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TE ST N E V EL ÉSI TUDOMÁNYOS TANÁCS

K o r w z e r íí  iV I k é s / i i l r s  h ív á s b a n

I r t a :  Sákovics József

Nagy hagy o m án y o k k al és fényes eredm ényekkel b üszkélkedhetik  a  m agyar v ív ó sp o r t . 
E  fé lte tt  kincsek m egőrzése, m éltó to v áb b v ite le  ig en  felelős, gondosan te rv e z e tt,  a  
m ai he lyzetnek  m egfelelő színvonalú m u n k á t k ív á n  a  szakvezetéstől.

M iben is áll a  m a  korszerűnek  n ev ezett felkészülési ren d sze r?  E z t a  kérdést szere tném  r ö ­
videm m egvilágítani.

A sp o rtv ilág b an  e lsősorban  é rték m érőkén t e lfo g ad o tt o lim p ia i sikereket a  m agyar v ív ásn ak  
a  tok ió i olim piáig  a  k a rdszám ok  és E lek  Ilona egyéni szereplése je le n te tté k . Mi abban  a  szerencsés 
helyzetben  v o ltu n k , hogy a  lé tszám b an  nem  nagy n em zetk ö z i kardm ezőnyben á llan d ó an  h a t  
o lyan  versenyzővel sze rep e lh e ttü n k , akik, m in t k lasszis-v ívók a  v ilág  legjobbjai közé ta r to z ta k .  
O lyan tech n ik a i képze ttséggel, fizikai ado ttságokkal fe lv é r te z e tt  k ivételes versenyző eg y én isé ­
geink v o ltak , ak ik e t hasonló  képességű edzőgárda nevelt. E z  term észetesen  egyenlő v o lt a  h e ­
gem óniával ! A nagyok  m e lle tt fe lnevelkedett fiatal k a rd v ív ó k  legtehetségesebbjei közül n é g y e t 
1956-ban e lv esz te ttü n k  s így 1960-ban m ég az ö tvenéveseknek  is csatasorba ke lle tt á lln io k  a  
sikerek  m egőrzése é rdekében . A fiatalokra  te h á t a  so ro za to s s ik e rek tő l terhes örökség és a lig  
eg y n éh án y  régi m érték k e l m érh e tő  kardedző m arad t. M ás fegyvernem ekben  1964-ig csak e g y -k é t 
k ivételes teh e tség ű  v e rsenyzőnk tő l v á rh a ttu n k  jó szerep lést, d e  csapatban  nem v o ltak  k o m o ly  
győzelm i esélyeink az  o lim piákon.

N em zetközi v onalon  a  fe lszabadulás u tán  tíz  évvel k ö v e tk e z e tt  be a  döntő v á lto zás . Üj 
nem zetek  je len tk ez tek  a  p á s to n , a  tő rv ív á s t is gép esíte tték . E z  a  m ezőnyök további n ö v ek ed ésé t 
és új lehetőségeket is je le n te tt. A szúrófegyverek egyedura lkodó i is elveszte tték  b iztos á llá sa ik a t , 
m éghozzá o ly anokkal szem ben, ak ik  szin te a  sem miből in d u lv a  tö r te k  fel az élvonalba. A szo v je t 
v ívósport a  női tő rv ív á sb a n  é r t  el először kom oly s ik e rt s  versenyző ik  inkább fizikai fe lk é sz ü lt­
ségüknek, m in t fe jle tt  te c h n ik á ju k n ak  köszönhették  a  s z o v je t v ív ás első v ilág b a jn o k ság á t. 
U tá n u k  a  férfi tő rözők  k ö v e tk ez tek . A kellő fizikai fe lk észü ltség  közben m ár párosu lt a  v illa n y ­
tő rv ív á sra  k ia la k íto t t  gazdaságos, de azé rt a  lá tványosságo t sem  nélkülöző technikával. A tö b b i  
fegyvernem ben is kom oly  szerepet já tsz o tt  a szov jet v á lo g a to tt  a  világversenyeken s m in d en k i 
e lő tt v ilágossá v á lh a to tt ,  ak i h a jlan d ó  vo lt gondolkodni, h o g y  a  sok és tervszerű ed zésad ta  tudás- 
és önbizalom  tö b b e t é r  a  m ú lt  visszaidézgetésénél.

Szükség vo lt t e h á t  a  v á lto z ta tá s ra , a  sa já t erők (v e rsenyzőgárda, edzőgárda) és a  n em zetk ö z i 
erőviszonyok gondos felm érése a lap ján  k ész íte tt he ly ze tk ép re , m in t  kiindulási a lap ra  és a r r a  az  
e lh a táro zásra , hogy nem  fé lünk  a lkalm azni a  m ás sp o r tá g a k n á l m á r  régebben k ido lgozo tt és- 
b ev á lt — a  szov jet v ív ó k  á lta l  k iválóan dem onstrá lt — k o rsze rű  felkészítési elveket a  m i v á lo ­
g a to t t  k e re tü n k n é l sem .

M elyek ezek az  elvek?
A sporto ló  csak  ak k o r tu d  kim agasló eredm ényt e lé rn i, h a  felkészülése hosszabb id ő sz ak ra  

(á lta láb an  egy év, de  leh e t hosszabb  is) terjed  ki, s ezen az  id ő szak o n  belül az edzés és ve rsen y zés 
következe tes , eg y m ást kiegészítő , m indenkor a  felkészülés é rd e k e it  veszi figyelembe. E sz e r in t 
n incs m erev  követe lm ényrendszerrő l szó, m ert a  m ódszerek  v á lto zh a tn ak , csak az a lap e lv ek  
m eghatározó  jellegűek.

A m ásik  a lapelv  az, hogy  a  fiz ikai-technikai-tak tikai fe lkészü lés kölcsönhatásainak k ö v e t­
k eztében  egységként je len tkeznek  és egym ástól e lv á la sz th a ta tlan o k . E két vezérfonalat k ö v e tv e  
k észü lt a  m ag y a r v á lo g a to tt 1968 elejéig.

Vegyük elem zés a lá  az  egész éves felkészülést. E d zésrendszerkén t a  négyidőszakos fe lk észü ­
lést v á la sz to ttu k , a  v ív ás jellegénél fogva szükséges (csekély) m ódosítással. Á tm eneti időszak  
Titán k é to ld a li (fizikai-technikai) alapozással kezdünk. E n n ek  a z  időszaknak a  fe lad a ta  az  á l t a ­
lános és különleges e rőn lé t m egterem tése , a  v ív ó -techn ika i alapm ozgások iskolázása és b e ­
idegzése hagyom ányos g y ak o rla to k k a l. Felkészítési te rv ü n k  a  k ö v e tk ező  időszakban té r  el a  m á s  
sp o rtág ak b an  m eghonosodo tt elképzelésektől. Mi ugyanis a  fo rm áh ah o zó  időszakot is igen lé n y e ­
ges tan u lá s i idő szak n ak  te k in tjü k , m ert a  céltudatosan  v é g z e tt  asszóedzések és az e célból t e r ­
veze tt, k isebb  felelősséggel já ró  versenyeken válik k a m a to z ta th a tó  tu d ássá  versenyzőinkben az  
op tim ális k ö rü lm ények  k ö z ö tt sze rze tt technikai tudás. íg y  a  szak m ai tu d ás g y arap ítá sá ra  sz á n t
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id ő t hosszúra n y ú jtju k , a  kiegészítő edzések p ed ig  a  felkészü lési időszaknak m egfele lő  ta r ta lm a t 
k ap n ak . Vagyis a  h a n g sú ly  a  gyorsaságon v an , m íg  erőfejlesztésben a k o rább i id ő sz ak b a n  m eg­
sze rze tt képességek m e g ta r tá sá ra  törekszünk.

A  fő versenyidőszak ta rta lm azza  a  tá jé k o z ta tó  ve rsen y ek e t, jelentősebb n e m z e tk ö z i ta lá l ­
kozókat, a  m agyar b a jn o k ság o k a t és te rm észe tesen  a  v ilágbajnokságot is. E b b e n  a z  időszakban  
az  edzéseken h a n g sú ly o zo ttan  figyelemmel k e ll len n i az  egyéni, alkatbeli kü lö n b ség ek re .

K ü lön  tervek  a la p já n  folyik a  v ilág b a jn o k ság o t m egelőző közvetlen id ő szak  m u n k á ja  is. 
A felkészülés a lapegységét, az  egyéves időszakot á lta lá b a n  a  k é t egym ást követő  V B  rendezésének 
d á tu m a i határozzák  m eg.

A  fiz ik a i-techn ikai-tak tika i felkészülés egységének  elve azonban m ár b ő v e b b  m ag y a rá ­
z a tra  szorul. E  három  összetevő elemzése v ilá g o sa n  m u ta t ja ,  hogy azok m in d e g y ik e  jelen tős 
szerepet játsz ik  a  te ljes ítm én y b en , noha a fe lü le tes szem lélő nem  m indig fedezi fel ő k e t. V együnk 
p é ld án ak  egy versenyzőt, a k i egy egyszerű v ív ó ak c ió  v ég reh a jtá sá t kísérli m eg. S zán d ék án ak  
m egvalósításában  k é tség e t kizáróan döntő  tén y e ző  lesz a  helyes technikai v é g re h a jtá s . Nem 
leh e t azonban v itá s  az  sem , hogy  a  szabatos, p o n to s  m ozgáskoordinációnak lá th a ta t l a n  feltételei 
a  tö b b i k özö tt: a  „ fá ra d h a ta t la n  izom” , gyors izom -ideg  összműködés, az izm ok e llá tá sa  jó l m ű ­
ködő keringési-légzési ren d sze rre l: szívvel, tü d ő v e l, az  au to n ó m  idegrendszer jó  reg en erá ló  kész­
sége és m ég sok m ás tén y ező . E zek nélkül a  h á tté rb e n  m ara d ó  „kisegítők” n é lk ü l n e m  képzelhető  
e l eredm ényes versenyző.

E rő , gyorsaság, állóképesség  és ügyesség a zo k  az  a lapvető  fizikai képességek , egyben  az 
eredm ényes vívás fe lté te le i, am elyek fejlesztésére te h á t  szükségképpen tö rek e d n ü n k  kell. A kezdő 
sporto ló  alapvető fizikai képességei a  rendszeres sz a k m a i edzések h a tásá ra  fe jlő d n ek . De csak 
b izonyos határig . A m ag asab b ren d ű  techn ika  e ls a já tí tá sá h o z  és a  teljesítm énynöveléséhez  azon­
b a n  a  fizikai képességek te rv sze rű  növelése, fe jlesztése  szükséges.

K ezdjük  az e lem zést az  erőfejlesztéssel. E z  a  köv e te lm én y  kezdettől fogva  e lle n té te s  é r té ­
k e lést k a p o tt  szakm ai k ö rökben . Miért kell a  v ív ó  izo m ere jé t növelni? — te sz ik  fe l m ég  m a  is 
so k an  a  kérdést. E rre  so k  szem pontból a d h a tu n k  gondolkodás nélküli v á la sz t, d e  e lö ljáróban  
szere tném  m egjegyezni a z t ,  hogy senki sem  a k a r  a  v ívókból súlyemelőket, sú ly lö k ő k e t, erő- 
m űvészeket nevelni. H a so n lítsu k  össze az e lm ú lt h a rm in c  év  klasszisvívóinak fiz ik a i fe lkészü lt­
ségé t, fizikum uk m agasszínvonalú  egyensúlyát e g y n éh á n y  m ostan i v á lo g a to ttu n k  e n y h é n  szólva 
fizikai a rány ta lan ság aiv a l. Az összehasonlítás u tá n  n em  hiszem , hogy b árk i is  k é tség b e  vonná 
az  aránytalanságok  felszám olásának  a szükségességét. E z t  elérni azonban m ég n e m  tö b b le t,  ami 
az  előrelépés feltétele lenne . E z  csak a  fizikai m in im u m , h o lo tt  m i a fizikai o p tim u m ra  tö rek szü n k !

Ahhoz, hogy a  v ív ó  m ozgása gyorsabb, h a tá ro z o tta b b , energikusabb, á lló k ép eseb b  legyen, 
a  legelső teendő az, hog y  a  jó l begyakorlott te c h n ik á t  m agasabb  színvonalú a la p o k ra  helyezzük. 
M inden m ozgásban az  izom  m unkate ljesítm énye  a z  eg y ik  döntő  elem. E zért t e h á t  a z  izm ot kell 
fe lkészítenünk a  k ív á n t m ozgás előnyösebb v é g reh a jtá sáh o z . Az, hogy a v ív ó k  a  felkészülés 
egy ik  időszakában sú ly t em elnek, m edicin labdáznak , függeszkednek, éppen a z t  a  c é lt  szolgálja, 
ho g y  az  izom olyan kü lső  in g ert kapjon, am e ly re  vá laszképpen  tömege, ö ssze té te le  kedvező 
v á ltozáson  m egy k eresz tü l. H a  ez u tán  az id ő szak  u tá n ,  és részben m ár az e rő fe jle sz tésse l p á r­
huzam osan , erős v ív ó m u n k a  következik, ak k o r a  m egszerze tt fizikai tö b b le t a p ró p én z re  v á ltv a  
seg íti elő a  vívómozgás g y o rs ítá sá t, erőteljesebbé, h a tá ro z o tta b b á  téte lé t. Az a  c é lu n k  te h á t ,  hogy 
a  v ív ás term észetének m egfelelő erőfejlesztő m ó d szerek k el a  „vívóerőt”  n ö v eljük .

Az állóképességi edzéssel alapvető célunk  az , h o g y  — a  vívás term észe tén ek  m egfelelően 
— a  keringési és lógzésszerveket raagasszínvonalú  m ű ködésre  készítsük fel. T e k in te t te l  a rra , 

ho g y  a  v ívás önm aga verseny terhelés közben sem  okoz  oxigénadósságot, ezért o ly a n  állóképességi 
m u n k á t kell v á lasz tan u n k , am ely  oxigénegyensúly m e lle tt  végezhető el. T eh á t az  edzés közben 
e lh aszn ált oxigénm ennyiség pó tolható  a légzés ú t já n  b e v it t  oxigénnel. E z t a  cé lt c sak  fokozatos, 
fo lyam atos, jól fe lé p íte tt edzésm unkával leh e t e lé rn i, m e r t  a  nem állóképes v e rsen y ző  m ég a  
közepes, lassúiram ú f u tá s t  sem  b írja  oxigén eg y en sú ly  m e lle tt teljesíteni. É p p en  az  a  jelentősége 
az  alapozó időszakban a  fokozatos terhelés e lvére  a la p o z o tt  futóm unkának, h o g y  a  versenyző 
v ívó -m unkab írásá t to lja  k i m inél hosszabb idő re. M iu tán  fu tásnál a  sze rv eze tb en  n a g y já b an  
u gyanazok  az organikus fo ly am ato k  bonyolódnak le, m in t  az  órákon á t ta r tó , de  m eg szak ítá so k k a l 
v ég ze tt vívóversenyek k özben , ezért v á la sz to ttu k  e z t a  t íp u sú  állóképességi m u n k á t  felkészülé­
sünkhöz. Felvethetné  v a la k i, hogy m iért nem  a  v ív ássa l, a  legkézenfekvőbb te rh e lé sse l te re m tjü k  
m eg az  em líte tt m űködési sz in te t ? Nagyon c sá b ító n a k  és nehezen k ivédhetőnek lá tsz ik  ez az é r­
velés. Nem  szabad azo n b a n  elfelejteni, hogy a  v ív á s b a n  az  alapvető te rh e lést a  k ö z p o n ti ideg- 
ren dszer sejtjei k a p já k  a  figyelem ho sszan tartó  és n ag y fo k ú  összpontosítása k ö v e tk ez téb en . 
E z é r t  te h á t  gondolnunk k e ll az idegrendszer p ih en te té sé re  is. A legjá tékosabban v é g z e tt  edzés- 
szerű  asszózás is m eg te rh e li a  központi id eg ren d szert és g á tló an  h a t az id eg rendszernek  az  álló­
képességi m unkában  v á lla lt  jelentős szerepére, n ev eze tesen  a rra , hogy az ideg rendszer gazdaságos 
v e g e ta tív  m űködést a la k ítso n  ki.
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H a  a  versenyző a  v é g reh a jtá s  p o n to sság ára  és a  k üzdelem re  összpontosít, a k k o r  a  közpon ti 
idegrendszer előbb e m líte tt  fu n k c ió já t — az ox igén-bev ite l és felhasználás m érték én ek , a z  an y ag ­
cserének és a  szervi m űködésnek  a  m eg jav ítá sa , a  h o rm onrendszer m űködésének k ed v ező  a lak í­
tá s a  — n em  tu d ja  te lje s íten i. A  fu tá s t  te h á t  a zé rt v á la sz to ttu k  az állóképesség m egszerzésének  
eszközéül, m e r t  nem csak  a  keringés-légzés te ré n  áll közel a  vívóterheléshez, hanem  a z é r t  is, m ert 
a  láb -izom zat igénybevéte le  hasonló jellegű. M eg terem th e tn én k  a  víváshoz szükséges á llóképes­
ség fe jlesztési m ódszere it m ás m ozgásokkal is (kerékpározás, úszás, fo lyam atosan  v é g z e tt  g im ­
n asz tik a), d e  ezzel a  v á la sz tá ssa l egy szem pon to t figyelm en k ív ü l hagynánk. M égpedig  a z t ,  hogy 
az  állóképességfejlesztés m ódszereinek nem  szabad  sem m iféle v ívóérdeket k e resz tezn iü k  és ez 
a lap v e tő  kö v e te lm én y  a  fizikai képességfejlesztés te ré n  is. A  m ás m ozgásokkal v é g z e tt  rendszeres 
m u n k a  a z é r t  lenne te h á t  h ib ás , m ert a  versenyző izo m zatú b an  hozna létre  szerkezeti v á lto z áso k a t. 
E z  v iszo n t m á r  akad á ly o zn á , keresztezné a  sa já to s  v ív ó  e rő n lé te t. E se ten k én t m á s irá n y ú  fog­
lalkozás (kerékpár, ú szás s tb .) term észe tesen  nem  á r ta lm a s , ső t k ívánatos, m e rt v á lto z a to sság o t 
je len t, azaz  regen erá lja  az  idegrendszert.

Az á lta lán o s e rő n lé t m eg te rem tésé t követően  a  különleges vívóállóképesség k ia la k ítá sa  
fők én t a  fo rm ábahozó  időszak  fe lad a ta .

I t t  az  asszózás felé e lto ló d o tt szakm ai edzések a n y ag a  a  versenyzést m egközelítő  fe lté te lek e t 
te re m ti m eg. N em  e lhan y ag o lh a tó  tén y ező  a  kiegészítő edzések tö b b irán y ú  h a tá s á t  k u ta tv a  az 
sem , hog y  a  v á lto z a to s  k ö rnyeze tben , leg többször szab ad  levegőn végzett, színes ta r t a lm ú  e d ­
zések sem m ivel sem  p ó to lh a tó  in g ert jelen tenek  az idegrendszer hely reállításá t v ég ző  táp lá ló  
fo ly am ato k n á l. A zt is é le tta n i tap a sz ta la to k  b izo n y ítják , hogy  a  kellőképen fe lk é sz íte tt  v e r­
senyzőnél a  k iegészítő  m u n k á tó l fe lfokozott m űködés e lősegíti az e lfá rad t id eg se jtek  gyorsabb  
reg enerác ió já t, m e rt a  v ív ó n ak  az ilyen  jellegű  ig én ybevéte l nem  jelent idegi te rh e lé s t ,  te h á t  a  
keringési szervek fo k o zo tt m űködése fo k o zo tt regenerác ió ra  á llíth a tó  be.

A  gyorsaság  különleges fejlesztése az  alapozó id ő szak b an  nem  kerü l sorra , leg a láb b is  nem  
közvetlenü l. Azzal ugyan is , hogy  e rő t fe jlesztünk , h o g y  növeljük  a  keringés-légzés m űködés 
sz ín vonalá t, m eg te rem tjü k  a  gyorsaság  k é t  a lap v ető  fe lté te lé t. E  feltételek b ir to k á b a n  az  alapozó 
időszak m áso d ik  fe lében  és a  form ábahozó időszakban  különleges lábm unkával, fu tó m u n k á v a l 
és v ív ó m u n k áv a l te re m tjü k  m eg a  v ívóm ozgás g y o rs ítá sá t.

A  v ív ó k ere tb en  v é g ze tt ilyen irán y ú  m u n k a  rö v id  ism erte tésével ig yekszünk  b e m u ta tn i 
az  e m líte tt  e lm életi m eggondolások a lk a lm azásá t. A v ív ó év ad  kezdetén az edzések állóképességi 
és erőfejlesztő  jellegűek, s  eközben a  vívóedzés egy ideig  szünete l. (Idegi regeneráció , a z  a lapvető  
funkciók  sz ín v o n alán ak  emelése.) Az állóképességi fu tó m u n k á b an  a  következő e lk ép ze lés t k ö ­
v e tjü k . Igyek szü n k  a d d ig  e lju tn i, hogy  a  v á lo g a to tt férfi versenyzőink k ö rü lb e lü l 4000 m -es 
tá v o t  lendü le tes, egyénileg m eg v á lasz to tt iram b an  fu tv a  különösebb nehézség n é lk ü l te ljes íten i 
tu d já k , m a jd  u g y an ez t a  tá v o t  lassú  fu tás , n y ú j to t t  lép ésű  fu tás , vág tázás k iseb b  szakasza ira  
osztjuk . K éső b b  a  t á v o t  fokozatosan  csö k ken tjük  (2000 m -ig), viszont a  fu tá s  i r a m á t  növeljük , 
egyben a  tá v o t  szakaszokra  b o n tju k . A  versenyévad  k özeled tével rá té rü n k  a  g y o rsa sá g o t segítő 
fu tó m u n k á ra , am ely  bem elegítés u tá n i  v ág ták b ó l, ra jtg y ak o rla to k b ó l áll. Az a lapozó  időszakban  
szerepel a  felkészülésben az  erőfejlesztés, am elynek g y ak o rla tan y ag áb an  szerrel v é g z e tt  g y ak o r­
la to k  (m edicin labda, súlyzó, hom okzsák, to rn ap ad ), sú lyem elés (kisebb, v á llra  v e t t  sú lyokkal) 
gyorsan , fo ly am ato san  v é g reh a jto tt, főkén t előkészítő g y ak o rla to k , m ajd  h e ly e n k én t a  te s tsú ly  
4 5 % -a k ö rü li sú ly o k k a l m egism éte lt ro b b anékony  lökési és szak ítási g y ak o rla to k , a  te s tsú ly , 
m in teg y  6 0 % -ával v é g ze tt láberősítő  g y ak o rla to k  szerepelnek. E zeknél a  g y a k o rla to k n á l m eg­
k ö v e te ljü k  a  helyes te c h n ik a i v é g reh a jtá s t. U gyanebben  az  időszakban  a  v ívóm ozgást k o n k ré ta n  
segítő  célg im nasztikai, n e h ez íte tt fe lté te lű  v ívó  kéz- és láb gyakorla tokat is v ég ezn ek  a  v e r­
senyzőink.

Az ügyesség fejlesztése é rdekében, v a lam in t a  v á lto za to sság  m ia tt k ispá lyás la b d a rú g á s  és 
k o sá rlab d a  is szerepel az  edzések p rog ram jáb an . E z ú t ta l  is gondosan ü g y e lü n k  a  tech n ik a i 
v é g reh a jtá s  csiszolására, a  já té k  szab ály a in ak  b e ta r tá sá ra .

Az egész év ad b an  h e ti  három  kiegészítő  edzést t a r to t tu n k .  (K e ttő t a  reggeli ó rá k b a n , egyet 
szom bat délben. Az ideális az  lenne, hogy  az  egyik reggeli edzés h e lye tt d é lu tá n ra  te g y ü k  a  ki- 
egészltőedzést, de ez m ás szem pontok  m ia t t  nem  v a ló s íth a tó  meg). E zeknek az  ed zések n ek  az 
an y ag a  az  id ő szakoknak  m egfelelő, te h á t  szerepel b enne  a  m á r  em líte tt fu tó m u n k a , a z  erőszint 
t a r tá s á t  seg ítő  gy ak o rlás  és já té k . Az e m líte tt á lta lán o s követe lm ényeket tö rek szü n k  összehangol­
n i az  egyén  képességeivel. A z edzésterhelést végül is a  k é t  szem pont egyezte tésével a lak ítju k .

A  fizikai képzés, m in t lá th a ttu k , nem csak  az egyes tech n ik a i elemek jobb  v é g re h a jtá sá n a k  
fe lté te le it te re m ti m eg , hanem  alka lm assá  teszi a  ve rsen y ző k e t az optim ális sz á m ú  szakm ai 
edzések eredm ényes elvégzésére is, s íg y  a tech n ik a i fe jlődés fe lté te lé t jelenti. A z t is  fe lté tlen ü l 
e l ke ll m o n d an i, h o g y  a  kiegészítő  edzések a  versenyzők a k a ra ti  tu la jdonságait is e rő sen  fejlesztik . 
A v á lo g a to tt  k e re tek  versenyzői ilyen  m ódon h e ti ö t szak m a i edzésen képesek ré sz t v e n n i.

A ta k t ik a ,  m in t  a  v ívó  felkészítésének egyik tén y ező je  a  form ábahozó id ő sz a k b a n  m ó d ­
szeres asszózás közben  a la k íth a tó  k i, k inek-k inek  a  te c h n ik a i színvonala, egyénisége szerint.
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E zen  a  téren  az edzői se g íts é g n y ú jtá s  meglehetősen k o r lá to z o tt .  N incs kellően k ido lgozo tt m ó d ­
sz e r ta n a  a  vívó ta k tik a i képzésén ek . Fontossága azo n b an  fe lté tlen ü l nagy. T ap asz ta lt ve rsen y ­
zők k el való asszózás, ta p a sz ta la tc se re , a versenyek u tó lag o s  elem zése azonban m eg g y o rs íth a tja  
a  ru tinszerzés fo lyam atá t.

K orántsem  á llítju k , h o g y  csa lha ta tlan  recept b ir to k á b a n  vagyunk, de eredm ényeink., t a ­
p asz ta la ta in k  azt m u ta t já k ,  h o g y  jó  ú ton  járunk. F e lkészü lés  közben, az em líte tt követe lm ény- 
ren d szeren  belül, g y a k ran  k e rü lh e t  sor változta tásokra , d e  c sak  részletkérdésekben. M indig  v á l­
to z a t la n  m arad azonban  a z  a z  e lv , hogy a  vívóversenyző fejlődésében, fo rm aidőzítésében az 
e g y e tlen  objektív k ö v e te lm én y  a  rendszeresen végzett so k o ld a lú  edzés és m unka.

* * *

A  ,,Testneveléstudomány”  rendszeresen foglalkozik a jövőben átfogó módszertani ta nu lm ányok­
kal. A  sort vivő példával ke zd jü k . A  tanulmánynak lehetnek vitatható pontjai. A  szerző egy ú j  rend­
szerű felkészülés néhány éves tapasztalatait gyűjtötte össze a  tel jesség igénye nélkül. É p p en  ezért a 
szerkesztőség szívesen helyt ad  elemző írásoknak, vitacikkeknek, am elyek közös ügyünket, a vívósport 
fejlődését előre viszik. (Szerkesz tőség  megjegyzése.)

6



MAGYAR TESTNEVELÉSI FŐISKOLA

\ « i  tornászok m agaslati edzőtáborozásának
tapasztalatai

I r t a  : B ékési Sándor és Vörös László dr.

Az 1964-es to k ió i olim pia ó ta  a  tes tn ev elé stu d o m án y  képviselői és a  spo rto rvosok  figyelm e 
fő k én t a  m exikó i o lim p iára  és a  m exikói v iszonyokra  te re lőd ik .

A z 1966-os első m exikói p róbao lim pia  id ejé tő l fogva a  tu d o m án y o s sp o rtsa jtó  rendszeresen 
ism erte ti a  „m ex ik ó i kö rü lm ények”  sp o rto ló k ra  gy ak o ro lt h a tá sá t,  m exikói v ag y  középm agas- 
ságii edzéshelyeken (2000 — 2200 m é te r  m agasság) m ó rt a d a to k  a lap ján .

A  leg tö b b  v izsg á la t a  ta r tó s , n a g y  erőfeszítést igénylő sp o rtág ak  (így pl. : a  hosszú távú  
úszás, h o sszú táv ú  fu tá s , o rszágúti k erékpárverseny) te rü le té rő l készü lt, m ive l e  spo rtág ak  te l je ­
s ítm é n y é t b e fo ly áso lh a tják  leginkább a  különleges klím a- és légnyom ásviszonyok. (2200 m éte ren  
ugy an is a  h a zá n k b an  m egszokott 760 — 780 hgm m  légnyom ás h e ly e tt m á r  csak  á tla g  574 hgm m  
légnyom ással leh e t szám olni.) A különleges fe lté te lek  a  szív- vérkeringési rendszerre  és a  légző­
szervekre  h a tn a k  e lsősorban, ezért ezek ad ap tác ió s v iselkedése különösen fon tos a  versenyered ­
m én y ek  szem p o n tjáb ó l. (1)

.Vem é rd ek te len  azonban  a  fen ti p ro b lém a  a  röv idebb  ideig ta r tó ,  re la tiv e  nagy  te rh e lé s t 
je len tő  és idegrendszerileg  is sa já tos te rhe léssel já ró  to rn a te lje s ítm én y  ese tében  sem . A to rn á b a n  
v iszonylag  kevés v izsg á la to t p u b lik á ltak . E zek  k ö zö tt v a n  N ag y  Jen ő n é  beszám olója az 1966. 
év i m exikói p ró b ao lim p iá ró l, aho l a  m ag y a r  to m ászn ő k  közül D ucza és T réssel v e t t  részt. N agyné  
a lv ászav arró l, fo k o zo tt fáradékonyságról, a  ha to d ik -n y o lcad ik  n a p  k ö rü l fellépő te ljes ítm én y ­
m ély p o n tró l szám o lt be. E zenkívül tö b b  ad ap tác ió s p rob lém a m erü lt m ég fel, pl. a  ta la jg y a k o rla t 
u tá n  160-as pulzus. N ag y  Jenőné  a d a ta i  a zo n b an  nem  á lta lá n o síth a tó k , m ivel az igen erős m eg ­
te rh e lé s t je len tő  d o rtm u n d i E u ró p a-b a jn o k ság  u tá n  k özvetlenü l in d u lta k  versenyzőink a  m exikói 
p ró b ao lim p iá ra  és i t t  m á r  az érkezés u tá n i  11. napon  versenyeztek . (2 ).

Saját v izsgálatunk célkitűzése és m ódszerei

1967 őszén a  n ő i v á lo g a to tt k e re t egy része m agasla ti edzési lehetőséget k a p o tt  a  kaukázusi 
G ahkadzor n e v ű  heg y i településen  (ö rm é n y  SZSZK).

A  tá b o r  m ag asság a  m in tegy  2100 m é te r  vo lt a  ten g e rsz in t fe le tt, azaz  „m exikó i sz in tű ” . 
Az ed ző táborozás 18 n ap ig  t a r to t t  és tö b b  érdekes edzői és spo rto rvosi m egfigyelésre n y ú jto t t  
a lk a lm a t. E  ta p a sz ta la to k ró l k ív án u n k  beszám olni.

A  táb o ro záso n  8 v á lo g a to tt to rn ászn ő n k  (B athó  Zsuzsa, B ellák E rzséb e t, Békési Ilo n a , 
O áll M ária, G enersich  M ária, M ák G yörgyi, M akrai K a ta lin , T o lnai M árta) v e t t  részt, 2 edző, 
1 szakács, 1 te c h n ik a i m u n k a tá rs  k íséretében .

A z ed ző táb o r célja  az óv h á tra lev ő  h aza i és nem zetközi versenyeire  való  felkészítés, a  
m ag asla ti m u n k a  o k o z ta  biológiai, te ljes ítm én y b e li k ih a tá so k  megfigyelése és értékelése v o lt.

A z e d ző táb o rb a n  a  rendelkezésre álló 16 „hasznos”  n a p  a la t t  24 edzést és 2 v e rseny t t a r ­
to ttu n k . E dzések  e lő tt ,  edzések közben és edzések végén p u lzu s t, v é rn y o m ást m értü n k , a  fizikai 
képességek a la k u lá sá t pedig  kézi d inam om éterre l, „A b alak o v ” -féle d in am ik u s erőm érővel és 
különböző m ás p ró b á k k a l k ísértük  figyelem m el.

A  ta ta i  e d ző táb o rb an  a  k iu ta z á s t m egelőzően hasonló  a d a to k a t reg isz trá ltu n k . A t a ta i  
v izsg á la to k a t a  cah k ad zo ri ta rtó zk o d ás  2. és 18. n a p ján  fe lv e tt hasonló a d a to k k a l egészíte ttük  k i. 
Az ered m én y ek e t a z  7. és 2. táblázat ta r ta lm az z a .

E zen k ív ü l spo rto ló in k n á l a  táb o ro z ás  7. és 15. n a p já n  v ö rö svértest, fehérvérse jt és haem o­
globin  v izsg á la to k a t á llíto ttu n k  be. E zek  a  m agasla ti táb o ro z ás  2. és 3. h e te  elejének megfelelő 
a d a to k a t  a d n ak . A  tá b o rb a n  vég ze tt spo rto rv o si m érések  és vérv izsgá la tok  pon to s elvégzéséért 
e zú to n  m o n d u n k  k ö szö n e té t dr. L ju b ig  K a ra rd in já n  táb o ro rv o sn ak .

K ieg ész íte ttü k  a  v izsgála tokat a  to rn ászo k  pan asza in ak , tü n e te in ek  feljegyzésével a  c ah ­
kadzori tá b o r  e lő tt i,  a la t t i  és u tá n i időszakró l, végül a  sp o rtte lje s ítm én y  m inőségének elem zé­
sével.
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E redm ényeink

A  fizikai képességekről k a p o tt  a d a to k a t  az  1. számú, a  vérn y o m ás és pu lzu s v á lto zása it 
reg isz trá ló  a d a to k a t a  2. szám ú  tá b lá z a t ta r ta lm az z a .

1. ez. táblázat
T ornásznő ink  fizikai jellem zőinek a lak u lása  a  ta ta i és a  m agasla ti edzőtáborozásokon

To
rn

ás
zn

á
so

rs
zá

m
a

Él
et

ko
r

Testsúly (kg)

1 2 3

Szorítóerő (kg) 

1 2  3

Függőleges
emelkedés

(cm)
1 2  3

Lábemelések
száma

1 2  3

Tolódások
száma

1 2  3

í . 26 55 53,5 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 48,5 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 47,5 - 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. február; 2 = Cahkadzor, 1967. október 12.; 3 = Cahkadzor, 1967. okt. 28. 
A szorítóerő adatoknál az első a jobb kézre, a második a bal kézre vonatkozik.

