézet spiroergo-
metrids vizsgalatokat végz6 részlegét. A részleg miszaki vezetéje egy specialis kiképzéshen ré-
szesilt elektromérndk. Zommel élsportoldk pillanatnyi edzésallapot meghatarozasara hasznéljak
a készuléket. Az edzéseken végzett vérnyomés- és pulzusmérdseken kiviil hetenként hdromszor,
vagy tobbszér végeztek spiroergometrids vizsgalatokat. A harom NDK gyartményd Spirolyt
készuléken kivil rendelkeznek egy svajci Magnogréaffal, és egy holland Lode Spirograffal. A ter-
helés pontos és mérheté. Az adagolds harom kerékpéar ergométerrel és egy futészalaggal torténik-
(A lipcsei intézeten kivil természetesen rendelkeznek még tébbsportorvosi kutat6- és rendeld,
intézetben ilyen készilékekkel.) Az EKG késziilékek hat parhuzamos csatornaval mikdédnek.
A végtag és a mellkasi elvezetést egyitt mori a késziulék, igy lehet6vé véalik a hat regisztralds par-
huzamosan, egyidében. Azt hiszem, ennek a jelent6ségét nem kell méltatnom.
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Az Intézet az élsportolok vizsgélatan és egyéb kisérleteken kivil foglalkozik serdil6kora
sportolék kivalasztadsaval laboratériumi Gton. A kivélasztas specifikus mddszerétnem kivanom itt
tadrgyalni, csupéan az orvosi részét Hiltner utan.

Egy 6tvenédgyas 4lloméason 3 napra helyezik el a 12—15 év kozotti sportolokat. A vizsgélat
menete a kdvetkez6:

— Az elsé napon &ltaldnos orvosi vizsgéalat és anamnézis, klinikai stadtusz, mellkasrontgen és
szivvolumen meghatarozas térténik.

— A maésodik napon laboratériumi, vérkép és vizelet vizsgalatra keril sor, majd nyugalmi és
terhelési EKG vizsgdalattal fejez6dik be. A terhelés 2 perc futast jelent fut6szalagon, vagy
50 térdhajlitdst. Kozvetlenll, majd 3 és 5 perccel a terhelés utadn torténik az EK G regisztra-
l4s. Ezt kdveti a sziv phono-, kardio- és sphignographiés vizsgélata.

— A harmadik napon spiroergometrids vizsgalatot végeznek labdartgok, kézilabdazéok, uszok,
futék korében. A terhelés teststlykilogramm utdn kb. 1,5 W. Ezt kdvetden szakorvosok
orthopéd, orr-fill-gége, szemorvosok, valamint ideg- és n6gyo6gyéaszok vizsgaljak a jeldlteket.
Ha jelenleg nincs is anyagi lehet6ségiink e modem sportorvosi vizsgalé késziilékek beszerzé-

sére, feltétlenul foglalkoznunk kell velik. Az alapos, pontos és nem mindig olcsd, komoly tudo-
ményos kutatémunka biztositja a megfelel sportbeli eredményeket. Feltétlentl pdrhuzam von-
haté a nagyon alapos sport-kutatémunka és az NDK sportoléinak lassan nemzetkdzi feltlinést
kelté biztos eléretorése kozott. A technikai fejl6dés kdvetkezményeként a spiroergometria vizsga-
l6késziilékei is tovabbfejlédnek. Talan a kdzeljov6ben lehet6ségink lesz sportoldkon edzés koz-
ben gazanyagcsere vizsgalatot is végezni.

Osszefoglalas

A sportorvosi tudoméany az utols6 évtizedekben sokat fejl6dott. A fejlédésben azonban nincs meg-
allas és a tdmegek sportja éppen agy, mint az élsport nem nélkiilozheti a korszer(i tudomany segitségét.
A teljesit6képesség korszer( vizsgalati médszere a spiroergometria. A teljesit6képesség pillanatnyi
allapotanak meghatarozasahoz, regisztralasdhoz bonyolult m(iszerek sziikségesek. Ezek kozé a mdsze-
rek kozé soroljuk a spirografot és az ergométert. Nalunk tébbségiik nem ismert, pedig egyszer( kezelé-
slik, pontossadguk a tobbi miszer folé emeli 6ket.

A mexikéi el6olimpia alkalméaval végzett spiroergometrias vizsgalatokb6l megéallapithatd, hogy
tobb olyan sportorvosi megallapitas is szlletett, amely nemcsak a sport fejl6dését szolgalta, hanem az
egyetemes orvostudomany kdzkincsévé is lett.
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TESTNEVELESI TUDOMANYOS TANACS
Olympia mulvészete —mUivészeti olimpia

irta : Keresztényi J6zsef dr.

és a versenyszamok tultengését kifogasoljak, méasok meg a tovabbi bévitésért hada-

koznak. Bizonyéara ez késztette a Nemzetk6zi Olimpiai Bizottsdgot arra az elhataro-
z4sra, hogy az olimpidk mGsorat felulvizsgaltassa. Az ilyen céllal kikilddtt programbizottsdg veze-
tésére Csanadi Arpadot, a NOB magyar tagjat kérték fel, aki a magyar sport egésze szamara is
Gjabb megbecsilést jelentd megbizast elvéllalta.

Az 1912—1948 koézott hét alkalommal kifrt Gn. m(vészeti versenyek kérdésének felvetését
azértistartjuk id6szerlinek, mert eredeti elgondolés szerint a X X. nyéri olimpia szervez6 bizott-
sdga ismét a jatékok misoraba kivéanta iktatni a sporttal kapcsolatos irodalmi és képzém(ivészeti
palyazatokat. A legujabb tdjékoztatds szerint a mincheni rendezék eldlltak ettdl a terviktél, és
a mexikoi olimpidhoz hasonl6an kulturalis rendezvényekkel (kiallitdsokkal stb.) kivanjak a testi
és a szellemi kultdra kapcsolatait kifejezésre juttatni. Ugy véljiik azonban, hogy ez a kérdés ko-
rdntsem eldontott. A Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsdgra var tehat a feladat, hogy milyen formaban
is biztositja a jov6ben o sportnak az irodalommal és a mivészetekkel valé kapcsolatat.

A Nemzetk6zi Olimpiai Akadémidnak az 6si Olympidban tartott 7. ulésszakéan ,,Az olim-
pidk lantosai és krénikéasai” cimmel 1967. augusztus 8-4n elhangzott el6adéas néhény gondolatat
most azért vetjuk fel, hogy a megoldés lehet6ségeit tovabb bévitsuk.

n zolimpidk m(sorarél napjainkban igen sok szé esik. Vannak olyanok, akik a sportdgak

Olympia mivészete

Az olimpidk torténetének egyik sokat vitatott kérdése az, hogy rendeztek-e az 6korban
szellemi versenyeket. Ugy véljiik, hogy inkabb a jatékok népszeriisége és a gy6zteseknek kijard
nagy tisztesség vonzotta a szellemi élet kival6sdgait Olympiaba, de rendszeres szellemiversenyek-
r6l nem beszélhetink.

A négyévenkénti jatékokon megjelentek a gondolkodasnak, a sz6 mvészetének, a szobra-
szatnak és a festészetnek nagy mesterei. Ellatogatott azokra Hérodotosz, Thukiididész és Platén ;
Pindarosz, Aiszkhiilosz és Euripidész; Murén, Pheidiasz és Praxitelész, valamint Zeuxisz és
Aetion.

Hérodotosz Olympidban olvasta fel torténelmi munkéjanak azt a részét, amelyben Athén-
nek a perzsa hdboruban szerzett érdemeit magasztalja. A ,tdrténetirds atyja” volt az els6, akit
— Lukianosz szerint — az olimpidn a szellemi kivalésdgok kozil bajnokként Gnnepeltek. Fel-
tehetéen Gorgiasz is az olimpiai gy6ztesek kézé sorolhaté a gorogok 6sszefogésat hirdetd beszé-
déért, hiszen Eumolposz szobrot is mintdzott r6la Olympia szdméra. Vajon nem feltételezhet-
juk-e a gorog atlétat oly életteljesen mintdz6 Miir6n megkoszorizasat Hérodotoszéhoz hasonléan ?
A legnagyobb tisztelettel adézhattak az Olympidban egybegyf(lt gorégék a nagy Pheidiasznak
aki Ggy alkotta meg Zeusz szobrat, hogy annak szépsége szinte hozz4dad valamit az elfogadott
vallédsos elképzelésekhez, annyira felér mivének fensége az istenével.

Az irék, a gondolkoddk és a képzémiivészek alkalomszerlen jelentek meg az olimpiai jaté-
kokon, részvétek szdndékukat nem kellett el6re bejelentenitik a versenybirdknak. Ennek ellenére
a szellemi taldlkozdék polgérjogot nyertek az olimpidk msordban, és a gy6zteseket a bajnok
atlétdkkal egyitt innepelték. A testi és a szellemi kultirdnak ez az el6remutaté ésszhangja abbol
a sajatos nevelési eszmébdl taplalkozott, amely kialakitotta a kalokagathiat. Platén, az ékor
legnagyobb idealista filoz6fusa fogalmazta meg elséként fejl6dési példaképil a testi és a szellem
képességeknek ezt az egységét, amelyre minden gérog embernek torekednie kellett. EIméletében
kifejtette, hogy a kalokagathia nem etikai-esztétikai, hanem szocialis-etikai fogalom, amely az
erkdlcsost és a szépet minden tekintetben egymassal 6sszefliggének fogja fel, és hogy az erkdlcsi-
leg j6 egyben esztétikai élvezetet is nyUjt.

Az olimpiai gy6zteseket olajfakoszortval dijaztak, miként Héraklész is a vad olajfarol le-
vagott &gakbol font koszorattlizott egykor futdsban gy6ztes testvérének homlokéara. Ez a mondai
eredetli szép szokdas egy ideig feledésbe meriilt, és csak a 7. olimpian (i. e. 752-ben) elevenitették
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fel. Az Gnnepélyes eredményhirdetés utdn a gy6zteseket az élisziek megvendégelték. A hagyoma-
nyos bajnokivacsordknak felejthetetlen szinvoltjai voltak azok az elhangzott 6dak, amelyekkel a
kolt6k és lantosok a gy6zteseket és gy6zelmeiket dics@itették. A versenypalydk és kizd6terek
nagyszer( eseményei ihlették tehéat a gorog koltészet e sajatos mlremekeinek alkotoit, akik kézul
Pindarosz, a lantosok fejedelme irta:

Boldog a férfit és dalokra érdemes,
K'i firge labbal, karral a diadalt kivivja

S a bator er6nek draga babérjat elnyeri.
(Csengery Janos forditasa)

A leghiresebb szobraszok (kozulik csak Murén, Polukleitosz és Liiszipposz nevétemlitjik)
vésbje nyoméan elevenedtek meg az olimpiai gy6ztesek az Altiszban, a szent ligetben és kdrnyékén.
A festék kozul Alkimakhosz festette le Dioxipposzt, aki Olympidban Ggy gy6zdtt, hogy a pankra-
tionban egyszer sem érintette vallaval a birk6zo6tér porat. Aetion is Olympiaba vitte el a Réxané
ésNagy Sdndormenyegzdjét dbrazol6 képét, ésamikor bemutatta, mivészete annyira megtetszett
Proxenidasznak — aki éppen dont6biré volt —, hogy vejéul fogadta Aetidnt.

Az olimpiai jatékok szinhelyén szdmtalan valldsos jellegl éptletet és malkotast is talal-
hatunk. Az olimpiai kultusz kdzéppontjaban ugyanis Zeusz tiszteletet allt, és ezzel fliggtek 6ssze
a négyévenkénti versenykizdelmek is. A gordg allamok és magdnosok templomok és szobrok
emelésével igyekeztek kifejezni isteneik irdnti tiszteletiiket. Kdzadakozéasaik mégott valojaban az
a szdndék huzoédott meg, hogy az otthonaikba visszatéré gorogok Helldsz-szerte hiril vigyék
gazdagsagukat és hatalmukat.

Olympia, a gorogdk nagy nemzeti jatékainak szinhelye idék folyaméan tehat val6sagos ,,sza-
badtéri mizeumma” fejlédott.

M(vészeti olimpia

Az 1894-es parizsi alapokmany részére ekként fogalmaztdk meg az olimpiai jatékok fellji-
tasdnak céljat:

»A nemzetkdzi kongresszusnak és az egyes orszagoknak erkolcsi érdeke, hogy az olimpiai
jatékok modem formdaban ugyan, de a régi keretek megtartasdval nemzetk6zi alapon életre
keljenek.”

Eredeti elgondoléas szerint a szellemi talalkozékat is fel kellett volna Gjitani, ezek azonban
nem szerepeltek az els§ Gjkori olimpia misoran. Csak egy évtizeddel késébb, 1906-ban a Nemzet-
kdzi Olimpiai Bizottsdg parizsi kongresszuséan terjesztette el6 Pierre de Coubertin azt a javaslatot,
hogy az irodalom, a szobrészat, az épitészet, a festészet, a zene és a fényképészet sporttal kap-
csolatos alkotasait az olimpiai jatékokon biraljak el, és a gy6zteseket valamint a helyezetteket
olimpiai éremmeldijazzak. E javaslattal azt kivanta elérni, hogy a szellemi és a m(ivészeti élet
kivalésagai gyakrabban valasszak témaikat a testi kultira korébél.

Az Un. m(ivészeti versenyeket mar az 1908-as londoni olimpiai jatékok alkalmaval meg kel-
lett volna rendezni, de azok a svéd mi(ivészi korok ellenkezése miatt még 1912-ben is majdnem
meghiltsultak. Csak a Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsdg kodzbelépésének volt kdszonhetd, hogy
Stockholmban mégis sor kerult kiirasukra. A kiirdsban a fényképészet azonban mér nem szere-
pelt, és a miivészeti versenyek teljes eredménylistadjaban 6t versenyszam gy6zteseinek dijazésérol
olvashatunk :

Irodalom: GEORGES HOHROD-M. ESCHBACH (Németorszag). ,Oda a sporthoz”.

Szobraszat: WALTER WINANS (USA) Bronzszobor, ,Amerikai igetél6”.

Festészet: CARLO PELLEGRINI (Olaszorszag). ,, Téli sportok™.

Epitészet: EUGENE MONOD- ALPHONSE LAVERRIERE (Svajc). ,Korszerd sta-
dionterv”.

Zene: RICARDO BARTHELEMY (Olaszorszag). ,,Olimpiai gy6zelmi indulé”.

Az irodalmi verseny érdekessége, hogy a hivatalos beszamolé szerint az ,,Oda a sporthoz”
ciml m{ gy6ztesének a német Georges Hohrod és M. Eschbach nevét hirdették ki, és sokéig igy is
tartotta nyilvan a sporttérténelem. Coubertin kevéssel haldla el6tt a sportot magasztalé 6éda egyik
kilénlenyomatara a m( szerz6jeként sajat nevét irta. Valdjaban tehat neki kdszdnheté az a
fennkdlt 6da, melyben az olimpiai jatékok uttdréje érokérvényl 6sszefoglaldsat adta a testi kul-
tura altal megalmodott tartalménak:
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A béke vagy te, Sport!
A népeket egymashoz fiz6 szép szalag:
és testvérré lesznek mind &ltalad
onuralomban, rendben és erében.
Mert dnbecsilést tanulnak az ifjak
téled, s mé&s népek jellemét is éppugy
megértik s nagyra tartjdk, hogyha te
tanitod talszarnyalni egymast:
mert versenyed a béke versenye.
(Devec8eri Gabor forditasa)

A szellemi versenyek harom olimpian (1912, 1920, 1924) nem hoztdk meg a kivant sikert.
Hollandia most azzal akarta lelkesiteni a vilag mivészeit a részvételre, hogy egyenlé rangra emel-
te ezeket a versenyeket a tobbivel és a gy6zteseket egyformén olimpiai bajnoknak hirdette ki.

Az olimpiai mivészeti versenyeken jelentds magyar sikerek is szllettek. Bizonyéra érdek-
I6désre tart szamot, hogy kik voltak az érdemes m(vek szerzéi, alkotoi.

Irodalom: DR. MEZO FERENC (1928-ban Amszterdamban ,,Az olympiai jatékok térténe-
te” cim( mvével aranyérmet nyert) és DR. FOLDES EVA (1948-ban Londonban , A fiatalsag
forrdsa” cim({ mdvével bronzérmet szerzett).

Szobraszat: MANNO MILTIADES (1932-ban Los Angelesben ,,Birkdzas” szobraval eziist-
érmet nyert).

Epitészet: HAJOS ALFRED (1924-ben Péarizshan ,Stadion terv” -ével eziistérmet szerzett).

Az 1948-as londoni olimpiai jatékok utdn a mivészeti versenyek megszakadtak. Az olimpiai
jatékok szinte megddbbent6en gyors névekedésének kovetkeztében ugyanis a Nemzetkdzi Olim-
piai Bizottsagra egyre nehezebb feladatok héarultak, és emiatt a m(vészeti versenyekre kevesebb
gondot tudtak forditani. Az irodalmi miveknek és m(ivészeti alkotdsoknak az olimpiat rendezé
orszdgokban valé elbirdlasa pedig még a targyilagossag kérdését is felvetette. igy aztdn a jatékok
gondozasara létrehozott nemzetkdzi szervezet az 1949-ben Roméaban tartott ilésén olyan hatéaro-
zatot hozott, hogy megsziinteti a mivészeti versenyek versenyjellegét, és a jovében csak kialli-
tasokat rendeznek.

1952-ben Helsinkiben, 1956-ban Melbourne-ben és 1960-ban Rémaban a sporttal kapcsola-
tos legszebb mivészeti alkotdsokat mar kiallitdisokon mutattdk be az érdeklédéknek. Az 1964-es
tokidi kiallitds tematikdja még ett61 az elvtdl is eltért, hiszen ezen a régi és 4j Japan m(vészetét
szemlélhették meg a latogaték. lgaz, hogy a Japan Pen Club ,a XV III. olimpia alkalméabél és
emlékére” irodalmi palyézatot is irt ki, melyen azonban nem csupén a sporttal kapcsolatos m (-
vekkel vehettek részt az irok és a kolt6k. A most lezajlott 1968-as mexikéi olimpia rendez6i
pedig a jatékokon részt vevd orszagok legnevesebb szobréaszait hivta meg, hogy az olimpia idején
és szinhelyén egy-egy k6tombbdl az olimpiai jatékok eszméjét kifejezé szobrot faragjanak. A ko6l-
t6k szdmara nemzetkdzi szeminadriumot rendeztek, amelynek sordn korunk legnagyobb kolt6i
fejtették ki gondolataikat az olimpiai jatékokrdl és az olimpiai eszmér6l. Emellett szdmos (pl.az
atomenergia békés felhasznélésa sth.) kiallitdst isrendeztek Mexikéban az olimpiai jatékok eszten-
dejében. Vajon ezekben az elhatdrozadsokban nem ismerhetjik-e fel a m(ivészeti versenyekhez valé
visszatérés gondolatat ?