A z 1. ez. táblázat ad a ta ib ó l k iderü l, h o g y  a  m agasla ti tábo ro záso n  a  leg tö b b  to rnász lán y  
te s ts ú ly á t lényegében m e g ta r to t ta ;  egy iküknél k ism érv ű  súlycsökkenés, m ásik u k n á l k isebb  súly- 
felesleg v o lt  észlelhető.

A  szorítóerő  v izsgálatán  n y e r t  a d a to k  n em  m u ta tn ak  egységes képet. H á ro m  to rn ász - 
lán y n á l csökken t, három nál m e g ta r to t t  v o lt, k e ttő n é l n ö v ekedett a  szorítóerő  é rték e .

A  függőleges em elkedés p ró b á já n  az e red m én y  csaknem  m in d en  lán y n á l lényegében v á l­
to z a tla n  m a ra d t  a  táborozás idején  is, c supán  1 lán y n á l csökkent az  é rték .

A  to ló d ás  p róbán  v iszont a  lán y o k  tö b b ség én  csökkent é rté k ek e t észleltünk.
Az a d a to k a t  összefoglalva a  3. sz. táblázat m u ta t ja :

A lábem elés 5 lánynál csökkent é r té k e t m u ta to t t ,  3 lánynál m e g ta r to t t  vo lt.
A  n y u g a lm i pulzus a d a to k  észlelése so rán  a z t tap a sz ta ltu k , hogy  a  m ag asla ti tábo rozás 

m ásod ik  h e té n ek  elejéhez kép est a  3. h é t  ele jén  a  nyugalm i pu lzus é rték e  3 lán y n á l csökkent, 
4 lán y n á l k b . azonos szin ten  m o zg o tt és c supán  1 lán y n á l em elkedett. A  nyugalm i pu lzus á tla g ­
é rték e  a  2. h é t  elején 84, a  3. h é t  elején 75 v o lt, t e h á t  1 h é t a la tt  csaknem  10-zel csökkent.

A  n y u g a lm i vérnyom ás észlelése so rán  jelen tősebb  (± 1 0  hgm m  feletti) é rték e lto ló d ást 
nem  ta p a sz ta ltu n k . A systolés é r té k  á tlag a  a  2. h é t  elején 101, a  3. h é t  elején 98 v o lt, te h á t 
alig  v á lto z o tt .  A diastolés é r té k  á tla g a  a  2. h é t  elején  62, a  3. h é t  elején  61, te h á t  lényegében 
v á lto z a tla n . A  m ért nyugalm i v é rn y o m ásad a to k  a  ta ta i  é rtékekhez  képest je len tősen  a lacso­
n y a b b n ak  b izonyu ltak  m inden to rnásznőnél.
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T ornásznőink reggeli nyugalm i pu lzus- és vérnyom ásértékeinek a la k u lá sa  a  ta ta i és a  m agaslati
edzőtáborozásokon

2. az. táblázat

Tomásznő
sorszáma

Pulzusérték
Cahkadzor

1. hét 2. hét

У émyomásérték 
Tata Cahkadzor 

1. hét 2. hét 3. hét

í . 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. táblázat

F iz ika i képességek felm érésén észlelt vá lto záso k  iránya (a m agaslati tá b o r  elő tti értékekhez képest)
tornásznőknél

Az érték Testsúly Szorítóerő Függőleges
emelkedés Tolódás

csökken t 1 3 1 5

lényegében v á lto z a tla n 6 3 7 1

n ö v ek ed e tt 1 2 - 2

A d a ta in k  n em  egyeznek a  b r i t  o lim p ia i b izottság  m exikói ta p a sz ta la ta iv a l  (3 ) ,  am ennyiben  
a  ny u g a lm i vérnyom ás jelentős em elk edésérő l szám oltak be (6 b r i t  versenyző  közül 5-nek 10 — 30 
hgm m -re l n ő tt  a  ny u g a lm i systo lós és va lam ennyinek  tö b b  m in t  10 hgm m -re l n ő tt  a  nyugalm i 
d ias to lés  vérnyom ásértéke).

H aem oglobin  v izsgála ta ink  v isz o n t a lá tám asz tják  a  b r ite k  észle lését. Ők m integy 1,0 m g % - 
os em elkedést á lla p íto tta k  m eg a  h aem oglob in  szintben. E h h ez  h aso n ló  a  m i eredm ényünk is, 
am ely  á tlagos 0,8 m g% -os n ö v ek ed ést reg isztrál.
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A vérk ép  és a  haem oglobin vá lto zása iró l a  m agaslati táb o rozás so rá n  a  4. sz. táblázat 
szám ol be.

A k ép  a  v á rh a tó  eredm ényeket tü k rö z i:  a  vörös vér test szám  és a  h aem oglob in  a fiziológiás 
a d a to k n a k  megfelelően (de nem  nagy  m érték b e n !)  em elkedett; a fehér v é rse jt szám  a többségnél 
v á lto z a tla n  m arad t.

A m ásik  kérdéscsoport az edzés e lő tti, a la t t i  és u tán i vérn y o m ásérték ek  és pulzusértékek 
a la k u lásá ra  v o n a tk o zo tt. I t t  is a  3. h e ti a d a to k  összehasonlítását a  2. h e ti  a d a to k k a l  egybevetve 
v ég ez tü k  el, m e t ez az összevetés fe lv ilágosítást n y ú jth a t  az ad ap tác ió  k ia lak u lá sá ró l s m agának 
a sp o rtte ljes ítm én y n ek  fiziológiai h á tte ré rő l.

4. sz. táblázat

A vérkép és haem oglobin értékek változása a  2. h é t eleji adatokhoz képest, a  3. h é t elején a m agas­
la ti táborozáson

Az érték Vorösvértest-
szám

Fehérvérsejt-
ezám Haemoglobin

csökkent 1 1 1

lényegében vá lto zatlan 2 5 2

növ ek ed e tt 5 2 5

Megjegyzés: a „lényegében változatlan” kategóriába raktuk a vörösvértest adatoknál a  ±400 000-nél kisebb 
változásokat (ekkora változást fiziológiás és napszaki ingadozások is indokolnak); a fehérvérsejtszám alakulásánál a 
±1000-nél nem nagyobb változást; a haemoglobinnál a ±0,2 mg%-nál kisebb változásokat.

A v á ltozásokró l szóló ad a ta in k  ism erte tése  e lő tt  m eg kell jegyeznünk , h o g y
a)  a  pu lzusértékek  nag y  egyedi szó rás t m u ta t ta k ,  így átlago lásuk  n em  v á lt  lehetővé;
b) különösen az edzés a la t t  és u tá n  m ó rt pu lzusértékek  k ö zö tt nem  v o l t  r i tk a  a  150—170 

k ö zö tti, t e h á t  m ár alig szám lálható  pulzus to rn ászn ő in k n él (ez a  3. h é tre  is á ll t ! ) ;
c) az  edzés e lő tti  és a la t t i  vérn y o m ásérték ek  összehasonlításából k i tű n t ,  h o g y  a  sportm unka 

á tlagosan  25 — 30 hgm m -es systoles vérnyom ásem elkedést eredm ényezett, m a jd  az  edzés u tán  a 
közvetlen  edzés e lő tti sz in tre  t é r t  vissza. N em  v o lt  azonban nagyobb v á lto z á s  a  diastolés é r té ­
keknél, i t t  a  vá ltozás m érték e  a + 5  hg m m -t r i tk á n  h a lad ta  meg.

A 3. h é t során  bekö v etk eze tt v á lto záso k a t az  5 — 8. számú táblázatok m u ta t já k .

5. sz. táblázat

A pu lzusértékek  változása a 3. hét elején a  2. h é t elejéhez képest to rnásznőkön , m agaslati edzésen
— a délelőtti edzések adatai

Az érték edzés előtti
a 2. hét eleji 
edzés alatti 

mért adathoz képest
edzés utáni

csökkent 3 2 5

lényegében v á lto za tlan 4 1 3

növ ek ed e tt 1 5 -

Megjegyzés: a „lényegében változatlan” kategória: a ±5 közötti értékváltozás.
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A tá b lá z a tb ó l m eg á llap íth a tó , hogy nagy az  a d a to k  egyedi szórása. H a  a leggyakoribb  é rté -  
k e t(  m odus) vesszük figyelem be, ak k o r a  déle lő tti edzéseken  a  3. hé ten  a  te ljes ítm én y  e lő tti  p u lz u s ­
é r té k e k  lényegében  v á lto za tlan o k  m a ra d ta k  az előző h é th e z  képest, az  edzés a la tti  é r té k e k  n ö v e ­
ked tek , az  edzés u tá n i  é rték ek  sz in tje  a lacsonyabb  v o lt.

6'. sz. táblázat

A pulzusértékek vá ltozása  a  3. hét elején  a 2. hé t elejéhez képest tornásznőkön, m agasla ti edzésen
— délutáni edzések ad ata i

Az érték edzés előtt
a 2. hét eleji
edzés alatt edzés után 

mért adathoz képest

csö k k en t 1 3 3

lényegében  v á lto za tlan 3 4 3

n ö v e k e d e tt 4 1 2

Megjegyzés: a „lényegeven változatlan” kategória a ±5-nél kisebb értékváltozás.

A d é lu tá n i edzések  pu lzusértékeinek  v á lto zása  m ég  nagyobb  szórást m u ta t,  m in t a  d é le lő tti  
edzéseké. Az edzés e lő tt m ért pu lzusértékek  á lta lá b a n  azonban  m agasabb  szin trő l in d u ln a k  a 
3. h é ten , m in t a  d é le lő tti  edzéseken; az  edzés a la t t  m é r t  é rték ek  kb. a  2. h e ti  sz in ten  m o zo g n ak ; 
a z  edzés u tán i id ő szak  é rtékei nem  m u ta tn a k  s ta tisz tik a ila g  egységes képet.

7 . sz. táblázat

A vérnyom ásértékek  változása a 3. hé t elején a 2. h é t elejéhez képest tornásznőkön, m ag a s la ti
edzésen — délelőtti edzések adatai

Az érték edzés előtt
a 2. hét eleji 
edzés alatt 

mért adathoz képest
edzés után

csö k k en t - - -

lényegében  v á lto za tlan 8 4 8

n ö v e k ed e tt - 4 -

Megjegyzés: a „lényegében változatlan” kategória ±10 hgmm-nél nem nagyobb eltérés a systolés és ±5  hgmm- 
nél nem nagyobb eltérés a diastolésnyomásban.

A tá b lá z a tb ó l egyérte lm űen  k itű n ik , hogy a  3. h ó t edzés e lő tti és u tá n i v é rn y o m ásérték e i 
lényegében  v á to z a tla n o k  m a ra d ta k  a  2. h é t eredm ényeihez  képest. Az edzés a la t t  m é r t  é r té k e k  
v ag y  m egegyeznek a  2. he tiekkel, vagy  felfelé te n d á ln a k .

A kép a  d é le lő tti  edzéseken tap a sz ta lta k h o z  n a g y o n  hasonlít. I t t  is lényegében v á lto z a t la ­
n o k  az edzés e lő tt  és edzés u tá n  m é rt é rtékek  a  m áso d ik  táborozási h é t ada ta ih o z  v isz o n y ítv a ; 
a z  edzés a la t t i  é r té k  v ag y  hasonló az előző h e tihez , v a g y  ped ig  egy kissé felfelé tendál.

A to rn ász lán y o k  szu b jek tív  p an asza it is figyelem m el k ísértük . 1967 n y a rán  a  lán y o k n a k  
szem élyenként á tla g o san  1,3 pan aszu k  v o lt az á lta lu n k  reg isztrá lt 10 tü n e t  a lap ján . (E ze k : lég ­
szom j, szívdobogásérzés, szédülés, fe jfá jás, gyom orpanaszok , sz ív tá ji fájdalom , sérülés, feszü ltség- 
idegesség, á lm a tlan ság , gyengeség-bágyadtság).
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A  vérnyom ásértékek vá ltozása  a 3. hét elején a 2. h é t  elejéhez képest, tornásznőkön, m ag a s la ti
edzésen — délu táni edzések adatai

8. sz. táblázat

Az érték edzés előtt
a 2. hét eleji 
edzés alatt 

mért adathoz képest
edzés után

csö k k en t 1 1 1

lényegében  v á lto za tlan 7 3 7

n ö v e k ed e tt - 4 -

A táborozás a la t t  az  1 to rnásznőre  ju tó  á tlag o s sz u b jek tív  panaszok  szám a 3 ,3-ra em elk e­
d e tt ,  m ajd  a  h aza té ré s  u tá n ,  az  o tth o n i edzésidőszakban 1,0-ra, te h á t  kb . a  táborozás e lő tti  é r té k re  
csökkent.

A 8 lány  közü l eg y  sem  a k ad t, ak i egyetlen p a n a sz  fellépte n é lk ü l b ír ta  vo lna a  m a g a s la ti  
táb o ro zás t. A leggyakoribb  panaszok  (légszomj, sz ívdobogásérzés, fe jfá jás, bágy ad tság ) — lé n y e ­
géb en  azonosak az  iro d a lo m b an  közölt „ob iigá t” p an aszo k k a l. (1, 3 ,3 ) .

A  lányok k ö z ö tt az, a k i a  leg több  panaszról szá m o lt be (6 panasz) — itth o n  is a  „ leg p an asz  
gazd ag ab b ” , n e u ro tik u s  to m ászn ő in k  közé ta r to z ik ;  a  „ legpanaszszegényebb” to m á sz lá n y u n k  
(m indössze 1 p an aszró l t e t t  em lítést) — nagyfokú önfegyelm érő l h íres idehaza  is.

Ú gy tű n ik , h o g y  a  panaszok  egyedi szórása igen  n a g y , az akk lim atizálódással nem  tű n n e k  
e l au to m atik u san  és g y a k ra b b a n  a laku lnak  k i (és ta rtó sa iéb a n  fenn is m arad n ak ) a  n e u ro tik u s  
szem élyiség ta la já n .

E gyébként a  m ag a s la ti edzési időszak a la t t  a  2. h é th e z  kép est 4 to m á sz lán y  ed ze ttség i foka, 
edzési eredm énye k b . v á lto z a tla n  m ara d t a  3. h é te n  is, 4  lán y é  viszont ja v u lt .  H asonló  a d a to k a t  
m u ta tn a k  a versenyek  is. (Az edzőtáborozás fo ly am án  m in d  a  k é t ízben versenyszerű  fe lté te le k  
k ö z ö tt ta r to t tu k  m eg  a  h áz i ran g ad ó t.)

E zek az eredmények arra m utatnak, hogy az akklim atizá lódás, formábalendülés ideje meglehető­
sen egyéni. A  sportolók egyéni sajátosságai épp ezért n y ilv á n  nagyon befolyásolják a m agasla ti  
versenyek eredményét i s  — a felkészítéstől és a  3 — 4 hetes akklim atizálódási időtől függetlenül is . E z  
arra késztet, hogy elsősorban a  különösen megbízható és gyorsan formába lendülő tornászlányokra ép ít­
sü n k .

A  fen t je lze tt té n y re  m u ta tn a k  rá  L eary  és m u n k a tá rs a i  ( 4 ) ,V enerando  és m u n k a tá rs a i ( 5 ) ,  
D rág án  és m u n k a tá rsa i ( 6 ) ,  Carlile és m u n k atá rsa i (7)  különféle sporto lókon m ag a sla ti v isz o ­
n y o k  között m é rt a d a ta ik k a l.

Összefoglalás

A  szerzők 2100 méter m agasan fekvő edzőtáborban csaknem  3 hétig tartózkodó tornásznák f iz ik a i  
és sportorvosi m utatóit vetik  össze egyfelől az edzőtábort megelőző hasonló adatokkal, másfelől az edző­
táborban észlelt 2. és 3. heti adatok belső összehasonlítása kapcsán.

A z  anyagból k iderü l, hogy a versenyzők akklim atizálódása, adaptálódása nagy egyedi kü lönbsé­
geket mutat. E zt a megállapítást a m exikói versenyek tapaszta la ta i is  igazolják.

A  tornászlányok egyes f iz ik a i jellemzői (testsúly, függőleges emelkedés) általában megtartottak  
m aradtak a magaslati edzőtáborban is; más m utatók (szorítóerö, tolódás) viszont értékcsökkenést 
jeleztek.

A  sportolók vérképe és haemoglobin értéke a várt fizio lóg iás elváltozásokat mutatta.
A z  edzések során m ért p u lzu s és vérnyomásértékek az edzés alatt a 3. héten a 2. héthez képest 

enyhén rosszabbodtak, vagy változatlanok maradtak; az edzés előtti és u tá n i értékek viszont javu ltak , 
vagy változatlanok voltak. K ülönbség mutatkozott a  délelőtti és délutáni edzések adataiban.

A  szubjektív és objektív  panaszok aránya nőtt (a  vizsgált 10 panaszt alapulvéve, átlagosan 3,3  
p a n a szu k  volt a m agaslati edzés alatt a tornászlányoknak). K ülönösen sok panasszal álltak elő neuro ­
t ik u s  személyiségű tornászlányok. E zek a panaszok az akklim atizálódással nem  csökkentek egyenes 
arányban.

Négy tom ászlány teljesítménye a 3. héten a 2. héthez képest javult, négy lányé változatlan m a  - 
radt. E z az egyéni adaptációs különbségekre világít rá elsősorban.
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TESTNEVELÉSI TUDOMÁNYOS TANÁCS

A futást elősegítő és gátló tényezők

í r t a  : P ü n kö s ty  H uba

Az élővilág a lka lm azkodása  a  term észe ti tö rv én y ek h ez  nagyon sokfé leképpen  tö r té n t. 
A  gyors h e ly v á lto z ta tá s  képessége sok á lla tn á l e lső ren d ű en  fontos a  lé té r t  v a ló  küzdelem ben. íg y  
term észe tes , hogy ez a  tényező  — az á lla to k  sok m illió  éves fejlődése a la t t  — a  futósebesség és 
állóképesség szem p o n tjáb ó l szám ukra csodálatos e red m én y ek e t hozott.

Az em ber m ásk én t a lka lm azkodo tt; gondolkodni és a lko tn i tu d ásáv a l fe lh a sz n á lta  és m in d ­
in k áb b  fe lhasználja  a  m aga  hasznára  a  te rm észe ti tö rv én y e k e t. íg y  az  e m b er — az  álla tokhoz 
v iszo n y ítv a  — eb b ő l a  küzdelem ből nagyon kis m é r té k b e n  v e tte  ki a  részét. E z é r t  az em ber nem 
is tu d ja  felvenni a  v e rsen y t — gyorsasági és á llóképesség i versenyben — m ég  a  k é t  lábon já ró  
á lla to k k a l sem.

A struccok , a  n a n d u k  és az em uk képesek egy  ó ra  a la t t  45 km -t fu tn i. R ö v id  tá v o n  sebessé­
gük  m ég nagyobb . E g y  alig három hetes s tru cefióka  n é h á n y  percig 70 k m /ó ra  sebességgel is tud  
fu tn i. Az em ber en nek  csak a  felére képes, a r ra  is csak  20 — 30 mp-ig. Az e m b e r azonban  képes 
fejlődését nem csak m eggyorsítani, hanem  jelenlegi e red m én y e it is lényegesen m eg jav ítan i, m ert 
fe jlődését tu d a to sa n , tu d om ányos kísérletek  fe lh aszn álásáv al végzi; egészségének, edzettségének 
fokozása, sporte redm ényei növelése és szórakozási ig én y e i kielégítése céljából.

A term észe ti tö rv én y ek h ez  való a lk a lm azkodáson  k ív ü l még nagyon sok  tén y ező  befo lyá­
so lja  a  fu tó  e red m én y é t. A befolyásoló tényezők közü l foglalkozunk a légellenállás h a tásáv al, a 
te s t  töm egének g y o rsításához  szükséges húzóerő m u n k aérték év el, valam in t ta k t ik a i  és technikai 
kérdésekkel — am elyekkel eddig keveset tö rő d tü n k .

V izsgáljunk m eg te h á t  pl. egy résztávo t, a m it  egyenletes, m ajd vá lto zó  iram ú  sebességgel 
fu tu n k  végig 400 m -en , 50 m p a la tt.

T u d juk , hogy a  közegellenállás (I *) egyenesen a rá n y o s  a  testnek  a  m ozgás irá n y á ra  m erőle­
ges legnagyobb keresztm etszetével (F),  a  közeg sű rű ség év el (d), továbbá  a  közeg és a  t e s t  v iszony­
lagos sebességének (v) a  négyzetével, és végül függ a  te s t  a lak já tó l, m elyet a  (k) a rányosság i tén y e ­
ző fejez ki. T eh á t P  ~  F dkv1 2.

H a  a  fu tó  fe lü le te  F  =  0,5 m 2; a  levegő sű rűsége  d  — 1,3 kg/m 3; к =  0,65 és v = 8 m /see 
— ak k o r P  =  27,04 new ton  (N) =  2,704 kp  (kilopond).

400 m -en te h á t  a  légellenállási erő ellenében v é g z e tt m unka
L  =  P -s  =  2,704 k p  • 400 m  =  1081,6 m kp.
H a  a fu tó  ezt a  résztávot ugyancsak 50 m p  alatt teszi meg, de nem egyenletes, hanem-, váltakozó 

ira m ú  sebességgel, a légellenállás nagyobb lesz. A n n á l nagyobb, m inél jobban eltér az egyenletes sebes­
ség értékétől (e se tünkben  a  8 m /sec-tól) és m inél többször változtatja iramát, mert így  m in d  többet fut 
a 400 m-ből 8 m/see. feletti sebességgel.

1. ábra. АБ = BC = 17 ni, CD = DE = 15 m, 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 =  7 m/sec
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E n n ek  b izo n y ításá ra  veg y ü k  pl. a z t az ese te t, m ik o r a  fu tó  sebessége 8 m /sec-ró l 2 m p  a la t t  
felgyorsul 9-re. E b b en  a z  e se tb en  a gyorsulás a =  0,5 m /sec2. A  m eg te tt ú t  s =  v0- t+ a l22 =  17 m .

E zen  az  A B  ú tsz ak a sz o n  (1. ábra) P  kö zép érték e  =  3,06 kp . A légellenállási erő ellenében 
v ég ze tt m u n k a  L  — 3,06 k p  • 17 m  =  52,02 m kp . U g y a n en n y i lesz a  következő 2 m p  a la t t  m ikor 
lelassul a  sebessége 9-rő l 8 m /sec-ra. A következő k é t  m p  a la t t  lelassul 8 m /see-ról 7 m p/sec-ra. 
E z a la tt  a  m e g te tt  ú t  15 m  lesz. A légellenállási erő  e llenében  vég ze tt m unka 35,7 m kp . A  k ö v e t­
kező k é t m p  a la t t  ú j r a  en n y i, m íg felgyorsul 7 m /sec-rő l 8 m /sec-ra  a  fu tó  sebessége. H a  ez t a  
váltakozó  iram ú  fu tá s t  to v á b b  fo ly ta tjuk  400 m -en  a  légellenállási erő ellenében v ég ze tt m u n k a  
1096,5 m k p  lesz!

A v á ltak o zó  iram ú  fu tá s n á l figyelembe kell ven n i — a z  egyenletes futóm ozgáshoz szükséges 
erőn  k ívü l — a  te s t  tö m eg én ek  gyorsításához szükséges h ú z ó erő t is. H a  a fu tó  sú ly á t 70 kg-nak  
vesszük, a k k o r  a  g y o rsító  e rő  P g y  =  m -a =  35 n ew to n  =  3,5 kp . A gyorsításhoz szükséges m u n k a  
az  első ( AB)  ú tszak aszo n  (2 . ábra), az első k é t m p  a la t t .

B‘

Lgy = P g y-s  =  3,5 k p  • 17 m =  59,5 m kp. U gy an en n y ire  lesz szükség a  köve tk ező  k é t  
m ásodperc a la t t  is, m ik o r sebessége lelassul 9-ről 8 m /sec -ra . A lényegen i t t  nem  v á lto z ta t  az, 
hogy az élő szervezetre , a  biológiai m oto rra  m ásk én t h a t  a z  a  tén y , hogy u g y an az t a  m u n k á t, 
ugy an an n y i idő  a la t t  e lső  ese tb en  fokozatosan n ag y o b b , m ásod ik  esetben fo k o zatosan  k isebb  
m egterheléssel ke ll végezni, h a  a  fu tó n ak  csak a  8 m /sec  sebesség fe le tti m unkavégzésé t v izsgál­
juk . A nnál in k áb b  figyelem be kell venni azonban , h a  az  á tla g o n  felüli sebességgel v ég ze tt m u n k á t 
az á tlag o n  a lu liv a l h a so n lít ju k  össze. A h a rm ad ik  és n eg y ed ik  útszakaszon m in d k é t esetben  
52,5 m kp  lesz a  v é g ze tt m u n k a . Az első 64 m -ből a  fu tó  t e h á t  30 m -t fu t 7,5 és 34 m -t 8,5 m /sec  
átlagsebességgel. 400 m -en  te h á t  6,25-4 m  =  25 m -rel f u t  tö b b e t  a  nagyobb átlagsebességgel. H a  
te h á t  ez a váltakozó ira m ú  fu tá s  400 m-en tovább fo ly ta tód ik , akkor 87,5 m kp-dal végez több munkáit 
a futó, m intha azt egyenletes 8 m/sec sebességgel fu totta  volna végig ugyanannyi idő alatt!

I t t  is érvényes az , a m it  a  légellenállásra v o n a tk o zó an  e m líte ttü n k . M inél jobban eltér a fu tó  
sebessége az átlagostól és m in é l többször, annál több u ta t fog az átlagosnál nagyobb sebességgel m egtenni, 
vagyis annál nagyobb lesz a  fu tó  megterhelése. A  v á ltak o zó  ira m ú  fu tásn á l te h á t nem csak a  légellen­
állás leküzdésére és a  te s t  töm egének a  g y o rsitására  ke ll n a g y o b b  m u n k át végezni, de  a z t  k ed v e­
zőtlenebb fo rm áb an  tu d ju k  csak végrehajtani, m in t az  egyen le tes  sebességnél, am i te h á t  a  m eg­
terh e lést to v á b b  növeli.

M indezeket e g y éb k é n t a  gyakorla ti ta p a sz ta la to k  is b izo ny ítják . H a  pl. 400 m  lefu tása  
közben az  egy ik  egy en esb en  széllel szemben fu tu n k , u tá n a  a m ásik  egyenesben h iáb a  fu tu n k  
u g y an an n y it, u g y an o ly an  erősségű hátszéllel, e red m én y ü n k  gyengébb lesz, m in t szélcsendben, 
m e rt az  em bernél — nem  ú g y  m in t a  gépnél — a  m eg te rh e lésse l nem  egyenes a rán y b a n  n ö v ek ed ­
nek a  b iom echanikai és k ém ia i folyam atok. A fá ra d tsá g  en n ek  következtében h a m a rab b  je le n t­
kezik.

M indezek ellenére n em  lenne helyes k a teg o rik u san  k im o n d an i, hogy a  fu tó k  m in d en  k ö rü l­
m ények k ö z ö tt az  eg y en le te s  iram ú  fu tásra  tö rek ed jen ek . V erseny közben ugy an is k isebb  m ű ­
ködési zavarok  lép h e tn ek  fel. Az egyenletes m eg terhe léshez  sem  tu d  a  szervezet m ind ig  zökkenő- 
m entesen  a lk a lm azk o d n i. E zenkívü l pszichés okok  és ta k t ik a i  m egoldások szem pon tjábó l is 
hasznos leh e t a  v á lto zó  iram . Végeredm ényben te h á t  a z  a  fon tos, hogy m ind az  edző, m ind  a  
versenyző tu d ja ,  hogy  az egyenletes iramú fu tás a leggazdaságosabb, és ettől csak feltétlenül szüksé­
ges, kivételes esetekben érdemes eltérni!
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V égül foglalkozni k e ll a  fu tó tech n ik áv al, m ely  függ a  te s ta lk a ttó l ,  az izom zat és ízü le tek  
lazaság á tó l, az izom -ideg koord ináció tó l, a  te s t ta r tá s tó l  és m ás egyéni sa já to sság tó l. M indezek 
e llenére  a  helyes és gazdaságos fu tó tech n ik a  k ia la k íth a tó , és á lta lá b an  jó l ism ertek  a  m ódszerek . 
A  fu tá s  ism étlődő cik likus m ozgásában  m égis nagyon  sokszor tap a sz ta lh a tu n k  — fő leg  a  k a r  és 
lá b  m ozgásában — m ég a  leg jobb  fu tó k n á l is — o lyan  m o zg áso k a t, m elyek h a  n em  is  k á ro san  
befolyásolják , a  fu tó t e lő rehaladásában  nem  seg ítik .

A  fu tó t e lő rehaladásában  ugyanis a  k a r  m ozgása csak  ak k o r segíti, h a  az  e lö l lev ő  k a r t ,  
á tla g o san  80 fokos szögben b e h a jlíto tt  helyzetébő l ú g y  le n d ítjü k  h á tra , hogy k ö zb en  1 5 0 — 160 
fo k ra  k in y ú jtju k , u g y an ek k o r a  m ásik  k a r t  e lő re lend ítjük . E lőre lend ítés közben te h á t  a  k a r t  b e ­
h a jlí tju k . íg y  a  h á tra len d ü lő  k a r  nagyobb u t a t  tesz  m eg u g y an an n y i idő a la tt,  m in t az  e lő re len ­
dü lő  (3 . ábra). E nnek  k ö v e tk ez téb en  nagyobb  erőre  v a n  szükség a  k a r  h á tra , m in t e lő re lend ítésé-

3. ábra

hez. A  k é t  erő reak c ió jak én t fellépő húzóerő (h á tra len d ítésn é l előre, előrelendítésnél h á tr a )  k ü ­
lönbségei segítik a  tö rzse t, a  lá b  célszerű m egterhelésén  k e resz tü l, az  e lő rehaladásban . A  h á t r a ­
felé fu tá sn á l tap asz ta lh a tó  is a  ka ro k  m ozgásának ellenkező irán y ú  m egváltozása. A k a ro k  ilyen  
m ozgása , a  húzóerőn k ív ü l a  sú ly p o n tra  egy m ásirán y ú  — em elő, m ajd  u g y an an n y iv a l m e g te rh e ­
lő  — h a tá s t  is gyakorol. E ze k  az  erők, m ivel ak k o r te rh e lik  m eg  a  láb a t, m ikor azok  a z t  a  leg ­
jo b b a n  b írják , és akkor k ö n n y ítik , am ikor ez az  e lrugaszkodásnál a  legelőnyösebb, leh e tő v é  te sz ik  
a  lá b a k  nagym értékű  gazdaságos m u n k á já t és m egnövelik  a  fu tá s  irán y áb an  vég ze tt m u n k a te lje ­
s ítm é n y t. A lendítő láb  hason ló  m ódon húzza a  te s te t  a  fu tá s  irán y áb a . E zért a  tap o só  te c h n ik a  
n em  o ly an  gazdaságos, m in t a  m agasabb sarokem eléssel, jo b b an  b e h a jlíto tt lábbal és m a g a sa b b ra  
em e lt té rd d e l tö rténő  láb len d ítés  és ebből n y ú jto t ta b b  láb ra  lelépéssel való fu tás .

Összefoglalás

A  tanulm ány rá akar m u ta tn i arra, hogy az ember és az egyes állatok gyorsasága és állóképessége 
közötti nagy különbség elsősorban a természeti törvényekhez való alkalmazkodás, s a létért való k ü z ­
delem  m ás irányú jellegének következménye. A  lehetőség tehát megvan arra, hogy az ember fu tógyorsa­
sága és állóképessége ma még elképzelhetetlenül sokat fejlődjék.

A z  eddiginél lényegesen többet kell törődni a légellenállás leküzdésével, az egyenletes haladás  
problémájával, és a test sú lyá n a k  gyorsításához szükséges húzóerő gazdaságos felhasználásával. N a g y  
haszonnal jár tehát futásban is  az egyenletességre törekvés és a fu tó k  technikájának javítása , m ert 
ezzel tesszük gazdaságosabbá a  futómozgást.
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EG RI TANÁRKÉPZŐ FŐISKOLA

M tílesikló oktató és edxőpad

í r t a :  Tóth Géza

Szin te  m in d en  sp o rtág b an  ta lá lu n k  valam ilyen tech n ik a i segédeszközt, am ely a  felkészí­
té s  so rán  a  versenyző izom erejének, illetve tec h n ik a i tu d á sá n a k  szin tjé t h iv a to t t  
em elni.

E d ző i tevékenységem  so rán  m in d jo b b an  éreztem , hogy a  m ű lesik lók  o k ta tá sáb an , edzésében 
szin tén  szükség lenne  valam ilyen  segédeszközre. A m űlesiklás u g y a n is  n ag y  technikai fe lkészü lt­
séget k íván , ehhez  pedig  sok g y ak o rlásra , m ozgáselem ek beidegzésére v a n  szükség. B elá ttam , nem  
szo rítk o zh atu n k  a  h av as a lk a lm ak  a d ta  lehetőségeink k ih aszn á lásá ra . Szükség van  a száraz id ő ­
szakban  is rendszeres edzésre, m égpedig  a  lehető  legtöbb m ozgáselem nek  a  sízést jó l m egközelítő 
fo rm ában  való  g y a k o ro lta tá sá ra . Az egészen egyszerű g y ak o rla to k  és segédeszközök figyelem be­
vételével o lyan  edzőpad  m egtervezését és kiv itelezését tű z te m  célu l, am ely  nem csak egy-egy 
m ozdu la to t, a  sízés során  g y akori tes th e ly ze t felvételét, g y ak o rlá sá t te sz i lehetővé, hanem  b o n y o ­
lu lta b b  m ozgásfo lyam ato t is. Az izm ok k o o rd in á lt m u n k áján ak  e red m én y ek én t célravezető m o z­
gásritm us végzésére ad jon  lehetőséget, azaz  fo lyam atos és helyes m ozg ásra  késztesse a  r a j ta  do l­
gozó spo rto ló t. Az edzőpad tervezéséhez és kivitelezéséhez 1966 n y a rá n  kezd tem  hozzá. K ésőbb  
fo lyóira tokból m eg ism erhettem  n éh án y  kü lfö ld i edzőpad-m odellt. A  k ü lfö ld i segédeszközök egy- 
egy m ozgáselem  g y ak o rlá sá t sikeresen m ego ldo tták , de k irag a d v a  a  sízés m ozgásegyütteséből. 
T öbbny ire  álló, m erev  te s tta r tá sb a n , te h á t  term észetellenesen tö r té n ik  ve lük  a  gyakorlás.

A te s t  előredőlése, a  lécekkel élezés, a  külső völgysí fo k o zo tt terh e lése , a  lécek m o zg a th a tó ­
sága o ld a lirán y b an , azok fékezése ille tve  a k ívánalm aknak  m egfelelő  nagyobb  terhelése m in d  
o lyan  m egoldás, am ely  révén  szerkezetem  e g yü ttesen  fe lü lm úlja  a z  e d d ig  m egism ert hasonló céllal 
készült ed ző p ad o k at.