Korunk olimpiai mozgalma igényli a sport szépségének és erkdlcsi erejének sok és sokféle
adbrazolasat. Amivészeti versenyek rovid torténeti attekintésébdl azonban arra a kovetkeztetésre
juthatunk, hogy csak rendszeres palyazatok Gtjan érhet6 el, hogy a szellemi és miivészeti élet
kivaldosdgai gyakrabban véalasszak témaéikat a testi kultira koréb6l. Meg kell tehat szintetni a
sporttal kapcsolatos irodalmi és mivészeti alkotdsok elismerésének és bemutatdsanak —kuléno-
sen e versenyek megszlnése 6ta eltelt két évtized alatt kialakult - alkalomszer{iségét és kotott-
ségét. Milenne tehat a teend6?

irjak ki az ,olimpiai mivészeti palyazatokat” a Nemzetkdzi Olimpiai Akadémia keretében!

A Nemzetkdzi Olimpiai Akadémiéat Joannes Ketseas, a neves gordg sporttudés a testi kultd-
ra szellemi vitaféruméanak szdnta. Avery Brundage, a Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsdg elndke az
Akadémiahoz intézett Gizenetében az olimpiai jatékok helyes irdnyu fejlédésének tdmogatasat
— els6sorban az olimpiai gondolat Coubertin-i felfogdsanak meger@sitését, 4polasat és elterjesz-
tését — jeldlte meg célként az olimpiai mozgalom gérég foldon m{ikdddé szervezete szdmara.
Azolimpiai mozgalom szertedgaz6 feladatainak egy része tehat a Nemzetkdzi Olimpiai Akadémia-
ra héarul és ebbe szinte magéatdl értet6déen beleillik a mivészeti palydzatok gondozésa. Ezt az
elképzelést a hagyomany is alatdmasztja, hiszen egykor éppen Olympidban jelentek meg rend-



szeresen a gondolkodds, a sz6 m(ivészetének, a szobrészatnak és a festészetnek nagy mesterei.
Vajon nem volna-e id6szer(i, ha az érdemes irodalmi m(iveket vagy azok részleteit — miként az
6korban —a szerz6k maguk olvashatnak fel az 6si Olympidban a Nemzetkézi Olimpiai Akadémia
négyévenkénti innepitilésszakdn? Vagy nem vonzanék-e jobban a ldtogatékat azolimpiai jatékok
szinhelyén rendezend6 kiéllitdsok is, ha azokon a dijnyertes miivészeti alkotdsokat mutatnak be
rendszeresen ? Mégpedig az olyan miiveket és alkotdsokat, amelyek az 6kori irodalom és m(vészet
szellemében, de modern forméban fejezik ki a gorogok orokérvényl eszméjét: a kalokagathiat, és
amelyek rohan6 korunkban &lland6an emlékeztetnek az olimpiai istenbékére.

A mivészeti padlydzatokat irjak ki tehdt a Nemzetkdzi Olimpiai Akadémia keretében!

Az Un. olympiai m(ivészeti padlydzatokat az alabbi d4gakban és kategéridkban lehetne kiirni:

AJ Irodalom

aj kolt6i és prozai szépirodalmi mivek (versek, balladak, elbeszélések, dramék stb.),

b) sporttudomanyos mivek (sporttdrténeti, sportmdédszertani stb. feldolgozasok).

B) Szobrészat

a) szobrok (korplasztika),

b) dombormivek, plakettek és érmek.

G) Festészet és grafika

a) minden fajta festmény (olaj, viz, pasztell, falkép, tempera sth.),

b) grafikai mlvek ésrajzok (fa- és rézmetszetek, rézkarcok, lindleummetszetek, litografiak
stb.), valamint iparm(ivészeti alkotdsok (falragaszok, oklevelek, bélyegek stb.).

D) Epitészet

aj 0j sportlétesitmények tervei, makettjei,

b) sporttelepek terveivel 6sszefliggé varosrendezési, valamint sporttelepek korszer(isitésé-
vel kapcsolatos tervek.

EJ Zene

a) nagy zene- vagy énekkarra irt mévek (sportindulék, szimfénidk, oratériumok stb.).

b) kisegylttes el6adasara alkalmas ének- és zenemiivek (hangszer és ének kombinacioi,
kamarazenék stb.), valamint ének és hangszer sz6lomf(vek.

F) Fényképészet.

A miivészeti és alkot6i szabadsdg messzemend tiszteletben tartdsdval csupan azt kellene
kikotni, hogy a mlvek sporttdrgyuak legyenek.

A pélyadzatok négyévenkéntirendszeres kiirdsdnak id6pontjat az olimpiat kéveté év marciu-
sdban lehetne meghatarozni, hogy a palyazék a jatékok tapasztalatait, éiIményeit ugyancsak
figyelembe vehessék palyamiiveik elkészitésében.

A pélyamiivek beadadsanak hatarideje az olimpiai jatékok évét megel6z6 december végében,
mig az eredményhirdetést a kovetkezd olimpia esztendejének majuséban lehetne meghatarozni.

A palyam(ivek elbiradlasara a Nemzetkdzi Olimpiai Akadémia keretében az irodalmi és a
m(ivészeti élet kivaldsagaibol alland6 nemzetkdzi bizottsdgot kellene Iétrehozni.

szi érmével jutalmazhatndk azzal az eltéréssel, hogy az érem felirata — OLYMPIA allando
maradna és csupan az évszam valtoznarajta. De az is elképzelhetd, hogy a gy6ztesek arrél az olaj-
farol kapnédnak egy éagat, amely az 6si Olympidban lev6é Zeusz-templom rom jai mellett éppen most
cseperedik.

Osszefoglalas

A testi és a szellemi kultira elvdlaszthatatlansdganak legszebb példajat az ékorbél merithetjik.
Az antik vildgban ott fontak koszorat a k6lt6k és a m(ivészek homlokéara, ahol a gy6ztes atlétakat tnne-
pelték.

Az olimpiai jatékok feltjitasa alkalmaval a m(ivészeti versenyeket nem irtak ki. Csak az 1912-es
stockholmi olimpian kerilt sor — Pierre de Coubertin javaslatara — els6 alkalommal az olimpiai
m(ivészeti versenyekre, majd tovabbi hat alkalommal tiintették ki az irodalom, a szobraszat, a festészet,
az épitészet és a zene legkivalobb alkotéit olimpiai aranyéremmel. Az irodalom els6 érdemes mivének
alkotoja maga Pierre de Coubertin volt, akinek sportot magasztal6 6dajat Devecseri Gabor forditotta
magyarra.

Az olimpiai miivészeti versenyeket 1952 6ta nem rendezik meg, a sporttal kapcsolatos m(vészei*
alkotésokat csupan kiallitdsokon mutatjak be az érdekl6d6knek. Az 1968-as olimpiai jatékokon sza-
mos mivészeti megmozdulast rendeztek, ami arra mutat, hogy idészeri az olimpiai muvészeti verse-
nyek Ujboli kiirdsa. A targyilagossdg szempontjainak biztositdsa céljabdl alland6é nemzetkdzi biralé
bizottsdgra kellene bizni a m(vek és alkotasok elbiralasat, ezért a miivészeti padly4dzatokat a Nemzet-
kozi Olimpiai Akadémia gondozasara kellene bizni.
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Az érdemes irodalmi miveket vagy azok részleteit az olimpia esztendejében az si Olympidban,
aNemzetkozi Olimpiai Akadémia Gnnepiulésszakdn olvashatnék fel a szerz6k, mig a kéziratokat, vala-

mint a dijazott (esetleg oklevéllel kitintetett) mdvészeti alkotdsokat az olimpia szinhelyén rendezend§
kiallitason mutathatnak be rendszeresen.

Irodalom

<foubertin, Pierre de; L’idée Olympique. Stuttgart, 1966. .

Equem, Marie-Thérése: Pierre de Coubertin |’€popée _olym,Pltiye. Paris, 1966.

Juthner, Julius: Philostratos iber Gymnastik. Leipzig—Berlin, 1909.. » i
Keresztenyi Jozsef: Az olimpiak lantosai és kronikasal, El6adas az 6si Olympiaban, elhangzott 1967. augusztus 8-an.
Krause, Johann Heinrich: Olympia oder Darstellung der grossen Olympischen Spiele. Wien. 1838.

Mez§ Ferenc: Azol_%:mplal_]a ékok torténete. Bp., 1929.

Mez6 Ferenc: Az Ujkori olimpia, Athént6l Romaig, Sport Lap és K. K. 1959.

Pindaro8. (Ford. Csengery Janos.) Bp., 1929.

Szilagyi Janos Gyorgy: A gdrog miivészet vildga. | — 1. Bp., 1962.

Szymiczek, Otto: The Olympic ideology. The International Olympic Academy, 1966.

59



TESTNEVELESI TUDOMANYOS TANACS

W. Rudolph kodnyve az 6kori olimpiak
klizd6sport versenyszamairol

irta : Mar6ti Egon kandidatus

Wemer Rudolph ,Olympischer Kampfsport in der Antike. Faustkampf, Ringkampf und
Pankration in den griech. Nationalfestspielen. (Berlin 1965)” cim{ munkéajahoz volna néhéany
észrevételink.

A szerz6 bevezet6ben megjeldlt célja az, hogy megvizsgéalja a nehézatlétikai versenyagak
(az 6koélvivas, birk6zas és pankracio) hatasat a sportoldk testi felépitésére, s hogy ezzel 6sszefiig-
gésben, illet6leg ennek el6feltételeként tisztdzza, milyen kdorilmények kdzott, milyen szabélyok
szerint s hogyan bonyolédtak le a harom disciplina mérk&zései a panhellén — els6sorban az olim-
piai — jatékokon (XVII—XVII. 1.). Tehat nem e versenyszamok torténetét kivanja attekinteni,
hanem lényeges vonésaikat rekonstruélni, az ezekkel kapcsolatos vitds kérdéseket megoldani.

A modem nehézatlétika gyakorlati kérdései korében kell6képpen tdjékozottnak latszé
Rudolph kovetkeztetéseit Iényegében két forrdscsoport, az antik irodalmi mivek és a vazaképek
tanulményozéasara alapozza. Az el6bbiek terén bizonyos megszoritassal él, amennyiben a kélt6i
szovegeket Iényegében hasznavehetetleneknek nyilvénitja (11. 1.); ez az &llaspontja azonban nem
gatolja meg abban, hogy felhasznalja éppen a homéroszi eposzokat, amelyek mindenképpen ko-
rabbi allapotokat tikroznek azoknal az id6knél, amikor az altala targyalt disciplindk versenyszer(
mivelésére sor keriilt. Teljes mértékben egyetértink Rudolph tébbszdr is hangoztatott felfogasé
val (kuléndsen XV 111 —X1X. és 17. 1.) a vazaképek mozdulatdbrézoldsainak megbizhatatlansagéat
illetéen.1 Megéllapitasait azonban mégis nem kis mértékben ezek elemzésére épiti: eljarasa ily
maddon nem zarja ki a szubjektiv megitélés veszélyét. Semmiképpen sem fogadhato el viszont a
feliratok csaknem teljes kirekesztése a vizsgalat koréb6l, mégpedig azzal az elhamarkodott indok -
lassal, hogy azok a gy6ztesek f6bb személyi adatainak kozlésére szoritkoznak. Kényelmes &lléas-
pontnak tlinik az is, hogy a szerz6 elzark6zik a targyalt versenydgakkal kapcsolatos terminus
technikusok nyelvi vizsgalata el6l (39. 1.). Meggy6z6désiink tovabbéa, hogy a felvilagosité célzattal
ismegirt mi kezelését szélesebb kori olvasdréteg szamara tette volna lehetévé azzal, ha a gorog
idézetek és szakkifejezések forditasat is kozli.

F6 mondanivaldinak kifejtése el6tt Rudolph néhény &ltaldnos jellegl, tdjékoztatd kozlést
(Allgemeine Grundlagen) bocsat elre (1 —7. 1), mint a panhellén jatékok periodosa, a nehézatlé-
tikai versenyszamok bevezetése az olimpiai jatékokon, a versenyz6k korcsoportbeosztasa sth., s
végll egy futdlagos attekintés a versenyjatékok torténetérél (5—7. 1.). A séma lényegében — a
szerz6 &ltal killonben nagy el§szeretettel birdlt — Mez6 Ferencnek méar a maga idejében is kissé
elavult fejlédésrajzat kéveti, megtoldva néhany dnellentmondéasos és pontatlan kozléssel. Mind-
ennek taglalasdba ezuttal nem mehetink bele, mert ez messze vezetne a m( tulajdonképpeni
tematikajanak ismertetésétél.

Rudolph elsé helyen az 6kolvivassal foglalkozik (8 —28. 1.), s egyebek koz6tt az alabbi fon-
tosabb kérdéseket targyalja: az 6klot véd6 bdértekercs (,,caestus™) formajanak fejl6dése ésszerepe
az antik o6kolvivo-stilus (ki)alakuldséban; a versenyszabélyok: Utés csak a fejre, a fogas tilos,
menetekre osztds nincs; a gy6zelem kritériuma: az ellenfél harcképtelenné vélasa (knock-out)*
vagy a feladds; a mérk6ézés lefolydsa — a tdmadéas és védekezés technikaja: utésfajtdk (egyenes,
horog, lengd), a labmunka, lezaras, hatrahajlas és elhajlas; edzésmodszerek és segédeszkdzok; az
0kdlvivé felkészulésének hatdsa a test izomzatéra.

Eszrevételeink a fejezet egyes részletkérdéseire vonatkozéan. Az 6kolvivas stilusat megha-
tdroz6 tényez6k (caestus-versenyszabélyok) els6bbségének taldlgatdsa (8—9. 1) helyett inkadbb
azok kolcsénhatdsat hangstlyoznénk. Jogos a Damoxenosz —Kreugasz péarharc irredlis leirdsanak
elvetése —az azonban kissé meghdokkentd allités, hogy Pauzaniasz (akinek Olympiéra vonatkoz6
ismereteink jelentds részét koszonhetjik) ne ismerte volna az 6kdlvivas elemi szabalyait (12 —
13. 1.). A kissé homalyosan taglalt Trgoalociveiv-terminus (13—14. 1) a ma ,,beugras”-nak nevezett
tdmado6 mozdulatot jeldlhette. Ha természetesen elfogadjuk is, hogy az 6kdlvivé edzés, felkésziilés,,
maguknél a mérk6zéseknél szelidebb forméban zajlott le (22.1.), Lukianosz leirdsa alapjan (Anach.
3.C.) nem zarhatjuk ki a tényleges, olykor sériilésekkel jaré paros gyakorlds meglétét sem. Nem
tudni miért, de Rudolph a thasosi Theagenészt kovetkezetesen Theugenésnek nevezi.
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A birkézast hdrom aspektusbol veszi vizsgalat ald a szerz6: mint 6néllé feln6tt versenysza-
mot (29—54.1.), mint a pentathlon részét (55—58.1.), végil mint az ifj0sadgi kategdria kiizdelmét
(58 —60.1.). Ezen belil az el6térben all6 kérdések : a gy6zelem-vereség megéllapitasa (feladas vagy
haromszori foldrekerulés) ; versenyszabalyok, a gy6ztes akciok megitélése, tilos fogéasok, a lab-
munka; az alkalmazott fogdsok, emelések, forgatdsok, dobasok; a technikai felkésziltség, ligyes-
ség, mozgékonysag illet6leg testi erd, testsuly viszonya; a birk6zas hatdsa a test izomzaténak fej-
I6désére; egyéb fizikai hatasok. A pentathlon-birk6zés sajatos kdvetelményei, jellege. Az ifjusa-
gi kategdria kiizdelmének jellege, a kategdria testi-jellembeli adottsdgainak &sszefliiggésében.

A részleteket illetéen mindenekel6tt azt jegyeznénk meg, hogy ha a szerz6 a szemléletesség
kedvéért hivatkozik a modern birkézésra, elészér is mindig azt kellene tisztadznia, hogy a kotott-
vagy szabadfogéasu birkézésra gondol-e (igy kilondsen 34. 1). A kdzépkori német birk6zé kézi-
kényvek analdgidi (36. 1) nem fogadhaték el érvként. A ~ata/3a/irtr-terminusszal kapcsolatos
megjegyzések (39—40. 1) nem meggy6z6ek. Nehéz elképzelni, hogy az a rengeteg horzsolés,
aminek az izzad6 homokos test a birk6zasnal — és a pankraciénal — ki volt téve, valéban olyan
jot tett volna a versenyzék bérének, mint Rudolph véli (52. ill. 76. 1.), s nem éppen gyulladasos,
kénnyen fert6z6d6 zGz6dasokat, sebhelyeket idézett-e el6. Gondoljunk csak arra, hogy a modem
sportdgak korében is éppen a birk6zok szenvednek a legtdbbet az edzésmunka sordn szerzett fu-
runkulusoktdl. Altalanossagban véve jogosult annak hangsilyozasa, hogy a hivatasos atlétizmus
a ,nehézsulyl” birk6zokat allitotta el6térbe. Mindamellett kdriltekint6en &llast kellett volna
foglalni az olyan megallapitasokkal kapcsolatban, mint pl. Philosztratoszé, aki szerint (Gymn.
Il.c.) a birkézés hajlékony és fiirge testet igényel. Az ifjusagiak birk6zasaval kapcsolatos fejtege-
tések nem elég atgondoltak; igy pl. kdnnyen lehet, hogy a Kratinosszal kapcsolatos feljegyzés
(59.1.) épp annak kdszdnhette 1étrejottét, hogy az antik szerz6 kivételes és nem tipikus jelenségnek
tartotta: az elégtelen irodalmi anyagot kulénésen ilyen esetekben kellett volna megtamogatni,
szembesiteni a feliratos adatokkal!

Az utols6 rész (63—77. 1) a pankracié problémait oleli fel, nevezetesen: a pankréacié, mint
6néllé versenyag kialakuldsa (Rudolph szerint az &ll6birkdzéas talajon valé folytatdsaként jott
létre); a gy6zelem-vereség megéallapitasa; versenyszabéalyok; az itések szerepe; a birk6zésjellegi
fogasok; a pankracio stilussajatsdgai szembeéllitva a specialisbirk6zassal ;az ellenfél harcképtelen-
né tételének, a feladas kikénj~szeritésének f6 eszkdzei (karcsavards, fojtéfogésok); a felkésziilés
problémédja, a pankracié-kuzdelem jellege, fizikai kovetelményei, veszélyessége, hatédsa a sportolé
kuls6 megjelenésére.

Megitélésiink szerint Rudolph a pankraciés kiizdelem jellemzésénél kissé lebecsuli az ités
mint timaddeszk6z jelent6ségét: a gyomorra, allszégletre mért Gités nemcsak allasban alkalmaz-
hat6 eredményesen, s az Ut6 kéz ujjainak sériulésveszélye nélkil; arr6l nem is beszélve, hogy az
allasbol, tdmadasinditasként, kuléndsen a lagyabb kiutési pontokra (szivtajék, gyomor, éallszég-
let) irdnyuld Utések alkalmazésa szintén igen hatékony eszkdzt jelenthetett. Ezen kivil a folénybe
kerult versenyz6 szamara is alkalmas eszkdz volt pl. egy tark6iités az esetleges ellenakciok megels-
zésére, a kiizdelem gyors, sikeres befejezésére. Talan nem lett volna haszontalan a modem judo-
harc eszkdzeinek bevonéasa a magyardzatokba.

A kotetet a szerz6 kdvetkeztetéseinek tomor dsszefoglaldsa (78 —80.1.), alapos targy-'és név-
mutaté (81 —84. 1.), tovabba 12 tdblanyi képanyag zarja le; utébbiak sajnos az elemzett 4brdzola-
soknak csak egy részét tartalmazzak.

Kulon kell még szélni a kotet élén allé bibliografiarol. A részletes, 9 oldalt betdlt irodalom-
jegyzék szamos olyan munkat is feltintet, amelyek a m( tartalmaval csak laza, tavoli kapcsolat-
ban allanak, illet6leg, amelyeket a szerz6 nem hasznéalt fel. Ez 6nmagaban még nem lenne kifo-
gasolhatd, hiszen az olvasé szélesebb korl tdjékoztatdsat szolgalja. Azonban az mar kevéshé
helyeselhet§, hogy mig Rudolph nemegy tudomaénytdrténeti kuri6zumszdmba mend XVIII.
szdzadi m(vet is felvesz anyagaba, ugyanakkor hidba keresiink tobb fontos modern munkat, igy
pl- a ,,Beitrdge zur Lehre und Forschung der Leibeserziehung” c. sorozat idevadg6 koteteit.

Fenntartdsaink nem géatolhatnak meg annak elismerésében, hogy Rudolph lényegében el-
fogadhatéan rekonstrualja és szemléletesen vazolja a munkajaban vizsgalt jelenségeket. Egyes
megallapitasait azonban a szélesebb korl forrasanyagon végzett kutatasok sziukségképpen kor-
rigaIni fogjak.1

1 Antik Tanulméanyok 12, 1965, 282. = Testneveléstudomany 1967. 2. szdm, 69. o.
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INIrs/,AMOIO

A 111. Nemzetkdzi Rehabilitatios Kongresszus

Erfurt 1967

A rehabilitatio egészségligyi értelmezése: a
testileg vagy szellemileg karosodott egyénnek
a felgydgyuldsutani allapotnak megfelel6 mun-
kébadllitdsa. Téagabb értelemben ez épplgy
jelenti a felnéttek munkabavalévisszadllitasat,
mint az ifjak munkéra valé felkészitését és
kiképzését. A tesnevelésnek és sportnak a mun-
kdara valo hatasat mindinkéabb elismerik, sezért
a munkanak a testneveléssel és sporttal valo
kapcsolata ma egyforméan érdekli a sportorvo-
sokat és a testnevelési, valamint a sportszak-
embereket. Erheté tehat, hogy a rehabilitatio
komplex folyamatéban is jelentds tényezét je-
lent a mozgasterapia. A XX. szdzad masodik
felében a tudoméanyok irdnya mindinkabb a
specializdl6dés felé halad. Ugyanakkor azonban
korunk nagy elméi, mint példdul a magyar
szarmazasu Sellye professzor is, az 4tfog6 szin-
tézis szilkségességét hangoztatjak. Erre utal a
kilonboz6 szakteriiletek kdlcsonds kapcsolata
is. Az egyes munkaterileteken belul pedig
mindinkdbb novekszik a 2—3 szakképesitéssel
rendelkez6k szdma. Ez a tendencia leginké&bb
az emberrel foglalkoz6 tudomanyokra jellemzé.
Nem kivételezaldlatestneveléstudomany sem.
Elég ehhez figyelemmel kisérni a kilonbozé
nemzetkdzi testnevelési-, sport- és sportorvosi
kongresszusok témajat és anyagaét.

Az erfurti rehabilitatiés kongresszus tartalmi
jellemzd@je éppen a rehabilitatio sokrétdi mun-
kadjanak ismertetése volt. Kilsé jellemz6je pe-
dig a kilonbdz6 szakemberek (orvosok, peda-
gégusok, pszicholégusok, gazdasagi szakembe-
rek, technikai szakoktaték, kiilonb6z6 egész-
séglgyi kozépkéaderek, gondozén6k, gydgy-
torndszok, sportvezet6k és testnevelési szak-
emberek) kdzvetlen és baréati érintkezése. Ez az
6szinte, baréti légkdr az egész kongresszus fo-
lyaman cimre, szakképesitésre, nemzeti hova-
tartozasra valo tekintet nélkil egyenrangl
munkatarsi viszonyt teremtett a résztvevék
kozott.

A mintegy méasfél éves el6készit6 munkaval
megszervezett kongresszus egyesitette magéa-
ban a ,,mammut”-kongresszusok és a szlikebb,
a zAartkdr( Osszejovetelek dsszes el6nyeit, azok
hatrdnyai nélkil. A 25 orszaghdl &sszejott,
mintegy 1500 résztvev6 a varos 4 kiulonbozé
helyén 5—7 bizottsdgban 271 el6adés, 19 film-
bemutatd, 9 intézménylatogatds, 5 szakmai
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program (2 kerekasztal-beszélgetés, kiallitas, a
legstlyosabban karosodott rehabiltaltak bevo-
nasdval rendezett zartkorli megbeszélés, sport-
versenyek) és 10 tarsadalmi program kozil va-
logathatott.

A kongresszus munkarendjében 4 nagyobb
témakor szerepelt: a testileg (mozgéasszerv,
hallas, beszéd, latds, rosszindulatd daganat)
vagy szellemileg kéarositott gyermekek rehabi-
litatiés probléméi (1), a rehabilitatiés lehet6sé-
gek a sziv- és keringési rendszer betegségeinél
(2), a munkaterdpia jelent6sége és gyakorlata
(3), a testgyakorlatok és sport szerepe a rehabi-
litatioban (4). Az utébbi téma kilén symposi-
onon szerepelt. Ezen kivil tobb, mas témakaori
el6adasban is kitértek a mozgéasterapia fontos-
sdgara. A bemutatott filmek kdzul az els6 dijjal
jutalmazott film téméaja is mozgésterapiai jel-
legl volt: Weiss Konstancin (lengyel) filmje a
mozgasterapia hatasossagardl szoltaz amputal-
tak korai kezelésében. Dr. Péntek Erzsébettel,
a Baranya megyei Gyermekszivbeteggondoz6
féorvosaval és Heckenberger Istvannéval, a
pécsi Tanarképz6 Féiskola tanédrsegédével be-
nyGjtottkozos el6adasunkraa kongresszus har-
madik napjan kerult sor. Az el6adas cime:
Krankengymnastik als Hilfsmittel zur Steige-
rung der Leistungsfédhigkeit von herzkranken
Kindern (A gyégytestnevelés mint a szivbeteg
tanuléok teljesitményfokozasanak eszkdze). Ma-
gyar el6adék voltak még Budapestrél: Bene-
dek-Irds-Vadasz-Ugray, Vadasz-Karsay-Bene-
dek, Dank6-Papy, Egyed, Gurin, Eli4s-Tar-
néczy, Katona, Bugyi, Gyodngydsrél: Boczan,
Hartfaludy, Hatvani, Debrecenbdl: Ladanyi.

Az egyik legtermékenyebb vitat eredménye-
z6 symposion a testgyakorlas és sport szerepével
foglalkozott. Az el6adék kozul Fresher pro-
fesszor, a rehabilitate nemzetk6zi nagy szak-
tekintélye, a Berlin-Buchban 1év6 rehabilitati-
os klinikdk igazgatéja, a sportterapia, a ,,Ver-
sehrtensport” (csokkent képességliek sportja)
és a testnevelésnek az ifjusagrehabilitatiéjaban
val6 szerepével foglalkozott. EI6addsdban nem ¢
csak az eredményeket ismertette, de a nehéz-
ségeket is, melyekkel meg kell kiizdeni. A karo-
sodottak kezelésében (vak, béna, amputalt) a
sport alkalmazasatél leginkabb az orvosok fél-
tek, de eleinte féltek maguk a betegek is. Az
utébbiak félelmétazonbankdénnyebb lekiizdeni.



mint az orvosokét. A legtobb kiizdelmet a szer-
vezett formaért, a személyi és targyi feltétele-
kért kell vivni. Hangsllyozta, hogy ezeknek a
problémaknak megoldasa a kulturélis és egész-
ségugyiszervek egyuttes feladata. Aza munka,
amit a k&rosodottakkal val6 sportfoglalkozas
jelent, nem tartozhat a kérhazigyo6gytornaszok
feladatkorébe. Erre kiilon szakképesitést, kilon
statusokat kell biztositani. Az el6adéast kdvetd
vita német hozzasz6l6i mind a szervezeti forma
hidnyat panaszoltdk. Amit ezen a téren az
NDK-ban jelenleg felmutatni lehet, az csak né-
hény lelkes és aldozatos egyén munkéjanak
eredménye. Sajat szavaik szerint: ,ezen a téren
sokat beszélink, de keveset tesziink!”. A lip-
csei Dr.Kandier a kdnnyitett testnevelés beve-
zetésének sziikségességéért szallt sikra. Vannak
allapotok a gyermek és ifjakorban, amelyek
nem nevezhet6k ugyan betegségeknek, de nem
teszik lehet6vé, hogy a gyermek és ifju teljesit-
ménye elérje a normal atlag szintjét, ezért az
ilyenek nem képesek eredményesen résztvenni
a normaél testnevelésben. Az élet azonban min-
denkité6l megkivéan egy bizonyos kondiciét, me-
lyet még a gyengébbeknek is el kell érnidk.
Ennek megvalésitasahoz kellene keretet bizto-
sitani, melyben egyuttm(kddne a sportorvos
és a testneveld. A testnevelés és a sport sajatos
mozgasanyaganak komplex hatdsa kedvezd in-
geregyuttest jelent a vagotonizéalas elérésére,
azonban emellett kilon ki kell emelni az em-
motionalis tényez6k fontos hatadsat. Az 6rom
mintegy autostressként szerepel az idegrend-
szer funkci6jdban. A megfelelé hatds elérésére
azonban mindig egy bizonyos mozgésmennyi-
ségre van szikség, s ha ez az ingerkiszob alatt
marad, nem varhatjuk a kedvezé eredményt.
Prof. Dr. Streuzenberg (Drezdabdl) a felndtt
szivbetegek réhabilitaiidja alkalmazott
mozgasterapia jelent6ségérél beszélt. Eljarasa
hatdsossagat sajat intézményikben elért ered-
ményekkel igazolta. Panaszolta, hogy még igen
kevés orvos érdeklédik a mozgésteréapia irant,
pedig ma mar a szivinfarktusban szenved§ be-
tegek gyoégykezelésében is elavult médszernek
szamit a teljes pihentetés. A megfelel6 idében
és megfeleléen adagolt mozgasinger értékes ser-
kenté faktor a gyégyulasban. Természetesen a
szivinfarktuskezelésébenalegszorosabb egyitt-
mkodésre van szikség a klinikus orvos és a
gyégytornasz k6zott, mert mozgasinger csak az
orvosi utasitds altal meghatarozott és korulirt
mértékben adagolhat6. A fentebbi el6adashoz
csatlakoz6 korreferatumban Dr. Schleusing
(Halle) a szivbetegeknél alkalmazand6 mozgas-
terapia kontraindikaciéit ismertette. HangsG-
lyozta, hogy a mozgéasterapia szempontjabol
mennyire fontos az egyedi kezelés alkalamaza-
sa, kulonosen fontos felderiteni a latens decom-
pensatiét (lappangd kiegyenlit6dési zavart).
Dr. Benedikt hangsulyozta, hogy a mozgés-
terdpia felngtteknél ambuldns kezeléshen nem
lehetséges, az allandd ellen6rzés intézeti elhe-

lyezést kivan. Ez pedig megneheziti az alkal-
mazést. Egyik felszélal6 hangsulyozta, hogy a
mozgésterdpia alkalmazéasa speciélis kiképzést
kivan mind az orvosok, mind a gyégytestneve-
16k, gydgytornaszok részére. Egyik lengyel fel-
sz6lalo ismertette a Lengyelorszéagban folyd ki-
képzési rendszert, ahol a fizikoterdpiat vezetd
személyek el6bb a sportakadémian testnevelési
kiképzéstnyernek, scsak utdna a tobbit. Rena-
ta Brendt a berlini Humbold egyetem tudoma-
nyos munkatarsa ismertette a ,, Sonderschule”
intézményeiben (altalanos mveltséget nyujtoé
kuléniskoldk a cs6kkentképességliek szamara)
folyd munkét. Ezekben az iskoldkban szinte
alig akad felmentett, a tobbség mind részt vesz
a testnevelési 6rdkon, azonban az ott folyé
munka kifejezetten terdpias jellegi. Azokon a
helyeken viszont, ahol nincs Sonderschule (f6-
leg kisebb varosokban és falvakban), semmiféle
lehet6ségik sincs ezeknek a gyermekeknek,
hogy a szamukra annyira sziikséges mozgéas-
terdpidban részesiilhessenek. Marpedig az moz-
dithatnd el egészségik helyredllitadsat, munka-
képességik novelését. Tehat a rdszorultak sza-
matnézve ez a kérdés egyéltaldn nem tekinthe-
t6 megoldottnak. Még a kovetkez6 témékrdl
hangzottak el el6adasok: a testgyakorlas jelen-
t6sége az orthopaediai betegségeknél, sebészeti
beavatkozasoknéal, az asthma bronchialénal, az
obesitdsos gyermekeknél, a neurotikus és
psyehiatriai betegségekfél.

Ujszerl élményt jelentett a munkaterapiaval
foglalkozé szamos el6adas, film és az Otletesen,
szemléletesen és izlésesen megrendezett kialli-
tds. Tulajdonképpen amunkaterdpia ismozgas-
terdpiat jelent, de itt a mozgés célirdnyos és
termelési eredményre torekszik. A munka pro-
duktuma 6rémélményt jelent, amely pozitiv
szellemi és leki er6ket mozgdsit a tehetetlenség
érzésének destrualé hatdsaval szemben. Amun-
katerapia nemcsak felngtteknél, de gyermekek-
nélisigen szép eredménnyel alkalmazhaté, k-
I6ndsen a Heyne-Medin (gyermekbénuléas) uté-
kezelésében. Ezen a téren mar nalunk istortén-
nek kezdeményezések. Az NDK-ban a munka-
terdpias centrumokban az orvos indikéacidjara
ésirdnyitdsdval a munkaterdpids névér vezeté-
sével és segitségével folyik a munka. A gydgy-
tornasz alapképzés utan két évi tovabbképzés-
sel nyernek ehhez szakképesitést. Ezen a terii-
leten teh&t mar intézményes kiképzés folyik, s
nem egyéni kezdeményezéssel kiszkédé mun-
ka, mint a sportterdpia teruletén. Ezeket a
munkaterépias allomésokat nagyon jé gazdasa-
gi érzékkel szervezik meg. A kezelésben része-
stltek &ltal el6allitott termékek eladasabol
szerzik be a nyersanyagot a tovabbi munkahoz.
Ezek az adlloméasok 6nellatok, ami nagyban el6-
segiti a sokirdnyu képzést. Egyes haziipar-jel-
legl foglalkozésban pl. kezelésik folyaman tel-
jes kiképzéstnyerhetnek abetegek s felgyégyul-
va jobb munkalehet6séghez , vagy pedig ottho-
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ni munkéajuk mellett mellékkeresethez juthat-
nak.

A kongresszus egyik legnagyobb éiménye egy
sportverseny volt, amely a néz&kre tett hatdsa-
ban felért egy dramai sziniel6adassal. Terem-
ben két sportjatékot lattunk. A ,,Sitzball”-t
amputéaltak jatszottdk, akik mérk6zés eldtt le-
csatoltdk mivégtagjaikat, s a foldon mozogva,
a réplabda szdmukra atalakitott formajat jat-
szottdk. A ,Rollstuhl-Basketballspiel” sajat
meghajtast kerekeskocsiban l6, alsévégtag-
bénultak kozott folyt, akik a kosarlabda sza-
mukra alkalmazott sportjatékéat mutattdk be.
Aversenyek alatt nemcsak izgalom dobogtatta
meg a nézdék szivét, hanem a meghatottsag és
részvétis, sigy valdéban ,az egyik szemunk sirt,
a masik nevetett”. Természetesen a hatas foko-
zott volt azoknal —s ilyenek voltunk mi is —
akik el6szor lattak ilyen mérk6zést. Az NDK-
ban mér nem Gjdonsdg a ,Versehrtensport”,
hiszen szamos ilyen jellegl egyesilet mikodik
az orszag teruletén. Havonta megjelend szak-
lapjuk, a ,Sport der Versehrten” ebben az év-
ben méara 13. évfolyaménél tart. A mérk6zések
alatt a jatékvezet6n kivil sportvezet6-apoldok
is segédkeztek. Erre kilondsen a ,,Rollstuhl-
Basketballspiel”-nél volt sziikség, ahol tébb-
szor kellett visszasegiteni a kocsib6l elérebuké
Basketballspiel”-nél volt sziikség, ahol tébb-
szOr kellett visszasegiteni a kocsibdl elérebuk6
jatékosokat. Sportszakembereknek nem kell
hangstlyozni, hogy milyen fejlett fels6torzs- és
karizomzat, milyen nagyfoku koncentralé ké-
pesség, gyorsasag és igyesség, milyen 6sszjaték
szlikséges egy ilyen mérkézéshez. Mindezek
eredménye nemcsak atestiképességekndvelése,
hanem az 6romélmény is, mely hasznos lenditd,
serkent6 er6 ebben anagymértékben csokkent-
képességli, de nem ,csdkkentértékd” életfor-
méban.