A követk ező k b en  szerkezetileg k ívánom  ism erte tn i az ed ző p a d o t, term észetesen a  te c h n i­
kai, m űszaki m egoldásokat c sak  a  m űködés m echanizm usának m eg értése  céljából és m élységével 
részletezem .

Az edzőpad  k é t síléc term észe tes h e ly zeté t u tánozza kb . 15 — 20 fokos dőlésben egym ás 
m ellett. A lécek „csőrénél”  a  lécek a la t t  3 tengelyű  mozgó egység he lyezked ik  el. E z b iz to s ítja  a  
lécek 3 tengely  k ö rü li e lm ozdulását, vagyis o ldal irányban , függőleges irán y b a n  és a  lécek d ö n té ­
sé t m in d k é t irán y b a n . (Élezés.) A lécek a  k ö tés u tá n  végetérnek , ez a  részü k  m agasabban he lyez­
kedik el — m in t a  lécek eleje — az úgyn ev ezett guruló felü leten . A  lécek végén görgős csapágyak  
b iz to sítják  a  saro k n y o m ásra  tö r té n ő  k im ozdu lást, vagyis az  o sz trák  (W edeln) síiskola jellegzetes 
m ozgását. A fő részeket : a  3 ten g e ly ű  m ozgó egységet, a  léceket és a  g u ru ló  felü letet egy egységes 
a lv áz  ta r t j a  e g y ü tt  (1. ábra).

N éh án y  je len tősebb  tech n ik a i m egoldást em lítek meg, m elyek  a  v á z la tra jzo n  nem  tű n n ek  ki. 
A h árom tengelyű  m ozgó rész fékező tárcsával v an  e llá tva  a  lécek dön tésén ek  (élezés) könnyebbé, 
illetve nehezebbé té te lé re  (2. ábra) .  A lécek a la t t  gum ikötelek  he lyezkednek  el, szabályozható  
hosszúságban. A beá llítás tó l függően nagyobb  erőkifejtést k ív á n h a tu n k  m eg a  lécek o ldalnyom á­
sakor. M inden e se tb en  a  völgy felőli léc terh e lő d ik  jobban  a  g u m ik ö te lek  váltakozó m egnyú lásá­
ból adódóan  (3. ábra).

Az edzőpad  sokoldalú m ozgáslehetőségeivel, szabályozható  terhe lésével jó l a lka lm azható  
o k ta tá sb an  és versenyzők  elm életi, tech n ik a i felkészítésében. Seg ítségével a  lécek előre irán y u ló  
(a kezdőt zavaró) m ozgása n é lk ü l lépésről lépésre m eg ta n íth a tju k  a  sízés a lap ja it. Jó l a lk a lm az­
h a tju k  a  pá rh u zam o s lábbal való  sízés beidegzéséhez, az o sz trák  isko la  elem einek, m ozgásfolya­
m atán ak  m eg tan ításához . A dom ború , guru lófelü let han g sú ly o zo ttan  érzék elte ti a saroknyom ást, 
a  te s tsú ly -á tem elést, a  völgysík szerepét s azok terhelésének fo k o z o tt szükségességét. Az edző- 
padon a  sikeres m ozgás fe ltételezi a  lécek megfelelő terhelését, a  „ lécv ég ek ” időleges teherm en tes í­
tését. Az elm ozdulás a  dom ború , recés gum ival fedett g u ru ló fe lü le ten  ugyanis csak így leh e t 
eredm ényes. E lsőso rban  kezdők  o k ta tá sá ra  szán tam  a  szerkezetet egy-egy, havon nehezen e lsa ­
já t í th a tó  m ozgáselem  m eg tan ítá sá ra , v a lam in t a  m ozgásfo lyam atok  begyakorlására, be id eg ­
zésére.

V ersenyzők edzésében e lsősorban erőn lé ti, m ozgásgyorsasági von a tk o zásb an  a lk a lm a zh a t­
ju k  eredm ényesen. Az edzőpad je len tő s szerepet tö lth e t be a  töm eges s ío k ta tá sb a n  akkor, h a  m in t
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i.

I. ábra. Az edzßpad szerkezeidnek vázlata

1 8



•>. ábra. К = külső, völgyfelőli síléc, В = belső síléc 
Mindig a külső léc gumikötele nyillik meg jobban.

2 * 19

2. á b r a .  A h á r o m te n g e ly ű  m o z g ó ré s z  a  f é k e z ó tá r c s á k k a l



4. ábra Gyakorlás az edzópadon.

ú j sp o rtsze r hozzáférhetővé és ism eretessé vá lik  nem csak a  szakosztá lyok , hanem  az iskolai sí­
o k ta tá s  körében is (4. ábra) .

Összefoglalás

A  műlesiklók korszerű száraz edzése érdekében 1906 nyarán ú jfa jta  edzőpadot szerkesztettem, 
a m ely  az eddig ismert mülesikló edzőpadoktól eltérően nem  csupán egy-egy mozgáselem gyakorlását, 
h a n em  a  sízés egész mozgásfolyamatát lehetővé teszi. A z  ú j  konstrukció több o lyan követelményt elégít 
k i ,  am elyet eddig együttesen egy edzőpad sem  tudott kielégíteni.

B iztosítja  a lécek m indenirányú  elmozdulását, az élezést, a léceknek 15 — 20 fokos természetes 
dőlést ad, lehetővé teszi a völgy felőli sílécek hangsúlyozott és változtatható terhelését. A lkalm as a sízés 
alapelem einek, valam int az osztrák s íisko lának  oktatásához, a versenyzők erőnléti, gyorsasági és 
tech n ika i felkészültségének növelésére.
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TESTNEVELÉSI TUDOMÁNYOS KUTATÓ INTÉZET

Néhány m ódszer a sportoló  

edzettségi szintjének m egállapítására

í r t a :  A ndrássy  M á ria

Bá rm e ly  sp o rtá g b a n  az  edzés a lapvető  célja  a  sp o rtfo rm a  m egalapozása, m agasfokú 
ed ze ttség  elérése és e nnek  hosszú ideig ta r tó  m egőrzése. E hhez szükség v a n  a r ra ,  hogy 
a z  ed ze ttség  s z in tjé t  m eg tu d ju k  á llap ítan i, a z t  lehető leg  egzak t m ódszerekkel m érni 

tu d juk . Az iro d alo m b an  sokféle ilyen te sz t-e ljá rá st ta lá lu n k , am elyek  a lkalm asak a r ra ,  hogy az 
edzettségi á lla p o t egyes összetevőinek tek in te téb en  tá jé k o z ta tá s t  n y ú jtsan ak . T . K . C u re to n  (1), 
az illinoisi egyetem  professzora, a  fizikai e rő n lé te t k u ta tó  lab o ra tó riu m  igazgató ja s z e rin t az  edzést 
tesztek  a la p já n  kellene irán y ítan i. E n n ek  m a  m ár reális lehetőségei vannak . H a  a  sp o rto ló t az  évi 
felkészülés e le jén  m egv izsgálják  és k é th a v o n ta  a  te sz tso ro za t a d a ta i t  összehasonlítják , a k k o r  az 
erőnlét h a n y a tlá sa  v a g y  jav u lá sa  idejében m egállap ítha tó .

A v e rsen y sp o rtb a n  a  vizsgáló e ljá ráso k a t á lta lá b an  k é t  cso p o rtra  o sz th a tju k : á lta lá n o s  és 
speciális ed ze ttség i á lla p o t m eg á llap ítá sá ra  szolgáló e ljá rá so k ra , p ró b ák ra .

M ind az  á lta lá n o s , m in d  a  speciális edzettség i á llap o t m eg h atározását leg jo b b an  kom plex 
teszt-e ljárások  szo lgálják .

Az á lta lá n o s  e d ze ttség i á llap o tra  vonatkozó  te sz tek  főképpen  a  sz ív -véredényrendszer és a 
légzésrendszer fu n k c ió já ra , a  k é t rendszer koordinációs k a p cso la ta in ak  á llap o tá ra  és e  rendszerek  
regenerálódási képességére von a tk o zn ak .

A speciális ed ze ttség i sz in tre  vonatkozó  tesz tek  a  sp o rtá g  á lta l  m egkíván t spec iá lis  te c h n i­
kai és ta k t ik a i  készségeket és a  vérkeringéssel szem ben tá m a sz to t t  sa játos k ö v e te lm ényeket 
vizsgálják.

A szív- és véred én y ren d szer v izsgálata  főképpen a  te rh e lé s  a la t t i  és u tán i pulzusszám -m é- 
résből, vé rn y o m ás- m érésb ő l á llnak . M iu tán  a  terhelés a la t t i  m érés tö b bny ire  nehézségekbe  ü t ­
közik, a  m éréseket ren d sze rin t a  terhelés u tá n  végzik. E z  a z t je len ti, hogy tu la jd o n k ép p e n  a 
szervezetnek nem  a  te rh e lé sre  való  reagálásá t m érjük , h an em  a  regenerálódás m ó d já ra  k ap u n k  
tám p o n to t. E zek  azo n b an  szoros kapcso la tba  v a n n ak  egym ással. M inél nagyobb az  a lk a lm azk o ­
dóképesség fo k a  (az e d ze ttség i á llapo t szin tje) an n á l kedvezőbb  a  vérkeringés re ak c ió ja  és annál 
gyorsabban t é r  az  v issza  n y u g a lm i á llap o táb a. T eh á t ugyan azo n  m u n k án á l a  jobb  e d ze ttsé g i á lla ­
po t csökkenti a  reg enerálódási idő t. E zen tö rvényszerűség  az  a la p ja  egy egész so r tesz tn ek , 
am elyet a  sp o rtg y a k o rla tb a n  a lkalm aznak .

L egegyszerűbb  ily en  teszt-e ljá rás  a  lépés-teszt (step -tesz t), am ely  sokféle v á lto z a tb a n  nyer 
a lkalm azást. E zek  e lőnye, hog y  egyszerűek, nem  igényelnek  k o m p lik á lt m űszereket, n a g y  izom ­
csoportokat fo g la lk o z ta tn a k  s a  teljesítm énynek  nem  a  h e ly i izom elfáradás, han em  a  légzési és 
keringési ren d sze r te lje s ítm én y e  szab h a tá r t .  A H arw ard  lépés te sz tn é l egy 50 cm m ag as zsám oly­
ra  percenként 30-szor ke ll fel- és lelépnie a  v izsgált szem élynek, 5 percen keresztü l. E z u tá n  egy­
perces időközökben  fé lpercig  érverésszám lálást végeznek. Az e red m én y t a  következő in d e x  ad ja  :

a  gyakorla t id ő ta rtam a  m p -b en X  100 
2 X a  három  érverésszám lálás összege

Az in d ex  é rték e lé se : 55 a la t t  rossz, 55 —64-ig á tlag o sn ál a lacsonyabb, 65 —79-ig á tlag o sn ál 
jobb, 80 —89-ig jó  és 89 fe le tt  kiváló. Sloan A. W . (2) sze rin t az  am erika i a tlé tá k  e rő n lé ti  indexe 
m ind 90 fe le tt  v o lt. C u re to n  T. K . (3) cikke szerin t m in d  Z átopek , m ind B a n n is te r  indexe  a 
H arvard -lépés te s z t sz e rin t 172 vo lt.

A H a rv a rd -s te p  te s z t  h ib á ja , hogy a  te s ta lk a t  o k o z ta  e lőnyöket (testm agasság) és h á tr á ­
nyokat (tes tsú ly ) nem  küszöböli ki, m ásrészt jó l e d ze tt sp o rto ló k n ál a  tesz t igen csekély  te rh e lé st 
jelent. E zek e t a  h á trá n y o k a t  igyekeznek kiküszöbölni a  lépés-tesztek  különböző v á lto za ta i. 
Ilyen a  M aster-féle  te s z t,  am ely  A m erikában  igen e lte rje d t. E lőnye , hogy a  sporto ló  te lje s ítm é ­
n yét kor, te s ts ú ly  és nem  sze rin t egy tá b lá z a t segítségével é rték eli. A B rouha —P a c k  tesz tn é l 
pedig a  te rh e lé s  fo k o zásá ra  a  sporto ló  nem csak sa já t te s ts ú ly á t, hanem  járulékos, a  h á tá r a  helye­
ze tt te rh e t is em eli, am e ly  te s tsú ly án ak  egy h a rm a d á t tesz i ki. R ossi F . (4) szerin t a  N em essuri- 
lépés te sz t k é t  á llan d ó  tén y ező  (a zsám oly m agassága, id ő ta r ta m ) és k é t változó tén y e ző  ( te s t­
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sú ly , elvégzendő gyakorla tok  szám a) felhasználásával — m ely ek  egyenesen a rán y o sak  egym ással 
— «nagyobb pontosságot és p o z it iv itá s t  biztosít.

T ovábbi m ódosítást v é g z e tt  B urger. H. (5) a m e n n y ib en  a  vérnyom ásm érés b evonásával 
és a  k ipihenési szakasz m egfigyelésével biztosabb m eg íté lés t t e t t  lehetővé. E n n é l a  te sz tn é l 5 
p e rce s  nyugodt ülés közben tö b b sz ö ri érverésszám lálás és vérnyom ásm érés á tla g á t  véve m eg­
á l la p ít já k  a  nyugalm i é r té k ek e t. A  terhelésnél 5 percen á t  45 cm m agas székre kell egy  20 — 25 
cm  zsám olyon á t fellépni, p e rc e n k in t 30-szor. A g y a k o rla t  elvégzése u tá n  k ö zv e tlen ü l m érik  
p e rc e n k in t a  vérnyom ást és 15 m p -en k in t a pulzusszám ot. J ó l  ed ze tt sp o rto ló k n ál az  érverés 
45 m p -e n  belül eléri a  k iindulási é r té k  és a  maxim ális pu lzusszám  értékének fe lé t, ö t  p e rc  m ú ltá n  
a  p u lz u s  legfeljebb 20 érv erés/m p -e l leh e t több  s a  v é rn y o m ásn ak  is vissza kell té rn ie  a  k iindu lási 
s z in tre .

A  vérkeringés szabályozó képességének vizsgálatára Shellong  dolgozott k i te s z t  e ljá rá s t  (6). 
A  m a  alkalm azott leg több  fu n k c ió s p ró b a  ezen alapszik. A  funkciós próbák lényege, hogy  m eg­
h a tá r o z o t t  terhelés u tá n  m érik  a  p u lzu s és a vérnyom ás v ise lkedését. A Shellong-tesz tné l leg­
a lá b b  5 percig ta r tó  fekvő p ih en és u tá n  percenkint m egm érik  a  vérnyom ást és az  é rv erés  szám át, 
m a jd  a  három  mérés á tla g á t veszik . E zu tán  a  sportoló fe lá ll, am ikoris ú jból m egm érik  a  k é t é r­
té k e t .  A  sportoló addig m ara d  laz a  á lló  testhelyzetben, am íg  a  percenkin t végze tt m érések  é rték ei 
á lla n d ó a k , m ajd visszafekszik. A pu lzu s és vérnyom ás v ise lkedését addig  k ö v e tik , am íg  azok 
e lé r ik  a  kiindulási é rték e t. E z t  k ö v e ti  a  teszt m ásodik része , am ikoris 50 té rd h a jl í tá s t  végez a  
p ró b á z ó , m ely u tán  fekvő h e ly z e tb e n  m érik  a  pulzust és v é rn y o m ást, amíg a  k iin d u lási é r té k e t 
e lé r ik . A  próba első részénél jó l e d z e tt  sportolóknál a  p u lzu s és a  vérnyom ás é rté k e i a  n y ugalm i 
é r té k h e z  viszonyítva v á lto z a tla n o k  m aradnak . A szisztolés vérnyom ás á tm en eti csekély  csökke­
n é se  (15 Torrig) még n o rm álisn ak  tek in th e tő . A próba m áso d ik  részénél főképpen  a  vérn y o m ás 
a m p li tú d ó já t  veszik figyelem be. H a  a  terhelés u tán i vérnyom áselem lkedés k ism érték ű  szap o ráb b  
p u lz u s sa l párosul, jó ed ze ttség re  u ta l .  Az am plitúdó csökkenése  a  form a ro m lásá t je len ti, de  
leg a láb b is  a  rossz szabályozási képességnek a  jele. A pu lzusfrekvencia  ed ze tt sp o rto ló k n á l csak 
k is  m érték b en  emelkedik s a  te rh e lé s  u tá n  2 perccel e léri a  k iindu lási é rtéket.

Sidorowicz W. (7) a  Shellong-féle próbát haszonnal a lk a lm a z ta  a  lengyel a t lé ta  v á lo g a t o t t  
k e r e t  tag ja iná l. M atuschek E . és B alogh  J .  (8) egyszerű te lje s ítm én y p ró b á t a ján l, am ely  h á ro m , 
i l le tv e  ö t, háromperces szak aszb ó l á lló  terhelésből áll, m e ly ek  között egy perc  sz ü n e te t t a r t .  
A  te rh e lé sek  után  pulzus és vérnyom ásm érést végeznek, am ely ek  eredm ényeit egy k o o rd in á ta- 
re n d sz e rre  rajzolják fel. Ily en  m ó d o n  nemcsak a  nap i, h a n em  a  h e ti v á lto záso k  is g rafikusan  
áb ráz o lh a to k . Szerzők vélem énye  sze rin t ezek a g rafikonok  pon tosan  m u ta tjá k  a  sp o rto ló  p il­
l a n a tn y i  form áját.

E gyszerűbb és kevésbé idő igényes a  M artinet-féle p ró b a , am ely lényegében u g y an azo k a t 
a  fiziológiai folyam atokat k íséri figyelem m el, m int a  Shellong-tesz t. E nnél leg a láb b  5 p e rcn y i 
n y u g o d t  ülés u tán  három szor p u lzu s  és vérnyom ásm érést végeznek egyperces időközökben . E z t 
k ö v e ti  20 mély té rd h a jlítá s  40 m p  a la t t.  A gyakorla t u tá n  15 — 20 m p-en belü l álló  he ly zetb en  
ú ja b b  pulzus és vérnyom ásm érés következik , m elyet az  ü lésb en  lévő sporto lón  m egism ételnek . 
A z értékelésnél irányadó, hog y  a  vérnyom ásnak 4, a  p u lzu sn ak  3 perc a la t t  kell a  k iindu lási 
é r té k e t  elérni. A pulzusszám  növ ek ed ése  edzett szem élyeknél n e  legyen több , m in t 2 0 /p ercenk in t. 
A z  a m p litú d ó  csökkenése, ép p ú g y , m in t a Schellong te sz tn é l, a  szabályozó képesség ro sszab b o d á­
s á n a k  jele.

A  sport g y akorla tában  k ö n n y eb b en  a lkalm azhatók a zo k  a  terheléses p ró b ák , am elyeknél 
c sa k  a  pulzusszám ot m érik . I ly en  a  Ruffier-index, am ely n él három  pulzusszám  m érésb ő l egy 
e g y e n le t segítségével egy in d ex szám h o z  ju tunk . Az első m érés 5 percig ta r tó  ü lés u tá n  ( P jJ 9 
a  m áso d ik  30 mély té rd h a jlí tá s , 30 m p  a la tti  elvégzése u tá n  á llá sb an  (P*>), m íg  a  h a rm a d ik  m érés

p  л_р ! p  _ 2 0 0
a  té rd h a jl í tá s t  követő 1 p erc  u tá n  ü lésb en  tö rtén ik  (P 3) .  A z in d ex  =  — —— ? ?---------- , am elynél

h a  a z  eredm ény kisebb a  0 -n á l,k iv á ló , 0 —5-ig jó, 6 —10-ig á tlagos, 11 —15-ig gyenge, 15 a la t t  
n e m  kielégítő  értékelést k a p u n k .

A  speciális edzettségi sz in t m eghatározására  szolgáló tesztek n é l a  te rhe lés ren d sze rin t a  
m in d e n k o ri sportág m ozgásával kapcso la tos. íg y  pl. C ikvaidze G. B. (9) a  sú lyem elésnél a  sz a k ítá s  
és lö k és  m ozgásokat k é t m ű szer segítségével méri. M éri a  m ozgás gyorsaságát, a  sú lyzó m ag as­
s á g á t  és a  vertikálistól való  e lté ré s t .  Regisztrálni tu d ja  a  m ozgás pon tosságát és in te n z itá sá t,  
é r té k e ln i  tu d ja  a  tech n ik á t.

K in n ear A. D. (10) az  ú szás in tenzitásának  m eg íté lésére  a  pulzus-szaporaság szám lá lásá t 
h a sz n á lja . Valamely tá v  m ax im á lisan  gyors leúszása u tá n  azo n n a l pulzusszám lálást végez. E b b ő l 
le v o n ja  a  nyugalmi pu lzust. A kü lö n b ség et a  m axim ális erőfesz ítés érdekében k ife j te t t  erőfeszítés 
m é rté k é n e k  tekinti. E ttő l  a  szám tó l való  százalékos e lté ré s  k b . megfelel az e rőbevetés százalékos 
e lté ré sén ek . Pl. pulzusszám  180/perc  =  100% erőfeszítés, nyugalm i pulzus 00/perc, a  pu lzu s­
k ü lö n b sé g  pedig 120/perc, am i 100% -os erőbevetésnek felel m eg. Pulzus 168/perc =  90%  ero-
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feszítés. (N yugalm i pulzus 60 /perc , pu lzuskülönbség  108/perc, am i te h á t  90%  erőbevetést je le n t.)  
A fe n ti é rté k ek  te rm észe tesen  egy én en k én t vá lto zh atn ak .

C arlile  F . (11) g ra fik u s áb rázo lás segítségével szem b eállíto tta  az úszó te ljesítm ény t és a  
pu lzu sszám o t s erről o lv as ta  le az ed ze ttség i á llap o tb an  b eá llo tt v á lto z ás t. E ljá rása  a  k ö v e tk ező : 
m éri a  speciális távon , v a g y  ré sz táv o n  — m axim ális erőfeszítéssel tö r té n ő  — úszás id e jé t, m ajd  
az úszás u tá n  három szor m é r  p u lzu st azonnal, 30 és 60 m p  u tá n , 10 m p-en  keresztül. A háro m  
pu lzu sszám o t és az id ő ered m én y t g ra fik u san  ábrázolja . H orizo n tá lisan , a  három  pulzusszám  
összegét, m íg  az időm érés e red m én y é t v e rtik á lisan . M iu tán  k é t h é t  a la t t  az edzettség i á lla p o t 
nem igen változ ik , azé rt tö b b  ilyen  m érése red m én y t is fel leh e t használn i, a  megfelelő p o n to k a t 
össze le h e t kötn i. E z u g y an is  m egb ízható  k iindulási v o n a la t ad , am elyhez a  későbbi m érése red ­
m én y ek e t v iszo n y íth a tju k . H a  a  későbbi e redm ények a  vonal fölé k e rü lnek  ez jó fo rm á t (jó 
időered m én y  és kevesebb pu lzusszám ) je le n t, h a  az e redm ények a  vo n a l a la t t  v annak , (gyenge 
időeredm ény , viszonylag m ag as pu lzusszám ) úgy  ez rosszabb  fo rm ára  m u ta t.

N ehezebb  az ed ze ttség i sz in t m eg á llap ítá sa  olyan sp o rtá g ak b a n , aho l az eredm ény k ö z ­
v e tlen ü l n em  m érhető. íg y  pl. b irkózók szám ára  M erhautová J .  és m u n k a tá rsa i (12) kom plex  
te s z te t  k o n stru á lta k , am ely  egy g y o rse rő t igénylő m ozgástesztbő l (25 kg  b irkózóbábu em elése 
fo rd u la t ta l  összekötve 10-szer, m ax im ális  sebességgel) egy gyorsaság i állóképességet igénylő  
m o zg ástesztbő l (fordulat a  b irkózó b áb u v al, négy sorozatban , so ro za to n k én t 30 m p terh e lés, 
30 m p  p ihenési szünet), a k ad á ly fu tá sb ó l (bukfenc előre, b akon  á tte rp e sz t és, ugrószekrényen á t-  
ugrás, 3 m  m agas kö té len  függeszkedés, 5 fo rd u la t a  b irkózóbábuval) és 12 perces kü zd és a  
szőnyegen, h árom percenk in t vá ltozó  ellenféllel. A te lje s ítm én y t, a  pu lzusszám ot, v é rn y o m ást, 
a  tü d ő  ven tillációs fu n k c ió já t és az izom erő t m érték , m ajd  a  k a p o tt  a d a to k a t  korrelációba h o z tá k .

B a lk o  V. E . (13) a  to rn ászo k n á l a  fe lté te les  m ozgásreflexek lappangó  periódusának  v á lto ­
zásából k ö v e tk e z te te tt a  tú le d z e ttség i á lla p o t kezdetére. Megfigyelései szerin t a  k im erü ltség  é sz re ­
vehető  ingadozásokat v á lt  k i az  agykéreg  m űködésének d in am ik ájáb an . Az edzettségi á lla p o t j a ­
v u lása  a rán y á b an  a  reakció idő  leröv idü l, ja v u l  a  differenciáló g á tlá s  és ja v u l az ideg fo lyam atok  
m ozgékonysága.

Z iobro  E . (14) v izsg á la ta i a z t m u ta t já k ,  hogy a  k éztő  és az  a lk a r  8 —10 C° vízzel való  
egyperces lehűtése  (H ines Brow n-féle p ró b a) u tá n  végzett v érnyom ásváltozásbó l k ö v e tk e z te tn i 
leh e t az  edze ttség i á llap o tra . H a  az a r té r iá s  vérnyom ás nem  em elked ik , ez jó edzettségre  u ta l ,  
m íg az  a r té r iá s  vérnyom ás 10 — 30 H gm m  em elkedése ennek  e llenkező jé t m u ta tja .

Sokféle lehetőség k ín á lk o z ik  te h á t  a  sp o rto ló  edzettségi á lla p o tá n ak  m érésére. F e n ti ism er­
te té sn ek  a z  a  célja, hogy tá jé k o z ta tá s t  n y ú jtso n  a sp o rtg y ak o rla tb an  a lk a lm azo tt néh án y  te s z t ­
ről és ö sz tönzést ad jon  azo k  a lk a lm azásá ra  vag y  speciális új te sz tek  összeállítására. R észle tesen  
nem  ism e r te ttü k  az egyes e ljá rá so k a t. Az érdeklődő — a közölt irodalom jegyzék a la p ján  — 
b e te k in té s t  k a p h a t a  ré szle tekbe  is.
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TESTNEVELÉSI TUDOMÁNYOS TANÁCS

Az autogén tréning és liipnopcdia  
összekapcsolt m ódszerének alkalm azása  

versenyzők felkészítésében
I r ta :  R apcsák M ih á ly

Tu d ju k , h o g y  a  raelbournei o lim p ián  az  a u sz trá lia i úszók m ilyen  v á ra t la n  sikereket 
é rtek  el. N a g y  eredm ényeik  m a g y a rá z a tá ra  a  legkülönbözőbb szóbeszédek  h a n g zo t­
ta k  el és r ip o r to k  igyekeztek fé n y t  d e ríten i. E zek  a  h írek  és k ö zlem ények  a  verseny­

zők pszichikai fe lk ész íté sén ek  egy b izonyos m ódszerérő l v a lam in t az  a u to g é n  trén in g  a lk a l­
m azásáró l szó ltak . A z ó ta  is sokféle vélem ény h a n g z o tt  el és különféle e lképzelések  l á t ta k  n a p ­
v ilág o t. E d ző k  és v e rsen y ző k  körében sű rű  v i tá k  tá m a d ta k .

A  kérdés tis z tá z á sa  — a  helyes szem lélet k ia la k ítá sa , az edzői m u n k a  színesebbé té te le , 
a  versenyzők eredm ényesebb  szereplésének elősegítése érdekében — szükségszerű  és hasznos.

A  versenyzőknek h ipnózisban a d o tt  su g a lla to k  v a lóban  o lyanok  is leh e tn ek , am elyek m e­
ré n y le te t jelen tenek  a  versenyzők szervezete ellen. E z  az  egész e ljá rás erkö lcstelen , m egengedhe­
te tlen , függetlenül a t tó l ,  hogy  vajon m enny iben  ü tk ö z ik  a  sport-szabályokba.

Az autogén tré n in g  viszont — s az a u sz trá l  úszók  ez t a lk a lm azták  — hasznos m ódszer, s  
em elle tt önnevelő, önfegyelm ező jellege fo ly tá n  teljesítm ényem elő  és hasznos tényező  is.

Az au togén  tré n in g  kidolgozása J .  H . S ch u ltz  nevéhez fűződik. K ö n y v én ek  első kiadása 
1932-ben jelen t m eg. E lő tte  is tö rté n tek  m á r  hason ló  jellegű k ísérletek . E zek  közü l különösen 
Jakobszon  progresszív  re laxációs m ódszerét ke ll m egem lítenünk.

Schultzot sok  évszázaddal m egelőzte az  in d ia i jóga, a  jap án  busidó, a  k ín a i tao-jin -su , a 
ta -lu , a  ta j-csi esüan  ö n u ra lm at fejlesztő g y a k o rla ta in ak  m isztikus a lap o k ra  é p íte tt  kidolgozása, 
v a lam in t Em ile Couó is, a  híressé v á lt önszuggesztiós gyakorla ta ival.

Coué jó  in tu íc ió v a l fogalm azta m eg — az  1900-as évek elején — az au toszuggesztió  lényegét. 
Szerin te önbefolyással, önfegyelmezéssel a  le lk i egyensú ly  elősegíthető, ső t an n ak  te ljes  elérése 
céljából g yakran  m ég  csak  külső segítségre sincs szükségünk. Elegendő, h a  tu d a to sa n , rövid  
m ondatokban  m egfogalm azzuk k ívánságainkat, e z t  rendszeresen m inden n a p  reggel és este  ismé - 
te ljü k . E z  a  k ív án ság  az  egyszerű m echanikus ism étlés fo ly tán  is a n n y ira  be lénk  vésődik, hogy 
m in t belénk rö g ződö tt k ép ze t nem  is se j te t t  feszítőerővel fog m egvalósulásra tö rek ed n i, ső t m eg 
is valósulni, hogy je le n tő s  ón- és szem élyiségváltozást, teljesítm ényem elkedést eredm ényezzen.

Az au togén  trén in g g e l kapcsola tban K re tsc h m e r az 1961. évi bécsi p sz ich o teráp iás kong­
resszuson h an g sú lyozta , hogy a szó fo rm ájáb a  ö n tö tt  e lhatározás, a  je lm o n d a t m egválasztása 
á lta l  a  személyiség ten d en ciá in ak  pozitív  irán y a i ép íth e tő k  ki. Csaknem  m in d en  szerző (Langen, 
S tockvies, B rankel, Sehönhärl, Bürger, W e ise n h ü tte r  és Salfield) m egegyezik ab b an , hogy a 
m ódszer indikációs te rü le te  igen széles.

A h ipnopédia  ú j elnevezésű, de nem  ú jk e le tű  m ódszere az o k ta tá sn a k , nevelésnek. (Ez 
ese tben  a nevelési o ld a lá t,  lehetőségeit em eljük  k i.) E gyes adatokbó l a r ra  leh e t következte tn i, 
hogy a  k ínai és t ib e t i  b u d d h is ta  papok m á r régen  h a szn á lták . Az alvó növendékek  fü lébe su tto g ták  
a  szöveget, hogy a z o k a t szó szerint e lsa já títsák . N é h án y  országban hasonló  fo g ást alkalm aznak  
m ég m a  is a  szülők, h o g y  gyerm ekeik e lh ag y ják  k á ro s  szokásaikat, h a jla m a ik a t és pozitív  tu la j ­
donságokat a la k ítsan a k  k i helyette , m in t pl. : a  n y u g o d t a lv ást, a  tan u lá s t, a  szo rgalm at, a  helyes 
viselkedést stb .

1904-ben B o u rd o n  és tő le  függetlenül M. V. V jazem szkij — m ár k ísé rle ti célból — g y er­
m ekeknek  alvás közben  a z t sugalm azták , h a g y já k  e l rossz szokásaikat. A sugalm azás sikerrel 
já r t .

A h ipnopédia n a p ja in k b an , az o k ta tá s  egy ik  ú j m ódszereként je len t m eg és az  egész világon 
eredm ényes h írb en  áll.

A m ódszer a  sp o r t  te rü le tén  — jó llehet ily en  irán y ú  feldolgozásról alig  ta lá lu n k  közlem ényt 
— kiválóan a lk a lm azh a tó . F őként a  sz ituációs félelm i á llapo tok , versenylázak , ra jtlá z ak , ra jt-  
a p á tiá k  leküzdésében, a  sporteredm ények fo kozásában , az  edzést, v ersenyzést akadályozó  rossz 
szokások á tv á ltá sá b a n  s tb .

Az au togén  tré n in g  és hipnopédia rö v id  és hézagos tö rténelm i á tte k in té sén é l m egállap ít­
h a tju k , hogy eredm ényei, sikerei ellenére m in d k é t te rü le te n  (am ely sok v o n a tk o zásb an  összekap­
csolódik) a  k u ta tó k  m ég  csak a  kezdeti lépéseket te t t é k  m eg an nak  ellenére, hog y  m á r  sok orvost, 
pszichológust, p ed ag ó g u st és spo rtveze tő t fo g la lk o zta t e kérdéskom plexum .
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Az au to g én  tréning helye, szerepe és fe lad a ta  a sportteljesítm ények növelésében

A sp o rtlé le k ta n b an  nem  k ö rü lh a tá ro lt  té m a k é n t  — m in t pl. a  szenzom otoros koordináció 
té m á ja  —, h a n em  inkább  az egyén  sp o r tte lje s ítm én y é t érintő, a z t  korrigáló , fejlesztő, lélek tan i 
m ód szerk én t é p ü lh e t be.

Az a u to g é n  trén in g  so k ré tű  fe la d a to k  elvégzésére alkalm as. A lap v ető  fe la d a ta  a  tev ék en y ­
ségnek, az  egyéniség  alapvető  a d o ttsá g a in a k  és tö rekvéseinek tisz tá zá sa , tu d a to ssá  té te le , sz in ­
tézisbe, h a rm o n ik u s  egységbe hozása , e z á lta l  a  spo rto ló  te ljes ítm én y én ek  je len tő s m érték ű  n ö ­
velése. Az a lk a lm a zá s  részterü le te i a  k ö v e tk e ző k : a  sportérdeklődés fokozása, a  spo rtind ítékok  
irán y ítá sa  és befolyásolása, az  edzés és v e rsenyzés pszichológiai v o n a tk o zása in ak  elemzése, a, 
képességek növelése , az edzés és versenyzés ö röm einek, v a lam in t a  sik e r érzéseinek felfedése 
a  fá rad tság  leküzdése, a  spo rte rkö lcs tu d a to s í tá s a ,  a  káros szokások, tu la jd o n ság o k  m egszünte­
tése , a  jó  szokások , tu la jdonságok  k ia la k ítá sa , te s ti  és lelki feszü ltségek  feloldása, ta r ta lé k ­
energ iák  fe lszab ad ítása , az egyensú ly  h e ly re á llítá sa , a  kudarcok  á tv á l tá s a  s tb .