Kils6é formajaban eltér6, de hatdsdban na-
gyon hasonl6 élménytnyljtott a legsulyosabban
k&rosodottak problémajat targyald zartkor( kon-
jerencian val6 résztvétel, melyre a meghivast
vendéglaténknak Dr. E. Burkhardtnak készdén-
hettik. A konferencian kiils6ségeiben is szokat-
lan kép fogadott. Az Orvosi Akadémia Ful-Orr-
Goége-klinikdjanak modern, impozans el6ado-
termében az emelkedé padsorokban ultek a
»Rehabilitationszentren fur Berufsbildung mit
Schwerstbehinderten” intézményeinek kikul-
dottjei és a meghivott vendégek. Veliink szem-
ben a beszélgetést vezetd Dr. Miillert6l és Prof.
Dr. Presbert6l jobbra-balra félkdérivben kilenc
»Schwerstbehinderte” (legstlyosabban karosi-
tott). Ezek kozil nyolcan Rollstuhlban dltek,
s6t egyikuk mellett, aki csak a fejét és az ujjait
tudta kissé mozgatni, 4poléndvér allt. A kon-
ferenciat Dr. Presber nyitotta meg, aki ravila-
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gitott, hogy milyen nehézségek aran sikerilt
megvaldsitani ezt a konferenciat. Tobbek ko-
z6tt mennyi nehézségbe kerilt az orszag tavoli
helyeir6l ideszallittatni a ,,Rollstuhl”-hoz k&-
tott résztvevéket, akiknek sok kényelmetlen-
séget kellett vallalniok még a legjobb szallodai
elhelyezés mellett is, hogy megjelenhessenek.
A cél az volt, hogy a vendégek kdzvetlenil az
érdekeltektél ismerjék meg a velik kapcsolatos
nehézségeket, mindazt amita hozzajuk hasonlé
stlyosan karosodott személyek komplex reha-
bilitatiéja jelent. Dr. Miuller vezetésével és
kérdésfeltevéseivel folyt a beszdmold és beszél-
getés, melynek sorin az egyes személyek élet-
sorsan keresztiul nyertek kozvetlen és Gszinte
bepillantast a vendégek a problémakba. Sziv-
bemarkoléan egyszer( és &szinte valloméasok
hangzottak el megbetegedésik és rehabilitati-
6juk kilonb6z6 fazisairdl (orvosi segitség, szak-
képzés megszerzése, szocialis juttatdsok), csa-
ladjukhoz és a tarsadalomhoz valé viszonyuk-
rol, terveikrél, lehet6ségeikr6l. A betegek altal
sajat magukrdl rajzolt képek még teljesebbé
véaltak a vendégek kérdéseire adott valaszok
utan. Mindegyikik életsorsa példaval illusztral-
ta, hogy kellé segitség mellett ,,nincs elveszett
ember”. Pl. a legstlyosabban kérositott beteg
egy 30 6v koruli férfi volt, aki szinte teljesen
béna, ujjainak és fejének enyhe mozgatdsan
kivul teljesen mozgéasképtelen, de ugyanakkor
kivalé szellemi képességekkel bir. A rehabili-
tatio szervezett segitségével &gyhoz kdtdtten is
egyetemet végezhetett, jelenleg mint matema-
tikus tudomanyos munkat végez kibernetikus
szamit6gépek tervezésénél. Allandé apolonévér-
re szorul, hogy életét fenntarthassa, dea szama-
ra gyartott kulonleges eszkdzdkkel tervezd
munkajat kimagaslo eredménnyel végzi. A vég-
tagbhénultak kozul tobben a szdmukra atalaki-
tott sajat autdjukon jottek el, melyet az &llam
onkdltségi Uron és allamkdélcsén segitségével
juttatott nekik. A konferencidn még ezek a
legstlyosabb mértékben kéarosodott személyek
példaja is igazolta a rehabilitate kénnyebb
eseteinél altalanosan tapasztalt igazsagot, hogy
a csokkent képességliek még tizemben is, a ne-
kik megfelel6 helyen, a szdmukra tervezett
segédeszkozok segitségével kivalé munkat vé-
geznek, nemcsak elérik az egészségesek teljesit-
ményszintjét, de altaldban felil is maljak azt.
fgy, mikdzben bebizonyitjak, hogy az allam és
a tarsadalom rajuk forditott ,befektetése” sok-
szorosan visszatéril, tehat ,,gazdasagos” a ve-
lik val6 tor6dés, egyben életszeretetiiket visz-
szanyerve der(is életszemIélettel kiegyensulyo-
zott életet élhetnek.

Ginder Katalin

gyogytestneveld tanar



KONYVISMERTETES

Keresztényi Jozsef olimpia-kényve

(Az olimpidk torténete. Olumpiatél-Mexikéig. 1968.)

Az olimpiai jatékok kozeledtével, minden
négy évben —ez mar szokassa valt —jelennek
meg konyvek, dsszefoglalasok az olimpiai jaté-
kokrél. Ezek &ltalaban kiulonb6zé mifaju és
valtozatos értékrendet képvisel6 mivek. Ke-
resztényi Jézsef most megjelent kdényve, Az
olimpidk térténete szdndéka szerint: ismeretter-
jeszté iras; torekvése szerint: sporttdrténeti
oélzatl.

Kétségtelen, hogy annak az olvasénak, aki

az olimpiai jatékok kozeledtével ,lazba jon” —

sok hasznos ismeretet nyGjt. Nyilvanvalé, hogy
sokkal tobbet Keresztényi J6zsef sem akarha-
tott nyGjtani; ésszhangban Csanéadi Arpéad, a
NOB tagja el6szavanak ama megjegyzésével,
mely szerint: ,kényvében mindvégig gondot
fordit a testi és a szellemikultdrakapcsolataira,
és ezzel az alapit6 Coubertinnek az olimpiai
eszmérdl vallott felfogésat erdsiti, dpolja és ter-
jeszti”. Anyagat tekintve: az alig tobb mint tiz
fvnyi terjedelm @ kényvben nem is lehetne tob-
bet nyGjtani. Viszont a rendelkezésre all6 ter-
jedelemben 6konomikusabbankellettvolna fog-
lalkozni az olimpiai jatékok torténetével. igy,
ebben aforméajaban csupan a kényv egyharma-
da, az I. fejezet, A gorogok nagy versenyjatékai
tekinthet6 homogénnek. A 1. és a IlI. fejezet,
valamint a jegyzetek meglehetdsen vegyesek.
-Amolyan propaganda kiadvanyra emlékeztet-
nek, amelyek elmondjak, tdjékoztatjdk az ér-
dekld6t mit kell tudni az olimpiarél? Dehat
jelen esetben nem flizetrél, hanem kdnyvrél van
sz6! Ismeretterjeszt6 konyvrél.

Két dolgot elézetesen tisztazni szeretnénk:
1. ha egy kényv nem tudoményos igénnyel
készil, akkor is tartalmazhat olyan j megalla-
pitdsokat, amelyek a tudoméanyag fejlédését
elésegitik; 2. Keresztényi Jozsef kdnyve isma-
gén viseliannak nyomait —amihidny — hogy
a sporttorténetirds mddszere, alapelvei nincse-
nek kidolgozva. Err6l, persze, Keresztényi J6-
zsefnem tehet, de kdnyvének modszerét, meg-
szerkesztését hatranyosan befolyasolja. (Itt je-
gyezzik meg: a 1. fejezet 1. és 2. pontjat telje-
sen at kellett volna rendezni.)

A fentiekb6l kovetkezik, hogy Keresztényi
Jozsef konyvét néhany ponton kifogassal kell
illetnink. Ezt anndl inkdbb jo lelkiismerettel
tesszik, mivel Keresztényi Jozsef tudoményo-
san isfoglalkozott maraz olimpiai torténetének

5 Testneveléstudoméany

egyes szakaszaival, publikélta is kutatdsainak
eredményeit. Tehat jaratos és szakavatott az
olimpiai-torténetkutatasban. Ezt a kdnyvét, e
konyv mondanival6jat azonban csak kell6 at-
gondoltsdg utan lett volna szabad megjelentet-
ni.

Mint mondottuk: az ékori olimpiak torténe-
tét targyald |. fejezet a legegységesebb. Ebben
—ismeretterjesztd szinten —mélt6 mdédon ko-
veti az e témat tudomanyosan feldolgozé Mezé
Ferencet (Az ohmpiai jatékok térténete). De
éppen Mez6 Ferenc kdnyvének, munkéssaga-
nak ismeretében kell elmondanunk, hogy az
|. fejezet 4. pontja, Az olimpiaijatékok hanyat-
lasa — Keresztényi Jézsef kényvében nincs
kell6en tisztdzva. Utalni szertnék egy korédbbi
munkéjara, az Olimpiai jatékok Daphnéban,
amelyben szdmos érdekes kérdést vet fel az
o0kori ohmpiai jatékok lasst elhalasaval kapcso-
latban, a tarsadalmi okokt6l kezdve az erkodlcsi
inditékokig. Most itt lett volna az alkalom,
hogy annak a kutatémunkéanak néhany elvi ta-
nulsdgat kozzé tegye, kozérdekl6désre szdmot
tarthatéd igénnyel és szinten. Sajnos, nem ez
tortént, sét azt kell mondanunk, az e targyra
vonatkozé kutatdsokat ahg-ahg vitte el6re.
Mez6 Ferenc 1929-es, imént emlitett kdnyvé-
ben (IV. fejezet, 251 —258. 1) szépen, mond-
hatnank liraisdggal athatott kutatéi fajdalom-
mal blucstzott az 6kori olimpiai jatékoktél, az
emberiség egy nagy korszakédnak nemes eszmé-
nyét megval6sitd versenyektél. Ugy véljik,
erre kellett volna figyelmet forditani — isme-
retterjeszt6 konyv lévén, Keresztényi Jozsef-
nek.Ezzel meg isteremthette vohia azt a szelle-
mi jogfolytonossagot, amely egyik (erre még
visszatériink) széla lett az djkori ohmpiai ja-
tékoknak.

A konyv Il. fejezete révid &ttekintést nyujt
egy hatalmas torténeti korszak itt-ott nyomai-
ban felfedezhetd sportjatékairél. Torténeti ob-
jektivitassal mondja el az eszme torténetét; a
testkultira szamunkra ahg-ahg rekonstrualha-
to torténetét.

Rendkivil hidnyoljuk, hogy az antikvitas
eszményétnem targyalja részletesebben. Ennek
bemutatdsa teljessé tehette volna az ujkori
ohmpiai jatékok feldjitdsdhoz vezeté Gt torté-
netének képét. Itt tobb szalrél is sz6 van (erre
utaltunk az imént). A legatfogébb: a XVIII.
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sz4zad antikvitds-eszménye, az irodalomban, a
képzémdivészetben, a mlvel6déstérténetben
4ltaldban. Ebbe kellett volna beleagyazni
Winckelmann térekvéseit, amelyek nem az
O0kori sportjatékokra irdnyultak, hanem aklasz-
szicitasra magara ! Lessing, Goethe sth. kortar-
sarél van sz6 ' Ezek az antikvitds eszményének
igézetében éltek; amikor a felviligosodads —
szellemi téren — kibontakozott a korabbi,
,S0tétnek” tartott kozépkori szdzadok béklyo-
ib6l —el6képet és segitséget, szellemi tdmoga-
t4st is kerestek és kaptak — az antikvitasban.
Az b6kori sportjatékokra csak késébb terelddik
a figyelem.

Ezt a szellemi vonulatot kellett volna meg-
rajzolni Keresztényi J6zsefkdnyvében, s e vo-
nulatba bekapcsolni a X 1X. szidzad mésodik
felének torekvését immaéar az 6kori jatékok fel-
tdrdsdban; itt kapcsolhaté be Ernst Curtius
szerepe sth., s vezethet6 a gondolat Coubertin-
ig. Ugy véljiik : ezzel kellett volna foglalkozni, s
nem csupéan az Ujkori olimpiai jatékok sorrendi
ismertetésével stb. Az esetben a Ill. fejezet
mélté lett volna az els6hdz. Természetesen az
is szerkezeti véaltoztatasokat igényelt volna; pl.
a Il. fejezet 2. pontja ebben a forméban nem
kielégitd, nem is eligazité a XV III. és XI1X.
sz4zad adtmenetére nézve.

A konyv harmadik fejezetét csak egyes meg-
4llapitdsaiban tartjuk elfogadhaténak, bizo-
nyos tények ismertetésében. De az eredmények
ismertetését teljesen kilon, fliggelékben kellett
volna adni. Bar ezt a megoldéast is elgondolkoz-
tatonak tartjuk, hiszen Mezé Ferencnek Az Gj-
kori olimpiarél is vau egy hasznos munkdja.
Ugy véljiik : Mez6 Ferenc két, 6nmagéaban véve
is homogén tartalmua kényve, valamint az iro-
dalomban taldlhaté, még szamos, 6sszefoglald
jellegl és részletkérdést targyaldé mive mellett
kellett volna megtalélnia azt a forméat Keresz-
tényi Jozsefnek, amely az aktualitdsnak ismeg-
felel, ismereteket is ad sth. (Itt jegyezzik meg:
Mez6 Ferenc: Az olimpiai jatékok. 1929. cim(
kényve nem szerepel u felhasznélt irodalomban,
noha az olimpiai gy6ztes irodalmi mdvek bibli-

Keresztényi Jozsef haszonnal forgatta és for-
gathatja Mez6 Ferenc immar klasszikus érték

munkajat).
Nem tudunk egyetérteni a Felhasznalt iroda-
lom cim( fejezettel sem. Ismét elvi problémara
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irdnyitjuk a figyelmet: mi tartozik kényvésze-
tileg a sporttorténet kdérébe (ez kuldénben a
modszerrel is 6sszefliigg) ? Ismeretterjeszté m -
nél ez anndl inkabb fontos lenne, mivel igy a
bizonytalansadgotnoveli. Ti. a felsorolés valoga-
tds nélkil adja a tudomanyos miveket és az
olyan riportszer(i beszdmoldékat, amelyeket pl.
egy-egy olimpiai jaték utdn irtak szerz6ik, s
amelyek csak mint nyersanyag sorolhatok a
sporttorténetbe. Alapanyagnak felhasznéalhato,
de nem a sporttérténet tudoményos anyaga.
Ugy véljuk: az ismeretterjeszté miveknek a
tudoméanyos m(veken kell alapulniok. A Fel-
haszndlt irodalom cim( fejezetet ennek meg-
felel6en részekre kellett volna bontani: minési-
teni kellett volna a rendelkezésre all6 anyagot.
Sajnélatos, hogy Keresztényi Jézsef ezt nem
tette meg; hiszen —ellenkezé esetben —, figye-
lembe véve kordbbi ellenvetéseinket, jelentds
mivel gyarapithattavolna a sporttdrténetirast,
az olimpiai-tdrténet irodalmat.
06sszegezésilazt mondhatjuk el: Keresztényi
Jozsefkdnyve csupén kiinduldsként kezelhetd,
0sszegy(jtott anyagnak, amelyet azonban at-
gondolt és atirt 4j mében kellene végs6 forma-
ba 6nteni. Atudomanyos m(ivekben nem tdlséa-
gosan gazdag olimpia-torténetet gy gyarapit-
hatné, hogy megirjaaz olimpiai eszme torténetét.
Egy ilyen munkaban a mlvel6déstorténet Ki-
valtképp fontos szerepetkaphat. Ez agondolat
itt-ott bujkal Keresztényi Jozsefkdnyvében,de
a kell6 modszerhidnyéaban elnyelték a verseny-
eredmények, verseny-, storyk” stb.

Mindezt annal sajndlatosabbnak tartjuk, mi-
vel az emberek Magyarorszagon is élénk érdek -
I6dést mutatnak a sport, az olimpiédk irdnt. En-
nek megfeleléen ,feln6tté” értek ahhoz és arra,
hogy kezikbe vegyék végil, 1968-ban, vagy
1972-ben az olimpiai eszme térténetének kény-
vét. Keresztényi Jozsef konyvének ez a legna-
gyobb — sajnos: kdnyvére nézve negativ —
tanulsaga.

Kovacs Gy6z6

kandidatus

(Az ismertetés tobb megallapitdsdval nem ér-
tink ugyan egyet, kozlését azonban azért tartjuk
sziikségesnek, mert ennek sordn azolimpidk tor-
ténetével kapcsolatos nyilt és egészséges tudoma-
nyos vita kibontakozasat reméljik.)

Szerkeszt6bizottsag



A sport didaktikaja

(Nadori L&szIé dr. Edzéselmélet. Sport. 1968. 231 p.)

Ha arra kapnék felszdlitdst, hogy Né&dori
Laszl6 munkdajat, az els6 hazai tudoményos
edzésmodszertani szintézist modell formajaban
bemutassam; — belebuknék. Ha viszont arra
kérnének, hogy e mi jelentdségét, hatadsat to-
moren jellemezzem, akkor bel6lem is az a hip-
pokratészi mondas bukkanna ki, hogy: ,,Mé&s
dolog tudni valamit és megint csak mas azt
hinni, hogy tudunk valamit.” S e ,tréneri tu-
doménnyal egyid6s” megéllapitds szdmomra a
kolléga, a munkatars, a hallgaté és biralo
szemsz0gét jelenti.

Akadémikus vitakat lehet folytatni arroél,
hogy a testneveléstudoméany hatarterilet jelle-
géb6l fakadéan komplex tudoméanyéag-e, avagy
a tudoméanyagak 0Osszessége. Egyik sem val-
toztat azon a tényen, hogy a felkészités elvi
metodolégusénak szinte valamennyihez értenie
kell. Tételeket atvehet és a maga teriletén
gyakorlatilag felhasznalhat az is, aki csak ta-
maszkodik rajuk. »Szintézist alkotni azonban
csak magunkéva tett ismeretek alapjan lehet-
séges. Sportéletiink felkészitési és felkészilési
problémadinak ismeretében jogosam merilhet
fel az a kérdés, hogyan fog mindezzel a szerz6
szellemi el6dok hidnydban megbirkézni?