A  fe lso ro lt te rü le tek  közü l a  sp o r tte lje s ítm é n y t jelentősen befolyásoló  ra jt lá z  v izsgálata  
a la p já n  k ö z e lítjü k  m eg a  ké rd ést.

A ra jtláz

N incs em b er, akinek az  izgalom , a  félelem , vag y  a lám paláz ne  o k o z o tt vo lna  kellem etlen 
perceket. A  szereplés e lő tt je len tk ező  iz g a to ttsá g  term észetes á llap o t. E gy-egy  te ljesítm ény  
(vizsga, e lő ad ás  s tb .) , verseny e lő t t  m in d en k i a r ra  törekszik, hogy  képességeit m arad ék ta lan u l 
érvényesítse , m in d a z t, am it tu d ,  k ifejezésre  ju tta s sa . Minél n ag y o b b  a  t é t ,  rendszerin t annál 
fo k o zo ttab b  a  szereplés e lő tti izgalom . A leg tö b b  sportágban  — kü lönösen  a  k üzdősportokban  — 
a  szereplés e lő t t i  izgalm at fo k o zh a tja  a  sé rü lések tő l való félelem is, m e r t  a  sérülés pl. lab d a ­
rúg ásb an , ökö lv ív ásb an  k ih a th a t a  versenyző  é le tén ek , sorsának to v á b b i a lak u lására . A fokozott 
versenyizgalom  veszélyezteti a  te lje s ítm é n y t, szorongássá, félelem m é vá lto z ik . Az edzőknek és 
a  versenyzőknek  ezé rt fe lté tlen  ism em iö k  k e ll a  különféle izgalm ak m egjelenési fo rm áit és e l­
h á r ítá s á n a k  lehetőségeit.

A tú lz o t t  versenyizgalom , ső t a  ,,jó  és rossz  form a” is n ag y rész t jó  vag y  rossz pszichikai 
á llap o t következm énye. A psz ich ikai egyen sú ly  m egbom lása súlyos fo rm asű lly ed ést is okozhat. 
Az önbizalom  elvesztése pl. k é p te len n é  te h e ti  a  spo rto ló t a  versenyzésre . Ily en k o r rendszerin t 
senki sem  g o n d o l a rra , hogy a  versenyző  e lfe le jte tte  m indazt, a m it edd ig  tu d o tt ,  m e rt az  egyszer 
m egszerze tt tu d á s  nem  tű n h e t e l egy ik  n ap ró l, egy ik  percről a  m ás ik ra . A  pszichikai egyensúly 
m egbom lása  k övetkeztében  azo n b an  a  képességek g á tlá s alá  kerülnek. A ta p a sz ta la t  a z t m u ta tja , 
hogy  az  ed zők  és a  versenyzők kevés id ő t fo rd íta n a k  a  pszichikai fo ly am ato k  tanu lm ányozására . 
P l. la b d a rú g ásb an  m ié rt nem  g o n d o ln ak  a rra , hog y  a  „m a jó l m en t a  foci”  m ö g ö tt m i re jtőzik .

A z o sz trá k  — m agyar v á lo g a to tt  m érkőzésen  A lbert F lórián  g ó lta lan u l, de  nagyon  jó l sze­
rep e lt. „N em  a z  a  fontos, hogy g ó lt rú g ja k  — m o n d o tta  — a győzelem  a  fo n to s!”  A következő 
k u p am érkőzésen  (három  n ap  m ú lv a) ú jb ó l k itű n ő e n  szerepelt és négy  g ó lt rú g o tt. T alán  azé rt, 
m e rt  nem  tö re k e d e tt  m indenáron  góllövésre, és íg y  fe lszabadultan  já ts z o tt .  Vélem ényem  szerin t 
A lbert F ló r iá n  g y ak ran  érez ve rsen y izg alm at. E r re  a  helyzetek g y ak o ri k ihagyásábó l k ö v e tk ez­
te te k . K a jd i  J á n o s  pedig ren d sze rin t nem  az  ellenféltől, hanem  a  közönség tő l t a r t ,  ez okozza 
ra jt lá z á t.  T eljes ítm én y é t m ár az  első pe rcb en  leg többször szem betűnően  ez befolyásolja.

A  küzdelem re  kész á llap o t haso n la to s ah h o z, am it az á lta lán o s lé lek tan b an  lelkesedésnek, 
ih le tnek  m o n d u n k . A  versenyzőben v a n  idegfeszültség, de van egy egészséges öröm  és lelkesedés 
is. Szeretné  m in é l ham arabb  m egkezdeni a  küzdelm et. Bízik m ag áb an . E b b en  az á llapo tban  a  
versenyző k ö n n y eb b en  m egnyeri a  v e rsen y t. Az egészséges idegfeszültség  k övetkeztében  e red ­
m énye sokszor jo b b , m int egyéb k ö rü lm én y ek  k ö zö tt. A küzdelem re kész á llap o to t a  sporto lók  
egyéni tu la jd o n ság a in ak  figyelem bevételével, m egfelelő e ljárásokkal m eg  leh e t terem ten i.

Az a u to g é n  trén ing  sikeres a lk a lm azásán ak  vannak fe ltéte le i. E z ú tta l  ezekről lesz szó.

K övetelm ények támasztása

Az edzésfe ladatok  adago lása  fo k ozatosan , lépésenként tö r té n ik . H a  egy-egy fokozato t az  
edzők á tu g ra n a k , m á r  nem b iz tos, hogy  reá lis  a  követelm ény a  versenyzővel szemben. E m e lle tt 
a  fe la d a tre n d sz ert és annak cé ljá t — a  leg ap ró b b  részletekig — a  versenyzőnek  m eg kell ism ernie. 
E zzel az  ed ző k  a versenyzők tu d a to s s á g á t seg ítik  elő. A nem  egészen világos célképzet csak 
gyenge te lje s ítm é n y t eredm ényez, m íg  a  cél ism ere te  ak tiv izá lja  a  versenyző t, é rd ek e ltté  teszi 
az  e d zésfe ladatok  v égreh a jtá sáb an  m ég a k k o r  is, h a  aprólékos, u n a lm as, fá radságos tevékenységet 
kell végeznie. A z autogén tré n in g  je lm o n d a ta i ú g y  is m egválaszthatók , hogy  azok kondicionálják  
a  versenyző t az  unalm asabb  edzési fe lad a to k  elvégzésére. P l.:  „M inden reggel 25 fekvőtám aszt
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h a jto k  végre a  kondíció  növelése é rd ek éb en .”  E z t a  fo rm ulá t ugyan is a lk a lm azó ja  — a később  
tá rg y a lt  m ódon — a  tu d a tk ö zp o n tb a  helyezi.

A  sport irá n ti érdeklődés

A tu d a to sság  elve te h á t é rdekeltté  te v é s t  is je len t, és m aga u tá n  v o n ja  a  versenyző a k tiv i­
tá s á t.  K önnyebb  az  edző m unkája , h a  a  versenyző öntevékenyen , lelkesen  végzi el az e lő ír t 
fe lad ato k a t. A versenyzők  érdekeltté  tev ése  egy ik  fontos ind ító  oka  az  edzési feladatok  m egoldá­
sának . N agy je len tő ség ű  a  vonzó p e rsp ek tív a  rendszeres felvázolása. E h h ez  azonban ism ernie 
ke ll a  versenyző fe jle ttség é t, teherbíró  képességét, a z t az a lapo t, am ely re  a  m u n k ájá t ép íth e ti.

E nnek  h ián y á b an  nincs garancia a rra , h o g y  a  k itű z ö tt követe lésnek  a  versenyző eleget tesz . 
Még az au togén  tré n in g  és a  h ipnopédia a lk a lm azása  sem  segít.

É rdeklődésen a  személyiség érzelm i ta r ta lm ú  irán y u lásá t é r tjü k . E z  szub jek tív  é rték k el 
lá tja  el a  tá rg y a t, am ely re  irányul. E z  le h e t sp o n tá n  keletkező o dafo rdu lás és leh e t szándékosan 
irán y íto tt. M inél e rősebb  az érdeklődés, a n n á l jo b b an  leköti a  figyelm et. H a  k ívánatosnak  ta r t ju k ,  
hogy egy tém a  elevenen  és m aradandóan  ép ü ljö n  be  é letünkbe, el kell é rn ü n k , hogy az érdek lő­
désünk  k ö zp o n tjáb an  is m aradjon. E n n ek  eg y ik  fe ltéte le  az, hogy a  té m á n  belü l m inél több  vonzó 
p o n t legyen, am ely  az  é rdek lődést felkelti és m egköti. H a  nincs ilyen  elegendő, ak k o r a  m egfelelő 
szándékform ula k ia lak ításáv a l, m egfogalm azásával és rendszeres ism étlésével tu d a tu n k  k ö z ­
p o n tjá b a  — m egfelelő helyre — á llí th a tju k  az  é r in te tt  tém á t. E z  ese tleg  egy láncreakciónak 
lesz az  e lind ító ja  a  m o tivá lás, a  pozitív  cselekedetek  rendszeres v ég reh a jtá sa , a  hasznos szokások, 
tu la jdonságok  k ia la k ítá sa , vagy a  káros szenvedélyek  m egszüntetése te rén .

Az edzőnek te h á t  nem csak a rra  kell tö rek ed n ie , hogy a  versenyző kü lönböző tu la jdonságait 
m egism erje és fo rm álja , hanem  segítenie k e ll ő t  abban , hogy ön m ag á t reá lisan  értékelje, képes­
ségeit kellően becsü lje  m eg és ak tív an  kapcso lód jon  be a szükséges tu la jd o n ság o k  öntevékeny  
fejlesztésébe. Az au to g én  trén ing  önálló pszicho teráp iás m ódszer. E red m én y es a lkalm azásának  
e lengedhetetlen  fe lté te le  az  önism eret, önértékelés. Az edzők versenyzőik  m u n k á já t úgy szervez­
zék  m eg, hogy a z á lta l  képessé v á ljanak  e le in te  kisebb sikerek b iz tonságérze tének  lendületével 
egyre m agasabb, tu d a to sa n  m egtervezett célok  felé tö m i.

A versenyző belső m otivációja

Az edzők az  edzések fegyelm ezett, sz igo rúan  tervszerű  levezetésekor a  követelést csak 
eszköznek tek in tsék  te h á t ,  am elynek segítségével a  versenyzők belső m o tiv ác ió já t — belső in ­
d íté k a it  — k ia la k ítják . A  m otiváció ugyan is a  tan u lá s  eredm ényességét befolyásoló legfontosabb 
tényező , a  fe ladathoz  való  „hozzáállás” , a  cselekvést közvetlenül k iv á ltó  ind ítóok . A cselekvés 
m otiváció ja  — az edzésfeladatok lelkes elvégzése — és a  vég rehajtáshoz  szükséges energia k ö z t 
összefüggés van . P o z itív  m otiváció ese tén  k ia la k u l a  célvonzás h e lyzet, am elyben  a versenyző 
a  felm erülő nehézségeket könnyen és kevesebb  energ iával tu d ja  leküzdeni. É p p en  ezért jelentősek 
a  jó l m eg v á lasz to tt, helyesen m egfogalm azott je lm ondatok  m ind  az  au to g én  trén ing , m ind a  
h ipnopédia  a lk a lm azása  esetében. A m o tív u m o k  helyessége, erőssége a  versenyző eredm ényes 
tevékenységének A chilles-sarka. .

Az edzési, versenyzési kedv és oppozíció

Aki szereti sp o rtá g á t, az le tu d ja  k ü zd en i a  felm erülő ak ad á ly o k a t, nehézségeket, öröm et 
ta lá l  a  sporto lásban . V annak  azonban az ed zéstervben  olyan fe lad ato k , pl. : a  labdarúgóknál 
a  g im nasztika , e rő n lé ti fe ladatok, am elyeket n em  szívesen végeznek el a  já ték o so k . E z u tó b b iak ­
k a l szem ben bizonyos e llenállást kell leküzdeni, am i nem  m indig sikerül. G yakori jelenség, hogy 
az egyes edzési fe lad a to k  elvégzésével való  szem behelyezkedés nem  tu d a to s . Az ilyen tu d a tta la n  
oppozíció a  h a tá sa ib a n  m ég  kellem etlenebb, m in t  a  tu d a to s  ellenállás, m e r t  rendszerin t logikai 
érveléssel sem  győzhető  le.

A tu d a t  a la t t i  e llenállás feloldásának eg y ik  legeredm ényesebb m ó d ja  az  au togén  tréninggel 
összekapcsolt h ipnopéd ia , am ely közvetlenü l a  tu d a t  a la tt  végzi el a  korrigáló  m u n k át.

E lőfordu lt, hog y  v a lak i kétségtelenül a lk a lm as valam ilyen sp o rtág ra , v ag y  egyenesen a 
teh e tség  íg ére té t h o rd ja  m agában  és m égsem  fejlődik , m ert pl. a d o ttsá g a it  elhanyagolja, nem  
küzd i le a  rossz szo k ásait, a  szenvedélyei ú r rá  v á ln ak  fe le tte  s tb . E z  ese tb en  — h a  a  versenyző 
m aga  ó h a jtja  — az au to g én  trén ing  és h ip n o p éd ia  seg íthe t abban , hogy  a  spo rto ló  tehetségének 
m egfelelően szerepeljen. Jó l bevált fo rm ula  ily en  esetekben: „A  szeszes i ta l t ,  a  c ig a rettá t nem  
k ívánom , ezu tán  nem  is gondolok rá ” .
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Alvás, pihenés

Az a lv ás é le tta n i szükséglet. A versenyzők  a lapos edzés u tá n  ren d szerin t jó l alszanak. 
E lő fo rd u l azo n b an , hogy éppen ak k o r, am ik o r a  leg jobban  kellene p ihenn iük  — esetleg verseny  
e lő t t  — a  versenyizgalom  h a tá sá ra  az  a lv ásu k  nem  elég m ély, pedig az  b iz to s ítan á  legjobban a 
szervezet regenerálódását. A gondok, a  p rob lém ák, a  különféle izgalm ak  ugyan is nem  teszik  
leh e tő v é  az  e lla zu lt, nyugodt p ihenést. A  görcsös erő lködés pedig, és a n n ak  tu d a ta ,  hogy „nekem  
m a  kü lönösen  jó l kellene aludnom , de  nem  tu d o k ”  te ljesen  elűzheti az á lm o t. Ped ig  az agykéreg­
b en  szé tte rjed ő  a l ta tó  gátlásnak  re n d k ív ü l n ag y  szerepe van  az agy  és az  egész szervezet szá ­
m ára . Az ilyen  g á tlá s  — m u ta to tt  r á  P a v lo v  — védő jelentőségű. A m ély , á lom nélküli alvás 
g y o rs íto tt  ü tem b e n  pó to lja  az ag y se jtek b en  az agy  és pszichikum  n orm ális m űködéséhez szük­
séges a n y ag o k a t, am elyek a nap i m eg fe sz íte tt tevékenység  során e lhasználódnak . H a  ezek kellő 
m é rté k b e n  nem  pó tló d n ak , nem csak az  ag y  fá rad  el, hanem  az agy á lta l  i rá n y íto tt  szervek is.

K érd és , h o g y an  lehet nagy  v ersenyek , o lim piák  tú lfű tö t t  légkörében n y u g o d tan  aludni. 
A  légkör u g y an is  rendszerin t n y u g ta la n ító . A m egoldás az, hogy a  versenyző ta n u lja  m eg, m ikén t 
t u d  pa ran cso ln i szervezetének az  e rre  m eg v á lasz to tt je lm ondat segítségével. P l. „N yugod tan , 
á lo m  n é lk ü l e lalszom  és reggel p ih en ten , frissen éb redek” .

A z a u to g é n  trén in g  g y ak o rla ta iv a l e lérhető , hog y  lefekvés u tá n  sem m ire  se gondoljon  a  
versenyző , g y o rsan  aludjon. Az ideggyógyászok m a  m á r  elism erik és h asznosnak  ta r t já k  a  le lk i­
szellem i laz ítá s , a  jó tékony  üresség á lla p o tá n ak  jelen tőségét. Az e lektroenkefalográffa l vég ze tt 
a lv ási v izsg á la to k  segítségével közelebb k e rü ltü n k  az  a lvás é le ttan án ak  m egfejtéséhez. Az a lvás 
é js z a k á n k é n ti  r i tm u sa  — am ely m ély  és fe lü letesebb  alvásból tev ő d ik  össze, négyszer-ötször 
ism étlő d ik . Az izgalom , sőt a  tú lz o tt  fá ra d tsá g  köve tk eztéb en  k izö k k en h etü n k  ebből a  ritm usbó l, 
a n n y ira , hog y  fá ra d ta n , k im erü ltén  éb red ü n k . E z  e lsősorban pszichésen, de  fizikailag is befo lyá­
so lja  a  sp o rtte lje s ítm én y t. H a  az  a u to g én  trén in g  felhasználásával csak  a  fá ra d t  szervezet gyors 
reg en e rá lá sá t le h e tn e  elérni, ak k o r is m egérné a  vele való  beható  foglalkozást.

A z au to g én  trén in g  és a  h ip n o p éd ia  gyak o rlásáv al ugyanis a  „ le lk i cenzúra”  — am i gátló  
h a tá s ú  — kikapcso lód ik  és helyét e lfoglalja  a  k i tű z ö tt  cél m egvalósítására  irán y u ló  szenvedélyes 
tö rek v és . Az a u to g é n  tréning g y a k o rló já t te h á t  az  á lta la  fe lá llíto tt célok, szándékok, fo rm ulák  
u ra ljá k . T erm észe tesen  az em beri tu d a t  lehetőségei k o rlá tozo ttak , nem  te r jed n e k  k i közvetlen  
a  belső szervek  és a  belső idegpályák v e g e ta tív  m űködésének  szabályozására. Az au togén  trén in g  
g y ak o rlá sa  k ö v e tk ez téb en  azonban  a  versenyző rendelkezésére á llh a tn a k  a  gyakorlás fokának  
m egfelelő m é r té k b e n  szervezetének v e g e ta tiv  rendszere, tu d a tta la n  ad o ttsá g a i, a  tarta lék en e rg iák  
m o zg ó sítá sán ak  és gá tlásának  lehetőségei.

A fizikai és pszichikai erők egym ásrahatása

A  pszich ikai és fizikai erők egészen szoros, d ia lek tik u s  egységben v a n n ak , b á r  term észetesen  
a k a d n a k  gyenge fizikai és erős lelki b e á llíto ttság ú  versenyzők és fo rd ítv a . Többszörös v ilágcsúcs­
ta r tó k ,  v a g y  o lim p ia i bajnokok is csak  közepes te ljes ítm én y  elérésére képesek, h a  e lvesztik  ö n ­
b iz a lm u k a t, v a g y  h a  lelki egyensú lyuk  felbom lik. N em  érdek telen  te h á t ,  a n n a k  v izsgálata , hogy 
a  versenyző  psz ich ikum ában  végbem enő v á lto zás — pl. a  b iztonságérzet m egingása  — k ö v e tk ez ­
té b e n  h o g y an  csökken  a te ljes ítm én y ?

Az ag y k éreg  és a  vegetatív  belső  szervek k ö zö tt bonyolult idegkapeso la tok  v annak . E zeket 
h o rm o n ális  összefüggések is k iegészítik . Az izgalom , a lelki fe lindultság , b izo n y ta lan ság  esetén  
az  id eg ren d szer v e g e ta tív  m űködésbe kezd és ingereket ju t ta t  a  m ellékvesébe, ah o n n an  — az 
in g erek n ek  m egfelelő m ennyiségű — különleges serken tőanyag  (adrenalin ) ju t  a  vérbe. E z  iz­
ga lm i, k észü ltség i á llapo tba  hozza a  szervezete t : a  szívm űködés m eg változ ik , a  koszorúerek  k i­
tá g u ln a k , a  v é rn y o m ás em elkedik, a  lép  v é r ta r ta lé k a , a  m áj c u k o rta rta ló k a  sok  m ás anyaggal 
e g y ü tt  a  v é rá ra m b a  kerül. K leinsorge n ém e t k u ta tó  m ély  h ipnózisban v é g ze tt k ísérle tei a lap ján , 
szu g g erá lt félelm i, szorongási érzéseknél a z t ta p a sz ta lta , hogy a  feh érv érse jtek  szám a m eg v á lto ­
z ik , a  v é r  jó d  és kálium szintje  je len tő s  m érték b en  em elkedik, m ag n é z iu m ta rta lm a  viszont 
c sö k k en  s tb .

A  szóbeli szuggesztió fiziológiai fo ly am ato k ra  is k ife jti h a tá sá t,  o ly an o k ra , am elyek l á t ­
szó lag  sem m iképp  sem  lehetnék k ap cso la tb a n  a tu d a t ta l .  K . I. P la to n o v  és a  hipnózis m ás te k in ­
té ly e s  szak em b ere i m egfigyelték, hog y  a jó llak o ttság  szuggesztiója (képzelt táp lá lás) a  feh érv ér­
se jt-s z a p o ru la to t,  a z  úgynevezett em ész tési leukocitóz is t idézi elő, a m e ly  rendszerin t tény leges 
tá p lá lk o z á s  u tá n  figyelhető m eg. A  szuggerá lt éhségérzet, akárcsak  a  va lód i éhség éppen  e llen­
kező leg  leu k o p ó d iá t okoz, vagyis csö k k en ti a  feh érvérse jtek  szám át. A  szervezet fokozott cu k o r­
e llá tá sa  em eli a  v é r  g lu k ó zta rta lm á t ; hasonló  jelenség játszódik  le a  su g a lm a zo tt (képzelt) cu k o r­
ad ag o lá sn á l is.
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P a v lo v  elgondolása, a m it К .  M. B ykov  k ísé rle tte l igazolt, a  következő  vo lt :
,,A  szervezetben nincs o ly an  idegrendszer, am ely  m entes v o ln a  az  agy  velő b e h a tásá tó l. 

Sok m űködés au tom atikusnak , belső leg  e lzártn ak , a  nag y ag y  ellenőrzésétő l függetlennek tű n ik  
fel e lő ttü n k . V alójában ez n incs így . A z agykéreg az  egész sze rv ezete t ellenőrzi. E nnek  pom pás 
b izo n y íték á t szo lgáltatják  az  autogénszuggesztió  h a tá sa  kapcsán v ég ze tt megfigyelések. Ism erü n k  
o ly an  e se te t, am ikor az anyaság  szenvedélyes v ágya  a  v a jú d ásn ak  és a  m ag za t m ozgásának  ér- 
z a té t  v á lt ja  k i a  nőben. Ami ped ig  a  legcsodála tosabb, az ilyen nő h asfa lán  zsírlerakódás figyelhető  
m eg. H o n n an  szárm azik ez a  fo ly am at és m ilyen ösztönzések v á ltjá k  k i ? Az elképzelés, a  go n d o la t, 
a  v á g y , az  úgynevezett agykéreg-érzések  idézték  m indezt. H o g y an  k é te lk ed h e tü n k  m ég ezek 
u tá n  a b b an , hogy a  nagyagy h a ta lm a  a  szervezet te ljes egészére k i te r je d ? ”

A  fen tiek  is b izonyítják , h o g y  a  szervezetbe fiziológiai vá lto záso k  m ennek  végbe p u sz tán  
a  psz ich ikai ha táso k  kö v e tk ez téb en  is. E z  fo rd ítv a  is igaz. T eh á t m eg  leh e t „parancso ln i”  a  
szervezetnek , hogy nem fá ra d t, v a g y  a z t,  hogy nem  ideges, m egnyugszik  s tb . és az u ta s ítá so k a t 
k ö v e ti a  szervezet fiziológiai fo ly am a ta  is.

Az au togén  trén ing  és hipnopédia fiziológiája

A z au togén  tréninggel ö sszekapcso lt h ipnopédia  a lka lm azásakor figyelem be kell ven n i az 
a lv á s  m echanizm usának é le ttan i tö rvényszerűségeit. Az e la lta tá s  m ó d ja , az  alvás verbális sugal- 
m azása  P av lo v  szerin t: „ .. .o ly a n  szav ak  ism étlése (lágy, m ono ton  hangon), am elyek az  a lvás 
á lla p o tá n a k  fiziológiai a k tu sa it é rzék e lte tik . E zek a  szavak  lényegüket te k in tv e  persze fe lté te les 
ingerek , am elyek m in d nyájunknál sz ilá rd an  kapcsolódnak az a lvás á llapo tához, s ezé rt a lv ást 
id ézn ek  elő” .

A z agykéreg  egy k o rlá to zo tt te rü le te  — am ely  a  h ipnotizőr h a n g já t érzékeli és szóbeli 
su g a lm azása it m egérti — elalvás u tá n  to v áb b  funkcionál, „az  ingerlés ő rhelyeként”  szerepel. 
Az agykéreg  m inden egyéb része g á to l t ,  n éh a  m ég m élyebben, m in t te rm észe tes  álom á llap o táb an . 
„ In n e n  ad ó d ik  — írja  P av lov  — a  h ipnózis a la tt, ső t u tá n a  is a  szuggesztiónak, m in t ingerlésnek 
a  h a ta lm a s  ereje. A szó később, a  h ipnózis u tá n  is m e g ta rtja  h a tá sá t,  független  m arad  a  tö b b i 
in g ertő l, hozzáférhetetlen  azok szám ára , m ivel előzőleg a  kéregbe vésődóskor nem  v o lt velük  
sem m i kapcso la ta . A szó á tfogó h a tá s á t  az  teszi lehetővé, hogy szuggesztióval a  h ipno tizáltbó l 
a  legkülönfélébb cselekedeteket le h e t k iv á ltan i, am elyek az em ber külső  és belső világát e g y arán t 
é r in th e t ik ” .

A  h ipnopédia  a lkalm azásánál az  a lv á s t elő kell idézni a  ra p p o rt  (a m agnetofon szövege) 
fe n n ta r tá sá v a l. A záltal, hogy a  versenyző  sa já t  m agának  m ond ja  a  szöveget, k iik ta tó d ik  az  e llen­
á llá s , a m it m ások á lta l végzett szuggesztiónál rendszeresen tap a sz ta ln i leh e t. Az em ber u g y an is  
ösz tönösen  fél a ttó l, hogy m ások h a ta lm á b a  kerül.

A  je lm ondatok  verbális szuggesztió jára  (am it m agnetofonon a  versenyző sa já t m agának  
m ond) ak k o r kerü ljön  sor, am ikor a  versenyző m ár elszenderedett. A sikeres közlés ugyanis csak 
az  a lv á s  elő- vagy u tószakában  eredm ényes és lehetőleg olyan hangerővel tö rté n jék  (küszöb 
a la t t i ) ,  am ely  a  versenyzőt nem  z ö k k en ti k i a  szendergés állapo tából.

F igyelem be kell venni az a lv ási fázisok egyéni sa já to sság a it is, a  gyorsabb  előrehaladás 
é rd ek éb en . K ülönben idő, h o zzáértés és tü re lem  kérdése azon fe lté te les  reflexek k ia lak ítása , 
am ely ek  az alvás előidézését és a  je lszav ak  rögzítését b iz tosítják . T ap asz ta la ta im  szerin t — 
egyes k u ta tó k  á llításaival e lle n té tb e n  (Szvjadosos) — különböző hangszín , hangm agasság és 
erősség  ese tén  sem hiúsul m eg a k ísé rle t, m e rt idővel a  fe ltéte les reflex k iépü l és a  h ipnopédia 
s ik e rre l já r . E z  I. P . P av lovnak  a  fe lté te les  reflexről szóló ta n ítá s á v a l  m agyarázható . H a  a  
k ísé rle ti szem élyeket egy bizonyos k ö rn y eze ti sz ituációban  ism éte lten  e la lta tjá k , ez e lő bb-u tóbb  
a r ra  v eze t, hogy a  szituációkom plexus fe lté te les ingerkeltővé válik  és előidézi az alvást.

Az au togén  trén inget term észe tesen  össze kell k ö tn i a  h ipnopédiával. A  hipnopédia eg y ed ü l­
álló  a lk a lm azása  ugyanis sikerte lenséget okoz. P l. h a  az előkészítést e lm u lasztju k , h a  nem  közöl­
jü k , h o g y  a lvás közben a  k ísérle ti szem ély  szav ak a t fog hallan i és e z t előzőleg rögzíteni kell s tb .

A z au togén  trén ing  a lka lm azása  e lő tt  te h á t érzelm ileg is fel kell k ész íten i a  versenyzőt a  je l ­
szav ak  befogadására.

K érdés, hogy e m ódszer a lk a lm azása  nem  csökkenti-e a  pihenés és a  regenerálódás leh e tő ­
ségeit. A  m egfigyelések szerint nein  fá ra sz tó , ső t lehetőséget n y ú jt  a rra , hogy  a  tan u lásb an  e lfá ­
r a d t  idegek  gyorsabban  regenerálód janak , m élyebben, ny u g o d tab b an  a lu d ju n k  s tb .

A z a lvás, a  m unkavégzés és az  e lfá rad ás k ö zö tt n incs o lyan  szoros kapcso la t, am in t a z t 
so k an  gondolják . Az el nem  fá ra d t em b er is a lh a t jól, m áskor ped ig  u g y an az  a  személy k im erítő  
m u n k a  u tá n  sem tu d  elaludni. E lő fo rdu l, hogy a  hosszabb alvás sem  sz ü n te ti m eg a fá ra d tsá g - 
é rzé s t, és ezzel szemben néhány  órás, v a g y  perces p ihenés u tá n  is frissnek  érezheti m ag á t az  
em ber. V asilevsky és K agan  k ísérle te i sze rin t szuggesztió á lta l m eg leh e t v á lto z ta tn i az e lfára-
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<dást jellem ző fiziológiai jelenségeket. „ H a  a  nehéz m u n k á t végző k ísérle ti szem élynek a z t  szugge- 
rá ltu k  — ír já k  —, hog y  a  m u n k a  könnyű, rö g tö n  csökken t az oxigénfogyasztása és r i tk á b b  l e t t  az 
érverése. N yugalm i á llap o tb an  a rra  a  szuggesztióra, hogy  éppen m ost fejezte b e  a  m u n k á t ,  sza­
p o ro d o tt a z  érverése, m eg n ő tt az  ox igénfogyasztása. R itk u lt  az érverése, h a  a  k ísé rle ti egyénnek 
a z t szuggerá lták , hogy  nem  v ég ze tt m u n k á t.”  E z  term észe tesen  nem  az t jelen ti, h o g y  a  p ih en ést 
verbális szuggesztióval leh e t helye ttesíten i, de  b izo n y íto tt  tén y , hogy ezzel a  te ljes p ih e n é s t a k a ­
dályozó tén y e ző k e t e l leh e t h á rítan i, és e zá lta l a  szervezet regenerálását m eg g y o rs íth a tju k .

A h ip n o p éd ia  fiziológiai fo lyam ata iná l ab b ó l k e ll k iindulni, hogy az a lvás az  e m b e rn ek  nem  
egy ab szo lú t passz ív  á llapo ta . P l. a  v eg e ta tív  fu n k c ió k  (szívm űködés, légzés, a n y ag cse re fo ly am a­
tok) a lvás k özben  is zav arta lan o k . Ezeknek egy  része — az éber á llapo thoz v iszo n y ítv a  — lelassul, 
m ás része v iszo n t felgyorsul. Ilyenek  pl. a  vizelési és székelési ingerek gátlása. E ze k e t a  g á to lá so ­
k a t  az agy k éreg  egyes éber p o n tja i, a  pav lo v i koncepció  szerin t úgynevezett „ ő rh e ly ek ”  t a r t já k  
fenn. De nem csak  a  fiziológiai fo lyam atokra  a la k u ln ak  k i az  agykéreg őrhelyei, h an em  a z  é le t leg ­
kü lönbözőbb helyzete ibő l adódó külső v agy  belső ingerekre  is. P l. az alvó an y a  g y e rm ek én ek  halk  
nyöszörgésére is fe lébred . Az a lvás a la t t  te h á t  n em  szűn ik  m eg a kapcso la tunk  a k ü lv ilág g a l. E z t 
az  éle t szem p o n tjáb ó l igen fontos jelenséget h a sz n o s íth a tju k  az au togén  trén in g  és h ip n o p éd ia  
sikeres a lk a lm azásáv a l a  szem élyi tu la jdonságok , a  különböző te ljesítm ényeket növ e lő  m o tív u ­
m o k  erősítésére, az  ú j,  hasznos szokások k iép ítésére , a  rég i rossz szokások m egszűn tetésére .

A z a u to g é n  trén in g  önálló pszicho teráp iás m ódszer, am ely  a  hipnózisból k ísé rle ti psz icho ló ­
giai m ódszerek  á lta l  fe jlődö tt ki, de azok tó l m égis különbözik . A g y ak o rla t k ö z é p p o n tjá b a n  egy 
szuggesztíve lé tre jö t t  á tkapcso lás áll, am ely  az  a lv ás-éb ren lé t átkapcsolásához h ason ló  és passzív, 
ön m ag á t á ta d ó  koncentráció  á lta l jön  lé tre .

Az ex p erim en tá lis  pszichológiai v izsgála tok  szerin t az au togén  trén in g  g y a k o r la ta i  révén  
au toh ipnózis á lla p o ta  következik  be olyan egyéneknél is, ak ik  e lő tt a  g y akorla t célja  ism ere tlen .

Az a u to g é n  trén in g  te lje s íti m indazt, a m i h ipnózissal szószimbólum  fo rm ájáb a  ö n tö t t  e lh a ­
táro zássa l (S chu ltz  „önrendelkezésnek” nevezi) a  feszültség  feloldásához, a  szervek fu n k c ió v á lto ­
zásához, szem élyiségfejlődéshez, teljesítm ényem elkedéshez stb . vezet.

A m ódszer g y ak o rla ti a lkalm azása

A tré n in g  m egkezdése e lő tt a  versenyzővel t a r ts u n k  egy bevezető m egbeszélést. E n n e k  so rán  
néh án y  a la p v e tő  ism ere te t pl. a  képzelet m ik é n t h a t  a  te s ti  m űködésre stb . — n y ú j ts u n k  a  ve r­
senyzőnek.