Kérdésinkre nem ad véalaszt az a kozel més-
félszdz szakcikk és konyv, amit a m({ végén
hivatkozasként fellelhetink. Ink&dbb azt a sok-
ezer hazai edzG@i-sportoldi palyafutast, sikeres
és sikertelen kisérletet, megfigyelést és lesz(rt
tapasztalatot kell szdmbavenni, amelyeket a
magyar és nemzetkdzi sportélet az elmualt év-
tizedek sordn sommézva tart a szerzé elé.
Az oktatdi tanfolyamok vizsgatapasztalatai és
gyakorlati tdborai évrél-évre igazoljak, hogy
edzdink zéme, sajnos, megreked az alapfogal-
mak lexikalis &tvételénél. Az alkalmazasnal
azonban az eréfejlesztés nem egyszer leszlkil
,sulyemelgetésre”, az 4&lloképességé pedig:
,hosszl ideig gyakorold!” jelsz6va.

A szerz6 tehat a magyar sportélet alapprob-
Iémaival polemiz&l midén mivének felépitésé-
vel is a pallérozott gondolkodasra, lényegmeg-
latasra és koriulhatarolt fogalomhasznalatra
késztet. Karmesteri biztonsaggal iranyit az al-
taldnos alapismeretek, alapkészségek, a tech-
nika és taktika az edzés és a versenytervezés,
az ellen6rzés és értékelés demografiai és moz-
géasiam ellentmondésokkal telitett probléméi
kozott. Egy-egy kérdéscsoportnal csupéan any-
nyit idéz, amennyi feltétlen sziilkséges a belsé
torvényszer(iségek megértetéséhez, illetve an-
nak megvilagitasdhoz, hogy ezek néhany alap-
vet6en lényeges és még sok szdz — adott eset-
ben — maésodlagos széllal kapcsolédnak egy-
méshoz és a sportbeli felkészitésen kivili élet-
korilményekhez.

Az empirizmus iskol4jaban felndtt edzé-
generacidink a fentiek hallatdn bizonyéra a
fejuket csovaljak! Am vizsgaljuk meg a szerz6
szisztémajanak tukrében az erénlét, a taktika
és a technika fejlesztésénél fellépé 6sszefliggé-
seket. Kiindulé pontunk az a tétel, hogy a
mozgésok kilonféle szintli gyakoroltatdsanél
az edz6 csak akkor végez optimélis munkat,
ha szem el6tt tartja az adott mozgas térbeli
kiterjedésének, lezajlasi idejének és a végre-
hajtdshoz szikséges izomerd harmoéniajanak
torvényszer(iségeit. Barmelyik 0Osszetevé ada-
golasanak megvaltoztatdisa maga utan vonja
a tobbi moédositasanak kévetelményeit is. Tud-
juk, hogy a mozgés gyorsitdsdhoz nélkilozhe-
tetlen az izomer6 novelése, de ha az izomerd
fejlesztését tulzésba visszik, megbontjuk az
alapvetd osszetev6k Osszhangjat; a teljesit-
mény visszaesik, a mozgas eltorzul. Ebben
rejlik pl. a magyarazata annak, hogy a robba-
nékony, gyors ,kinesztétikusan” is szépen fej-
16d6 ifjusagi birk6zok miért valnak idével an.
Lfix x-ekké”.

Vegyunk egy masik példat. A szerz6 adta
Gtmutatés alapjan szemléletesen lehet elemezni
a technikai és taktikai képzés dsszefliggésének
legfontosabb momentumait. Kideril, hogy a
jaték gyorsitdsa sohasem szlkilhet le taktikai
feladatt4d. A felgyorsitott mozgés rovidebbé
teszi a technikai elemek kivitelezésének opti-
maélis idejét, csokken a mozgds térbeli kiterje-
dése, n6 a specialis er6sziukséglet. Gyakorlatilag
ez azt jelenti, hogy a labdakezelést a gyorsabb
feltételeknek megfelel6en Gjra meg kell tanulni.

A szorosabb értelemben vett tudomany-
elméleti és didaktikai megkdzelitésen tal né-
hény szét a mi é&ltaldnos pedagdégiai koncep-
egyre fokoz6dé nemzetkdzi sportverseny olyan
allapotokat teremthet, amelyben az optimali-
zalas kovetelIménye mellett a humanizaci6 hat-
térbe szoruldsa fenyeget. A szerz§ tisztdban
van ennek az ellentmondasnak a kovetkezmé-
nyeivel. Véleményem szerint a megoldéaskere-
sés, pontosabban a megel§zés egyik legsikeril-
tebb moédjat valasztotta azzal, hogy nem
ragadt meg a felkészités alapelveinek absztrakt
leiraséanal, hanem a személyiség és a kdrnyezet
relacidjaban vizsgdl valamennyi problémat.
Tehat nemcsak azt tanulményozza, hogy a
»modellt” milyen hatdsok érik, hanem azt is,
hogy a ,modellben”, a sportoléban mi jatszo-
dik le.

Az edz6 és a sportolé viszonyat érintve a
sportol6 kozrem(ikddésérél beszél; tehat mun-
katarsi viszonyt tételez fel. Bar e vonatkozas-
ban nem A&rtott volna, ha a sportszociol6gia
szakosztalylégkor és teljesitmény koélcsénha-
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tdséat vizsgdlé kutatdsait is beépiti az anya-
gaba.

Megcsontosodott dogmakat zUz szét azzal a
sokoldaltan tdmogatott megéallapitdsaval, hogy
a testkultira bels6 fejl6désének eredményeként
létrejott felkészitési forméakat, mozzanatokat
(fartlek, circuit, intervall) nem tekinthetjuk
egyedul Udvozité és lezart megoldasoknak. Ha
edz6ink egy-egy ilyen alloméasnal megrekednek,
akkor ahelyett, hogy a sajat legeredményesebb
modszereik lényegét keresnék, — a formak,
6rasémaék rabjaiva vélnak. Ebben az esetben
a tankonyv képtelen volna a sportedzés gya-
korlati fejlédéséhez perspektivat szolgéltatni.

Talédn szikségtelen hangstlyoznia md gon-
dolatébreszt6é jelent6ségét. Mindenekel6tt arra
0szténdz, hogy a korszer( edz6i, felkészitd
munkanak ma méar nélkulézhetetlen alapeleme
az anatdmia, élettan, sportegdszségtan, sport-
pedagégia és a sportlélektan. (Nem lett volna
szabad azonban a sportszociol6giardl sem el-
feledkeznie.) Problémafelvetéseivel arra kész-
tet, hogy az olvas6 &énvizsgélatot tartson.
Onkénteleniil is felmerilt benniink a kérdés,
hogy vajon mi (példaul az alapoz6 idészak els6
és masodik szakaban) a terhelés terjedelmének,
a szivizom, a keringés, 1égzés mkddése, az
ingerer6sség és az intenzitds 0sszefliggéseinek
torvényeit milyen mértékben szoktuk figye-
lembe venni. Avagy, amikor jatékosaink meg-
szegik a taktikai fegyelmet, felfokozott ideg-
allapotunkban gondolunk-e arra, hogy a tak-
tikai képzésnek is megvannak a maga foko-
zatai, amir6l az edzések idején megfeledkez-
tink. Mint az el6z6ekben mar emlitettik, a
taktikai fegyelem objektiv feltételei azonos
érvénylek valamennyi csapatra. Ugyanakkor
vannak személyhez, helyhez és korilmények-
hez kotott feltételei, amelyekb6l az edz6 jaték-
felfogasat, a jatékosok tudasszintjét és a csapat
organizmusat ajanlja a figyelminkbe.

A tankdnyv egészében biradlata a hazai fel-
készitésiink terén megcsontosodott spontanei-
tdsra apelldld, empirikus, eklektikus, alkat-
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idegen elemeket er@ltet6 mozgdastanitasnak.
Konkrét cimzés nélkul teszi fel a kérdést:
Vajon mit ismer ebb&l az anyagh6l az az edzéi
generacio, amely az 1960-as éveket megel6z6en
szerezte képesitését! Bonyolitja ezt a kérdést
az is, hogy sportmozgalmunk él- és kdzépmez6-
nyében mar mindenitt megjelentek a kdzép-
és felsGiskolat végzettek. Mondanunk sem kell,
hogy ezek mar lényegesen igényesebbek az
el6z6 generacioknél. Feltétlenul kudarc var
arra az edz6re és sportvezetére, akinek reper-
todrjdban csak a régi univerzéalis érv van:
»ez van! ezt kell szeretni; felilr6l igy adtak
ki !

Arnyalati finomsaggal bemutatott felkészi-
tési folyamatadban példakkal illusztraltan je-
lentés szerepet kap a teljesitmény és az érzel-
mek kdlcsénhatdsa. A helyesen adagolt pozitiv
érzelmek: az 6rom, dicséret, felfigyelés, meg-
becsiilés, biztatds, elismerés novelik az agy-
kéreg tdnusat javitjdk a vérkeringési, asszimi-
lacids, 1égzési és emésztési folyamatot. A szerz6
azonban nem 4&ll meg a sportnél, hanem hang-
stlyozza, hogy ezek a helyes felkésziilés kap-
csan kivaltott pozitiv érzelmek kihatnak az
egyén tarsadalmi tevékenységére, sét a beteg-
ségekkel kapcsolatos ellenéllasi képességeire is.

Mint minden szintézist, a felkészités tudo-
manyat is alland6éan fejlesztik és magasabb
szintre emelik azok a felfedezések, amelyeket
a testkultGraval érintkez6 tarstudoméanyok el-
érnek. Ha a szerz6t e vonatkozdsban most
megkérdeznénk, bizonydara azt vélaszolnd, hogy
szamos fejezetet ma mar masképp alkotna meg.
Ez azonban nem von le semmit a kényvbdl
nyerhet6 informéciok, tényszer( ismeretek és
torvényszer(iségek aktualitdsab6l. Nagy egé-
szében még csak id6tallébbé teszi gondolkoda-
sdnak az a mechanizmusa, amely modellezhet§
forméban 4tvezet az edz6i tevékenység empi-
rizmus tartomanyébdl a testneveléstudomany
vildgéaba.

Dr. Kun Lészlé
docens



SUMMARY

Joseph Sékovics: Up to date preparations in fencing

The Hungarian fencing sport, with its traditions of excellence, faces a challenging task, to keep its position in
the competition of the best talents, champions of world rank. We need new principles, new methods to prepare our
best fencers. The captain of the League states the principles and methods applied in the preparation of the representa-
tive Hungarian fencing team. He emphasises the need for balance in the physical, the technical and the tactical train-
ing and also, that individual peculiar characteristics should be taken in to account.

S. Békési — L.Voros: Experiences with woman gymnasts
in alpine training camps

The authors compare the physical and sports medical indexes of woman gymnasts —who passed nearly three
weeks in a 2100 meter high training camp —partly with similar data obtained preceding the training camp and partly
by internally comparing the observations made in the training camp during the second and third week.

The result Is that concerning acclimatization and adaptation, there are considerable individual differences be-
tween the competitors. Generally, the gymnast-girls kept some of their physical characteristics (weight, vertical
take-off), others again_ (gripping-force, shifting) showed a fallin value. The blood picture and the haemoglobin value
ofthe sportswomen'indicated the expected i)_hysmloglcal alterations. The pulse an the blood-pressure values, measured
during the training, indicated a slight decline on the third week — compared to the second week —or they remained
inchanged; the values before and affer the training improved or remained unchanged. The ratio of the subjective and
objective complaints increased. These complaints did not diminish in direct ratio to the acclimatization. "Especially
the neurotic gymnast irls had a lot of complaints. Compared to the second week, the performance of four gymnast

!rl_sdlm rodve t(%n the third week, that of four other girls remained unchanged. This points out the differences in in
ividual adaptation.

H. Punkosty: Factors promoting and impeding running

_The study points out that the cosiderable difference between man’s speed and_endurance and those of certain
animals is first of all the consequence of adaptation to the laws of nature, and of the different character of the struggle
for life. Thus, there exists the possibility to develop man’s running speed and endurance in a today still inimaginable
measure.

. Much more care must be taken to master the air resistance, the problem of regular march and the economic
utilization of the tractive force which is necessary to speed up the weight of the body. Thus it is very useful to aim at
regularity in running too and to improve the technique of the runners, because running motion can be made more eco-
nomic in this way.

G. Téth: A training bench for instruction and training of slalom-racers

In order to modernize slalom racers’ dry training, the author has constructed a new-type training bench in the
ear 1966. Contrarily to the slalom racers’ training benches known till now, which allowed merely the training of one
Certain motion element, the new bench makes possible the training of the whole course of movements of skiing. The
new construction complies with a number of requirements which could not be complied together by any tramln% ench
up to now. It ensures the moving of the skis in an%/ direction, the edging, gives a natural leaning of 15—20° to the skis,
it permits the stressed and variable charging of the valley-skis. The bench is good for instructing the basic elements of
skiing and the new Austrian ski-method as well and also to promote the preparation of the competitors in condition,
speed and techniques.

Mary Andrassy: Some methods to state the sportman’s level of being trained

The author demonstrates the numerous possihilities for measuring the sportman’s level of being trained. The
report gives an information about some of the tests in use in the practice of sport. She aims to give an incentive to
ap{Jla/ such tests and to compose new specific tests as well. The respective methods are not detailec. The persons inter-
ested may find details by means ofthe Bibliography annexed.

M. Rapcsak: ,,A combined system, consisting of the autogenous
training and of hypnopedia used in the preparation of contestants”

. Autogenous training is a psychotherapeutic system, based on scientific facts. It can also offer considerable help
for |m{)_rov!ng sporting achievements, by inhibiting nervosity at the start, by teaching sleeping and relaxing habits, b
the activation of reserve energies, by overcoming of bad habits, etc. The comiplete mastery of autogenous training needs
long, patient endevour and much self-control. It'is easy to gain mastery in loosening the muscles, relaxing the conscious
self'with the help of a text recorded on a sound-tape. .Sleep may be induced without rupture of the rapport. By this
means we obtain an excellent opFortum[y for the application of hypnopedia, for the acceptance of carefully chosen
slogans and formulas. Thus it will be easier to overcome factors inhibiting achievements at the events, or matches, as
well as bad habits. Instead of these, the contestants will be able to develop habits and characteristics propitious to im-
proved achievements. The author worked this system out, on the basis of three year’s successful experimenting and
publishes it now with an eye on speeding up the progress of Hungarian sports.
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Dr. G. Nagy: The special characteristics of the psychic preparation of modern
pentathlonists

_ Due of the basic problems of the psychic preparation of the modern pentathlonists is to be looked for in the

reciprocal effect of this branches of sport. . .

The effective preparation requires to take into account namely as well the expected pse/c_hlc load and order of

%ach event, as well the understanding of the competitors about this things, i.e. his subjective relationship manifested in

is answers.

_ . Theelaborated qfuestionary filled in by 60 junior pentathlonists consisted of the questions concerning the sub-

jective load and order ofthe events, the effect of conflicts derived from faillure, the acceptance or refusal of the trainers
guiding role. From the answers emerge the tendences with may from further research directions and fields.

R. Frenkl et L. Csalay: Endocrine adaptation
to the regular muscular activity with white rats

The authors examined the effect of regular swimming on the corticosterone level of the blood and on the ATP-
degree of the suprarenal glands. The results were comparéd with the effect of one single adrenaline-dosage and an
ACTH-treatment. . i i o o i

It was stated that the corticosterone-mirror of the blood is after a one-hour-swimming significantly higher than
the state of rest-value, as wellin the case ofanimals having had but one swimming, as in that of animals trained during
thrlge, respectively six weeks. Likewise, the corticosterone level of the blood was increasing under the effect of adre-
naline.

_In the state of rest, the corticosterone level of the blood of animals trained during different periods or treated
with ACTH during four da)(]s was not singificantly different from the controls. =~ | . .
) The ATP degree of the adrenal glands did not change after one single swimming and adrenaline dosage; it
increased m%\mﬁcantly after three weeks oftramln? or after a fourdays ACTH treatment. =~ i

The ATP degree of the suprarenal glands of the animals having got a swimming during six weeks was in accor-
dance with the controls; the dispersion was, however, considerable in both directions, = i

The prednisolon niveau of the blood of animals having underﬁqne a regular swmmmg is —after a prednisolon
dosage —significantly lower than that ofthe control animals, as well in the state of rest as after a one-hour swimming.

Sz. Wahlstab S. dr: Experiments methods concérning the capacity,
in the laboratory. The Spiroergograph.

After explai_nin% the denotation of the term ,,Spiroergometer” the author discribed what sort of experiments
unload and analysis o %as may be carried out especially with athlets by means of the ergometer and splrogra{Jh.
After a short review of the historic development of spyrograph, the authaor informs us about the different ergometer-
types as well as_about thoos of open and closed systems, their peculiarities, advantages and disadvantages.
Finally different researches are mentioned mainly concerning the Olympic Games of Mexico City (2250 m).

J. Keresztényi: The art of Olympia — Artistic Olympiad

Ho artistic contests were announced on the occasion of the renewal of the Olympic games, though eminent
poets and artists were celebrated on the ancient O!ym?_lc Games like the winning athléts. . .

Artistic competitions were renewed for the first time on the Olympic Games in 1912, but since 1952 they again
ha\ﬁpbbeen eliminated from the Olympic programme and works of art related with sports have only been presented on
exhibitions.

Somany artistic manifestations are planned for the 1968 Olympic Games that the renewal of the Olympic artistic
competitions seems to be in place. It is said that this will occur at Munich in 1972. .

In order to assure an impartial judgement, a steaci}/ international jury should be dele?ated to jud?_e the works of
art connected with sport. The artistic competitions should be entrusted to the care keeplné;o the International Olympic
Academy. The important litterary works (or eventually parts of them) whould be lecture: kgjy the authors on the solemn
session of the International Olympic Academy in ancient Olympia, while the winning or diplomed works and manus-
cripts could be exposed on the” Olympic Games.

E. Mar6ti: W. Rudolph’s book about the events of the

combative sports of the ancient Olympic Games
W. Rudolph’s work, entitled »Olympischer Kampfsport in der Antike” and published in Berlin in 1965, has
examined the ancient greek’s boxing, wrestling and catcli-as-catch-can fights concerning the body structure of the

sportsmen. He endeavoured to clear in what conditions and how these sports events took place on the ancient Olympic
ames. Out of his two source-groups he considers the litterary works almost of no use and prefers the pictures on the

Vases. . . .
Although he essentially reconstructs the three eventsin an acceptable manner, some of his statements need res-
earches based on a larger scale of sources.
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PESFOME

Moxed LllakoBuu: «CoBpeMeHHas MOAroToBKa B (DeXTOBaHWUMU»

BeHrepckoe (bexToBaHve, uMetoge GoraTble TPaauLyM, CTOUT repeq TPYAHOM 3afadeid, CTapasich YCTOSTb B
COCTA3aHMM CWIbHEMLLMX CTIOPTCMEHOB Mvpa. B MOATOTOBKe /YULLMX HyHbI HOBble MPUHLMMGI, MeTofbl. KanutaH criop-
TVYBHO/A (DEIEpaL 3HAKOMUT C MPUHLWANGMM, METOfAMM TOArOTOBKM “BEHrepCKO COOPHOV KOMaH[bl (HeXTOBA/bLLMKOB.
OH oAYepKVIBaET, YTO HeoBXOAMMO [A0BMBATHCA PABHOBECUA (MBMYECKOM, TEXHUYECKOA W TaKTU4eCKoi MOATOTOBKW, a
Taloke O0OpalaTb BHUMAHME Ha WHAVBUAYa/bHble OCOBEHHOCTV CrIOPTCMEHOB.

LWaHpgop Bbekewn—Jlacno Bapsw: OnbIT NpebbiBaHMA FMMHACTOK B FOPHOM
TPEHNPOBOYHOM narepe

ABTOpbI COMOCTABNAOT (W3NHeCKVe W (MBKY/IbTYPHO-MEANLIMHCKWE MOKa3aTeNn TMMHACTOK, MpebbIBalOLLMX  MOYTY
3 Heflem B TPEHWPOBOYHOM flarepe Ha Bbicote 2100 M, C aHatOrM4HbIMMA [aHHBIMK, HabMIOAEHHbIMU B Mepuog, Mpef-
LLECTBYIOLLWA MPeCbiBaHMIO B TPEHUPOBOYHOM /larepe, KpoMe TOTO OHW CPaBHVBAIOT Talkoke W [JaHHble, YCTaHOB/EHHblE
BO BTOPYIO M TPETbIO HefieM B TPEHVPOBOYHOM narepe. /13 Marepuana BWAHO, WTO aKKMMMATW3aLms, ajanTauus noka-
3bIBAIOT ~GObLLME VHAVBIAYabHbIE PasHLb! MEXY COPEBHYIOLLMMMCA. JTO BEposTHO Gy/AeT OKasbiBaTb BAMSHME U Ha
pesynbTarkl, [OCTUTAEMble B MeKouKke. MMMHACTKA BOOGLUE COXPaHSIM OTAE/bHbIe (M3NUECKME XapaKTEpUCTUKMA  (BEC
Tena, BEPTUKAbHBIA MOABLEM), & LEHHOCTb ApYrMX MokasaTeniell (3aKMMHas cwuna, CABMI) CHU3WACh. Y TUMHACTOK
KapTuHa KpoBY W BEMMYMHA TeMOr/IoGMHa MOKasa OXAfaHHbIe (3MONOTYECKe WM3MeHeHWS. VA3MepeHHble Npu TpeHu-
POBKAX 3HAYEHWS MyrbCa W [ABMIEHMA KDOBM HEMHOXKO YXYALWWMCH Ha TPETbed Hefene, I0> CpaBHEHMIO CO BTOPOiA
Hefieneld, WM He V3MEHWNMCb. Y[enbHbli BeC CYOBLEKTMBHbIX W OGBEKTMBHBIX >KAnod YBeNMUWNCA. 3TU Xanobbl He
YMeHbLLWMCL B MPAMOIA  MPOMOpLMM € akk/umaTu3aLyell. OCOGEHHO MHOrO >KanoBa/MCb TMMHACTKW - HEBPOTMYECKOrO
xapaKTepa. UTO KacaeTcs MpOV3BOAMTENIbHOCTY, Ha TpeTbelt e, MO CPaBHEHVIO CO BTOPOI Hefienield, OHa MOBbICK/IACH
Y UeTbipeX [eBYLLEK W He W3MEHWach Y UYeTbipex feByllek. JTO YKasblBaeT Ha VHAVBWIya/bHble afanTaLyoHHble pas-
HULB.

X. ToHKaWTN: PaKTopbl, CNOCO6CTBYIOWME 6ery U 3agepXusarolime ero

CraTbst XenaeT ykasaTb Ha TO, YTO GOMblUas PasHMLA B CKOPOCTU W CTOVMKOCTM MEXAY YeSoBEKOM W OTAeMbHbIMU
XUVBOTHBIMU SBMISETCA B MepBYIO Ouepedb CMEACTBMEM MPUCTIOCOOTIEHA K 3aKOHaM MPUpOfbl U Apyroro Xapaktepa 6opb-
Obl 3a cywecTBoBaHve. CriefjoBaTesbHO, MMEETCH BOSMOXHOCTb fy18 TOTO, YTOObl CKOPOCTb Gera W CTOWKOCTb YesioBeka
B HacTosillige Bpems elle pasBMBA/MCb HEBOOOGPA3VIMO MHOFO.

HeobxoguMo 3a60TUTLCA ropasfo Gonblle, YeM [0 CvX rop 06 YCTpaHEHUW COMPOTVBMEHWS BO3Ayxa, Npobrieme
PaBHOMEPHOrO MPOABIDKEHUA 1 06 3KOHOMMYHOM MCTIONb30BAHMM CWbI TAMM, HEOOXOAWMONW [NS YCKOpeHUs Beca Tena.
CrepoBare/nbHo, Takke W B Gere CTpeMIeHMe K PaBHOMEPHOCTW W YryullEHVe TeXHUKW GeryHoB VMEHOT 6OMbLLyo Mofb-
3y, TaK KaK Tem CaMbiM [BIDKeHWe Oera CTaHOBUTCA 6Oree 3KOHOMMAUHBIM.

. ToT: Ckambsl Ansa 06y4YeHUs U TPEHUPOBAHMS CMOPTCMEHOB (MIYpPHOro ckKaTa

[l COBPEMEHHOTO CyXOr0 TPelMpOBaHWs CMOPTCMEHOB (MYpHOTO ckata fieTom 1966 r. asTop KOHCTpYWpoBan
CKaMblO [/ TPEHMPOBAHMA HOBOTO TWMa. B OTKMOHEHUW OT M3BECTHbIX [0 CWX MOp CKameld [/18 TPeHMpoBaHWA CropTc-
MEHOB (DUIYPHOTO CKaTa HOBas CKaMbf MO3BOMSET HE TOMbKO YMPaKHATL OTAENbHble 3MEMEHTbI [IBUDKEHWA, HO U BeCb
MPOLIECC JBVDKEHMA NIbDKHOTO CriopTa. HoBas KOHCTPYKUMA Y/OBMETBOPAET PAf TakuX TPe6GOBaHWiA, KakiM COBMECTHO HW
OfHa CkaMbfl [J17 TPEHUPOBAHWA He MOI/la COOTBETCTBOBATb [0 HACTOALLEro BpeMeHU. OHa OBecrieumBaeT CABUM flbDK BO
BCEX HarpaBfieHusX, KaHTOBKY /lbDkaMu, [3eT /bDKaM eCTeCTBeHHbli HaknoH B 15—20°, MO3BONSET MOAYEPKHYTYIO 1
V3MEHSIEMYIO Harpy3Ky /IbDK CO CTOPOHbl AOMMHbL OHa MpUrofHa 1 06y4eHust OCHOBHbIM 3fIeMeHTaM JIbDKHOrO CriopTa,
[lanee MeTOdy HOBOW aBCTPUMCKOM LLKOMbI JIbDKHOMO CriopTa, A1 YBeWYeHUs MOArOTOB/EHHOCTU COPEBHYHOLLWXCA KOH-
VLMK,  CKOPOCTU U TEXHWKW.

Mapus AHgpawiwun: HekoTopble MeTofbl A1 YCTAHOBMIEHWUS CTEMeHN
TPEHMPOBAHHOCTM CMOPTCMEHOB

ABTOD TMOKA3bIBAET PA3HOOGPAsHblE BOSMOXHOCTW [ MSMEPEHI COCTOSHWA TPEHVPOBAHHOCTW - CTIOPTCMEHOB.
VianoxeHve asTopa [aeT WHGOPMALMIO O HECKOMbKUX TECTaX, MPUMEHsIEMbX HAa CMOPTMBHOM NpakTvke. OHa >Keriaet
CTUMY/IMPOBATL K WX MPUMEHEHWIO, [anee K COCTAB/IEHMIO CrELMaNibHbIX, HOBbIX TECTOB. OHa He M3fiaraeT B AeTansix
OT/EMbHbIX MPUEMOB. IHTEPECYIOLLYECS 3TUM BOMPOCOM /LA MOMYT y3HaTb W AETa/M HA OCHOBE M3MIOKEHHOO MepeqHs
JTEPaTYPbI.

Mwuxan Panvak: «[MpnmeHeHne B NOArOTOBKe K COPEeBHOBAHUAM COeAWHEHHOro
MeTOAa aBTOreHHOro TpeHuHra m runHonegnmn»

ABTOMEHHbIA TPEHUHI — MCUXOTEPAneBTMYECKUIA METOZ Ha HayuHol ocHoBe. OH MOXET BbiTb M BaHbIM MOMOLL-
HVKOM TOBbILLEHMSI CMOPTMBHBIX LOCTUDKEHWIA MyTeM TPEQONeHVs IMXOPaaK/ Nepes, CTapToOM, OCBOEHWS MPUEMOB OT-
[blXa W CHa, BO3GYXXIEHWS pe3epBHOV 3HEpruM, ~GopbObl C BPeaHbIMA MPVBbIMKAMA U T. 4. [MONHOE CBOEHHe aBTOreHHOM
TPEHWPOBKN — [yTENbHbIA MpOLECC, Tpebyroyid GOMbLLOTO TEprieHNs, CaMOAMCLMAMMHLL C TMOMOLLBHO TEKCTa, 3anu-
CAHHOr0 Ha MarHUTOOHHYHO MVieHKy, MOFYT ObITb flerko YCBOEHb!I OC/abnieHVe Tena, YCMOKOeHMe CO3HaHWs. COH MOXeT
Obb BbIBBAH MO KOMaHAE. Tem CaMbiM OTKPbIBAETCH OT/MUYHbIA MOBOL [/ MPUMEHEHs TWMHOMeaM, Mpvema 3aboT/IMBO
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OTOBPaHHbIX JI03yHrOB, (hOpMyn. MOXHO /lerko Mo6opoTb (JaKTOpbI, MPEnsTCTBYOLYE PE3YNbTATUBHOCTA COPEBHOBAHMIA,
[ypHble MPUBLIMKA. BMECTO HUX CTIODTCMEHbI MOTYT YKDEMTL CMIOCOGCTBYHOUME YCriexaM XOpOLLE HaBblKv U CBOVCTBA.
ABTOp pa3paboTas ITOT METOS Ha OCHOBAHUM 3-NIETHWX YCTIELHbIX WCCMIBAOBAHWIA W My6MKYET ero B WHTEpecax [asib-
HEMILLEro pasBuTWS BEHTEPCKOrO CropTa.

O-p KOpuii Hagb: CneynanbHble 4epTbl MCUMXO/IOTMYECKOA MOAFOTOBKM
nATU60pL0B

OpfHa 13 OCHOBHbX MPOG/EM MCYXOOrMHECKOK MOArOTOBKM Y4aCTHVKOB COPEBHOBAHWIA MO COBPEMEHHOMY NATY-
6opblo 3aK/KO4aeTCA B B3aVMOJEVICTBUAM MATM BWAOB CrOpTa. YCriellHas MOAroToBKa TpeGyeT TOro, 4tobbl Mbl MveM B
BITY, W OXWLAEMYIO MCUXO/OTMYECKYHO Harpysky M MOPSAOK KaKOOro B CrOpTa, W MOHVMaHWe YYacTHVMKOB COPeBHO-
BaHWA, OTHOCALLEECA K 3TUM, M TOHHEe ero CyOBeKTMBHOE OTHOLLeHWE, MPOSBASAIOLLIEECA B OTBETaX.

BbIpaboTaHHbIii BOMPOCHIK, 3aMOMHEHHbI/A LLECTHIOECATHIO MOMOfbIMM YUHAaCTHUKaMI COPEBHOBAHWIA MO COBPEMEH-
HOMy MATMGOPHIO — COAEPXWI B Cebe BOMPOCI, Kacatolmecs CYObEKTVBHOW Harpyskin W ropsgka BUgoB criopta U
B/NAHMA KOHUVIAKTOB MW Heyjjade W MPUHATMA WM OTKa3a BVAOLIEA (ynpaBnAatollei)) ponv TpeHepa. W3 oTBeToB
BbISBMAIOTCA Te TeHOeHLWM, KOTOpble MOryT 06pa3oBaTb HarpaBfieHUs W OOMaCT [anibHeLLero McCriefjoBaHus.

P. ®peHkn—J1. Yanan: WccnegoBaHune ajantaymu 3HAOKPUHA K CUCTeMaTuUye-
CKOI MbILLEYHOW AesiTeNIbHOCTU Yy GeNnbiX KpbIC

ABTOpb! WCCMIEN0BAMNA B/UAHWE CUCTEMATUYECKOTO M/1aBaHWA HA KOHLIHTPALWIO KOPTUKOCTEPOHA B KPOBU M HA
cofiepkaHne AT® B HaanoueuHbIX enesax Yy GenbiX KpbiC. OHW COMOCTaBWIM pe3ynbTaTbl C [JEVCTBYEM OAHOKPATHOV
nofaun_ aHapeHasmHa n rneveHns ACTH.

BbINO YCTaHOBMEHO, YTO KOHLEHTPaLMs KOPTWMKOCTEPOHa B KPOBY MOCTE M/1aBaHWA B TeYeHVe Yaca 3HauMTesIbHO
BbllLe KOHTPOMbHOW BEMMUMHBI GE3MATEXXHOTO COCTOSHMA KaK Yy KVBOTHbIX, KOTOpble MnaBa/M OOMH pa3, TaK W XVBOT-
HbIX, KOTOpble TPEHVpOBa/IM B TEYEHME TPEX WM LLECTW Hefesb. AHAOMAYHO ITOMY MOBbICIACH KOHLIEHTpALMs Kop-
TUKOCTEPOHA Mof, [EVCTBMEM aHApeHa/MHa.

B rokoe KOHLEHTpaLMs KOPTMKOCTEPOHA B KPOBW JKMBOTHDBIX, HATPEHWPOBABLLMX 3a PasHOe BPeMS WM fiedeHHbIX
ACTH, He OTKMOHsMIaCb B 3HAYNTENbHON Mepe OT KOHTPO/bHbBIX MUBOTHbIX.

CogepaHne AT® B H3Ano4eyHON >Kenese He WM3MEHSNOCH B pesyrbTarte OfHOKPAaTHOrO MiaBaHus W nogaym
aHpq_eHanMHa, OHO 3HAYMTENbHO YBEMUMNIOCH NOf, AEMCTBMEM TPEXHEENbHOTO TPEHWHTA WM YETbIPEXAHEBHOIO JieveHus
ACTH. ¥ VBOTHbIX, KOTOpble MnaBaM 3a 6 Hefenb cofepxaHve AT® B H3AMOueuHbIX HKenesax BO CpeaHein Benw-
UMHe COBMAZAIO C KOHLEHTpaLwmed ATd B HagnodeqHbIX dKenesax KOHTPOMbHbIX KMBOTHbIX, He Habnogaetcs 6onbloe
paccevaHve B 0BOMX HarpaBfieHUsIX.

Y CUCTEMATUYECKN MNaBAOLLMX MVBOTHBIX KOHLIEHTpaLWS MpedHMconoHa B KPOBM — MOC/E BrPbICKVBaHAW Mpef-
HICOMOHA B BEHYy — Kak B MOKOE, TaK W Moc/ie M/aBaHWA B TEYeHWE Yaca — 3HAYMTENbHO HIDKE, YeM Yy COOTBETCTBYHO-
LLYIX  KOHTPOSbHBIX YKUBOTHbIX.

C. BanwTab C. a-p: MeTog WccnegoBaHus B nabopaTopumn Npov3BOANTENbHOCTMH,
0 cnuposprorpadum

IMocne ofscHeHUA CoBa «CrMpOSProMeTp» aBTOP OMMCHIBAET KaKVie WCCIEOOBAHWA M0 Harpyske U rasoaHanusa-
UMM MOXHO MPOM3BOMTL, OCOBEHHO Y CrIOPTCMEHOB C MOMOLLBHO 3proMeTpa M crivporpaga. [locne Kparkoro 063opa
VICTOPUYECKOTO PasBUTUA CMIMPO3PrOMETPA aBTOP MOKA3bIBAET OT/ENbHble TWMbl PrOMETPOB W CMIMPOrPatioB, OTKPBITAX
1 3aKPbITWX, MPEBO3XOACTBA U HEBBIFOZb.

HakoHeL, YNOMUHAIOTCA HECKOMbKO WUCCNIENOoBaHMM, OCOBEHHO OTHOCALWecs K OfbIMnniickuM Mrpam B Mekcuke.