Az e red e ti le írás szerin t a  trén in g  h a t  fokbó l áll. A g y akorla t ülve és fekvő te s th e ly ze tb e n  
e g y arán t e lvégezhető , h a  az  e llazítást elősegítő  he ly ze tek e t b iztosítan i lehet. F o n to s , hog y  az 
izm ok e llaz ítá sa  tö k é le tes  legyen. A megfelelő elhelyezkedés u tá n  a  szemhéj zá rá sa  k ö v e tk ez ik . 
A lecsu k o tt szem nek n y u g o d t középállásban ke ll lennie. E z  a  helyzet az op tim ális. E z u tá n  k ö v e t­
kezik a  nyugalom  felkeltése, am ely  a  g y ak o rla t k ezd e tén  „ te ljesen  nyugod t v a g y o k ”  sz a v a k h o z . 
kötődik .

A g y a k o rla t kezdete  az  elernyedés, e lnehézkedés érzésének felkeltése. Az a la p fo k  tö k éle tes  
e lsa já títá sa  u tá n  k e rü l sor az  úgynevezett je lm o n d a t m egválasz tására ; ha  az a u to g é n  trén in g  
au toh ipnózis , ak k o r a  je lm o n d at po sz th ip n o tik u s p a ran cs, am it az egyén a k a rv a -a k a ra tla n u l vég­
reh a jt. A m egfelelő je lm o n d ato t az edző (vagy  pszichológus) és a  versenyző e g y ü tte se n  v á la sz t­
ja  meg.

Az e llazu lt á lla p o t és a  je lm ondat m eg v á lasz tása  á tv eze t az  au togén  trén in g  m á s ik  — ke­
vésbé k id o lg o zo tt —, úgynevezett felső fokára .

E h h ez  kellő idő  szükséges. V an ak inek  elég n éh án y  perc, m ásoknak esetleg h ó n a p o k ra  van 
szüksége. Ism é t m áso k  e lvesztik  tü re lm ü k e t, nem  tu d já k  k ivárn i az  első e red m én y ek e t. E z é r t  az 
au togén  tré n in g  önálló  a lkalm azása  (m agnetofonnal e lő idézett hipnopédia nélkül) n e m  tu d  széles 
körben e lte rjed n i. Á lta lá b an  az első és egyik  leg fon tosabb  gyakorlathoz, az izom ellazu lás és elne­
hézkedés te lje s  generalizáció jához, nap i k é t-h á ro m szo ri gyakorlás m elle tt kb. 10 — 14 n a p ;  a  m e­
legérzés generalizáció jához 2 — 3 h é t : a  szerv regu lác ió t célzó gyakorla tok  au to m a tizá lá sáh o z  
egyenként 1 0 —12 n a p  szükséges.

F e lm e rü lh e t a  kérdés, m egéri-e a  „ fá ra d o z á s t”  ennek  az e lsa já títá sa?  E b b e n  a z  esetben  
azonban  nem  fáradság ró l, hanem  olyan m in d en n ap i k em ény  önfegyelm et igénylő tev ék en y ség rő l 
v an  szó, m in t  am ily en  a  lefekvés, elalvás, felébredés, felkelés e lő tti, ille tve u tá n i n é h á n y  percnyi, 
tem a tik u s  koncen trác ió .

Az au to g én  trén in g  a  h ipnopédiával összekapcso lt m ódszerének anyag i szü k ség le te  egy 
m agnetofon , fe jh a llg a tó ra  á tkapcso lva  és egy kényelm es fekvőhely.

A szöveg m egfogalm azása, előkészítése a  m ag n e to fo n ra  való felvétel e lő tt tö r té n ik .  H o zzá­
é rtő , e lm ély ü lt, a lapos m u n k á t, bizonyos fokú  ön ism ere te t követel. Az első szövegeket ta p a s z ta ­
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l a t  sze rin t ú jra  kell fo g a lm azn i, ú j tartalom m al. A fo rm u lák  m egfogalm azásában lévő h iá n y o s sá ­
g o k , kifejezésbeli p o n ta tlan ság o k  ugyanis a  nyugalm i á lla p o tb a n  fokozottan  zavarólag  h a tn a k . 
R e n d sz e rin t a  szöveg ü tem é n , hangszínén, hangsúlyán is v á l to z ta tn i  kell. A v á lto z ta tá s  m é r té k é t  
a  szöveg  és személy sz u b je k tív  érzése határozza meg. A z e lé ren d ő  tu la jdonságok  k iv á la sz tá sa  is 
m eg fo n to lt m unkát igényel. A z  ó h a jokat, vágyakat ö sszeg y ű jtv e , röv id  m egfogalm azásban ke ll 
rö g z íten i. E zu tán  k ö v e tk ez ik  a  legfontosabbnak a lapos m eg fo n to ltság  u tá n i k iválasztása . (E hhez  
a  m ozzanathoz bizonyos psz ichológiai ismeret, ennek h iá n y a  ese tén  m egbízható  é le tta p a sz ta la t  
szükséges).

A  jelszavak, fo rm ulák , m agnetofonszalagra v é te lé t m egelőzi a  szervezet előkészítésére, n y u ­
g a lm i állapo tba h o za ta lá ra  szolgáló  szövegrész m egfogalm azása . E n n ek  lényeges része az  e llazí- 
táS j elem yesztés és az „e lcsen d esíté s” . Az ellazítás az  egész te s t  elernyesztése, az e lcsendesítés 
p e d ig  az  elme nyugalom ba he lyezése . A gyakorlás fő ke lléke  legelőször te h á t  a  külső és belső n y u ­
g a lo m . H a  a versenyző izo m z a ta  e llazu lt, akkor az e lm éje  is  k ö n n y en  elcsendesedik, h a  v iszo n t 
g y ak o rlá sk o r az elm éje fe szü lt — ez a  feszesség az izo m za tú ra  is á ttev ő d ik . A te s t  n y ugalm i á lla ­
p o tb a  helyezését g y o rs íto tt m ó d o n  m agnetofonszalagon r ö g z íte t t  au togén  trén in g  g y a k o ro lta tá ­
s á v a l  az  alábbiak szerin t s e g íth e t jü k  elő.

(Az alább közölt szöveg  c sa k  sablon. A versenyzőnek s a já t  szavaival, m egszokott, re n d sze ­
re se n  alkalm azott foga lm aiva l k e ll kifejeznie és ö sszeállítan ia  az  e llazításra  szolgáló szövegrészt.) 
„ T e lje se n  nyugodt v ag y o k ” . „ E llaz u l, elem yed az egész te s te m ” . „G ondolataim  m eg n y u g o d n ak , 
lecsendesednek” . „M ár csak  eg y  gondolatom  van, a  te lje s  n y u g a lo m ” . „N em  gondolok sem m ire” . 
„ S e m m ire ” . „Semm ire” ., s tb . V alam ennyi gondolatot k is szü n e tek k e l, nyugod t hangnem ben  k e ll  
ism é te ln i.

E zu tán  a versenyző v eg y e  so rba  az egyes szerveit, v é g ta g ja i t  20 — 30 m ásodperces sz ü n e ­
te k k e l .

A szünetek ideje a la t t  g o n d o la ta it  irányítsa a  szóban  fo rgó  testrészre.
„E llazul, elernyed a  fe jem , a z  arcom  m inden izm om , id eg em ” . „E llazu l, elernyed a  n y ak am  

m in d e n  izma, idege” . „ E llaz u l, e le rnyed  a jobb karom  m in d e n  izm a, idege” . „E llazu l, e lem y ed  a  
b a l  k a ro m  m inden izm a, id eg e” . „E llazu l, elem yed a  jo b b  láb a m  m inden  izm a, idege” . „S z ív v e ré ­
sem  lassú  és nyugodt” . „ L é le k z e tem  egyenletes és m ély” . „ T u d a to m  is e lcsendesült” ., s tb .

A z ellazító, e lernyesztő , elcsendesítést előidéző sz a v ak  beo lv asása  u tá n  ism ét ta r tso n  n é m i 
s z ü n e te t  a  gyakorló. E z e k e t a  szü n e tek e t használja fel a r ra ,  h o g y  g o n d o latá t valóban  az  eg y es 
te s tré sz ek re  irány ítsa  és tu d a to s a n  a  képzelete ig énybevéte lével laz ítsa  el azokat. Az új szövegek  
k ész ítésén é l vegye figyelem be a z  előző gyakorlás ta p a s z ta la ta i t  a  hangerősség, az egyes szöveg­
ré sze k  u tán i szünetek sz e m p o n tjáb ó l, m ert ilyen v o n a tk o z ásb an  ren d k ív ü l nag y  a  jelentősége a z  
e g y én i sajátossághoz való  a lk a lm azkodásnak .

Ism éte lt rövid szü n e t u tá n  k e rü lh e t sor a  helyesen m e g v á la sz to tt  — előzőekben tá rg y a lt  — 
és ran g so ro lt jelszavak, fo rm u lá k  felvételére. Pl. ilyen m eg fo g a lm azást is a lkalm azhatunk .

„A z  edzéseket fo k o zo tt a k tiv itá ssa l, eredm ényesen e lv ég zem ” . „N em  kívánom  a  c ig a re ttá t ,  
e z u tá n  r á  sem gondolok” ., s tb .

A  jelszavakat a  v e rsen y ző  10 — 15-ször ism ételje  m eg , m a jd  a jelszósorozat u tá n  ism é t 
v is sz a té rh e t rá.

H elyes, ha a versenyző  a  m ag n e to fo n t fe jhallgatóval h a sz n á lja . E nnek  összeszerelése a rá n y ­
la g  egyszerű . Nem z av a rja  íg y  k ö rn y eze té t, és a  környezet sem  z a v a rja  ő t. A m agnetofon t le h e tő ­
leg  helyezze el a keze ügy éb e  és v á r ja  m eg az elszenderedés p i l la n a tá t  és csak ak k o r kapcso lja  be . 
í g y  a z  ellazítás végére — a  r a p p o r t  fenn tartásával — á lo m b a  m erü l. Az au togén  tréninggel össze­
k a p c s o lt  hipnopédia g y a k o rló já t  n e  izgassa, hogy hallja-e , v a g y  sem  a  „m agnó” szövegét. N e c s i ­
n á l jo n  problém át belőle, h a  n e m  tu d ja  visszaidézni a  szö v eg et, ne  is tö reked jen  erre  m ég m á sn a p  
se. N e  figyelje tu d a to sa n  a z t  se , hog y  pl. valóban a k tív a b b -e  a z  edzéseken. M ajd m ag á tó l r á ­
rá d ö b b e n !  Ne zavarja  az  se, h a  a  „m ag n ó ” szövegének h a llg a tá sa  közben „e lszu n d ít” . H am aro san  
e lé ri, h o g y  csak az e lőkészítő  ré s z t  h a llja  és am ire a  je lsz av a k h o z  ér a  m agnetofon, m ár a lszik . 
H a  a z  e s ti  lefekvés e lő tt g y a k o ro lja  a z  autogén tréninggel ö sszek ap cso lt h ipnopéd iá t, a r ra  is ü g y e l­
je n , h o g y  egész éjjel ne  já r jo n  ü re sen  a  m agnetofon. E z é r t  a  szövegrész befejezésénél vegyen  fel 
sz a la g ra  — emeltebb h an g o n  — ily e n  jelzést : „Vége a  g y a k o rlá sn a k , ébredj fel, kapcsold k i a  m a g ­
n e to fo n t ,  u tán a  aludj n y u g o d ta n  reggel h a t óráig” . Az ó ra sze rk e ze tte l a u to m a tik u s  k ik ap cso lás t 
is  m e g  leh e t oldani, e zá lta l fo ly am a to ssá  válhat az a lvás. A  g y a k o r la t  ak k o r sikerül leg h a táso sab ­
b a n , h a  a  szöveg első részénél g o n d o la tta l, képzelőerővel tu d a to s a n  k ö v e ti a  kísérletező szervezete  
e le rn y esz té sé t és a  je lsz av a k a t m á r  fél, vagy teljes á lo m b a n  „ h a l l ja ” , csak a  k ikapcso lásra  való  
fe lszó lítá sn á l ébred fel. A g y a k o r la to t  napon ta  reggel, e ste  v a g y  k é tn a p o n k én t is be leh e t ü tem ezn i. 
E g y -e g y  felvétel 45 — 60 p e rc ig  is  e lta r th a t.

A z eredm ények a tü re lm e s  gyak o rlás  u tán  h am aro san  m eg m u ta tk o zn ak . R ossz szokások 
m eg szü n te té se  tek in te téb en  is. A  szerző önkísérletei a lk a lm á v a l 22 év  u tá n  m inden m egerő lte tés, 
e lh a tá ro z á s , fogadalom tétel s tb . n é lk ü l egyik napról a  m á s ik ra  leszo k o tt a  dohányzásról an é lk ü l,
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ho g y  ez ná la  n y u g ta lan ság o t, v ag y  a  c ig a re tta  u tán i v ág y ó d ás legkisebb je lé t o k o z ta  v o lna. 
A psz icho teráp ia  : m űvésze t és tech n ik a . E  k e ttő  k ö zö tt széles spek tru m  van , am elyben  m in d en  
m eto d ik án ak  m egvan  a  m aga  he lye  és értéke. E bbe beso ro lh ató  a  röv iden  le ír t  és ö sszekapcso lt 
m ódszer.

A z au to g én  trén in g  a h ip n o p éd ia  felhasználásával kü lönösen  jó l m eg tan u lh a tó , e z á lta l  e l te r ­
jesz th e tő , é le tta n i alapokon  nyu g v ó  — te h á t az á lta lános em b eri gondolkodásba k ö nnyen  b e é p ít­
h e tő  — m ódszer. íg y  v a n  lehetőség  a rra , hogy a  megfelelő k ö rü lm ények  m egterem tésével a  sp o r t  
te rü le té n  széles versenyzőrétegnek  n y ú jtso n  segítséget.

Összefoglalás

A z  autogén tréning tudom ányos alapokon álló pszichoterápiás módszer. A  sportteljesítm ények  
emelésének is  jelentős segítője lehet a  rajtláz leküzdése, a pihenés, alvás elsajátítása, a tartalékenergiák  
mozgósítása, káros szokások leküzdése, stb. által. A z  autogén tréning tökéletes elsajátítása hosszadal­
m as, sok türelmet, önfegyelmet igényel. M agnetofon szalagra felvett szöveg segítségével a  test ellazí- 
tása, elernyesztése, a  tudat lecsendesítése könnyen elsajátítható. A z  elalvás előidézhető a  rapport 
fenntartása mellett. E zálta l kiváló a lkalom  ny ílik  a hipnopédia  alkalmazására, a gondosan k ivá la sz­
tott jelszavak, form ulák befogadására. A  versenyeredményeket akadályozó tényezők, rossz szokások 
könnyebben leküzdhetők. Helyette az eredményeket elősegítő jó szokások és tulajdonságok építhetők fel.

A  versenyzők pszich ika i felkészítését ma már tudatosan kell elvégezni, nem  lehet a spon tanei­
tásra bízni. A  kellő feszültséggel telített, felkészített, m otivált versenyző képességeinek m a x im u m á t 
nyú jtha tja  és ezáltal „önmagát fe lü lm ú lva ’>'> teljesíti a követelményeket.

(A  szerző e módszerét — amelyet három évi kísérletei a lap ján  dolgozott k i  — vitaanyagnak  
tek in tjük . A z  autogén tréning és a h ipnopédia  is egy bizonyos módszer a sportolók még jobb fe lkész í­
tésében — egyéb módszerek mellett. Természetesen sem m i esetre sem  kizárólagos segítség. F elhasz­
nálása alapos pszichológiai (pszich iá tr ia i) és élettani előtanulm ányokat követel. K ülönösen fig y e ­
lembe kell venni, hogy m íg az autogén tréning nyilván és m indenképpen  elfogadható módszer, addig  
a  hipnopédia nem zetközi szinten is  erősen vitatott, sőt esetleg a  szabályokba alig beilleszthető módszere 
a  sportbeli felkészülésnek, illetve felkészítésnek. — Szerk.)
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MTS KÖZPONTI SPORTISKOLA

Az öttusázók pszichikai felkészítésének  

speciális vonásai

í r t a :  Nagy György dr.

A  sportpsziehológia egy ik  n ev es ú ttö rő je  — P . A. R u d ik  professzor — a  sp o rto ló k  pszichikai 
fe lkészítését á ltalános és spec iá lis  felkészítésre b o n tja .

Á ltalános pszichikai felkészítés

A  versenyző m orális je llem vonásainak  és tu la jd o n ság a in ak  k ia lak ítása . Az érzékelési fo lya­
m a to k  fejlesztése (beleértve  az  o ly a n  kom plex érzékelést is, m in t pl. labdaérzék s tb .).

A figyelem, a  k o n c en trá lá s  fejlesztése.
A  megfigyelőképesség, a  lén y eg látás , a  versenyben v a ló  tájékozódás képességének fejlesztése.
Az emlékezet és kép ze le t fejlesztése.
A  versenyszituáció g y o rs  és helyes értékelése képességének fejlesztése, hogy  a  versenyző 

h a té k o n y  m egoldásokhoz tu d jo n  fo lyam odni és sa já t tev ék en y ség é t ellenőrizni képes legyen.
Azon képesség fejlesztése, h o g y  a  versenyző a  sp o rtfe la d a to k  m egoldására be  tu d ja  h an g o l­

n i  érzelm eit és a  sp o rttev ék en y ség  fo lyam án azokat irá n y íta n i  képes legyen.
A versenyző a k a ra ti  tu la jd o n ság a in ak  kifejlesztése.
E z  a  rendszerezés — a m in t  a z t  az elnevezése is m u ta t ja  — a  pszichikai felkészítés á lta lán o s 

t a r t a lm á t  és fe lad ata it h a tá ro z z a  m eg, amelyre m in t b á z isra  épü l a  speciális — azaz  — a  soron 
k ö v e tk ező  versenyre (versenyekre) való  pszichikus felkészítés.

S p eciá lis  pszichikai felkészítés

A  verseny sa já to sság a in ak  és fe ladata inak  m egism erése.
A  verseny k o n k ré t fe lté te le in ek  ism erete és az  a zo k ra  való  felkészülés.
Az ellenfél erős és gyenge o ld ala inak  (pozitív és n e g a tív  tu la jdonságainak) m egism erése és 

a z  ezekre való felkészülés.
Győzelemre való b e á llíto tts á g .
A saját erőbe és lehe tőségbe  v e te t t  szilárd m eggyőződés k ia lak ítása .
A negatív érzések leküzdése , a  jó sportform a á lla p o tá ra  jellem ző o p tim is ta  érzelm i á llapo t 

k ia la k ítá sa  és fen n ta rtá sa .
A maxim ális a k a ra ti  e rőfeszítésekre  való készség felkeltése.
A speciális pszichikai fe lkész ítés teh á t m ind a  v e rsen y  o b jek tív  és v á rh a tó  körü lm ényeinek , 

m in d  az ellenfél (ellenfelek) p o z itív  és negatív  tu la jd o n ság a in ak  pontos ism ere té t igényli. Mindez 
a h h o z  szükséges, hogy a  v e rsen y z ő t ne  érjék v á ra tlan , g á t lá s t  okozó m eglepetések a  v e rsen y  fo lya­
m á n  és m inden he lyzetre  m egfelelő  viselkedésform át tu d jo n  m agában  k ia lak ítan i. Ó h a ta tlan  
azo n b an , hogy egy-egy v e rsen y en  v á ra tla n , előre nem  l á to t t  he lyzet be ne  következzék. A  pszichi- 
k a ila g  jól felkészített versenyző  azo n b an  ezeken is ú r rá  tu d  lenni, hiszen olyan á lta lá n o s  e lveket 
s a já t í to t t  el a  felkészülés fo ly am án , olyan tu la jdonságai, képességei a lak u ltak  k i az  edzéseken, 
am e ly ek  lehetővé teszik  sz á m á ra  a z t,  hogy az ilyen ese tek b en  is m egfelelően cselekedjék. A z á l ta ­
lá n o s  és speciális pszichikai fe lkész ítés ta rta lm a  és fe la d a ta  szorosan összefügg egym ással, m in tegy  
kölcsönösen feltételezik eg y m ást.

Az előbbi m egállap ításbó l egyenesen következik, h o g y  a  pszichikai felkészítés az  edzéseken 
tö r té n ik  és szorosan k ap cso lód ik  a  sportág i m unkához, a t tó l  e l nem  válasz tha tó . H e ly te len  lenne 
a  fizikai és a  pszichikai fe lkész ítés fo ly am atá t egym ástó l e lv á lasz tan i, hiszen a  k e ttő  egységet a lk o t 
é s  csupán a  vizsgálódási szem p o n tu n k tó l függően em eljük  k i ennek  az egységes fo ly am a tn a k  egyik 
(fizikai) vagy m ásik (pszichikai) o ld alá t. Az egész k é rd é s t ilyen  m egvilág ításba helyezve — az 
ö ttu sá z ó k  pszichikai fe lkész ítésének  speciális vo n ása iv a l k ap cso la tb an  — a  következő  fon tosabb  
m egállap ításokat te h e tjü k  :
1. A  fizikai és pszichikai fe lkész ítés egységes fo lyam at. N em  tek in th e tő  pszichikai felkészítésnek 

a z  a sokszor he ly te lenü l é r te lm e z e tt  tény, hogy az  edző  vagy  a szakvezető a  v e rsen y  e lő tt
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b á to rító , buzd ító  szav ak k a l p ró b á l a  sportoló „lelkére h a tn i” . E zze l szem ben akár a  m egfelelő 
edzőpartnerek  k iv á lasz tása , a k á r  az  egyre inkább em elkedő sz in tű , fokozatosan m ind n a g y o b b  
követe lm ényeket tá m a sz tó  versen y ek en  való indulás, a k á r  az  edzéseken  a  sporto lónak  a d o tt  
és á lta la  m egoldandó kü lönböző  nehézségű feladatok  s tb . — am en n y ib en  ezek a lk a lm azása  
a  pszichológia a lap v e tő  tö rvényszerűségeinek  figyelem be v é te lév e l és tervszerűen tö r té n ik  — 
h a ték o n y an  szo lg á lh a tja  a  p sz ich ik a i felkészítés ügyét.

2. A  versenyző m orális v o n ása in ak  és tu la jdonságainak  k ia la k ítá sa  a lap v e tő  jelentőségű. S p o r t ­
b a n  a  felkészülés — legyen az  a k á r  fizikai, ak ár pszichikai szem p o n tb ó l értékelve — a v e rse n y ­
ző a k tív  közrem űködését, tu d a to s  vá lla lkozását igényli. (Nem  v é le tlen , hogy R udik professzor 
is elsőként ezt em líti m eg az  á lta lá n o s  pszichikai felkészítés tá rg y a lá sak o r.)

3. A  pszichikai felkészítés nem  k ö n n y ű  fe lad a tá t csak az az edző tu d ja  jó l ellátn i, aki a  p sz icho ló ­
giai törvényszerűségek b iz to s ism ere te  m ellett m ind v e rsen y ző jé t (versenyzőit), m ind p ed ig  a  
sp o rtág  m ozgásanyagát, versenykövetelm ényeit, hazai és nem zetk ö z i helyzeté t és e rő v iszo ­
n y a it  jó l ismeri.

Az ö ttu sázásb an  — m in d  ab szo lú t m értékkel m érve is egy ik  legnehezebb sportágban  — a  
psz ich ika  felkészítés b o n y o lu ltság á t fokozza, hogy ö t különféle sp o r tá g  speciális v o n a tk o zása it, 
ille tv e  ezek egym ásra  való  h a tá s á t  k e ll figyelembe vennie az  edzőnek . A z ö t sportág  speciális v e r ­
senykövetelm ényeit és az  ö t e g y m á s t követő  napon leb o n y o lítá sra  k e rü lő  küzdelem  m ag asszin tű  
te rh e lé sé t tek in tv e  an n y i kérdés m e rü lh e t fel, am elyek m eg válaszo lására  jelen  keretek k ö zö tt nem  
v á lla lkozhatunk  csupán  a  speciális von áso k  kiemelésére. E z é r t  az  á lta lu n k  fontosnak t a r to t ta k a t  
kiem elendő kérdő íve t d o lgoztunk  k i a  m ag y ar öttusázók részére. A  k é rd ő ív e t és a  k ap o tt v á laszok  
összesítését az a láb b iak b an  k ö zö ljü k :

KÉRDŐÍV

Tisztelt Sporttársunk!
Segítséget szeretnénk k a p n i kutatásainkhoz ezért arra kérjük , hogy szíveskedjék jelen kérdőívet 
kitölteni, nevének és egyesületének megjelölése nélkül. V álaszait megfontolás után írja  le vagy  
jelölje meg a  kért m ódon, m ert csak így lesz eredményes együttes m u n ká n k .
Szíves közreműködését, értékes segítségét előre is nagyon köszönjük, és további sikert k ív á ­
nu n k  versenyzői pályafu tásához.
Életkor: ...................................  H á n y  éve versenyez az öttusa sportágban? : .............. ..

A választ adó 60 fia ta l ö ttu sá z ó  átlagos é letkora 19 óv v o lt és — ugyancsak á tlag o t v év e  
a la p u l — 4 éve versenyeztek  az  ö t tu s a  sportágban.

(A to v áb b iak b an  az egyes k é rd ések e t, illetve az ezekre a d o tt  v á la szo k a t ism erte tjük . A  k ö ­
v e tk ez te tések  levonásának  e gyszerűbbé  té te le  végett százalékos a rá n y b a n  fejezzük ki a  v á laszokat)

1. H a Öntől f  üggne, m ilyen  sorrendben bonyolítaná le az ötnapos versenyt? (csak a  m egfelelő
sorszám  írandó  az  egyes versenyszám ok elé)

.................lovaglás ................. v ív á s  .................céllövés ..................ú szás .................fu tá s

A  vizsgálati szem élyek (to v áb b iak b an  röviden: v. sz.-ek) 6 5 % -a a  jelenleg is e lfo g ad o tt 
so rren d e t ta r to t ta  helyesnek  a za z : lovaglás, vívás, lövészet, ú szás és terep fu tás . Azon v. sz .-ek  
vélem énye, akik  v á lto z ta tn i k ív á n n á n a k  ezen a  sorrenden, a  k ö v e tk ező  lényegesebb p o n to k b an  
fo g la lh ató  össze:

1. szám kén t 9%  a  lövésze te t, 4%  a  v ív ás t venné,
2. szám kén t 9 — 9 %  v á la sz tan á  az úszást, v ív á s t és a  lovag lást,
3. szám k én t 22%  v en n é  a  v ívást és 9%  az ú szást,
4. szám kén t 9 — 9 %  v á la sz tan á  a  cóllövóst ille tve  a  fu tá s t ,
5. sz á m k é n t 4 — 4%  v á la sz ta n á  a céllövést, ille tve  a  lovag lást.

2. Sportpályafutását eredetileg is  az öttusázással (három tusázással) kezdte-e vagy pedig m á s
sportággal, és csak később tért á t az öttusázásra?
a)  E redetileg  is az  ö ttu sáz ássa l (három tusázással) (igenlő v á lasz  ese tén  aláhúzandó)
b) Más sportággal, azaz  : ..................................................................................................................................

61% -a v. sz.-eknek ö ttu sáz ássa l, ille tve három tusázással k e zd te  sp o rtp á ly a fu tásá t, m íg  
2 6 % -u k  elő tte  úszó v o lt, 5%  lo v ag lássa l foglalkozott és 4 —4%  k ö zü lü k  kézilabdázott ille tve  jóg- 
ko rongozott. (D öntő tö b b ség ü k  te h á t  az  öttusázással, ille tve  a n n a k  va lam ely ik  versenyszám ával 
k e zd te  sp o rtp á ly a fu tá sá t.)

3. A z  öttusázás m ely versenyszám át kedveli a legjobban és m elyiket a  legkevésbé?
L egjobban : ......................................................................................
Legkevésbé : ....................................................................................
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A V . sz.-ek közül 60%  a  lovaglást, 35%  a  v ív á s t,  m íg 5%  az úszást k ed v eli a  legjobban. 
Legkevésbé kedvelik  a  te re p fu tá s t  (72% ), az  ú sz á s t (18% ) és a  céllövést (10% ).

4. A z  öt különböző versenyszám egymástól jelentősen eltérő képességeket és készségeket követel 
meg a versenyzőtől. S a já t szempontjából megítélve m e lyik  ezek közül az a  kettő, am ely a leginkább 
eltér egymástól?

A válaszok m egoszlása a  következő:

32% lövésze t — futás
22% lo v ag lás — úszás
18% v ív ás — úszás
8% fu tá s — úszás
5%
5%

v ív ás — lövészet
úszás — lövészet

•r>% v ív ás — lovaglás illetve
5% fu tá s — lovaglás

v ersenyágakat t a r t j a  s a já t  szem pontjából o ly an o k n ak , am elyek leginkább e lté rn e k  egym ástól.

5. A z  öttusázás m ely verseny számát tartja  — sa já t szempontjából — viszonylag a  legnehezebb
nek, illetve a legkönnyebbnek?
L egnehezebb : .......................................
L egkönnyebb : ..................................

A  V . sz.-ek 30% -a a  fu tá s t,  26% -a az  ú szás t, 2 2 % -a  a  vívást, 17% -a a  lö v észe te t és 5% -a a. 
lovag lást t a r to t ta  a  legnehezebbnek. L eg k ö n n y eb b  versenyszám ként 4 0 % -b an  a  lövészetet, 
26 — 2 6 % -ban a  lovag lást, ille tve  az ú szást és 8 % -b an  a  fu tá s t  értékelték .

6. Jelentősebb versenyei előtt bizonyára m érlegeli várható versenytársaihoz viszonyíto tt egyéni 
képességeit, azaz megtervezi, hogy sikeres szerepléséhez az egyes verseny szám okban kb. hány  
pontot kell elérnie. M ennyiben befolyásolja, ha valam ilyen okból eredően előzetes szám ításai nem, 
váltak be?

A  )  E rős g á tlá s  idegeskedés 
B )  G á tlás , k isebbfokú  idegesség
0 )  K özöm bös, azaz  sem  nem  gáto lja , sem  nem  se rk en ti
D ) K üzdőképessége fokozódik
h,)  K üzdőképessége je len tő sen  fokozódik
(a m egfelelő v á la sz t je len tő  b e tű  keretezendő  be m in d h áro m  esetben.)

1. Az első versenyszám  (lovaglás) u tán : A B O D E
2. K é t  versenyszám  (lovaglás, vívás) u tá n  fe lté te lezv e , hogy m in d k e ttő  e se té b en  c sa ló d o tt e lő ­

zetes szám ítása ib an : A B O D E
3. H áro m  versenyszám  (lovaglás, vívás, céllövés) u tá n ,  feltételezve, hog y  m in d h áro m  esetében

csalódott előzetes szám ításaiban  : A B O D E

Az e kérdésre a d o tt  válaszokat vagy ú g y  le h e te t t  vo lna csoportosítani, h o g y  egy-egy v. sz.-nél 
nyom on k ö v e tjü k  az  1. 2. és 3. pon tokra  a d o tt  fe le le tek e t és a  pszichikai le tö ré s  (gátlás), illetve 
a  küzdőképesség fokozódásának tendenciá já ró l szám o lu n k  be, vagy ped ig  k ü lö n -k ü lö n  értékeljük  
m ind az 1., m in d  a  2. és 3. po n to k ra  a d o tt  v á la sz o k a t és azok százalékos e red m én y é t v e tí t jü k  ki. 
Mi az u tó b b i e ljá rá s t k ö v e ttü k .)  K özbevetőleg k e ll m egjegyeznünk, hogy  a  csa lódás m érték e  ob ­
jek tíve  és szub jek tíve  is  e lté rő  lehet. E z t a  sz e m p o n to t azonban nem  ré sz le tez tü k , c supán  a z t vet - 
tű k  a lapu l, hogy  a  v . sz. előzetes szám ításai n em  v á lta k  be, ezért csalódnia k e lle tt  te rv éb en . A csa­
lódás (kudarc), m in t nem  v á r t  akadály , m ilyen h a tá s t  v á lto tt  ki belőle — ez v o lt  kérdésfeltevésünk 
lényege)

E g y  verseny szám  u tá n :
B. G átlás, kisebbfokú idegesség 40%
C. K özöm bös 30%
D. K üzdőképesség fokozódása 26%
E . K üzdőképesség jelen tős fokozódása 4%
K é t versenyszám  u tá n :
A. E rő s g á tlá s , idegesség 12%
B. G átlás, kisebbfokú idegesség 26%
C. K özöm bös 50%
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D. K üzdőképesség  fokozódása 12%
E . -

3. H áro m  versenyszám  u tá n :
A. E rő s  gá tlá s , idegeskedés 13%
B. G á tlás , k isebbfokú  idegesség 4%
C. K özöm bös 11%
D. K üzdőképesség  fokozódása 8%
E . K üzdőképesség  jelen tős fokozódása 4%

7. M e ly ik  versenyszám jelenti a legnagyobbfokú idegi terhelést az Ön számára?

E  kérdéssel k ap cso la tb an  a  v. sz.-ek 5 0 % -a  a  lövészetet, 42 % -a  a  v ív ás t, m íg  4 —4 % -a  a 
fu tá s t ,  ille tv e  a  lo v ag lást jelö lte  meg.

8. Teljesítm énye szempontjából elónyös-e, ha n em  csupán egyénileg in d u l versenyen, hanem  ered­
ményessége csapatának teljesítményébe is  beszámít?

igen  közöm bös nem
(Megfelelő a láhúzandó)
H a  igen, m i é r t ? ................................................................................................................

A csap a tb an  v a ló  szereplést a  v. sz.-ek 6 5 % -a  előnyösnek íté li, m e r t  fokozza küzdőképessé­
g üket. 2 6 % -u k  szám ára  közöm bös, hogy egyénileg  vesznek e részt a  versenyen, v a g y  p ed ig  csa­
p a tb a n , m íg  9% -uk  in k áb b  h á trán y o sn ak  t a r t j a  s a já t  szem pontjából a  c sap a tb an  való  versenyzést.

9. Rangsorolja a  fiz ik a i igénybevétel szem pontjából az öt versenyszámot. (Az 1 -es rangso rszám ot 
az  a  versenyszám  k ap ja , am ely  leg in k áb b  igénybe veszi az  ö n  fizikum át, és íg y  to v áb b )

........................lovag lás ..................... v ív ás ................ lövészet ............úszás . . . . f u t á s
(A rangsorszám  az egyes versenyszám ok elé íran d ó )
A

1.
2 .
3.
4.
5.

rangso r a  következőképpen  a lak u lt a  v . sz. -ek vá lasza i nyom án :
rangsorszám
rangsorszám
rangsorszám
rangsorszám
rangsorszám

72%  fu tás , 14%  ú szás, 14%  vívás 
55%  úszás, 27%  fu tá s , 18%  vívás 
00%  v ívás, 29%  ú szás, 10%  lovaglás 
86%  lovaglás, 8 %  v ív ás , 2%  úszás 
96%  lövészet, 4 %  lovag lás

10. M ilyen  mértékben támaszkodik edzőjének véleményére a versenyen, azaz teljes mértékben el­
fogadja в szaktanácsát vagy pedig kisebb-nagyobb mértékben m ódosítja azt mert úgy  véli, hogy 
sajá t képességeit, aktuális form aszintjét önm aga ism eri a legjobban?