. KepecTeHbu: VICKYycCTBO ONMMNUafbl — Xy[AOXECTBEHHas o/fMMnvaga

Mpy BO3OOHOBNEHUM ONMMNMAL He OblIM Ha3HaueHbl XyJOXEeCTBEHHble COPEBHOBAHWA, XOTA Ha [JPEBHUX O/MMMMA-
[aX Hawlyylve nosTbl U XyAOXKHUKA VMENM Takylo e YeCTb Kak W MobejoHOCHbe aTneTbl. Ha onmMnuage, opraHmso-
BaHHOV B CTOKronbMe B 1912 r., GbiM Mepebii pa3 BO30OGHOB/EHbI Xy[AOKECTBEHHble COPeBHOBaHMA. OpHako, ¢ 1952T.
OHM ObUM CHOBA WCK/MKOYEHbI M3 MPOrpammbl onmmngﬁagl 1 CBA3aHHblE CO CMOPTOM XYJOXeCTBEeHHble MPOV3BEAEHUA Gbl
MOKa3aHbl TOMLKO Ha BbiCTaBKax. Ha onmmnvaae 1968 r. GyaeT OpraHMsoBaHO CTOSbKO )Igy,D,O)KECTBEHHbIX COObMUIA, 4TO
ABNAETCH aKTyalbHbIM HOBOE Ha3HaYeHMe Xy[OXECTBEHHbIX COPEBHOBaHWIA OnMMMvagpl. [OBOPAT, 4TO 370 6ydeT ocy-
LECTBAATLCA B 1972 1. B MioHXeHe. [ OOBEKTUBHOIO OBCYMIEHUA HYKHO b0 Obl NOPYHMTL MOCTOAHHOMY MEX/y-
HapoaHoMy mm&m obCyXeHe  XyOXECTBEHHbIX MPOV3BEAEHNIA MO CropTy amoxu. [leno  XyAoKeCTBEHHbIX KOHKyPCOB
HYXHO 6bl10 Obl  MOPYuTb  MedKayHapOAHOM ONMMMVACKOM  aKkafieMn. ABTOpPbI MOFM Obl MPOUMTATb  3HAUUTESbHbIE
NATEPATYPHbIE MPOM3BEAEHUA (BOSMOMHO WX [JeTasm) B [Ofbl OMMMMMEA BO JpeBHe ONMMMAM Ha TOKECTBEHHON Cec-
o MeXXayHapoHOW ONMMMWIACKOA akafeMul, a Ha caMoli OfMMMMage MOXHO Oblo Obl MOKAa3aTb Ha BbICTaBKe Mobeso-
HOCHble (BO3MOXHO HarpaaeHHble AWr/IOMOM) XyJOXECTBEHHble MPOM3BEAEHUA W PYKOMKMCU.

3. Mapotu: KHura B. Pygonbta o HoMepax COpeBHOBaHMI 60OproLlerocs crnopta
LPEBHUX onuMnuag,

Bblweaumii & 1965 1. = BepvHe Tpya B Pygonstha «Olympischer Kampfs%grt in der Antike» paccva-
TpvBaeT 6ou GOKca, GOpbObl M WaHKpaLuyi TpekoB™ Mo CTPYKTYpe Tena CropTCMEHOB. CBA3M C 3TUM OH CTapa/ics
BbIACHUTb, MPW KakWX YCMOBMSX W KakMM ODpasOM OCYLUECTBAS/MCb 3TV COPEBHOBAHWA Ha [JPEBHVX OnMMMMagax. W3
[BYX TPYNM WCTOYHUKOB OH CUMTAET MOETWHECKVE MPOV3BEAEHMA MOYTV HEBBLINOAHBIMA W OH BbilLe OLIEHMBAET KapTUHbI
Ba3. XOTA Mo CyTV fena OH MpWEMSIEMO PEKOHCTPYVPYeT TPM OTPacii COPEBHOBaHMSA, HO €ro OT/e/bHble YCTaHOB/MEHMA
TpebyeT wccneoBaHMA Ha Gase 6Ofiee LLMPOKVX VICTOHHWKOB.
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RESUME

J. Sékovics: Préparation avencée en escrime

. Le sport d’escrime Hongrois, ayant ses traditions d’excellence, se trouve confronté & une tache ardue, s’il veut

tenir bon dans la compétition des meilleures équipés du monde. Le besoin de nouveaux principes, de nouvelles métho-

des, est impératif, pour préparer nos meilleurs talents. Le capitaine de ’association expose les principes et les méthodes

ap I|c‘ues pour la preﬁaratlon de I’équipe sélectionnée hongroise. 1 insiste sur la necessité de rechercher I’équilibre

%n re d’gn_tcrjalnement physique, technique et tactique, et sur le fait, qu’il faut prendre en considération les particularitées
les individus.

S. Békési — L. Voros: Les expériences faites
avec des gymnastes féminines lors de I’entrainement en camp d’altitude

. Les auteurs comparent les indices physiqlues et médicosportifs de gymnastes —ayant passé presque trois se-
maines dans un camp d’entrainement situé en 2100 métrés d’altitude —d’Une part avec des données semblables tiré'
précédemment de I’entrainement et, d’autre part, en faisant comparaison interne entre les résultats observés dans le
camp d'entrainement pendant la deuxiéme et la troisiéme semaine. X o .

11'en ressort qu’en ce qui concerne l’acclimatisation et I'adaptation, de grandes divergences individuelles existent
entre les comfjétlteurs. Ceci influencera apparemment les résultats en Mexique. En général, les gymnastes ont conservé
certaines de leurs caractéristiques_physiques (poids, montée a la verticale), pendant que d’autres (force d’étreinte,
poussée des bras) ont connu une diminution en valeur. L’hématogramme et 'la valeur de la hempqlobme des sportives
ont présenté les altérations prévues. Au cours de la 3eéme semaine, les valeurs de la tension artérielle et du puis, prises
pendant les entrainements et comparées a la deuxieme semaine, ont connu une légere aggravation ou elles sont restées
mchanlgees; lesvaleurs d’avant et aprés I’entrainement se sont améliorées ou elles sont restees_mchar:jgees. La proportion
des doléances subjectives et objectives est augmentée. La diminution de ces doléances nétait pas directement propor-
tionnelle a l'acclimatisation. C’étaient particulierement les gymnastes névrotiques qui se sont plaintes de beaucoup de
doléances. Comparée a la deuxiéme semaine, la performance de quatre gymnastes s’est améliorée, celle de quatre autre
sportives est restée inchangée. Ceci met en lumiére les différences individuelles d’adaptation.

H. Punkosty: Les facteurs favorisant et empéchant la course

L étude signale que la grande différence entre la vitesse et I’endurance de I’homme et celles de certains animaux
est en premier lieu la conséquence de I'adaptation aux lois de la nature et du différent caractére de la lutte pour la vie,
1l existe donc la possibilité pour que la vitesse de course et I’'endurance de I’'homme se développent d’une mesure qui
est ajourd’hui encore inimaginable. =~ | o i . . . R

Beaugoufn plus soin clye_ Jusqu’a présent, doit étre consacré pour maitriser la résistance de l’air, au probléme de
la marche régulaire et & I’utilisation économique de la force tractive qui est nécessaire a accelérer le poids du corps.
1l est donc tres utile & viser & I’'uniformité dans la course et & améliorer la technique des coureurs parce que c’est le
moyen pour rendre plus économique le mouvement de course.

G. Téth: Un banc pour enseigner et entrainer les slalomeurs

Dans I'intérét de moderniser I’entrainement des slalomeurs sur terrain sans neige, l’auteur a construit en 1906
un banc d’entrainement de nouveau type. Contrairement aux autres bancs d’entrainement connus jusqu’ici, qui ne
ermettaient que I’entrainement d’un certain élément de mouvement, ce banc rend possible I’entrainement de tout le
train du mouvement. La construction nouvelle répond a plusieurs exigences dont I’ensemble ne pouvait étre satisfait
jusqu’a nos jours par aucun banc d’entrainement. Il assure le déplacement des skis dans toutes directions, le déverse-
ment, il donne aux skis une inclinaison naturelle de 15—20° il permet le chargement marqué et variable des skis aval.
Le banc est bon pour ensigner les éléments de base du ski ainsi que la nouvelle méthode autrichienne et pour favoriser
la préparation des compétiteures en condition, en vitesse et en technique.

Marie Andrassy: Quelgues méthodes pour Vvérifier le niveau
d’entrainement du sportif

L "autuer fait connaitre les nombreuses possibilités pour mesurer I’état d’entrainement du sportif. Le compte-
rendu donne un renseignement sur quelques des tests employés dans la pratique du sport. 11 désire donner un stimulus
d’une part a I’application de tels tests et, d’autre part, a metre a jour de nouveaux tests spéciaux. Les procédés respec-
tifs ne sont pas détaillés. Les personnes désireuses d’en savoir davantage sont a méme de trouver les détails dans la
bibliographie jointe.

M. Rapcsak: L’entrainement autogenique et I’hypnopédie,
formant un systeme combiné, pour la préparation des contestants

_ L’entrainement autogénique est une méthode, scientifiquement fondée, en ps¥chothérapi_e. Ce systeme pourra
aussi rendre de services considérables pour augmenter les performances sportives par les possibilités qu’ils offrent pour
combattre la nervosite au départ, pour acquerir I’art de se reposer, de dormir, n’importe quand, de mettre en effet
les énergies en réserve, de combattre les habitudes défavorables, etc. L’acquisition parfaite de I’entrainement auto-
ggmque exige une patience grande et soutenue, et une grande maitrise de soi-méme. C’est assez aisé d’apprendre &

étondre le corps, d’apaiser le conscient a I’aide d’un texte enregistré sur une bande sonore. On peut induire le sommeil
tout en conservant le rapfport. Ceci offre une occasion excellente pour I'application de la hypnopédie, pour faire accepter
les mots d’ordre et des formules soigneusement choises. Il devient plus aisé de vaincre les facteurs qui entravent les



résultats sportifs, les habituedes défavorables, Au lieu de ceux-ci, les contestants pourront s’approprier des habitudes
favorables et de traits, qui permettent de meilleures performances. L’auteur a élaboré ce systeme en s’a{)puy,ant,sur
ses r(%cﬁerche_s conduites avec succes durant trois ans, et il vient de le publier pour aider au développement accéléré du
sport hongrois.

Gyodrgy Nagy: Quelques characteristiques spéciales
de la préparation psychique des pentathlonistes

. Un des problemes fondamentaux de la préparation ps%/ghiqu_e des pentathlonistes est la corrélation des cing
disciplines sportives. La préparation efficace exige notamment a tenir comP_te du chargement psychique des épreuves
respectives prévisible et de leur ordre d’une part, et de la conception y relative du concurrent et son rapport subjectif
qui se manifeste dans ses réponses, d’autre part. Le questionnaire rempli par 60 pentathlonistes juniors a contenu des
questions sur le chargement subjectif et I'ordre des épreuves, sur Ieffet des conflits résultant de la non-réussite et
I’acceptation ou le refus du réle influencant (animateur) de I’entraineur. Les tendances déduites des réponses peuvent
former la base des orientations et des domaines de la recherche ultérieure.

R. Frenkl et L. Csalay: L’adaptation endocrienne
a I’activité musculaire réguliére chez les rats blancs

Les auteurs ont soumis des rats_blancs & un examen concernant | effet de la baignade réguliére sur le niveau du
sang en corticostérone et du teneur ,, ATP” des glandes surrénales. Les résultats ont été comparés avec I’administration
une seule fois d’adrénaline et avec I’effet d’une traitmenet ,, ACTH”. o

On a constaté qu’aprés une bal(};nade d’une heure, le miroir corticostérone du sang surpasse significamment la
valeur-contrdle de I’état du repos, tant chez les animaux baignés une seule fois que dans le cas des animaux etrainés
dgnddantlt_rms, respectivement six semaines. De méme, le niveau du sang en corticostérone s’est augmenté sous I’effet

adrénaline.
_Dans I%tat du repos, le niveau du sang en corticostérone n’était significamment différent des contrdles ni chez
les animaux entrainés pendant des durées différentes, ni chez ceux traités avec ,,ACTH”J)endan'g 4 jours.

. Leteneur dela glande surrénale n’est pas changé par suite d’une suie baignade et de I’administration d’adréna-
line; il a augmenté significamment sous I’effet d’un entrainement de trois semaines, resp. d’un traitmenet de quatre
valeur moyenne aux controles, la dispersion est cependant considérable dans toutes les deux directions. .

Le niveau en prednisolon des animaux soumis a une baignade réguliere —apreés I'administration du predniso-
lon —reste significamment sous celui des animaux-contrdles, tant en repos qu’apreés une baignade d’une heure.

Wabhlstab S. La méthode d’observation du chargement dans |’aboratoire.
Spiroergograph.

Aprés avoir expliqué I’essentiel du mot ,,Spiroergometer” l'auteur décrit les possibilités des experiments de
chargement et d’analyze de gaz surtout chez les sportsmen a l'aide d’ergometre et du spirograph. En donnant un court
résumé du_développement historique du spiroergometre il expose quelques types d’ergometre avec des systemes
ouverts et fermés, leurs spécialités, leurs avantages et desavantages. .

Enfin il rapelle des recherches relatives aux Jeux Olympiques (2250 m) de Mexico.

J. Keresztényi: L’art d’Olympie — Olympique d’art

. Bien que lors des Olympiques anciens on et fait méme féte aux éminents poétees. et artistes qu’aux athlétes
vainqueurs, des concours d’art n’etaient pas inscrits lors de la reprise des jeux Olympiqu la . .

. C’était a I'occasion des jeux a Stockholm que les concours d’art étaient repris pour la premiére fois. Cependant
depuis 1952 ils étaient de nouveau élimings et les oeuvres artistiques relatives au sport n’éesent exposées qu’aux expo-
sitions. Pour des jeux Olympiques en 1968, tant de manifestations artistiques sont pr()fete n’étaient qu’il est temps de
publier la reprise des concours Olympiques Il parait que ceci aura lieu & Munich en 1972. . )

Pour assurer une qualification impartiale, il faudrait déléguer un jury permanent et international pour évaluer
les oeuvres d’art a sujet sportif. Les concours artistiques devraient étre confiés a I’académie Olymplgue internationale.
Les autuers pourraient donner lecture de leurs oeuvres littéraires importants (ou éventuellement d’une partie de ces
oeuvres) lors de I'session solennelle de I’Académie Olympique Internationale en Olympie antique, alors que les oeuvres
et les manuscrits titulaires d’un prix ou d’un dipléme pourraient étre présentés dans le cadre d’une exposition aux
Jeux Olympiques.

E. Mar6ti: L’oeuvre de W. Rudolph sur les épreuves
des sports de combat des Jeux Olympiques anciens

L oeuvre de W. Rudolph, intitulée , Olypischer Kampfsport in der Antike”, publiée & Berlin en 1965, a soumis a
I’examen les combats de boxe, de lutte et de pancrace des grecs anciens au point de vue de la structure du_corps des
sportifs. 11 s’est applique a éclaircir les conditions dans lesquelles ces épreuves ont eu lieu lors des Jeux Olympiques
antiques et comment elles se sont déroulées. Des deux groupes de sources, il considére les oeuvres poétiqués comme
presque inutilisables et il préfere les images sur les vases. o . . .

_ Bien qu’en essence il reconstruise plausiblement les trois disciplines sportives, certaines de ses constatations
exigent encore des recherches basées sur des sources plus étendues.
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ZUSAMMENFASSUNG

J. Sékovics: ,,Zeitgemésse Vorbereitung im Fechten”

. Der, durch seine grosse Tradition bekannte ungarische Fechtsport steht vor einer schweren Aufgabe, wenn

«r sich auch im Wettkampf unter den Besten der Welt behaupten will. Neue Prinzipien und Methoden sind in der

Vorbereitung des Besten notig. Die Vorbereitungsprinzipien und Methoden der ungarischen Fecht-Auswahlmannschaft

werden durch den Verbandskapitan bekannt Q(];e en. Er kann nicht gentigend betonen, dass das Gleichgewicht in der

Ehyswch_en, technischen und taktischen Ausbildung zu suchen sei, weitérhin muss man netirlich die personlichen
igenheiten in Betracht ziehen.

S. Békési — L. Voros: Erfahrungen eines Aufenthaltes
im Hohen-Trainingslager bei Turnerinnen

Verfasser vergleichen die physischen und sportérztlichen Indexzahlen der Turnerinnen, die sich fast drei
Wochen lang in_einem Trainingslager, in der Hohe von 2100 M aufgehalten haben. Diese Zahlen waren einerseits Er-
ebnis der dhnlichen Daten vor dem Tral_nlngsl%ger, andererseits waren die beobachteten Daten der zweiten und
ritten Woche im Trainingslager. Aus diesem Beweismaterial Ze:eq sich, dass Akklimatisierung und Adaptierung
bei den Wettbewerben grosse individuelle Verschiedenheiten zeigt. Einige ph&lschen Charakteristiken blieben bei den
Sportlerinnen unverandert (Korpergewicht, Grosse) andere wieder liessen Wertverluste erkennen (Driickkraft, Ver-
schiebung). Die Blutbilder und die Haemoglobinwerte zeigten die erwarteten Veranderungen bei den Sportlerinnen.
Die Pulszahl und die Blutdruckwerte die wahrend den Trainingen gemessen wurden, zeigten in der dritten Woche
im Vergleich mit der zweiten eine leichte Verschlechterung, oder blieben auch unverandert. Die Werte vor und nach
den Trainingen wurden besser oder blieben unverandert. "Die subjektiven und objektiven Beschwerden machten
sich proportional bemarkbar. Die Beschwerden verringerten sich nicht im gleichen Verhaltnis mit der Akklimatisation,
Besonders viele Beschwerden hatten die Sportlerinnen von neurotischem Charakter. Die Leistungen der Turnerinnen
haben sich bei vier Madchen in der dritten Woche_im Vergleich zur zweiten Woche gebessert, bei vier Méadchen
blieben sie die Gleichen. Dies lasst auf die Verschiedenheiten der individuellen Adaptation schliessen.

H. Pinkosty: Die fordernden und hemmenden Faktoren des Laufens

Die Studie will darauf hinweisen, dass_der grosse Unterschied zwischen der Schnelligkeit und Standfahigkeit,
Ausdauer des Menschen und gewisser Tiere in erSter Linie Folge der Anpassung an die aturg_esetze sel, und des
verschiedenen Charakters im Kampfe um das Dasein. Es besteht daher die Moglichkeit, dass die Schnelligkeit des
Laufes und die Ausdauer des Menschen sich in einem, heute noch unvorstellbarem Masse entwickeln kann.

.. Man musste sich wesentlich mehr um die Bekamé)fung der Luftwiderstandsfahigkeit, dem Problem der gleich-
méssigen Fortbewegung und der 6konomischen Verwen unﬁ der Ziehkraft zur Beschleum?ung des Korpers kimmern.
Die Bestrebun%_zur Gleichmassigkeit des Laufes und die technische Aufbesserung der Laufer bedeutet grossen Nutzen,
mell dadurch die Laufbewegungen 6konomischer ausgenitzt werden konnen.