A . / Teljes m érték b e n  edzője tan á csa it k öveti
B . / E dzője  v é lem ényét lényegében elfogadva k iegészíti sa já t vélem ényével
C . / E dzője  ta n á c s a it  és sa já t  vélem ényét egyenlő  m érték b en  figyelembe veszi
D . /  In k á b b  sa já t  vé lem én y é t veszi figyelem be
E . / Teljes m érték b en  sa já t  elképzelése a la p ján  cselekszik
(A m egfelelő vé lem én y t jelen tő  b e tű  m in d e n ü tt  bekeretezendő)

L ovaglás ese tében  : A В С D Е
V ívás ese téb en : A В С D Е
L övészet ese tében  : A В с D Е
Ü szás ese téb en : A В с 1) Е
F u tá s  ese tében  : A В с D Е

E  kérd ésü n k  feltevésével az  edző befo lyáso ló , irány ító  tevékenységének  h a té k o n y sá g á t 
igyek eztü n k  felm érni. A zt v izsgáltuk  te h á t, h o g y  a  sportági sajátosságok  (követelm ények) h a tá ­
ro z tá k  e m eg  e z t — a  szerin tünk  igen fon tos — tevékenységet vag y  in k áb b  a  sp o rto ló  szem élyi 
tu la jd o n ság a i ?

K issé  részle tesebben  k ifejtve  e g o n d o la to t; n em  vitás, hogy a  versenyre  é re t t  sp o rto ló n ak  
k e ll rendelkeznie o ly an  lényeglátással, am elynek  a lap ján  m indenkor m eg ta lá lja  a  m egfelelő cse­
lekvésm ódot és fo rm á t de m inden  ese tben  v a n  egy  — az edzővel előzetesen m eg tá rg y a lt — ta k tik a i  
(versenyzési) te rv e  is. A z egyes versenyágak  — m in t  az a  4. sz. kérdésre  a d o tt  vá laszokbó l is 
k itű n ik  — je len tő sen  e lté rnek  egym ástó l, b á r  e  válaszokban  sokkal in k áb b  a  fizikai igénybevéte l 
szem p o n tja  d o m in á lt, sem m int a  pszichikus fe lté te le k  különbözősége. P ed ig  éppen ez az , a m i e lső­
so rb an  lehe tőséget a d  a  m egkülönbözte tésre , s ő t  egyenesen igényli a z t. O lyan k ü zd ő sp o rtb an , 
m in t am ilyen  a  v ív ás , m ás — a  tö b b i v e rsen y ág tó l jelentősen e ltérő  — fe ltéte lek  te rem tő d n ek  a  
sp o rto ló  szám ára , m in t pl. az  úszás esetében. Az egyik  esetben (vívás) verseny k özben  is  m ód
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n y ílik  rá , hogy az edző seg ítség e t n y ú jtso n  neveltjének, m íg  a  m ásikban  (úszás) erre ilyen fo rm á ­
b a n  n incs lehetőség.

A  versenyágak n y ú j to t t a  körülm ények te h á t b izonyos m érték ig  m eghatározzák , hogy  a  
sp o rto ló  a  felbukkanó nehézségeket m ilyen m ódon győzze le, szükséges-e v á lto z ta tn ia  ta k t ik a i  
te rv é n  és mikor, hogyan  k e ll e z t m egtennie.

M ás okból is f a k a d h a t azo n b an  ilyen m ag a ta rtás fo rm a  s e z t m ár nem  a  spo rtág i sa játosságok 
h a tá sá n a k , hanem so k k a l in k á b b  a  sporto ló  személyi tu la jd o n ság a in ak  (érzelm i ingadozás, belső  
b izonytalanság , edző és versenyző  k ö zö tti kapcsola t m eg  nem  felelő v o lta  s tb .)  h a tásakén t k e ll 
felfognunk. E  kérdéssel az  összefoglalásban kissé részle tesebben  fogunk foglalkozni m ost csak a  
v á la szo k  összesítését v e sszü k  szem ügyre:

A . T eljes m értékben az  ed ző je  ta n á c sá t követi
L o v ag lás  V ívás Lövészet Ü szás F u tá s

350/0 2 2 %  31%  30%  20%
B . Edzője vélem ényét lényegében  elfogadva kiegészíti s a já t  vélem ényével

L o v ag lás  V ívás Lövészet Ü szás F u tá s
4 3 %  22%  36%  40%  30%

C. E dző je  tanácsait és s a já t  vélem ényét egyenlő m érték b en  veszi figyelem be
L o v ag lás  V ívás Lövészet Ü szás F u tá s

12%  41%  22%  26%  30%
D . In k á b b  saját v é lem én y é t veszi figyelembe, az edzőét kevésbé

L o v ag lás  V ívás Lövészet Ü szás F u tá s
5 %  _ 13% 11% 4 %  10%

E . T eljes m értékben s a já t  elképzelései a lap ján  cselekszik
L o v ag lás  V ívás Lövészet Ü szá s  F u tá s

5 %  -  10%

A válaszok  összefoglalása — következtetések

A  kérdőíves v iz sg á la tn a k  a  m ódszer a d ta  k o rlá tá it jó l ism erjük , e zé rt a  k a p o tt válaszokat 
n e m  tek in th e tjü k  m eg h a táro zó  értékűnek . A pszichikai felkészítés szem pon tjábó l azonban — a  
vá laszo k b an  m egnyilvánuló  ten d en c iák a t figyelembe v év e  — olyan p ro b lém ák  vetődnek  fel, 
am e ly ek  a gyakorlati p sz ich ik a i felkészítés szem pontjábó l, h asznosítha tók , s ezeket tek in tv e  a 
k ö v e tk ező k e t á lla p íth a tju k  m eg :

1. A felkészítést a k á r  fizikai, ak á r pszichikai szem pon tbó l m érlegelve nem  érték e lh e tjü k  a  
v ersenyágak  követe lm ényeit abszo lú t, hanem  csupán re la tív  m ódon. E z  te h á t  m ás szóval a n n y it  
je le n t, hogy azt is figyelem be kell vennünk, vajon  a  sp o rto ló  szub jek tíve  m it érez könnyűnek  
v a g y  nehéznek, m it k ed v el és m it nem  kedvel és így to v áb b . M int a  válaszokból is kiderül (3. sz. 
k é rd és)  túlnyom ó tö b b sé g ü k  a  v ív ás t és lovaglást (összesen 95% ) kedveli a  legjobban, míg az ú n . 
fiz ik a i számokat — a  f u tá s t  és ú szást — 90% -ban a  n em  k ed v eltek  közé so ro lják . E  válaszukban  
a z o n b a n  m ár a  versenyek  so rrend je  is tükröződik , h iszen  az  első k é t n ap o n  m egszerzett e lő n y t 
b iz to s íta n i vagy az e lszen v ed e tt h á trá n y t behozni az  u to lsó  k é t  nap  versenyszám aiban  — ú sz á s­
b a n  és fu tásban — kell, ez  m á r  a  sp o rtág  sajátosságaihoz ta r to z ik .

A m ikor tehá t a  sp o rto ló n ak  a  „kedvelem  — nem  ked v elem ” ská la  k é t  e llen té tes pólusához 
k e ll sorolnia a  v ersenyszám okat ez a  szem pont dom inánssá  válik  s ezt a  pszichikai felkészítésben 
fe lté tle n ü l figyelembe k e ll v en n ie  az  edzőnek. E  k é t e llen té te s  pólus k ö zö tt foglal helyet a  lövészet, 
m in t  a  harm adik napon  leb o n y o lítá sra  kerülő versenyszám , am ely  ilyen értékelés szerint közöm bös.

H angsúlyozzuk azo n b a n , hogy csak az előbb le ír t szem pontok  szerin t nevezhető  közömbös-/ 
n e k  a  lövészet, m ert a  v e rsen y  végső kim enetele szem p o n tjáb ó l bá rm ely  versenyággal azonos 
je len tőségű .

Ugyanakkor, ha  összeh aso n lítás t teszünk  a leg inkább  és legkevésbé k ed v elt, ille tve a  leg ­
k önnyebbnek  és legnehezebbnek  é rték e lt versenyszám okban lá th a tju k , hog y  a  ke ttő  k özö tt j e ­
le n tő s  eltérés van. (5. sz. k é rd ésre  a d o tt válaszok). E n n ek  o k ak én t az t je lö lh e tjü k  meg, hogy az  
első  esetben  a  versenyszám ok sorrendje, m íg a  m ásodik  értékelésben  a  spo rto lók  egyéni képessé­
g e in ek  szempontja d o m in á lt vagy is az, hogy m elyik versen y ág b an  érzik  a  leg tehetségesebbnek 
m a g u k a t. (Ism ert pszichológiai tö rvényszerűség a  siker keresése és a  k u d a rc  kerülése) Az ö t tu s á ­
zó k  pszichikai felkészítésével kap cso la tb an  értékelve e té n y e k e t m eg á llap íth a tju k ;

a j  A nagyfokú, m o n o to n  te rh e lést jelentő  ún. fizikai szám okra  (úszás, fu tás) való felkészí­
té s n é l  feltétlenül figyelem be k e ll vennünk  a z t a  té n y t  is, hog y  ez a  k é t u to lsó  — ron tási vagy  j a ­
v í tá s i  — lehetőség a  versen y ző  szám ára, ezért a  pszichikai te rh e lésü k  is re la tív e  nagyobb. N agyobb
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t e h á t  a  valószínűség a r ra  nézve, hogy  érzelm i k iegyensú lyozatlanság  (tú lm otiváltság  v a g y  erős 
gátlás) a  sa já t  e rőbe és lehe tőségbe  v e te t t  m eggyőződés csökkenése, a  győzelm i b eá llíto ttság  h iá n y a  
s tb . jelentkezzék. I ly en  ese tek b en  ugyanis a  sporto ló  e lvesz the ti ö n k o n tro lljá t . pl. tú l  e rő sen  v a g y  
tú lságosan  b á to r ta la n u l kezd  s tb .,  s  ez a  végső ered m én y t te k in tv e  m egbosszulja m agát.

b )  A  sik e rt kereső és a  k u d a rco t kerülő  tendencia  k ö v e tk ez téb en  a  sporto lóban  ese tleges 
gá tlások  a la k u lh a tn ak  k i egyes v e rsenyágakkal szem ben. E z  m egn y ilv án u lh a t olyan fo rm áb a n  is, 
hogy  szívesebben foglalkozik  az  edzéseken azokkal a  versenyszám okkal, am elyekben te v é k e n y ­
ségét siker koronázza, s a  szám ára  kevesebb sik e rt (vagy éppenséggel kudarcot) hozó v e rse n y ­
ág ak b an  való  in ten z ív eb b  g y a k o rlá s t e lhanyagolja. A m ásik  k ö v e tk ezm én y  az előbbinek egyenes 
fo ly ta tásak é n t é rték e lh e tő . A  sporto ló  ugyan is a  versenyeken v a ló  sikeres szereplését az  egyén i 
képességeinek jo b b an  m egfelelő versenyszám okban  való  szereplésétő l v á rja  nem pedig  a  k ieg y e n ­
sú lyozott, m in d  az ö t v e rsen y ág b an  egyenletes sz in tű  te ljes ítm én y é tő l.

M indezen tén y ező k e t, m in t speciálisan az  ö ttu sázásra  je llem zőket kell é r té k e ln ü n k  és a  
pszichikai felkészítésben je len tő sen  figyelem be ke ll vennünk . A  g y ak o rla ti m egoldás a  k o n k ré t  
he lyzettő l függően (szem élyi tu la jdonságok , edzési és v e rsen y fe lté te lek  stb .) sokféle le h e t, de  
b á rm ivel próbálkozzék  is az  edző, a  pszichikai felkészítés á lta lán o s  és speciális fe la d a ta it m in d e n ­
k o r  ta r ts a  szem  e lő tt.

2. A versenyző psz ich ikai felkészítésében a lap v ető  je len tő ség ű  az ö t versenyágban  m u ta ­
t o t t  te ljes ítm én y ek  k ö lcsö n h atása . A zokban a  szám okban, am elyekben  abszolút v isz o n y ítá s i 
lehetőség v a n  (idő, köregység) könnyebb  az  előzetes tervezés, m in t  a  re la tív  v iszonyítási le h e tő ­
séggel rendelkezőkben (lovaglás, v ívás). A győzelem re való b e á llíto ttság , am elyet n em  csu p án  
az  első hely  m egszerzése, h an em  a sporto lóban  ak tu á lisan  m egnyilvánuló  lehetőségek (képességek) 
m axim ális k ife jtésére  irán y u ló  tö rek v ésk én t k e ll é rték eln ü n k , k ö n n y en  csüggedésnek, g á tlá sn a k  
a d h a t  h e lye t, h a  az előzetes te rvezésnél (a versenyen  a  sporto ló  v a g y  csapat á lta l e lé rh e tő  h e ly e ­
zések és pon tszám ok  la to lg a tá sa  s az ezzel kapcso la tos ta k tik a i  t e r v  kidolgozása) ille tv e  fe lk ész í­
tésn él m in d ez t nem  vesszük  figyelem be. A versenyzők is v á la sza ik b an  (6. sz. kérdés) — a z  erős 
g á tlá s  k ia lak u lásá tó l a  küzdőképesség  jelentős fokozódásáig te r je d ő  ská lán  értékelve ö n m a g u k a t 
— arró l szám oltak  be, h o g y  in k áb b  a  g á tlá s vá lik  dom inálóvá n á lu k  ab b an  az esetben, h a  e lő ze tes  
szám ításaik  nem  v á ln ak  be. T ek in tsü k  á t  ism ét ezeket a  v á la szo k a t úgy , hogy a  közöm bösségről 
va llókét (C. válaszok) ne  v e g y ü k  figyelem be, c supán  a k é t e llen té te s  pó lust é rtékeljük .

(G átláson a  győzelem re va ló  beállíto ttság , azaz sa já t képességei m axim ális k ife jté sé re  i r á ­
nyu ló  törekvéseinek  csökkenésé t, m íg  a  küzdőképességen en n ek  ellenkezőjét é rtjü k .) 
S ikertelenség az  első versenyszám  (lovaglás) u tá n

G átlás  40%  K üzdőképesség fokozódása  30%
Sikertelenség k é t  versenyszám  (lovaglás, v ívás) u tá n

G átlás  38%  K üzdőképesség fokozódása  12%
Sikertelenség három  versenyszám  (lovaglás, v ívás, lövészet) u tá n

G á tlá s  17%  K üzdőképesség fokozódása  12%

A m in t a  válaszok  is  m u ta t já k ,  az  első sikertelenség ese téb en  m ég észrevehető b izo n y o s  
s ta tisz tik u s  k iegyensú lyozo ttság , m e rt nagy jábó l egyensúly v a n  a  g á tlá s t  szenvedő és a  fokozódó  
küzdőképességgel b író  v e rsenyzők  között. A k e ttő s  sikerte lenség azonban  m ár jelen tős v á lto z á s t  
hoz, m ert a  g á to l t  v e rsenyzők  szám a tö b b , m in t három szorosa lesz a  küzdőképesebbé v á ló k n a k . 
H árom szori sikerte lenség  v iszo n t a  közöny felé to lja  el a  sp o rto ló k a t. Nyilvánvaló, h o g y  a  sze­
m élyi és jellem beli tu la jd o n ság o k b ó l adódó különbözőségek is dom inánsan k ö z re já tszan ak  az  
ilyen  v á ltozásokban , m égis a  sorozatos k u d arc  tényébő l eredő o b jek tív  tendenciakén t k e ll  é r té ­
k e lnünk  ez t a  jelenséget.

A  pszich ikai fe lkész ítés a lap v e tő  fe lad a ta  i t t  a  következő  leh e t:

a)  A  ve rsenyzőkben  o ly an  m eggyőződést kell k ia lak ítan i, ho g y  nem  csupán az  ö ssze s íte tt 
eredm énynek  v a n  é r té k e  és jelentősége a  szám ukra , hanem  — e ttő l  függetlenül — k ü lö n -k ü lö n  
m inden  egyes versen y szám b an  e lé r t e redm énynek is. N e teg y ék  te h á t  függővé küzdőképességük  
győzelm i b e á llíto ttság u k  sz in tjé t  a  v á rh a tó  összesített eredm ény tő l.

b) E lő n y t je len t, h a  a  spo rto ló  nem  csupán  egyileg vesz ré sz t  a  versenyen, han em  e re d m é ­
nyessége c sa p a tán a k  te ljes ítm én y éb e  is beszám ít (8. sz. kérdésre  a d o tt  válaszok). A z e g y ü tte s  
versenyzés küzdőképességet fokozó h a tá sá t szám os k u ta tó  (pl. P u n i professzor és m u n k a tá rs a i  
s tb .) k ísérle ti tén y e k k e l is ig azo lta . A  csapatközösség ilyen h a tá sa  azonban  nem  sp o n tá n , h an em  
csak  te rv sze rű  n ev előm unka eredm ényeként a lak u lh a t ki, ez t m indenképpen  vegyük te k in te tb e .  
A  b a jtá rs iasság , a  segítőkészsóg, a  c sap a ttá rsn ak  a  sporto ló  s a já t  eredm ényénél e lé r t jo b b  t e l ­
jesítm énye  fe le tti  öröm  érzése o lyan  pozitív  tu la jdonságok , am ely ek  azon kívül, hog y  a  c sa p a t
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é r té k é t m inden te k in te tb e n  növelik, a  c sap atb an  szerep lő  egyének te ljes ítm én y e ire  is poz itív  
h a tá ssa l vannak .

3. A pszich ikai felkészítésnek egyik sa rk a la to s  p o n t ja  a  sportoló önálló ság án ak  kérdése. 
E léggé nehéz éles h a tá rv o n a la t  húzni a  sporto ló  ö n á lló ság a  és az edző irá n y ító , befolyásoló 
szerepe között, am e n n y ib en  e llen té tpárkén t fog juk  fe l e z t .  N em  szándékozunk a  kérd és nehezét 
m egkerülni a  sokféle lehetséges konkrét helyzet különbözőségének  h an g o z ta tá sáv a l (bár ez k é t ­
ségkívü l igaz) e z é r t  a lap e lv k én t hangsúlyoznunk k e ll, h o g y  a  sportoló ö nálló sága  és az edző 
irán y ító , befolyásoló szerepe nem  ellentétei, hanem  — m in te g y  — kiegészítői egym ásnak . A v e r­
senyfeladatok e red m én y es teljesítéséhez szükséges sp o rto ló i önállóság (azaz a  versenyszituáció  
gyors és helyes é rték e lé se  képességének fejlesztése a  m in d en k o ri hatékony  m ego ldások  és a  sa já t 
tevékenység e llenőrzése érdekében) éppen az edző m u n k á já n a k  eredm ényeként a la k u lh a t csak ki. 
M int az t m ár e m lí te t tü k , a  sportág  a d ta  lehetőségek  is befolyásolják a tevékenységnek  m ilyen­
ségét, egym ástól e lté rő  követe lm ényeket á llítan ak  v e rsen y ző  és edzője elé. A m ik o r e z t a  k érdést 
fe lte ttü k  a  v. sz .-eknek  (10. sz. kérdés), akkor ép p en  a z  ed ző  és sportoló k ö z ö tti kap cso la t e re jé t 
igyekeztünk  m eg á lla p íta n i, tek in te tte l a  spo rtág i sa já to sság o k ra . Az A, B ., és C. p o n to k b an  a
10. sz. kérdésnél fe lso ro ltak  — azaz teljes m é rté k b e n  v a g y  részben az edző ta n á c s a i t  k ö v e ti a  
sporto ló  egészen o d á ig  m enve, hogy egyenlő a rá n y t  á lla p ít  m eg  a  sa já t és az  edző  vélem ényének 
érvénye k özö tt — a  h e ly esen  é rte lm ezett önállóság k r ité r iu m á n a k  megfelelnek. E ze n  m á r tú lm egy  
és negatív  irán y b a  to l ja  el a  sportolói önállóságot a z  a  D . és E . pontokban  rö g z íte t t  vélem ény, 
am elynek é rte lm éb en  a z  edző irán y ításá t a zé rt n em  le h e t  elfogadni, m ert n em  ism erheti eléggé 
versenyzőjét, így  a  s a já t  vélem ény a  döntő  és nem  az  edzőé. Az ilyen felfogás a  v eze tő  és v eze te tt 
k ö zö tti laza k a p cso la tra , az  edző szuggesztív h a tá sá n a k  h iá n y á ra  u ta l, m árp ed ig  ez a  befolyásoló 
h a tá s  éppen a  p sz ich ik a i felkészítésben a lapvető  fo n to sság ú .

A válaszok a la p já n  úgy  tű n ik ; nem  csupán  a  s p o r tá g a k  sajátossága v a g y  sorrend je  a  d o ­
m ináns elsősorban a z  önállóság  helytelen érte lm ezésében , hanem  az edző és sp o rto ló  k ö zö tt levő 
k o n k ré t kapcsola t m ilyensége, m ert a  n egatívkén t é r té k e lh e tő  válaszok (D. és E . p o n t)  nagyjából 
10%  körül v annak . K iv é te l t  csupán az úszás (4% ), ille tv e  a  fu tás  (20%) képez , és ez az  eltérés 
m á r  inkább in d o k o lh a tó  a  sportágak  sajá tos köv e te lm én y eiv e l. (Pl. fu tás  e se téb en  a  terepv iszo­
nyok , a  közvetlenü l e lő t te  vagy  u tán a  induló v e rsen y ző k  képességei stb .) A zt azo n b an  ism ételten  
kiem eljük, hogy a  s ik e res  pszichikai felkészítés a la p ja  a z  edző és a  versenyző k ö z ö tti  megfelelő 
kapcso la t lehet csak . A m ennyiben  ez a  szükséges b iza lo m  hiányzik, ren d k ív ü l k á ro san  befolyá­
so lja  a  sportoló e redm ényességét, m ert figyelm ét n e m  a z  o b jek tív  kö rü lm ényekbő l adódó fel­
a d a to k  m egoldására fo g ja  koncentrálni, hanem  a rra , h o g y  edzője u ta s ítá sá n ak  az  ellenkezőjét 
tegye , am i — m o n d a n u n k  sem  kell — nem  azonos az  önállóság  helyesen é r te lm e z e tt  tényével. 
Az edző és versenyző  k ö z ö tti jó kapcsolat fo n to ssá g á t tö b b  vizsgálatban e lem ez ték  m ár (pl. 
N avroczka v izsgála ta i) s  ezek végső konklúzióként, m in t  az  eredm ényes sp o rtte lje s ítm én y  b á ­
z isá t em lítik  e k a p c so la to t. É s ehhez kapcsolódik a z  a  végsőnek  szánt g o n d o la tu n k  — am elyre 
m á r  az eddigiek fo ly am án  is többször u ta ltu n k  — és a m e ly e t úgy jelölnénk ; szem élyiségism eret. 
A z edzőnek jó l k e ll ism ern ie  versenyzőjét (k ö rn y eze té t és körülm ényeit is), m e r t  csak  ebben  az 
ese tb en  végezhet s ikeres oktató-nevelő  m un k át. B á r  e  k ö rü lm én y  h an g o zta tása  közhelyszám ba 
m egy, mégis szükséges m egem lítenünk, m ert a  m in d e n n a p o s  em berism eret m a  m á r  kevés az 
eredm ényes m u n k áh o z . A  jelenleg is rendelkezésre á lló  tu d o m án y o s ism eretek  v iszo n t segítséget 
n y ú jth a tn ak  ehhez. (T ipológiák, szem élyiségdiagnosztikai e ljárások stb.)

Az előzőekben e m lí te t t  60 ifjúsági ö ttu sázó  szem élyiségdiagnosztikai v izsg á la tb an  is részt 
v e tt ,  am ennyiben k i tö l te t tü k  velük az E  (ex traverz ió ), N  (neurózis), R N  (rig idneurózis) ké rd ő ­
ív e t. (B rengelm ann J .  C. 1957. E xtraversion , neurotisch*.1 Tendenz und R ig id itä t  im  U m kehr­
versuch. Z eitschrift fü r  E xperim entelle  und  A ngew and te  Psychologie 4. 339 — 362. old.) E  kérdőív  
segítségével e lsőso rban  a  rig id itás  (RN) m érték é t k ív á n tu k  m eghatározni.

A rig id itás fo g a lm a  J a n e t  ó ta  ism ert az e u ró p a i pszich iátriában . Je llem ző je  a  m egnöveke­
d e t t  energia érzése, n a g y  ak tiv itá s , fokozott ingerlékenység , továbbá  h a jlam  az  ex trém  m eg­
nyilvánulásokra. Á lta lá b a n  rokon azzal a  m eg n y ilv án u lás i form ával, am e ly e t a  pszich iátria  
„sz tén ikus”  k a ra k te re n  é r t ,  szemben az „asz tén iássa l” .

A rig id itás t je llem ző  személyiségvonások, v a g y is  a  fegyelemre, az a k a ra ti  u ra lásra , az 
a d ek v á t p illan a tb an  tö r té n ő  energiaösszpontosításra és a  k i ta r tó  türelem re való  képesség  — hogy 
csak  a  leg fo n tosabbakat em lítsük  — d eterm inálja  a  v e rsen y ző  egyéni te lje s ítm én y é t. U gyancsak 
a  rig id itás (RN) k é rd ő ív  va lid itásának  k ísérle ti ú to n  tö r té n ő  v izsgálatakor k im u ta ttá k ,  hogy a  
rig id itás m értéke  p o z itív  kapcso la tban  van a  m o to ro s képességgel (B rengelm ann 1967) a  m otoros 
kifejező képességgel (B rengelm ann  1957, 1960) és a  te lje s ítm é n y  kivitelekor é rz e tt  b iz to nságérze t­
te l  (B rengelm ann 1959). M indezek az ö ttu sa  sp o r tá g b a n  is jelentős pszichikus tén y ező k . E  sze- 
m ólyisógdiagnosztikai e ljá rá s t  m ár korábbi v iz sg á la ta in k b a n  is többször a lk a lm a z tu k  különböző 
sportág ak  rep rezen tán sa in á l és az t a  sta tisz tik u s tö rv én y szerű ség et ta lá ltu k , h o g y  a  jó  sporto ló i 
a lk a t  pozitív  k o rre lác ió b an  v an  a  rig id itás p o n tsz ám án a k  értékével.
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V izsgálati c soportok  Pontszám ok á tlag a

E N R N
M agyar nő i kéz ilab d a  v á lo g a to tt k e ret (1963) 19 21 28
H áro m  N B  X-es férfi k ézilabda  együ ttes já ték o sa i (1963) 19 17 24
Férfi k o sá rlab d a  v á lo g a to tt k e re t (1965) 19 16 24
MTS K ö z p o n ti Sportisko la  férfi ifjúsági kosárlabdázói (1968) 21 17 26
A  jelen vizsgálatban résztvett 60 öttusázó (1968) 17 17 24

A m in t a  tá b lá z a t  is m u ta t ja ,  a  kiem elkedő te lje s ítm én y t e lé r t sporto lóknál a  rig id itás
értéke m indig  a  legm agasabb  s ez a rra  vall, hogy az  e lőbbiekben felsorolt szem élyiségvonások 
dom inálnak  a  jó  versenyzőknél.

E  v iz sg á la tu n k  csak egy a  lehetségesek közül. A g y ak o rla t szakem berei m inden  b izonnyal 
eredm ényesebb m u n k á t  végezhetnek  h a  — m in t e m líte ttü k  a  tu d o m á n y  segítségét is igénybe 
veszik a  pszich ikai felkészítésben. M indenesetre a  sikeresebb jövő  ú t ja  csak ez lehe t!

F  orrásm unkák

1. A társadalomlélektan és a pedagógia (A pedagógia időszerű kérdései külföldön. Szerkeszti : Illés Lajosné. Tankönyv-
kiadó, 1964)

2. Háromtusa — öttusa (Sport Lap és Könyvkiadó, 1955)
3. Brengelmann J. C. 1957.: Extraversion, neourotische Tendenz und Kigidität im Umkehrversuch. (Zeitschrift für

Experimentelle und Angewandte Psychologie 4. sz. 339 — 362. old.)
4. Lenk H. dr. 1966.: Maximale Leistung trotz inneren Konflikten (Kölner Zeitschrift für Soziologie und Sozialpsy­

chologie, Sonderheft 10.)
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BOTE KÓRÉLETTANI INTÉZET

A rendszeres izo mi evek eiiy ségliez  

történő endokrin  aslaptáció v izsgálata  

lek ér  patkányokon

I r t a :  F rerikl Bábért dr. — Csalay László dr.

Előző v izsgála ta inkban  — F renk l, Csalay 1962 (3) — k im u ta ttu k , h o g y  rendszeresen 
ú sz ta to tt p a tk á n y o k b a n  az  úsz ta tás  h a rm ad ik  h e téb en  m ind  a  m ellékvesék  vénás 
vérében a  co rtieo s te ro n  ta r ta lo m , m ind a  m ellékvesék in  v itro  co rtico s tero n  sy n ­

th e s is e  m egnövekedett, a  m ellék v esék  sú lya  nagyobb, m in t a  k on tro ll á lla toké, a  m ellékvesék sző - 
v e t i  k ép e  hyperfunkeióra u ta l .  A z ú sz ta tá s  ha tod ik  h e té b en  viszont, b á r  a  m orfológiai kép  t o ­
v á b b r a  is hyperfunkciós je llegű , m in d  a  horm onelválasztás, m in d  a  ho rm o n sy n th esis a  k o n t-  
ro l lo k k a l  átlagértékben m egegyező , ső t egyes á lla tok  é r té k e i a  k o n tro llá lla tok  sz in tje  a la t t  v a n ­
n a k .  F e lm erü lt a kérdés, v a jo n  a  h a to d ik  héten  észlelt csö k k en t é rtékek  a  k im erü lés , v ag y  esetleg 
é p p  a  szervezet ad ap tá ló d ásán ak  a  je lek én t értékelhetők.

Je len  v izsgálatainkban e k é rd ések  tisz tázására  hasonló  terhe lés kapcsán  a  p lasm a  co rtico s te ­
ro n  é s  a  mellékvesék A T P  t a r t a lm á t  h a tá ro z tu k  meg.

Módszerek

K ísérleteinket 360 d b  egy  ten y észe tb ő l szárm azó n ő s té n y  fehér p a tk á n y o n  végeztük. E g y - 
e g y  c so p o rtb a  36 p a tk án y  ta r to z o t t .  M inden m eghatározás 3-3 pa tk án y b ó l szárm azó  p lasm ából. 
i l le tv e  a  mellékvesékből tö r té n t .

A  terhelést n apon ta  eg y  ó rá s  ú sz ta tá s  je len te tte  29°C-os vízben, 3,5 g/100 g  sú ly ú  teherre l.
A z  adenosynpolyphosphat t a r t a lm a t  Lohm an — Je n d ra ss ik  m ódszerével h a tá ro z tu k  m eg (9).
A  plasm a horm onszin tjének  m egállap ítása  a  következő  m ódon tö r té n t  : az  á lla to k a t dekapi- 

t á l t u k ,  vérüket heparinozott p o ly e tilén  centrifugacsövekben felfogtuk, c en trifu g á ltu k , a  p lasm át 
lú g o s í tá s  u tán  három szor k lo ro fo rm m al k iráztuk , a  k loroform os fázisokat eg y es íte ttü k , m a jd  
50°C -on  nitrogén tensióban  b e p á ro ltu k . A stero idokat k loroform m al v e ttü k  fe l a  lom bikból és 
W h a t tm a n  № —I. p ap írra  fe lc sep p en te ttü k . A p a p ír t  12 ó rá ra , szobahőm érsékle ten  benzin — 
m e th a n o l—víz 10 : 8 : 2 ren d sze rb e  te t tü k , m ajd  37°C-on b e n zo l—m ethano l —v íz  2 : 1 : 1  re n d ­
sz e rb e n  krom atografáltuk . K ro m a to g ra fá lá s  u tá n  a  s te ro id o k a t lúgos te traz o liu m k é k  o ld a tta l 
h ív tu k  elő, m ajd a festék fo lto k a t k iv á g tu k  és a  p ap írt e ti la c e tá t  — m ethano l 7 : 3 eleggyel e luál 
tű k .  A  színintenzitást U n icam  spek tro fo tom éterre l h a tá ro z tu k  m eg 578 m m  hullám hosszon. 
A  s te ro id  m ennyiséget s ta n d a rd  ka lib rác iós görbe a lap ján  szám íto ttu k  ki.

A  szignifikancia szám o láso k at a  S tu d en t féle „ t ”  p ró b á v a l végeztük.

Eredmények

E lső  k ísérle tsorozatunkban  m eg h a táro z tu k  a  p lasm a corticosteron  ta r ta lm á t  edzetlen , v a ­
la m in t  3, illetve ha t hé tig  t re n íro z o tt  á lla tokban  közvetlenü l az  egy órás úszás u tá n .  Az edzetlen  
á lla to k n á l  az úszás h a tá sá ra  a  n y u g a lm i kontro ll é rték ek h ez  képest szignifikánsan em elkedett 
a  p la s m a  corticosteron sz in tje . S zám érték ileg  még m ag asab b  a  3 hétig  ú s z ta to t t  á lla toknál, de  
a z  e n y h e  különbség nem  szignifikáns. A  6 hé tig  ú s z ta to tt  á lla to k n á l is az úszás h a tá sá ra  m agas 
a  p la s m a  corticosteron tü k re , b á r  kevésbé  em elkedett, m in t a  k o n tro ll é rték ek  (1 . ábra). Az egy­
ó rá s  ú sz ta tá s  teh á t a  n y u g a lm i k o n tro ll értékekhez k ép es t eg yarán t sz ignifikánsan fokozta  a  
p la s m a  corticosteron sz in tjé t az  ed ze tlen , és a  3, ille tve 6 h é tig  ú sz ta to tt  á lla to k n á l (p < 0 ,0 1 ). 
A  h á ro m  csoport közötti kü lö n b ség ek  nem  bizonyultak  szignifikánsnak.

A z állatok egy c so p o rtján ak  100 n g  adrenalin t a d tu n k , i. p . és egy ó ra  m ú lv a  m eg h a táro z tu k  
a  p la s m a  corticosteron ta r ta lm á t  (2 . ábra). Az úsz ta tás  h a tá sáh o z  hasonlóan szignifikáns fokozó­
d á s t  ész le ltünk  (p-< 0,01 ).

A z utolsó úsz ta tás u tá n i  n a p o n  nyugalom ban m eg h a táro zv a  a  különböző ideig  ú sz ta to tt  
á l l a to k  p lasm a corticosteron ta r ta lm á t ,  a  kontrollokhoz k ép es t szignifikáns e lté ré s t nem  ta lá ltu n k . 
Á tla g é rté k b e n  azonban e z ú tta l  is a  6 h é tig  ú sz ta to tt á lla to k n á l k a p tu k  a  lega lacsonyabb  a d a to ­
k a t  (3 . ábra).
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corticosteron pqliooml vir

1. ábra
Úsztatás ha tása  a plasma 

corticosteron szintre

2. ábra
Adrenalin hatása a plasma 

corticosteron szintre

Az á lla to k  eg y  c so p o rtjá t 4 nap ig  1 E  Л С Т Н - v a l (E xachtin , R ich ter) kezelve a  p lasm a 
co rticosteron  t a r t a lm a  — 24 ó ráv al az u to lsó  in jekc ió  u tá n  — ugyancsak  nem  m u ta t  sz ignifikáns 
e lté ré s t a  k o n tro lio k tó l (4. ábra).

3. áb ra  4. ábra
Rendszeres úsztatás hatása a nyugalmi ACTH kezelés hatása a nyugalmi

plasma corticosteron szintre plasma corticosteron szintre

A p lasm a  co rtico s tero n  sz in tjének  m eg h a tá ro zásáv a l egyidejűleg m eg h a tá ro z tu k  a z  á lla to k  
m ellékveséinek A T P  ta r ta lm á t.  E zek et a  m eg h a tá ro záso k a t az ú sz ta to tt  á lla to k n á l m in d ig  k ö z ­
v e tlen ü l az  ú szás u tá n  végeztük .

E gyszeri ú szás u tá n  a  m ellékvesék A T P  ta r ta lm a  nem  té r  el a  k o n tro liok tó l. H á ro m  h e ti  
tré n in g  u tá n  a  m ellékvesék  A T P  ta r ta lm a  sz ign ifikánsan  em elkedett (p < 0 ,0 1 ), h a t  h e t i  trén in g  
u tá n  á tla g é r té k b e n  a  k o n tro llokkal m egegyező az  eredm ény, de a  szórás m in d k é t irá n y b a n  
n a g y  (5 . ábra).

Kontroll Egyszeri ih it 6 hét
úszás hatása

5. áb ra
Úsztatás h a tá sa  a mellékvesék 

ATP tartalmára

/ug/19 mvs 
80  ■

Kontroll Adrenalin

6. ábra
Adrenalin hatása a mellékvesék 

ATP tartalmára
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A drenalin h a tá sá ra  a  m ellékvesék  ATP ta r ta lm a  n em  v á lto zo tt (в. ábra), a  n ég y n ap o s 
A C T H  kezelés viszont sz ign ifikáns fokozódást id éze tt elő  ( p < 0,01 ) (7. ábra).

K ísérleteink k iegészítéséül m egvizsgáltuk, hog y  fa rm ako lóg ia i m ennyiségben i. v . a d o tt  
s te ro id  horm on — 1 m g P red n iso lo n  (D i-A dreson-F-aquosum  O rganon) — plasm a szin tje  h o g y an  
a la k u l  40 perccel a  b ead ás u tá n  a  kontro ll csoporthoz k é p e s t, egyszeri úszás h a tá sá ra , v a la m in t 
a  h a t  he te  tren írozo tt á lla to k n á l nyugalom ban és k ö z v e tlen ü l a z  úszás u tá n  (8. ábra). A  k ü lö n b ­
ség  a  kontro ll és az egyszer ú s z ta to t t ,  valam int a  k o n tro ll és a  t re n íro z o tt á lla to k n á l n y u g a lo m b an  
k a p o t t  értékek k özö tt sz ign ifikáns (p -= 0,01). U g y a n csak  erősen szignifikáns a  kü lönbség  az  
eg y szer úszott á lla tok  é r té k e i és a  tren írozo tt á lla to k n á l ú szás u tá n  k a p o tt  eredm ény  k ö z ö tt
(p  <  0,01).

Pndnisohnit/toml

K‘ Kontroll
UE Egyszer/ úszós hatása
U- Egyszer/ úszás hatása edzett állatokon
E Edzett állatok ngugatm/ értékei

7. ábra
ACTH kezelés hatása a  mellékvesék 

ATP tartalmára

8. ábra
Úsztatás hatása a  prednisolon ív. 

a d á sa  utáni plasma prednisolon 
szintre

Következtetés

K ísérleteinkben a  p la sm a  corticosteron és a  m ellékvesék  A T P  ta r ta lm á t  h a tá ro z tu k  m eg  
rendszeres úsz tatás kü lönböző  időpontja iban . E red m én y e in k e t ö sszehasonlíto ttuk  100 fig  a d re ­
n a lin  és négynapos A C TH  kezelés hatásával.

M egállapítottuk, ho g y  a z  egyórás úszás m ind az  e d ze tlen , m ind a  három , illetve h a t  h é tig  
tre n íro z o tt  á llatokban je len tő sen  növeli a plasm a co rtico s te ro n  tü k ré t .  A tendencia  hasonló, m in t  
rég eb b i kísérleteinkben a  m ellékvesék  horm onelválasz tásá t és in  v itro  syn thesisé t v izsgálva  
ta p a sz ta ltu k , harm adik  h é te n  fokozódás, hatodik h é te n  in k á b b  csökkenés, de a  különbségek nem  
szignifikánsak. H asonló a  h e ly z e t a  nyugalm i p lasm a co rtico s te ro n  értékek  m eghatározásakor. 
A  m ellékvesék A T P ta r t a lm á t  vizsgálva viszont szoros párhuzam osság  észlelhető az in  v i tro  
horm onsynthesis v izsg á la tak o r k a p o tt  eredm ényekkel (3). A z A T P  ta rta lo m  te h á t nem  a  m ellék  
vesekéreg  hypertrofiával, m e ly  a  6. h é ten  még k ife jeze tteb b , m in t három heti trén in g  u tá n  (3), 
h a n e m  a funkcióval m u ta t  p a ra lle litá s t. Az A TP ta r ta lo m b a n  a  6. h é ten  észlelt nagy  szórás a  
k ró n ik u s  terheléshez tö r té n ő  ad ap tá ló d ás  lényegében azo n o s v o ltá n  tú l  az egyes á lla to k  k ö z ö tti 
e g y ed i különbségek je len tőségére  m u ta t.

A drenalin adása  az  egyszeri úszás hatásának, az  a lk a lm a z o tt  ACTH kezelés pedig a  h á ro m ­
h e t i  tréningnek m egfelelő e red m én y ek e t m u ta tta  a  v izsg á lt param étereken .

Eredm ényeink sze rin t t e h á t  m íg a  m ellékvesék A T P  ta r ta lm a  párhuzam os ezen sze rv  
horm onszin te tizáló  képességével, a  plasm a co rticosteron  tü k r é t  a  m ellékvese funkción k ív ü l in  
v iv o  tö b b  tényező h a tá ro zz a  m eg . E gy ik  ilyen tényező  le h e t a  ste ro id  horm onok m etabolizm usá- 
n a k  a  változása, m ely az  e d z e tt  szervezet corticoid ig én y én ek  a  vá ltozásával függhet össze. E rre  
m u ta t ,  hogy az i.v. P red n iso lo n  az  ed ze tt állatok véréb ő l, m in d  úszás u tán , m ind nyugalom ban  
g y o rsab b an  tű n t el, m in t a  m egfelelő kontrollok vérébő l. H asonló  e redm ény t k a p tu n k  em beri 
v izsg á la to k  kapcsán is — F re n k l  és m unkatársai 1966 (5).

Másik lehetőség, hog y  a  sz o k o tt terhelés, pé ldáu l a  n a p o n k én ti ú sz ta tás  bizonyos idő u tá n  
m á r  nem  vált ki o lyan A C T H  szekréciót, m int az először úszó  kontro llokban . E z t a  lehetőséget 
tá m a sz tjá k  alá, ú jab b  flu o rim etriás  módszerrel vég ze tt co rtico s tero n  m eghatározásaink, m elyek
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sz e rin t a  trén in g  h a to d ik  h e té b e n  az  úszás h a tá sá ra  bekövetkező p lasm a  eortieosteron szin t 
em elkedés szignifikánsan kisebb, m in t  a  kontro llokban  — F ren k l és m u n k a tá rs a i 1968 (6). K ró n i­
k u s  neurogén  ingerlésnél hasonló  e red m én y t k a p tu n k  régebbi k ísé rle te in k b en  — Csalay és m u n ­
k a tá r s a i  1965 (2).

Ács, S ta rk , M akara  és M ihály  (1966) ACTH kezelést a lka lm azva , a z t  ta lá ltá k , hogy egyes 
s tre sso ro k  az  A C T H -ra jó l reag á ló  á lla to k n á l nem  v á lta n a k  k i v é r e o rtieo s te ro n  szin t em elke­
d é s t  (1). M ag yarázatu l u g yancsak  a z t  v e tik  fel, hogy az  a d o tt  s tre sso r n em  v á lt  k i ACTH szek­
réc ió t a  hypophysisben .

Selye, 1960 (1) szerin t az  á lta lá n o s  adaptációs szindróm a rezisz tencia  s tád iu m áb an  m ár nem  
tö rv én y szerű  a fo k o zo tt s te ro id  sz in t. P in  (1955) sporto lókon tap a sz ta lta , ho g y  az  edzés kezdet 
id ő szak áb an  észlelt fokozott k e to s te ro id  ü ríté s  a  későbbiekben norm alizá lód ik , ső t egyes é rtékek  a  
k iin d u lási szin t a lá  csökkennek (10). S trase r és m tsa i (1961) az t ta lá ltá k ,  h o g y  azoknál az  ország­
ú t i  kerékpározóknál a  legjobb a  teljesítőképesség , ak ik n é l a  trén ing  h a tá s á ra  a  legkisebb m érték ű  
a  n y u g a lm i é rték h ez  képest az  ú g y n ev ezett „ töb b le t-k e to s te ro id ”  ü r íté s . H asonló  eredm ényt 
k a p tu n k  előző (3) és jelen k ísé rle te in k b en . E zek az  a d a to k  m egerősítik  a z t  az  elképzelést, hogy 
az  edzés első időszakában  jellem ző m ellékvesekéreg hyperfunkció  no rm alizá lódása  az a d a p tá ­
c ió  jele .

K a rá d y  1948, 1961 (6, 7) az  Á ltalános A daptációs Szindróm a rezisz ten c ia  stád ium ában , 
a m ik o r  m á r  te h á t  a  stero id  sz in t n em  em elkedett, m ás Im m orális tén y ező  — a  „rezisztin”  — 
sze rep é t hangsúlyozza. V izsg á la ta in k  szerint, F ren k l és m u n k atá rsa i 1965 (4) az  izom tevékeny­
séghez tö rté n ő  ad ap tác ió b an  is szerepelhet ez a  hum orális m echanizm us.

R égebbi és jelen  v izsg á la ta in k  a lap ján  m eg á llap íth a tju k , hog y  az  izom tevékenységhez 
tö r té n ő  endokrin  ad ap tác ió  ö ssz e te tt  változások következm énye. A  m ellékvesekéreg funkció 
v á lto z á sa  m elle tt jelentőséggel b í r  a  hypophysis A C TH  szekréció jának és a  ste ro id  m etaboliz- 
m u sn a k  a  vá ltozása . E zek a  regu láció  változások  m agyarázzák  h o g y  az  in  v itro  különböző 
b o rm o n sy n th e tizá ló  képességű és A T P  ta r ta lm ú  m ellékvesekéreggel b író  á lla to k n á l hasonló lehet 
a  p lasm a  eo rtieosteron  szin tje . A z ad ap tác ió  jelentőségét te h á t e té re n  ú g y  fogalm azhatjuk  meg, 
h o g y  az  a d a p tá l t  szervezetben  a  hypophysis-m ellékvesekéreg-rendszer — bizonyos h a tá ro k  
k ö z ö tt  a  m ellékvesekéreg fu n kciós á llap o tá tó l függetlenül — a szü k ség letnek  megfelelően szabá­
lyo zza  a  szervezet ste ro id  fo rg a lm át. Jelentőséggel b írh a t ezenkívül m ás  hum orális m echaniz­
m u s  is.

Összefoglalás

Rendszeres úsztatás hatását vizsgáltuk a plasm a eortieosteron szin tre és a mellékvesék A T P  
tartalm ára fehér patkányban. A z  eredményeket adrenalin egyszeri adásának és A C T H  kezelésnek a 
hatásával hasonlítottuk össze.

M egállapítottuk, hogy a  p la sm a  eortieosteron tükre egyórás úsztatás u tá n  a nyugalm i kontroll 
értéknél sz ign ifikánsan  magasabb m in d  az egyszer úszott, m in d  a három, illetve hat hétig trenírozott 
állatoknál. Hasonlóan emelkedett a p lasm a eortieosteron szintje adrenalin hatására.

N yugalom ban a  különböző ideig  trenírozott, illetve a 4 napig  A C T H -v a l kezelt állatok plasma  
eortieosteron szintje nem  tér el sz ign ifikánsan  a kontroliaktól.

A  mellékvesék A T P  tartalm a egyszeri úszás és adrenalinadás következtében nem  változott, há­
rom heti tréning, illetve 4 napos A C T H  kezelés hatására szignifikánsan emelkedett. A  hat hétig úsztatott 
állatok mellékveséinek A T P  tarta lm a átlagértékben a kontroliokkal m egegyezik, de a szórás m indkét 
irá n yb a n  nagy.

A  rendszeresen úsztatott állatok plasm a prednisolon szintje  — prednisolon i.v. adását köve­
tően — m in d  nyugalomban, m in d  egyórás úszás u tán — szignifikánsan alacsonyabb, m in t a megfelelő 
kontro ll állatoké.
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TESTNEVELÉSI TUDOMÁNYOS KUTATÓ INTÉZET

A teljesítőképesség korszerű laboratóriumi 

vizsgál«» módszeréről, a spiroergográfiáról

I r t a  : S z. Wahlstab S ig r id  dr.

A p illa n a tn y i egészség és kondicionális á llap o t m eghatározásához a  sp o rto rv o s  hasznos 
seg ítsége t n y ú jth a t  az  edzőnek. A  v izsgálatok  elvégzéséhez azo n b an  sokféle m űszer 
szükséges, m e r t  csak  így  leh e t m egbízható  vélem ény t m ondani. Az a lá b b iak b a n  a 

korszerű  m űszerek  és e ljá ráso k  közül b e m u ta tu n k  n éh án y a t. E lőbb  azo n b an  e g y -k é t alapfogal­
m at t is z tá zn u n k  kell.

I.

1. M i  a  spiroergometria?

A sp iroergom etria  k é t  görög-latin  e red e tű  szóból tev ő d ik  össze: sp irog rá íia  és e rgom etria .
S p irograíiával h a tá ro zzu k  m eg a  be- és k ilégzett gázok összetételé t és m enny iségét.
Az erg o m etria  o lyan  funkcionális v izsgálat, am ely  egészséges és b e teg  sp o rto ló k  m u n k a ­

teljesítm ényének  m érésére szolgál. A m eg h a táro zo tt m unkavégzéssel egyidőben  v é g ze tt részletes 
gázanyagcsere an a líz is t összekapcso lhatjuk  a  szív-keringési rendszer ellenőrzésével, E K G -v a l és 
vérnyom ásm éréssel. Íg y  o lyan  v izsgálati m ódszert k a p h a tu n k , am elynek  seg ítésével a  legpon­
to sab b an  m eg h a táro zh ató  a  k ísé rle ti szem ély terhelhetősége.

A hogy  a  m o d em  a to m k u ta tá sb an  a  c ik lo tron , ú g y  a  m odern  sp o rto rv o stu d o m án y b an  a  
sp iroergom etria  sem  nélkülözhető .

A  sp iroergom etria , m in t v izsgálati m ódszer m á r  1929-ben, K n ip p in g  és B ö h lau  v izsgálata i 
nyom án ism ertté  v á lt. A  tech n ik a i fejlődés azonban  csak n a p ja in k b an  t e t t e  leh e tő v é, hog y  ko ­
m oly  v izsgála ti m ódszerré fejlődjék. Az első sp iroergom etria i konferenciá t 1965-ben B erlinben 
ta r to t tá k ,  az  o t ta n i  M ellerovicz és az egyesült állam okbeli Jo k l vezetésével. J o k l  (6) szerin t a  
sp iroergom etria  jelentősége m essze tú llép i a  közvetlen  é le ttan i és k lin ika i a lk a lm azás te rü le té t. 
A sp iroergom etria  jelen tősen  h o zzá já ru lt ahhoz, hogy a  sportegészségügy g y a k o rla ti tu d o m án n y á  
v á lt. T udom ányos precizitással m érhetővé  válik  az  em beri te ljesítm ény , egy sor fo n to s é le ttan i 
funkció, m elyek  m eg h a táro zzák  a  beteg  és az egészséges szervezet m u n kaképességét. A  pontos- 
ság, gyorsaság , egyszerűség, v a lam in t a  v izsgálatok  széles sk á lá ja  em eli a  sp iro e rg o m etriá t, az 
egyéb „ b a rk á cso lt”  eszközös v izsgálatok  fölé. M agyarországon igen kevés ilyen  m érőeszköz m ű ­
ködik , (spo rto rvosi in tézetek b en  jelenleg 2 db  m űködik) ugyanis im p o rtc ik k , v a lu tá t  igényel, és 
így  so k b a  kerül. A  legdrágább  eléri a  30 000 svájci fran k o t.

T erhelés h a tá sá ra  a  szív-keringési szervek v izsgála ta , pulzus, vérnyom ás, E K G , sp irom éter, 
S tepp — Schneider-tesz tek  év tizedek  ó ta  ism ert eljárások. S traussenberg  (12) sze rin t m axim ális 
terhelés a la t t  a  kard iovaszku láris rendszer a lkalm azkodási küszöbe h a m a r e lé rh e tő , az  an yag­
csere v iszon t m ég to v áb b  változ ik . A pu lzusfrekvencia  vá lto zása in ak  reg isz trá lá sa  tö r té n h e t 
példáu l te le m e tria  segítségével, de nagy  terhelés e se tén  a  pulzusfekvencia re la tív e  v á lto za tlan  
sz in ten  m ozog, íg y  az  ak tu á lis  edze ttség i á llapo t csak anyagcsere-param éter figyelem bevételével 
h a tá ro z h a tó  m eg.

2. K ülönféle spiroergometriás vizsgálatok

A  sp iroergom etria  segítségével m eg h a táro zh ató  a  te ljes ítm én y  h a tá ra ,  ezzel a  m ódszerrel 
íté lh ető  m eg  a  v izsgált sporto ló  edzettségi á llapo ta , a  regenerálódás ideje, az  izom zat hatásfoka, 
a  te ljes ítm én y  vá ltozása , a  gyógyítóorvoslásban ped ig  differenciált d iagnosztikai jelen tősége van.

S p iro g rá f segítéségével m eghatározható  a  légzés percvolum ene, a  m ax im ális  exspirációs 
gyorsaság  — T ieffeneau te sz t — v a lam in t a  légzéshatárérték .

A  sp irografhoz csa to lt g ázanalizá to r segítségével tö r té n ik  az 0 2 fe lv é te l és a  C 0 2 leadás 
m eghatározása . C supán ez a  labora tó rium i v izsgálat ad  k ifejeze tten  po n to s k é p e t a  spo rto ló  edzés­
á llapo táró l. T erm észetesen  figyelem be kell venni u g y an ak k o r az edzés és versenyeredm ényeket 
az  edző és sp o rto rv o s együ ttm űködése  a lap ján .
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A  sportorvosnak h e ti k é t-h á ro m szo ri spiroergom etriás v izsg á la t rév én  lehetősége n y ílik  az 
e rg o m é te r  segítségével m eg h a tá ro z n ia  különféle te ljes ítm én y  h a tá sá ra  lé tre jövő  nyom ás, pulzus, 
E K G -h u llám o k , v itá lis k a p ac itá s , a  fe lv e tt 0 2 és a  le a d o tt C 0 2 vá lto zásb ó l a  jó  v agy  rossz edzés­
á lla p o to t ,  túledzettséget. E z t  k ö v e tő e n  az edzésnek m inőségi, v ag y  m ennyiségi v á lto z ta tá sa  vál 
h á t i k  szükségessé.

Alapanyagesere v izsgála t is  végezhető spirográfíal a  p a jzsm irig y  horm onális h a tá sá n ak  
m egh a táro zására . E z  k ü lö n ö sk ép p en  jelentős a  serdülő k o rú  spo rto ló k  v izsgálatánál. A  spiro 
e rg o m e tr iá s  vizsgálat tö r té n h e t  kerékpárergom éterrel — ez á ta la k íth a tó  kar-ergom éterré  is a  
p e d á lo k  cseréjével — á lló h e ly ze tb en , ülve, vagy fekve. A  v izsg á la t m egkezdése e lő tt  n éh án y  
p r ó b á t  h a jt  végre a  vizsgálandó egy én . A vizsgálatot m egelőző 5 percig  n y u g o d tan  ü l a  kerék  
p á ro n ,  m ajd  10 perces ta p o só m u n k á t végez „ b eá llíto tt”  te ljes ítm én n y e l. E z t  5 perces pihenés 
k ö v e ti .  A  10 perces tap o só m u n k a  a la t t  a  teljesítm ény ú g y  szab ály o zh a tó , hogy a v izsgált egyén 
e lé rh e t i  teljesítőképessége felső h a tá r á t ,  a  „v ita  m ax im át” . A  v izsg á la t első k é t percében te s tsú ly  
k ilog ram m onkén t k é t W a tt  te ljes ítm én n y e l, azaz lega lább  100 W  te ljesítm énnyel dolgozik л  
v iz s g á l t  egyén. Ez a  kezdeti te lje s ítm é n y  kétpercenként n ö v e lh e tő  50, ille tve  25 W atta l.

II.

A  ) Néhány ergométer típ u s

1 . Lode ergométer (Lanooy, H olland ia )
T eljesítm ény: 400 W -ig.
Fékrendszer: ö rvényáram ú.
E rő á tv ite l: láncm eghajtással.
E g y  úgynevezett h y p e rb o lik u s  rendszer. Az e rő p ár és a  fo rdu la tszám  v iszonya hyper 

b o lik u s .

WATT

A  b eállíto tt te ljesítm ény  k o n s ta n s , a  fordulatszám tól független , ez a z t jelen ti, hogy a 
v iz s g á lt  egyén tetszésszerinti fo rd u la tsz ám  esetén is m in d ig  á llan d ó  te ljes ítm én n y e l dolgozik , 
u g y a n is  a  fordulatszám  csökkenésével nő  a  fékellenállás, és fo rd ítv a  f i .  ábra).
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2. á b ra

3. á b r a
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2. M onard ergométer, A stra n d  prof. után (Svédország)
Teljesítm ény: 450 W -ig.
Fékrendszer : dörzspofával.
A te ljesítm ény  függ  a  fo rdu latszám tó l, b izonyos fék b eá llítá s  esetén  a  percenkénti fo rd u la t­

szám  m eghatározza a  te lje s ítm é n y  nagyságát (2 . ábra).
3. Zim m erm ann ergométer (N D K )
T eljesítm ény: 400 W -ig.
Fékrendszer: ö rv én y áram ú , az első po n tb an  tá r g y a lt  a u to m a ta  regulátorral. Ö t sebesség 

á llíth a tó .
4. Ergomát tip . 499. ergométer (N S Z K )
Teljesítm ény: 400 W -ig.
Fékrendszer : ö rv én y áram ú .
A teljesítm ény  reg isz trá lá sa  különleges író rendszerre l tö r té n ik  (3 . ábra).
5. Lauckner ergométer L 3  (N S Z K )
Teljesítm ény: 400 W -ig.
Fékrendszer : ö rv én y áram ú .
A  legtöbb ergom éter teljesítm ényjelző , vagy  fo rd u la tm érő  berendezéssel van  e llá tv a , m e ly e t 

a  k ísérle ti egyén á llandóan  e llenőrizhet.
A  spirográfok m ár lényegesen  igényesebb készü lékek . K é t  t íp u s t,  n y ito tt- és z á r tre n d sz e rű t 

kü lö n b ö zte th e tü n k  m eg. N y i to t t  rendszerű készülék e se té n  a  k ísérle ti egyén a  környező  levegőt 
lélegzi be, ilyen pl. az  N D K  g y á rtm án y ú  Spiro lit, és a  S IE M E N S SIR E G N O ST  F D  53 tip . 
(NSZK ).

4. ábra

В ) K ét nyitott spirográf típ u s  

1, Sp iro lit (Juugcalor D essau, N D K )
A spiro lit egy 0 2 m érőkészülékből, és egy CO„ m érőkészü lékbő l áll. K egisztrálóberendezés, 

erősítő , légzésszámláló, levegőm ennyiség  mérő ta r to z ik  m ég  hozzá, valam in t egy ü tem a d ó  m e t­
ronóm  berendezés és egy gázkeverő  ta rtá ly . A C 0 2 m érés a  hővezető  rendszerrel tö r té n ik . A z 0„
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m eg határozása  term om ágneses e lven  a lapul. M indkét berendezés te rm o sz tá tta l  e llá to tt, és nag y  
állandóságéi tran z isz to ro s há ló za ti bekötéssel rendelkezik.

A  k ilé legzett levegő egy szárítóberendezésen  keresztül k e rü l az  0 2 és C 0 2 elem ző b erende­
zésbe. M inden neg y ed ik  m ásodpercben  v á ltak o zv a  reg isztrálja  a  készü lék  az 0 2 ill. C 0 2 é r té k e ­
k e t. Az a lább i a d a to k a t  reg isz trá lja  a  készülék:

— 0 2 fo g y asz tá s t nyugalom ban ,
— 0 2 fo g y asz tá s t növekvő terh e lés közben,
— 0 2 adósságo t a  pihenés időszakában ,
— a Pflüger á l ta l  b e v ez e te tt „ R espirációs Q uotienst” , azaz  R Q -t, am ely  =  СО; képződés.

0 2 fogyasztás
A  készülékkel m érhető  to v áb b á  m ég a  légzésfrekvencia p ih en és (m unka, regenerálódás) 

időszakában .
H azán k b an  e készülékből jelenleg 1 üzem el, egy pedig üzem behelyezés a la t t  áll. (4 . ábra)

2. Siregnost F D  53 (S I E M E N S  A G , N S Z K )
A  S iregnost készü lék  kom ponens e lem ekből á llíth a tó  össze. S z ív , keringési és tüdőfunkció- 

d iagnosztika  céljából. Az 0 2 és C 0 2 elem zéséhez szükséges berendezés is hozzácsato lható . A m érés 
egy  k o o rd in á ta  íróberendezéssel tö r tén ik .

C ) A  zárt rendszerű készülékek

Z á r t  ren d sze rű  készülék — H an sen  sze rin t — fo lyam atos reg isz trá lá s t tesz  lehetővé d if­
ferenciá lt v izsg á la ti m ódszerek esetén  is. D ransfeld  úgy véli, ho g y  a  z á r t  rendszerű  készülékek

5. á b r a
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sz e rk e z e ti  felépítésüket tek in tv e  m eg b ízh ató ak , és m esszem enően o p tim ális v ég állap o to t je le n ­
te n e k .  Továbbfejlesztésük tú ln y o m ó an  a  csa to lt e lek tron ikus m érő, szabályozó, reg isztráló  készü ­
lé k e k  te ré n  várható . A n y ito t t  ren d sze rek  — á llí tja  D ransfeld  — m ég m érési h ib ák k a l küszköd­
n e k , a  ventillációs nagyság m eg h a táro zása  terén .

F e n tie k  alapján és az  edd ig  k ö z z é te tt  k ísé rle tek  eredm ényei szerin t m eg á llap íth a tju k , hogy 
a  z á r tre n d sz e rű  mérőeszközök kép v ise lik  jelenleg  a  legkorszerűbb v izsgála ti m ódszereket.

N é h á n y  zártrendszerű készü lék et és fu n kció ikat k ívánom  az a lá b b iak b a n  vázla tosan  is ­
m e r t e tn i  :

1 . M agna Test T . 510 ( N S Z K )  (5 . ábra)

L eg fő b b  jellemzője, hogy  az  inspirációs levegőben te tszés szerin t szab ály o zh a tó  az  0 2 
t a r t a lo m  02— 100%-ig. 400 1/pere m ax im ális  te ljes ítm én n y e l m ű k ö d te th e tő . A  gázkeringés fo ­
ly a m á n  a  p áratarta lom  és a  hőm érsék le t á llan d ó síto tt.

2 . Gasomat T  535 (N S Z K )  (6 . ábra)

H aso n ló  elemekből á ll í th a tó  össze, m in t a  S iregrost készülék. É rdekessége, hogy  az exspi- 
rá c ió s  C 0 2-t méri, s az e red m én y t m l/C 0 2-t v á lto z ta th a tó  sebességű d o b o n  fu tó  pap írcsík ra  
re g is z trá l ja .  Különleges járu lékos elem  képes te ljesen  au to m a tik u san  szabályozni az  0 2 ta r ta lm a t.

3. Lode Sp irograph  D  51, Lode 
gázanalizátorral L G A 6 6  (H ollandia)

A sp iro g rá fn ak  v a n  egy keverő 
ta r tá ly a ,  m ely  230 1/perc té rfo g a tú , 
egy könnyűfém  sp iro m éte rre l 10 l ite ­
rig , egy nag y  C 0 2 ab so rb á to rra l, m ely  
m eleg íthető  és h ű th e tő , v a lam in t egy  
szabályozó csappal, m e ly e t a  k ísérleti 
szem ély a  külső levegővel, vagy a  t a r ­
tá ly b ó l ad ag o lt levegővel kapcsolhat 
össze. íg y  z á r t  és n y i to t t  szerkezetnek 
is használható  a  készülék .

A  Spirograph rendszere (A )  
a) k e v e rő ta r tá ly
c) sp iro m éte r
d )  a b so rb á to r, m elegítővel
e) te rm o m éte r
f )  hű tőberendezés
g) oxigén szabályozó  k a r
h)  0„  t a r tá ly
В  (készülék á llan d ó  gázanalízis­

hez, 1 — 2 — 3 — 4) összekö tte tés a  spi- 
ro g rá f  és g ázan alizá to r k ö zö tt. (7. ábra)  

A  reziduális  levegő volum en 
m eghatározásánál — h an g o zta tja  
Spengler — a  n itro g é n  széria  m ódszert 
alkalm azzuk, am i a z t  jelen ti, hogy 
a  levegő n itro g én je  ind ikátorgázkónt 
szerepel. A v izsgálandó  személy egy 
tis z ta  0 2 rendszerben  lélegzi ki, a  n i t ­
rogén koncentrác ió  em elkedését egy 
in terferom eter seg ítségével m érik.

A Lode S p iro g rap h  á lta l jegyzett 
a d a to k  :

Á —B . légzésfrekvencia/légzés- 
volum en

C. v itá lis  k a p ac itá s
D . ko m p lem en ter levegő
E . ta rta lék lev eg ő
F . légzési h a tá ré r té k
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7. ábra

8. á b r a
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9. ábra

О. kilégzési te s z t  T iffeneau u tá n  (1 m ásodperc)
A  kilégzési te s z t (G.) segítségével m eg h a tá ro z h a tó  az  alveoláris m o to rik u s  erő , v a lam in t a  

g y o rs  kilégzésnél a  levegő á ram lás ellenállása. Je lzé sre  — m ély  belégzés u tá n  — e rő te lje s  gyors k i­
lég zést h a jt  végre a  v izsg á la ti személy, s a  d iag ra m  feljegyzése fe lg y o rs íto tt papírsebességnél 
tö r té n ik . (8. és 9. ábra)

III.

N éhány érdekesebb spiroergometriás vizsgálat

E  m odem  készülékek tá g  te re t  b iz to sítan ak  a  m ódszerben  rejlő lehetőségek  k iaknázásához. 
A z a lább iakban  n éh án y  v izsg ála to t k ivánok  v á z la to sa n  ism erte tn i, m elyeket ily e n  készülékekkel 
rendelkező  in tézetek  t e t t e k  közzé.

Mexikó adap tác ió s p rob lém ája  sok k u ta tó t  k é s z te te t t  körültekin tőbb sp iro e rg o m etriá s  vizs­
g á la to k  végrehajtására. M in t ism eretes, egyes k észü lékekkel tetszés szerin ti szá za lé k b a n  v á ltoz­
ta th a tó  az inspirációs levegő 0 2 telíte ttsége . íg y  a  m ex ik ó i 2250 m m ag asság n ak  m egfelelő O s 
p a rc iá lis  nyom ás k ö n n y en  és pontosan  elérhető ten g e rsz in te n  levő lab o ra tó riu m o k b an .
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H o llm an n  (4) vezetésével a  kö ln i Sportorvosi és V érkeringés K u ta tó  In téze tb en  9 — 9 nő , 
ille tve  férfi sp o rto ló t v á la sz to tta k  k i, és n égy  fokozatban v ég ez tek  velük spiroergom etriás v iz sg á ­
la to k a t. Az e rgom éteren  — testsú lyk ilog ram m onkén t — h á ro m  m kp/sec terheléssel k e z d té k  a  
v izsg ála to t, m ajd  3 p e rcen k én t to v á b b i négy m kp/sec-m al n ö v e lté k  a v izsgált szem ély m u n k a ­
te lje s ítm én y é t egészen a  „ v ita  m ax im a” -ig.

Az első v izsgála t a la t t  az  inspirációs levegő 100% 0 2-t, m a jd  21%  — 15% , és végü l a  n e g y e ­
d ik  v izsgála tná l 12%  0 2-t ta r ta lm a z o tt .  Az első v iz sg á la tn á l szignifikáns m ódon em e lk ed e tt a  
te ljes ítm én y  8 ,6% -kal, a  h a rm a d ik  v izsgálat 15 vo lum en % -o s 0 2 ta rta lo m , 2600 m -es te n g e r ­
sz in t fe le tti  m agasságnak  m egfelelő gázkeveréknél, k ard io p u lm o n áris  teljesítm énycsökkenés j e ­
len tk e ze tt, m ely  11% -os v o lt. 12% -os 0 2 belégzésnél v isz o n t 27% -os te ljesítm énycsökkenést 
észle ltek , és a  légzéshányados igen g azd aság ta lanná  v á lt.

H o llm ann  (5) m eg á llap ítja , hogy  a  részleges ox ig én h ián y  M exico-Cityben a  2 perc  id ő ta r ta ­
m o t m eg nem  halad ó  te rh e lés  ese tén , a  te ljes ítm én y t n em  befolyásolja. Az ennél hosszabb  ideig  
ta r tó  á llandó  terh e lés já r  teljesítm énycsökkenéssel.