G. Toth: ,,Lehr- und Trainigsbank fur den Slalom (Torlauf)”

__Fur das zeitgemasse trockene Training der Slalomrenner wurde im Sommer 1960 durch den Verfasser eine
Trainingsbank neuestem T)()ps konstruiert. Lefztere macht nicht nur die Einlibung eines einzigen Bewegungselementes
mdglich, sondern von den bisher hekannten ganz abweichend, ermdglicht sie alle Bewegungselemente und_das Uben
«des ganzen Bewegungsablaufes. Diese neueste Konstruktion entspricht den Bedurfnissen derart, weil es bisher noch
keine gab, die die An orderung_en zufrieden stellen konnten. Sie sichert die in allen Richtungen moglichen Bewegun%en
der Schibretteu, gibt denen die naturliche Nei un%v_on_ 15—20° und erméglicht die betonte und veranderbare Be-
lastung des talwartigen Bretts. Sie ermoglicht das Beibringen der Grundelemente des Schilaufens, so wie den Unter-
richt in der neuen, 6sterreichischen Schieschule, Steigerung der Kondition, der Schnelligkeit und der technischen Aus-
rustung der Slalomrenner.

M. Andréssy: ,,Einige Methoden zu der Feststellung
des Trainingsniveaus der Sportler”

Der Verfasser beschreibt die vielen Mdoglichkeiten zur Messung des Training-Zustandes des Sportlers. Seine
Darlegung gibt von einigen —im Sportleben ungewandten Testen —Orientierung. ET will damit eine Anregung geben
um diese n der Praxis anzuwenden und auch zur Zusammenstellung neuer, spezieller Teste. Die einzelnen VVerfahren
werden von ihm nicht bekannt gegeben. Der Interessent kann die Einzelheiten auf Grund des gebrachten Literatur-
verzeichnisses kennenlernen.

M. Rapcsék: ,,Anwendung der vereinten Methoden des autogenen Trainings
und der Hipnopedie bei der Vorbereitung der Wettkampfer”

. Das autogene Training ist eine auf wissenschaftlichem Fundament aufgebaute psychotherapeutische Methode.
Bekampfung der Angst vor dem Start,_Anelt};nung des Ausruhens und Schlafes, Mobilisierung der Reserveenergien,
B_ekémi)fung der schadlichen Gewohnheiten, etc. konnen als wesentliche Hilfe zur Hebung der Sportleistungen dienen.
Die vollkommene Aneignung des autogenen Trainings braucht eine geraume Zeit, viel Geduld und Selbstbeherrschung.
Mit Hilfe einem auf das Magnetofonband aufgenommenem Text ist die Entspannung, Auflockerung des Korpers,
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Besanftigung des Bewusstseins leicht anzueignen. Das Einschlafen ist bei Erhaltung des RapPorts leicht hervorzu
rufen. Dadurch ergibt sich besondere Gelelg_enh(_elt zur Verwendung der Hipnopedie zur Aufnahme der sorgféltig
ausgewahlten Losungsworte und Formeln. Die hindernden Faktoren der Wettresultate und die schlechten Gewdhn
heiten sind leichter zu bek&mpfen. Die Wettkdmpfer kdnnen dafir gute Gewohnheiten und Eigenschaften in sich
aushauen. Verfasser hat diese Methode auf Grund dreijahriger erfolgreicher Versuche ausgearbeitet, und publiziert
sie im Interesse der Beschleunigung der ungarischen Sporténtwicklung.

Dr. Gyorgy Nagy: Spezielle Eigenheiten
der psychischen Vorbereitung der Flnfkampfer

B Das eine grundlegende Problem der psychischen Vorbereitung der Funfkdmpfer ist in der Wechselwirkung der
finf Sportarten zu suchen. Die erfolgreiche Vorbereitung fordert ndhmlich, dass wir so die zu erwartende psychische
Belastung un Reienfolge in den einzelnen Wettbewerben, die auch die Auffassung des Sportlers, resp. in seinen Ant
Worten gedusserte Verhaltnis in Betracht nahmen. Der ausgearbelhtete_Fragebogen, welcher von 60]u&;endl|chen Finf-
kampfem ausgefillltwurde, beinhaltete die Fragen betreffs der subjektiven Belastung und Reienfolge der Wettbewerbe,
der Wirkung der, aus der Erfolglosigkeit sich érgebenen Konflikté und betreffs der Annahme oder der Ablehnung der
leitenden Rolle des Trainers. Aus den Antworten stellen sich jene Tendenzen hervor, welche die weiteren Foschungs-
richtungen und Gebiete bilden.

R. Frenkl — L. Csalay: ,,Untersuchung der Endokrin-Adaptation
zur systematischen Muskeltétigkeit an weissen Ratten”

Die Verfasser untersuchten die Wirkung des regelm'assi%n Schwimmens bei weissen Ratten auf den Corti-
costeron-Blut-Spiegel und auf den ATP Inhalt der Nebennieren. Die erhaltenen Resultate wurden mit den Resultaten
des einmal gegebenen Adrenalins und der ACTH Behandlung verglichen. . . o
. _ Es wurde festgestellt, dass der Corticosteron-Blutspiegel nach einem einstiindigen Schwimmen signifikant hoher
ist, wie bei dem Kontroll-Ruheresultat, so bei den Tieren die nur einmal geschwommen sind, wie bei denjenigen, die
%W&c&]en Ile_mg, d.h. 6 Wochen lang trainiert wurden. Auch der Corticosteron-Blutspiegel stieg nach der Wirkung
es Adrenalins.
Der Corticosteron-Blutspiegel im Ruhezustand der kiirzer oder langer trainierten und der 4 Tage lang mit
ACTH behandelten Tiere weicht nicht signifikant von dem der Kontrolltiere ab. . .
Der ATP Inhalt der Nebennieren &nderte sich nach einmaligem Schwimmen und Adrenalin-Behandlung nicht,
nach dreiwdchentlichem Training oder nach viertdgiger ACTH-Behandlung wurde er signifikant hoher. Der ATP
Inhalt der Nebennieren der Tiere, die 6 Wochen lang geschwommen sind, glich im Durchschnitt den Resultaten der
Kontrollgruppe, die Dispersion ist aber in beiden Richtungen recht gross. ) .
. Der Prednisolon-Spiegel des Blutes der Tiere, die regelmassig geschwommen sind —nach der Prednisolon
Einspritzung in die Vene —ist so ira Ruhezustand, als auch nach einstindigem Schwimmen signifikant niedriger,
wie der der” Kontrolltiere.

Dr. Wahlstab Sigrid: Die Spiroergographie, die zeitgemasse
Laboratoriumsuntersuchungsmethode zur Feststellung der Leistungsféhigkeit

Nach der Erklarung der Bedeutung des Wortes Spiroergometer wird beschrieben, welche Belastungs- bzw.
gasanalytische Untersuchungen mit Hilfe' des Ergometers und des_Spiro raEhen_besonders bei_ Sportlern durch-
geflhrt werden konnen. Nach einem kurzen Uberblick tiber die geschichtliche Entwicklung der Spiroergometrie wird
auf einige Ergometertypen, sowie auf einige Spirographtypen mit offenem und geschlossenem System, ihren speziellen
Wirkungsweisen und vor- bzw. Nachteileh eingegangen: . . o . . .

chliesslich werden mehrere besonders in"Hinblick auf die Olympischen Spiele in Mexico City (2250 m ii.
M.) durchgefiihrte Experimente aufgefihrt.

J. Keresztényi: ,,Die Kunst der Olympiade — Olympiade der Kiinste”

Bei der Erneuerung der olympischen Spiele wurden keine Wettbewerbe der Kiinste angesetzt, obwohl die
Besten der Poeten und Kinstler bei den antiken Olympiaden ggerad_e so und eben dort gefeiert wurden, wie die Athleten,
die Sieger geworden sind. Bei den _olgmplschen Spielen in 1912 in Stockholm wurden die Wettbewerbe der Kiinste
aufgefrischt. Seit dem Jahre 1952 sind letztere wieder aus dem ProHramm der Olympiaden gestrichen worden und die
sich auf den Sport beziehenden Kunstwerke wurden nur in Ausstellungen gezeigt. Bei den nglschen Spielen 1968
werden so viel Kundgebungen der Kiinste organisiert, dass es als zeitgemass erscheint die Wettbewerbe der Kunste
wieder auszuschreiben. In 1972 in Munchen soll angeblich wieder darauf zurlickgekommen werden. Im Interesse der
objektiven_Kritik sollte eine_internationale Jury damit beauftragt werden, die sich mit Sport befassenden Kunst-
werke des Zeitalters zu beurteilen. Das Preisausschreiben fiir Kunstwerke musste von der Internationalen Olympischen
Akademie Ubernommen werden. Die wertvollsten literarischen Werke (oder nur Details) konnten in den olympischen
Jahren in der antiken Olympia bei der festlichen T,agiun der Internationalen Olympischen Akademie von den Ver-
fassern vorgelesen werden. Bei den olympischen Spielen konnten davon bei Ausstellungen die Kunstwerke und Ma-
nuskripte der Sieger (oder die mit Diplom Ausgezeichneten) gezeigt werden.

E. Mardti: ,,W. Rudolphs Buch Uber die Kampfsporte
der antiken Olympiaden”

'W. Rudolphs Buch, erschienen in 1965 ,,Olympischer Kamﬁfsport in der Antike” untersuchte die Wettkdmpfe
der %nechlschen Faust-Kampfer, Ringkdmpfer und Pankrationskampfer beziiglich des korperlichen Aufbaues der
Sportler. Im Zusammenhange damit versuchte er zu klaren unter welchen Umstanden und wie diese Sportarten in
den antiken olympischen Spielen durchgefihrt worden sind. Von den zwei Quellen findet er dleé)oetlschen Werke
fast unbrauchbar, er schétzt die Vasenbilder viel hher ein. Im Wesentlichen rekonstruiert er die drei Sportarten an-
nehmbar, einige Feststellungen erfordern noch weitgehendere Untersuchungen der Quellenmateriale.
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A szerkeszt6bizottsag koézleményei

A testnevelés és a sportok tudoméanyos mdvelbihez

Hazénkban 1957 ¢ta néhéany Kivételtél eltekintve
nem volt méd tudomanyos eredmények, tudomanyos
szinvonalon megirt dolgozatok kézlésere. Kutatéinkat,
jol képzett %yakorlgtlus;akembe[elnket és fels6foku in-
tézményeinkben m(ikodd tanéarainkat tehat varatlanul
érhette a kozlés lehet6sége. Erre, vagyis a kozlés lehetdsé-
Egre hivjuk fel itt is a figyelmet. Keérjik, —kutassanak,

isérletezzenek, végezzenek meghatarozott szempontok
szerint rendszeres megfigyeléseket, és kildjék meg szer-
keszt6 bizottsagunknak “munkajukat es eredmenyeiket
ismertetd dolgozataikat. — Az frasmUvek természetével
és a Kkéziratok elkészitésével kapcsolatos szempontjain-
kat az aldbbiakban kozéljuk: ~ i

Megjelenésre tanulmanyok és ismertetések tarthat-
nak szdmot. 3 ) i

1. A tanulméany. — Egy tanulmany targya lehet a
testnevelés és a sport tertletén felmerQl6 barmely kér-
dés. A kérdés legyen kell6en elhatérolt és leszikitett.
Fontos, hogy a fg megvalasztott kérdést hatasos, tehat
természetéhez ill§ vizsgalo modszer segitségével mélyre-
hat6an, de nem terjengosen targyalja a tanulmany. Szer-
keszt6 'bizottsagunk elsésorban” aSzerint értékel, hogy
a tanulmany mennyiben gyarapitja elméleti ismeretein-
ket, mennyiben alakitja, "illetve’ finomitja elveinket,
mennyiben’ szilarditja |deglog|a|,dpolrlt|kQ| allasfoglala-
sunkat, és hoqg/ a tanulmany eredményei hasznositha-
tok-e —akar Kozvetve is —a gyakorlatban. El6nyben
részesiilnek természetesen a kiserleteken (a sajat, még-
mkél?b az eredeti sajat kisérleteken) alapul6 tanulma-
nyo

A tanulmény vazlata lehet6leg a kovetkez6 legyen :
1A tan,ulmany,targ}/at alkoto kérdés vizsgalatat meg-
hataroz¢ sajat cél E)c_e ok) megfogalmazasa. 2. A kérdésre
vonatkoz¢ ~ kordbbi vélemeny = kialakuldsanak vaz-
latos torténete és a kérdéssel valo foglalkozas indokléasa.
3. A megvalositott kutatasi terv, az alkalmazott eljarasi
madszer, eszkozok és keszllékek ismertetése. 4. A mun-
ka lefolyasanak és eredményeinek részletes ismertetése,
valamint az eredmények ertékelése. 5. Gsszefoglalas
(nem tartalmi kivonat). 6. Bibliografia. (A felhasznalt
irodalom. i . .

Eg?/ tanulmany terjedelme legfeljebb 16 — kettes
sortavolsaggal ?_épelt lap (laponként 28—30 sor) lehet.
— A cimlegfeljebb 15 szoban fejezze ki a tanulmany
targyat. — Az osszefoglalas legfeljebb 20 —24 gepelt sor
terjedelm(i lehet. —Atanulmanyokat a lehet6 legkeve-
sebb abraval, grafikonnal és tablazattal kivanatos ké-
sziteni. (A szdvegben Kifejezett megallapitasainkat ne
ismételgessiik indokolatlanul abréaval, grafikonnal és
tablazattal is.) .

2. Az ismertetések. — Természetilk szerint lehet-
nek : a) klfoldi folyoiratokban mar meégquent_olyan ta-
nulmanyok kivonatai, amelyeknek eredményei tanulsé-

osak, illetve hasznosithatok lehetnek kutatoink, gya-

orlé pedagégusaink (testnevel6k, edzék), ,va?y sport-
szervez@ink szamara; b) el6zetes tajékoztatas folyamat-
ban levg, jelentdsebb hazai és kilfoldi kutaté munkarol,
annak allasarol, varhato eredményeirél; c) hazankban
meg ismeretlen kutaté eljarasok,” modszerek, Kisérleti
eszkdzok és készilékek lefrasa, valamint értékelése; d)
beszdmolg hazai és kilféldi ankétokrol, kongresszusok-
rol és vitakrol, valamint azok eredmeényeir6l.” —Egy is-
mertetés terjedelme legfeljebb 45—50"gépelt sor Tehet.

Minden kéziratot harom példanyban —A/4-es alaku
4129x297_ mm lapnagysagu), nem attetszd, fényezetlen,
ehér papirosra gepelve klldjink meg. A harom”példan
egyike az els6 (eredeti) példany legyen, mert a nyomda
nem hasznalhat karbon papirral készillt masolatot, —A
?aplrlapnak csak egyik —a simitott —oldaléra irjunk
eketeszala?os, normalbet(s irdgépen. — A lapoksor-
szamat fent kozépre, két minusz Jel kdzé folytatolagosan
irjuk. Betoldas yaEy lapkiemelés esetén hizzuk &t a régi
lapszamot, és irjuk foleje a helyeset. — A szerz6 nevet
és a kézirat cimét az —1—szamu lapra, a lapszdm és a
szOveg els6 sora kozé, kozépre irjuk. — Minden lapon
feltl és alul hqgg{)unk 2—2 cm ures helyet, —a balszé-
len 2 cm-es, a jobb szélen pedig 1 cm-es margo6t.

Eg)éeb gépelési tudnivalok. ] .

1. Bekezdéssel kezd6dd sorok, valamint sor elejére
kertl6 cimek els6 betdjét ,gep_eljuk ot betlivel beljebb.

2. Sorszamok utan (rémai Szamok utan is) pontot
tesziink. Viszont betlijelek utan, akar nagy-, akar
kisbet(it hasznalunk — zar6jelet irunk pont nélkil.
— Zarojeleken belul ne irjunk kettgspontokat (:igy
rossz;), S a zarojelek tapadjanak a bezart szavak elsé €s
utolso betdjéhez (igy jo). — A gondolatjelek —”epf)en
forditva — ne tapadjanak szavakhoz, mert kot6jelek-
nek tlnhetnek. ]

3. Az azonos érték(i cimeket irjuk egyformén; az
egyforman magas rendieket kozépre, a kisebb rende-
ket a sor elejére, s a még kisebb rendieket sz6vegsorban.
A cimeket ne huzzuk ala, de hag¥1unk folottuk két sor
tavolsaglgt. Ne irjunk utanuk pontot. ]

4. Tudnunk kell, hogy a szbvegben egyszer ala-
huzott részeket d6lt bet(ikkel, kétszer-alahuzott részeket
félkdvér betlikkel, nagybetlikkel gépelt részeket pedig
NAGYBETUKKEL szedik. ) o

5. Mas betiikkel szedendd szbve?reszgket Jelblluj_k
a lap bal margojan hazott keék vonallal, és irjuk melléje
Iél'vantsbégunkat, pl. petit, I&bjegyzet, beljebb, sdrdbb sorok-

an stb.

Alabjegyzeteket I-t61 folytatélagosan jeldljik.

6. A Kkézirathoz kuldn mellékeljik az abrékat, va-
lamint a nyomdai Gton elkészithet6 grafikonokat és tab-
lazatokat. "Kilon-kilon 1-t61 szamozzuk 6ket folyama-
tosan; sorszamukat csak a hatlapjukra irjuk. A szoveg-
ben f)l. igy hivatkozzunk rajuk: (3. ,ébraﬂ,_ (2 tablaza
a bal margora ped:&; voros, illetve kék karikaba azonos
szdmot irunk. — Az abra,kra kerulé szovegeket kiilon
lapon mellékeljik —sorszam szerint —a kézirathoz. —
Tablazatba keriilé abrat ne jeloljik meg a szévegben;
sorszam helyett is csak pl. ezt irjuk a hatlapjéara:” 2-es
tablaba.

7. Akézirat margGjara ne irjunk sem javitast, sem
betoldast. A javitando Sz6t (szavakat) hizzuk at irétin-
taval, és irjuk foléje a helxeset. Eg)&-_egy kéziratlapon
legfeljebb 6t |I¥en javitas lehet. Ne tekintsik javitdsnak
a potlas nélkili torlést, az irc’)ﬂép,bet[jhlbéplna javitasat
és az irasjelek beirasat. —A hasab vagy tordelt levona-
ton végrehajtott, a kézirattol eltérd javitasok, betol-
dasok nyomdakoltségét a szerzének kell viselnie. Az
ilyen javitasokat és betoldasokat vords tintaval irjuk.

A Testneveléstudomany
szerkesztéség
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