A  lab o ra tó riu m i v izsgála tok  a la p ján  t e t t  m eg á lla p ítá s t a lá tám asz to ttá k  az 1967. év i elő- 
o lim piai versenyek. G ian n atas io  (olasz) legjobb ideje 10,3 m p , M exico-Cityben 10,2 m p  v o lt.  
R o e lan ts  (belga) leg jobb  ideje  10 000 m -en 28:26,6, M exico-C ityben 30:28,8 p  v o lt. (Meg k e ll 
jegyezn i, hogy R o e la n ts  M exico-C ityben, a  fent e m líte tt  versenyen  igen jó  fo rm ában  v e rsen y ­
z e tt.)  Balezó 300 m -es úszóeredm énye 6 m p-cel vo lt gyen g éb b  az  ö ttu sa  VB-n e lé rt e red m én y é ­
nél, a m it egy h ó n ap p a l k o ráb b an  rendeztek .

A zágrábi T estnevelési Fő iskolán , M edved vezetésével, 45 v á lo g a to tt evezősön v ég ez tek  
v izsgálato t. F u tó sza lag o n  fu to tta k ,  m iközben spirográf seg ítségével m érték  a  m axim ális ox igén  - 
fe lv é te lt. 4730 cm 3/p erc  О» v o lum en t m értek  átlagosan.

Az oxigénfelvétel v á ltozása ibó l k ö v etkezte téseket v o n ta k  le a  teljesítm ényükre  v o n a tk o z ó ­
an , és m eg á llap íto tták , ho g y  az a k tív  izm ok oxigénfelhasználása az oxigénfelvétellel p á rh u za m é  - 
кап v á lto zo tt.

H eilm eyer irán y ítá sáv a l — az E gyetem i K lin ikán , F re ib u rg b an  (8), ille tve M exico-C ity­
ben  — vizsgálták  u g y a n az t a  28 élsporto ló t. A rtériás vórgáz, v a lam in t a rté riá s  g lu k ó z-lak tá t-  
p y ru v á t sz in t v izsg á la to k a t végeztek . A terhelési v izsg á la to k  k e rékpár ergom éterrel tö r té n te k  
150 W  k ezdeti terheléssel, k é tp e rcen k én t emelve a  te rh e lé s t egészen a  „ v ita  m axim a” -ig. A  M exi­
co-C ityben v ég ze tt terh e lési v izsgálatok  a lapján  k i tű n t , h o g y  a  9% -os a rté riá s  02 te l í te t ts é g i  
redukció  részben a h em oglob in ta rta lom  növekedése á lta l  ism é t kiegyenlítődik. F re ib u rg b an  m e g ­
figyelték , hogy az  „a lacsonynyom ású  k am ráb an ” , m elyben  2250 m -nek megfelelő lev eg ő k ev eré ­
k e t és n y o m ást b iz to s íto tta k , v a lam in t M exico-Cityben te rh e lé s  a la t t  az a rté riá s  v é rcu k o rsz in t 
a lacsonyabb , m íg  az  a rté r iá s  la k tá ts z in t és tejsavsz in t m ag asab b  a  „norm ál”  levegőn terhelés- 
a la t t  m é r t  sz in teknél.

A  L ipcse m e lle tti  K re isch áb an  Israe l és P lach e ta  (10) összehasonlító  v izsgála tokat v é g ze tt. 
Sporto lók  egy c so p o rtjá t v izsg álták  sp iroergom éterrel, és a  v izsg á la ti eredm ényeket ö sszev ete tték  
ugyanazon  sporto ló  edzés- és versenyeredm ényeivel. Az eg y ik  csoport fu tókból, m íg  a  m ás ik  
csoport röp labdázókbó l á llt. A spo rtb e li teljesítm ények, v a la m in t a  laboratórium i sp iro e rg o m e t­
riás v izsgálati e redm ények  a lap ján  három  te ljes ítm én y k a teg ó riá t á llíto ttak  fel:

— á tla g  fe le tti,
— átlagos,
— á tla g  a la tti .

Az eredm ények egyezte tésénél a  21 fu tó  edzéseredm ényéből 11-et előre m eg h a tá ro z o tt te lje s  
pontossággal a  sp iroergom etriás v izsgálat. A röp labdázók  21 fős csoportjánál v iszont c sak  h é t  
sporto ló  e red m én y é t ta lá ltá k  azonosnak a pályán és a  lab o ra tó riu m b an . A fenti v izsg á la t e re d ­
m ényeiből k itű n ik , hogy  a  sp iroergom etria  az állóképességet, az  á lta lános e rő n lé te t igen  n a g y  
valószínűséggel h a tá ro zz a  m eg, o t t ,  aho l nyilvánvalóan n a g y o b b  szerep ju t  a  keringési és légzési 
szerveknek.

A  k ö zelm ú ltb an  m eg te k in te ttem  a  lipcsei Sportegészségügyi K u ta tó  In téz e t sp iro e rg o ­
m etriás  v izsg á la to k a t végző részlegét. A részleg m űszak i veze tő je  egy speciális k iképzésben  r é ­
szesü lt e lek trom érnök . Z öm m el élsporto lók  p illanatny i ed zésá llap o t m eghatározására  h a szn á lják  
a  készüléket. Az edzéseken  v ég ze tt vérnyom ás- és pulzusm éróseken  k ívül h e ten k én t háro m szo r, 
vag y  tö b bször v égeztek  sp iroergom etriás v izsgálatokat. A  háro m  N D K  g y á rtm án y ú  S p iro ly t 
készüléken k ív ü l rendelkeznek  egy  svájci M agnográffal, és egy  holland Lode Spirográffal. A  t e r ­
helés po n to s és m érh e tő . Az adagolás három  kerékpár e rg o m é te rre l és egy fu tószalaggal tö r té n ik -  
(A lipcsei in téze ten  k ív ü l te rm észe tesen  rendelkeznek m ég  tö b b sp o rto rv o si k u ta tó - és rendelő , 
in téze tb en  ilyen  készülékekkel.) A z E K G  készülékek h a t  párhuzam os csato rnával m ű k ö d n ek . 
A  v ég tag  és a  m ellkasi e lveze tést e g y ü tt  m óri a  készülék, íg y  lehe tővé  válik  a  h a t reg isz trá lás  p á r ­
huzam osan , egyidőben. A zt hiszem , ennek a jelentőségét n em  kell m éltatnom .
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A z In téz e t az  é lsporto lók  vizsgálatán és egyéb  k ísérle teken  k ívü l foglalkozik serdü lőkorú  
spo rto ló k  k ivá lasz tásáv al laboratórium i ú ton . A  k iv á la sz tá s  specifikus m ódszerét n e m  k ív án o m  i t t  
tá rg y a ln i, csupán az  o rvosi részét H iltn e r u tá n .

E g y  ö tvenágyas állom áson  3 nap ra  he lyezik  e l a  12 — 15 év k özö tti sp o rto ló k a t. A  v izsgálat 
m en e te  a  következő :
— A z első napon  á lta lá n o s  orvosi vizsgálat és an am nézis, k lin ikai s tá tu sz , m ellk asrö n tg en  és

szívvolum en m eg h a táro zás tö rtén ik .
— A  m ásodik  n ap o n  labora tó rium i, vérkép és v ize le t v izsgála tra  kerü l sor, m a jd  n y u g a lm i és

terhelési E K G  v izsg á la tta l fejeződik be. A  te rh e lé s  2 perc  fu tá s t  je len t fu tó sza lag o n , vagy 
50 té rd h a jlí tá s t . K özvetlenü l, m ajd  3 és 5 percce l a  terhe lés u tá n  tö r té n ik  az  E K G  reg isz trá ­
lás. E z t k ö v e ti a  sz ív  phono-, kardio- és sp h ig n o g rap h iás  vizsgálata.

— A  h arm ad ik  n ap o n  spiroergom etriás v izsg á la to t végeznek  labdarúgók, k ézilab d ázó k , úszók,
fu tó k  körében. A  terh e lés testsú lyk ilogram m  u tá n  kb . 1,5 W . E z t köve tő en  szakorvosok 
orthopéd , orr-fül-gége, szemorvosok, v a la m in t ideg- és nőgyógyászok v izsg álják  a  je lö ltek et. 
H a  jelenleg n incs is an y ag i lehetőségünk e  m o d e m  sporto rvosi vizsgáló készü lékek  beszerzé­

sére, fe lté tlen ü l fog lalkoznunk  kell velük. Az a lap o s, p o n to s és nem  m indig olcsó, k o m o ly  tu d o ­
m án y o s k u ta tó m u n k a  b iz to s ít ja  a  megfelelő sp o rtb e li eredm ényeket. F e lté tlen ü l p á rh u z a m  v o n ­
h a tó  a  nagyon a lapos sp o rt-k u ta tó m u n k a  és az  N D K  sporto ló inak  lassan nem zetk ö z i fe ltű n ést 
k e ltő  b iztos e lőretörése k ö z ö tt. A technikai fe jlődés következm ényekén t a  sp iro e rg o m etria  vizsgá­
lókészülékei is továbbfe jlődnek . Talán a  közeljövőben  leh e tőségünk  lesz sp o rto lókon  edzés köz­
ben  gázanyagcsere v izsg á la to t is végezni.

Összefoglalás

A  sportorvosi tudom ány az utolsó évtizedekben sokat fejlődött. A  fejlődésben azonban n in cs meg­
állás és a  tömegek sportja éppen ágy, m in t az élsport nem  nélkülözheti a korszerű tudom ány segítségét. 
A  teljesítőképesség korszerű vizsgálati módszere a  spiroergometria. A  teljesítőképesség p illa n a tn y i  
állapotának meghatározásához, regisztrálásához bonyolult műszerek szükségesek. E zek  közé a  m űsze­
rek közé soroljuk a spirográfot és az ergométert. N á lu n k  többségük nem  ismert, pedig egyszerű kezelé­
sü k , pontosságuk a többi m űszer fölé emeli őket.

A  m exikói előolimpia alkalmával végzett spiroergom etriás vizsgálatokból megállapítható, hogy 
több olyan sportorvosi m egállapítás is  született, am ely  nem csak a  sport fejlődését szolgálta, hanem  az 
egyetemes orvostudomány közkincsévé is lett.
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TESTNEVELÉSI TUDOMÁNYOS TANÁCS

Olympia m űvészete — m űvészeti olim pia

í r t a  : K eresztényi József dr.

Az o lim piák  m űsoráró l n ap ja in k b an  igen sok  szó esik. V an n ak  olyanok, ak ik  a  sp o rtá g ak  
és a  versenyszám ok  tú lten g ésé t k ifogásolják , m ások m eg a  to v áb b i b ő v íté sé rt h a d a ­
koznak . B izonyára  ez k ész te tte  a  N em zetközi O lim piai B izo ttságo t a rra  az  e lh a tá ro ­

zásra , hogy az  o lim piák  m ű so rá t felülvizsgáltassa. Az ilyen céllal k ik ü ld ö tt  p ro g ram b izo ttság  veze­
tésére  C sanádi Á rp ád o t, a  N O B  m ag y ar ta g já t  k é r té k  fel, ak i a  m ag y a r spo rt egésze sz á m á ra  is 
ú ja b b  m egbecsülést je len tő  m egb ízást e lvá lla lta .

Az 1912— 1948 k ö zö tt h é t  alkalom m al k i ír t  ú n . m űvészeti versenyek  kérdésének fe lv e tésé t 
a z é r t  is ta r t ju k  időszerűnek , m e rt erede ti elgondolás szerin t a  X X . n y á ri olim pia szervező b iz o tt­
sága  ism ét a  já té k o k  m űso ráb a  k ív án ta  ik ta tn i a  sp o r tta l  kapcso la tos irodalm i és k épzőm űvésze ti 
p á ly á za to k a t. A  leg ú jab b  tá jé k o z ta tá s  szerin t a  m ünchen i rendezők  e lá lltak  e ttő l a  te rv ü k tő l ,  és 
a  m exikói olim piához hasonlóan  k u ltu rá lis  rendezvényekkel (k iá llításokkal stb .) k ív á n já k  a  te s ti  
és a  szellem i k u ltú ra  k a p cso la ta it kifejezésre ju t ta tn i .  Ü gy v é ljü k  azonban , hogy ez a  k é rd és  k o ­
rá n tsem  e ld ö n tö tt. A N em zetközi O lim piai B izo ttság ra  v á r  te h á t  a  fe lad a t, hogy m ilyen  form ában  
is  biztosítja  a  jövőben  о  sportnak az irodalommal és a  művészetekkel való kapcsolatát.

A N em zetközi O lim piai A kadém iának  az  ősi O lym piában  t a r t o t t  7. ülésszakán ,,A z o lim ­
p iák  lan tosa i és k ró n ik ása i”  cím m el 1967. au g u sz tu s  8-án e lh an g zo tt előadás néh án y  g o n d o la tá t  
m o st a zé rt v e tjü k  fel, hogy a  m egoldás lehetőségeit to v áb b  bőv ítsü k .

Olympia m űvészete

Az o lim piák  tö rté n e té n ek  egyik  sokat v i ta to t t  kérdése az, hog y  rendeztek-e az  ó k o rb a n  
szellem i v ersenyeket. Ü gy  vé ljük , hogy in k áb b  a  já té k o k  népszerűsége és a  győzteseknek  k ijá ró  
n a g y  tisztesség  v o n z o tta  a  szellem i éle t k iválóságait O lym piába, de  rendszeres szellem i v e rsen y e k ­
rő l nem  beszélhetünk .

A  négyévenkén ti já ték o k o n  m egjelentek a  gondolkodásnak, a  szó m űvészetének, a  szo b rá ­
sz a tn a k  és a  festésze tnek  n ag y  m esterei. E llá to g a to t t  azokra H érodotosz, Thuküdidész és P la tó n  ; 
P indarosz , A iszkhülosz és E urip id ész ; M ürón, Pheid iasz  és P rax ite lész , valam in t Z euxisz  és 
A etión.

H érodotosz  O lym piában  o lv as ta  fel tö rtén e lm i m u n k á ján ak  a z t a  részét, am elyben  A th é n ­
n ek  a  perzsa h á b o rú b an  sze rze tt é rdem eit m ag asz ta lja . A „ tö r té n e tírá s  a ty ja ” vo lt az  első, a k it  
— L ukianosz sz e rin t — az o lim pián  a  szellem i k iválóságok közül b a jnokkén t ü n n ep e ltek . F e l­
teh e tő en  G orgiasz is az  olim piai győztesek  közé so ro lható  a  görögök összefogását h ird e tő  beszé­
d é ért, hiszen E um olposz szobro t is m in tázo tt ró la  O lym pia szám ára. V ajon nem  fe lté te le z h e t - 
jü k -e  a  görög a t lé tá t  oly é le tte ljesen  m in tázó  M ürón m egkoszorúzását H érodotoszéhoz h aso n ló an  ? 
A  legnagyobb tisz te le tte l a d ó zh a tta k  az O lym piában  egybegyűlt görögök a  nagy P h e id ia sz n a k  
ak i úgy  a lk o tta  m eg  Zeusz szobrát, hogy an n ak  szépsége sz in te  hozzáad  valam it az  e lfo g a d o tt 
vallásos elképzelésekhez, a n n y ira  felér m űvének  fensége az istenével.

Az írók, a  gondolkodók és a  képzőm űvészek alkalom szerűen je len tek  meg az o lim p ia i já t é ­
kokon, ré szvétek  szán d ék u k a t nem  k e lle tt előre beje len ten iük  a  versenybíróknak. E n n e k  ellenére  
a  szellem i ta lá lk o zó k  po lgárjogo t n y e rtek  az  o lim piák  m űsorában , és a  győzteseket a  b a jn o k  
a tlé tá k k a l e g y ü tt ü n n ep elték . A  te s ti  és a  szellem i k u ltú rá n ak  ez az  e lő rem utató  összhangja  ab b ó l 
a  sa já to s  nevelési eszm éből táp lá lk o zo tt, am ely  k ia la k íto tta  a  k a lo k ag ath iá t. P la tó n , az  ókor 
legnagyobb id ea lis ta  filozófusa fogalm azta m eg elsőként fejlődési pé ldaképül a  te s ti  és a  szellem  
képességeknek e z t az egységét, am elyre m inden görög em bernek tö rekedn ie  kelle tt. E lm é le téb en  
k ife jte tte , hogy a  k a lo k ag ath ia  nem  e tik a i-esz té tik a i, hanem  szociális-etikai fogalom , a m e ly  az 
erkölcsöst és a  szép et m inden  tek in te tb en  egym ással összefüggőnek fogja fel, és hogy az  e rk ö lcsi­
leg  jó  egyben e sz té tik a i é lveze te t is n y ú jt.

Az o lim piai győzteseket o lajfakoszorúval d íja z tá k , m ik én t H érak lész  is a  v a d  o la jfá ró l le­
v á g o tt ágakbó l fo n t koszo rú t tű z ö t t  egykor fu tá sb a n  győztes te s tv é rén e k  hom lokára. E z  a  m o n d ai 
e red e tű  szép szokás egy ideig feledésbe m erü lt, és csak  a  7. o lim pián  (i. e. 752-ben) e le v e n íte tté k
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fel. Az ünnepélyes e red m én y h ird e tés  u tá n  a  g yő z tesek et az  élisziek m egvendégelték . A h ag y o m á­
n y o s  bajnoki v acso rák n ak  fe le jthete tlen  színvoltjai v o lta k  azok az e lhangzo tt ód ák , am elyekkel a  
k ö ltő k  és lantosok a  g y ő z te sek et és győzelm eiket d ic ső íte tték . A versen y p á ly ák  és küzdő terek  
nagyszerű  eseményei ih le t té k  te h á t a  görög kö ltészet e sa já to s  m űrem ekeinek a lk o tó it, ak ik  közül 
P indarosz , a  lan tosok  fe jedelm e í r ta  :

Boldog a férfiú  és dalokra érdemes,
K i  fürge lábbal, karral a d iada lt kivívja  
S  a bátor erőnek drága babérját elnyeri.

(Csengery János fordítása)

A leghíresebb szobrászok  (közülük csak M ürón, Po lük le ito sz  és L üszipposz n ev ét em lítjü k ) 
vésője nyom án e lev en ed tek  m eg az olim piai győztesek  az  A ltiszban , a  szent lig e tb en  és környékén . 
A  festő k  közül A lk im akhosz  fe ste tte  le D ioxipposzt, ak i O lym piában  úgy g y ő z ö tt, hogy  a  p an k ra- 
tio n b a n  egyszer sem  é r in te t te  vállával a  b irkózótér p o rá t.  A etión  is O lym piába v i t te  el a  R ó x an é  
és N ag y  Sándor m en y eg ző jé t ábrázoló képét, és am ik o r b e m u ta tta , m űvészete a n n y ira  m eg te tsze tt 
P roxenidasznak — a k i ép p en  döntőbíró vo lt — , hogy  v e jé ü l fogadta A etiónt.

Az olimpiai já té k o k  színhelyén szám talan  vallásos jellegű  épületet és m ű a lk o tá s t is t a l á l ­
h a tu n k . Az olim piai k u ltu s z  középpontjában ugyanis Z eusz tisz te le te t á llt , és ezzel függtek  össze 
a  négyévenkénti v e rsenyküzdelm ek  is. A görög á llam o k  és m agánosok tem p lo m o k  és szobrok 
em elésével igyekeztek k ife jezn i isteneik irán ti t is z te le tü k e t. K özadakozásaik m ö g ö tt va ló jáb an  az 
a  szándék  húzódo tt m eg , hogy  az o tthonaikba  v issza té rő  görögök H ellász-szerte  h írü l v igyék  
gazdagságukat és h a ta lm u k a t.

Olympia, a  gö rögök  n a g y  nem zeti já ték a in ak  színhelye  idők folyam án te h á t  valóságos „ sz a ­
b a d té r i  m úzeum m á”  fe jlő d ö tt.

Művészeti olim pia

Az 1894-es p á rizsi a lapokm ány  részére ek k én t fo g a lm az ták  meg az o lim piai já ték o k  fe lú jí­
tá s á n a k  célját:

„A  nem zetközi kongresszusnak  és az egyes o rszág o k n ak  erkölcsi érdeke, hogy az olim piai 
já té k o k  m odem  fo rm áb a n  ugyan, de a  régi k e re tek  m eg ta rtá sáv a l nem zetközi alapon é le tre  
k e ljen ek .”

E redeti elgondolás sze rin t a  szellemi ta lá lk o zó k a t is  fel ke lle tt volna ú jíta n i,  ezek azonban 
nem  szerepeltek az első  ú jk o ri olim pia m űsorán. Csak egy  év tizeddel később, 1906-ban a  N em ze t­
közi Olimpiai B izo ttság  p á riz s i kongresszusán te r je s z te tte  elő P ierre de C oubertin  a z t a  jav a s la to t , 
ho g y  az  irodalom , a  szo b rásza t, az építészet, a  festésze t, a  zene és a  fényképészet sp o rtta l k a p ­
cso latos a lko tásait az  o lim p ia i játékokon b írá lják  el, és a  győzteseket v a la m in t a  h e lyeze tteket 
o lim p iai éremmel d íja z zá k . E  jav asla tta l a z t k ív á n ta  e lé rn i, hogy a szellemi és a  m űvészeti éle t 
k iválóságai g y ak rab b an  válasszák  tém áika t a  te s ti  k u l tú ra  köréből.

Az ún. m űvészeti versenyeket m ár az 1908-as lo n d o n i olim piai já ték o k  a lk a lm áv al m eg k e l­
l e t t  volna rendezni, d e  a zo k  a  svéd m űvészi körök  ellenkezése m ia tt m ég 1912-ben is m ajdnem  
m eghiúsu ltak . Csak a  N em zetközi Olimpiai B izo ttság  közbelépésének v o lt köszönhető, hogy  
S tockholm ban m égis so r  k e rü lt  kiírásukra. A k iírá sb an  a  fényképészet azo n b an  m á r nem  szere­
p e lt ,  és a  m űvészeti v e rsen y e k  teljes eredm ény listá jában  ö t  versenyszám  győzteseinek  d íjazásáró l 
o lv ashatunk  :

Irodalom : G E O R G E S  H O H R O D -M . E SC H B A C H  (Ném etország). „ Ó d a  a  sp o rth o z” .
Szobrászat: W A L T E R  W INANS (USA) B ronzszobor, „A m erikai ü g e tő ló ” .
Festészet: C A R L O  P E L L E G R IN I (Olaszország). „ T é li sportok” .
É pítészet: E U G È N E  MONOD -  A L PH O N SE  L A V E R R IÈ R E  (Svájc). „K orszerű  s t a ­

d io n te rv ” .
Zene: R IC A R D O  B A R T H E L E M Y  (Olaszország). „O lim piai győzelm i in d u ló ” .
A z irodalm i v e rsen y  érdekessége, hogy a  h iv a ta lo s  beszám oló szerin t az  „Ó d a  a  sp o rth o z ’ ’ 

c ím ű m ű  győztesének a  n é m e t Georges H ohrod és M. E sc h b ac h  nevét h ird e tték  k i, és sokáig íg y  is 
t a r t o t t a  nyilván a  sp o rttö rté n e le m . Coubertin kevéssel h a lá la  e lő tt a  sp o rto t m agasz ta ló  óda egyik  
kü lön lenyom atára  a  m ű  szerzőjekőnt sa já t n ev é t í r ta .  V aló jában  te h á t n ek i köszönhető az  a  
fen n k ö lt óda, m elyben a z  o lim piai játékok ú ttö rő je  ö rö k é rv én y ű  összefoglalását a d ta  a  te s ti  k u l­
tú r a  á lta l m egálm odott ta r ta lm á n a k :
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A  béke vagy te, Sport!
A  népeket egymáshoz fűző  szép szalag: 
és testvérré lesznek m in d  általad 
önuralomban, rendben és erőben.
M ert önbecsülést tanulnak az ifjak  
tőled, s  m ás népek jellemét is  éppúgy  
megértik s  nagyra tartják, hogyha te 
tanítod túlszárnyalni egymást: 
mert versenyed a béke versenye.

(Devec8eri Gábor fordítása)

A  szellemi versenyek  há ro m  olim pián (1912, 1920, 1924) nem  h o z tá k  m eg a  k íván t sikert. 
H o lland ia  m ost azzal a k a r ta  lelkesíten i a  v ilág m űvészeit a  részvételre , h o g y  egyenlő rangra em el­
t e  ezeket a  versenyeket a  tö b b iv e l és a  győzteseket egyform án o lim piai b a jn o k n ak  h ird e tte  ki.

Az olim piai m űvésze ti versenyeken  jelentős m ag y ar sikerek is sz ü le ttek . Bizonyára é rd ek ­
lődésre t a r t  szám ot, hogy k ik  v o lta k  az  érdem es m ű v ek  szerzői, a lko tó i.

Iro d alo m : D R . M EZŐ F E R E N C  (1928-ban A m szterdam ban  „A z o ly m p ia i játékok  tö r té n e ­
te ”  cím ű m űvével a ran y é rm e t n y e rt)  és D R . FÖ L D E S ÉV A  (1948-ban L o n donban  „A  fiatalság 
fo rrása”  c ím ű m űvével b ro n zérm et szerzett).

S zobrászat: M ANNO M IL T IA D E S  (1932-ban Los Angelesben „ B irk ó z ás”  szobrával e zü s t­
é rm e t n y ert).

É p íté sze t: H A JÓ S  A L F R É D  (1924-ben P árizsb an  „S tad ion  t e r v ” -ével ezüstérm et szerzett).
Az 1948-as londoni o lim piai já ték o k  u tá n  a  m űvészeti versenyek m eg szak ad tak . Az olim piai 

já ték o k  szin te  m egdöbbentően  gyors növekedésének következtében  u g y a n is  a  Nem zetközi O lim ­
p iai B izo ttság ra  egyre  nehezebb  fe lad ato k  h á ru ltak , és e m ia tt a  m ű v észe ti versenyekre kevesebb 
gondot tu d ta k  fo rd ítan i. A z irodalm i m űveknek  és m űvészeti a lk o tá so k n ak  az  olim piát rendező 
országokban  való e lb írá lása  ped ig  m ég a  tárgyilagosság kérdését is fe lv e te tte . íg y  aztán  a  já ték o k  
gondozására  lé treh o zo tt nem zetközi szervezet az  1949-ben R ó m áb an  t a r t o t t  ülésén olyan h a tá ro ­
za to t h o zo tt, hogy m eg szü n te ti a  m űvészeti versenyek versenyjellegét, és a  jövőben csak k iá llí­
tá so k a t rendeznek.

1952-ben H elsink iben , 1956-ban M elbourne-ben és 1960-ban R ó m á b a n  a  sp o rtta l kapcso la­
to s  legszebb m űvészeti a lk o tá so k a t m á r  k iállításokon  m u ta t tá k  be az  érdeklődőknek. Az 1964-es 
tok ió i k iá llítá s  te m a tik á ja  m ég  e ttő l  az e lv tő l is e lté rt ,  hiszen ezen a  rég i és ú j Ja p á n  m űvészeté t 
szem lélhették  m eg a  lá to g a tó k . Igaz, hogy a  J a p á n  P en  Club „ а  X V I I I .  olim pia alkalm ából és 
em lékére”  irodalm i p á ly á za to t is í r t  k i, m elyen azonban  nem  csupán  a  sp o r t ta l  kapcsolatos m ű ­
vekkel v eh e ttek  ré sz t az  író k  és a  kö ltők . A m o st le za jlo tt 1968-as m ex ik ó i olimpia rendezői 
pedig  a  já ték o k o n  ré sz t vevő országok legnevesebb szobrászait h ív ta  m eg , hogy  az olimpia idején  
és színhelyén egy-egy kő tö m b b ő l az  olim piai já ték o k  eszm éjét kifejező szo b ro t faragjanak. A k ö l­
tő k  szám ára  nem zetközi szem inárium ot rendeztek , am elynek során  k o ru n k  legnagyobb k ö ltő i 
fe jte tté k  k i g o n d o la ta ik a t az  olim piai já ték o k ró l és az  olim piai eszm éről. E m e lle tt számos (pl. az  
a tom energ ia  békés fe lhasználása  s tb .) k iá llítá st is rendeztek  M exikóban az  olim piai játékok e sz ten ­
dejében. V ajon ezekben  az e lh a tározásokban  nem  ism erhetjük-e  fel a  m ű v észe ti versenyekhez v a ló  
v isszatérés g o n d o la tá t ?

K orunk olim piai m ozgalm a igényli a  sp o rt szépségének és erkö lcsi erejének  sok és sokféle 
áb rázo lásá t. A m ű v észe ti versenyek  rövid  tö r té n e ti  á ttek in tésébő l azo n b an  a r ra  a  következtetésre 
ju th a tu n k , hogy csak  rendszeres pá lyáza tok  ú t já n  érhető  el, hogy a  szellem i és m űvészeti é le t 
kiválóságai g y ak rab b an  vá lasszák  tém á ik a t a  te s ti  k u ltú ra  köréből. M eg kell teh á t szün tetn i a  
sp o r tta l  kapcso la tos irodalm i és m űvészeti a lko tások  elism erésének és b e m u ta tá sá n ak  — k ü lö n ö ­
sen  e versenyek m egszűnése ó ta  e lte lt k é t évtized  a la tt  k ia lak u lt - alkalom szerűségét és k ö tö tt ­
ségét. Mi lenne te h á t  a  teen d ő  ?

ír já k  k i az „olim piai m űvészeti pá lyázatokat” a  Nem zetközi O lim piai Akadém ia keretében!

A N em zetközi O lim piai A k adém iát Jo an n es K etseas, a  neves görög  sp o rttu d ó s a  te s ti k u l tú ­
ra  szellem i v ita fó ru m án ak  szán ta . A very  B rundage, a  N em zetközi O lim p ia i B izottság elnöke az  
A kadém iához in té z e tt  üzen e téb en  az olim piai já té k o k  helyes irán y ú  fejlődésének tám o g a tásá t 
— elsősorban az  o lim piai go n d o la t C oubertin-i felfogásának m eg erősítésé t, ápolását és e lte rjesz­
té sé t — jelö lte  m eg  célkén t az  o lim piai m ozgalom  görög földön m ű k ö d ő  szervezete szám ára. 
Az o lim piai m ozgalom  szerteágazó  fe ladata inak  egy része te h á t a  N em zetközi Olimpiai A kadém iá­
ra  h á ru l és ebbe sz in te  m ag á tó l é rte tő d ő en  beleillik a  m űvészeti p á ly á z a to k  gondozása. E z t az  
elképzelést a  hagyo m án y  is a lá tám asz tja , hiszen egykor éppen O ly m p iáb an  jelentek meg re n d ­



szeresen a  gondolkodás, a  szó m ű v észe tén ek , a  szobrászatnak és a  fe stésze tn ek  nag y  m esterei. 
V ajon nem  vo lna-e  időszerű, ha az é rd em es iro d alm i m űveket vag y  a zo k  rész le te it — m ik én t az 
ókorban  — a  szerzők m aguk o lv ash atn ák  fe l az  ősi O lym piában a  N em ze tk ö z i O lim piai A kadém ia 
négyévenkénti ü n n e p i ülésszakán ? V agy  n em  vonzanák-e  jobban a  lá to g a tó k a t  az o lim piai já té k o k  
színhelyén rendezendő  kiállítások is, h a  azo k o n  a  d íjnyertes m űvészeti a lk o tá so k a t m u ta tn á k  be 
rendszeresen ? M égpedig az olyan m ű v ek e t és a lk o táso k at, am elyek az  ó k o ri irodalom  és m űvészet 
szellemében, de  m o d ern  form ában fe jezik  k i a  görögök örökérvényű e sz m é jé t:  a  k a lo k ag ath iá t, és 
am elyek rohanó  k o ru n k b an  á llandóan e m lék ez te tn ek  az olimpiai is ten b ék ére .

A m űvésze ti pá ly áza to k at ír já k  k i t e h á t  a  N em zetközi O lim piai A k ad ém ia  keretében!
Az ún. o ly m p ia i m űvészeti p á ly á z a to k a t az  a lább i ágakban és k a te g ó riá k b a n  lehetne kiírni:
A J  Irodalom
a j  kö ltő i és p rózai szépirodalm i m ű v e k  (versek, balladák, elbeszélések, d rám ák  stb .),
b)  sp o rttu d o m án y o s m űvek (sp o rttö r té n e ti ,  sportm ódszertani s tb .  feldolgozások).

B )  S zobrászat
a) szobrok (körplasztika),
b) dom borm űvek , p lakettek  és érm ek .
G)  F estésze t és grafika
a) m inden  f a j ta  festm ény (olaj, v íz , p asz te ll, falkép, tem pera  s tb .) ,
b) grafikai m ű v ek  és rajzok (fa- és rézm etsze tek , rézkarcok, linó leum m etsze tek , litográfiák  

s tb .), valam in t iparm űvészeti a lko tások  (falragaszok , oklevelek, b é lyegek  stb .).
D ) É p íté sze t
a j  új sportlé tesítm ények  terve i, m a k e ttje i ,
b) sp o rtte lep ek  terveivel összefüggő városrendezési, valam in t sp o rtte le p e k  ko rszerűsítésé­

v e l kapcsolatos te rv e k .
EJ  Zene
a) nagy  zene- vagy énekkarra í r t  m ű v ek  (sportindulók, sz im fón iák , o ra tó rium ok  stb .).
b) k iseg y ü ttes  előadására a lk a lm as ének- és zeneművek (hangszer és ének kom binációi, 

kam arazenék s tb .) , valam in t ének és h an g szer szólóművek.
F )  Fényképészet.
A m űvészeti és alkotói szabadság  m esszem enő tiszte le tben t a r tá s á v a l  csupán  a z t kellene 

k ikö tn i, hogy a  m ű v ek  sporttárgyúak  legyenek.
A p á ly áza to k  négyévenkénti rendszeres k iírá sá n ak  időpontjá t az  o lim p iá t követő  év  m árc iu ­

sá b a n  lehetne m eghatározni, hogy a  p á ly á zó k  a  já ték o k  ta p a sz ta la ta it ,  é lm ényeit ugyancsak  
figyelem be vehessék  pályam űveik e lkészítésében.

A p á lyam űvek  beadásának h a tá rid e je  az  olim piai játékok évét m egelőző decem ber végében, 
m íg  az e red m én y h ird e tést a  következő o lim p ia  esztendejének m áju sá b an  leh e tn e  m eghatározn i.

A pá ly am ű v ek  elbírálására a  N em zetközi O lim piai Akadém ia k e re té b e n  az irodalm i é s  a  
m űvészeti éle t kiválóságaiból állandó n em zetk ö z i b izo ttságo t kellene lé treh o zn i.

A g yőzteseket és helyezetteket (a 6 ág  11 kategóriá jában) a  firenzei G iuseppe Cassioli m ű v é ­
szi érm ével ju ta lm a zh a tn ák  azzal az  e lté réssel, hog y  az érem fe lira ta  — O L Y M PIA  — állandó  
m arad n a  és c supán  az  évszám változna  r a j ta .  D e az  is elképzelhető, h o g y  a  g yőztesek  a rró l az  o la j­
fá ró l kapnának  egy  ág a t, amely az ősi O ly m p iáb an  levő Zeusz-tem plom  ro m ja i  m elle tt éppen  m o st 
cseperedik.

Összefoglalás

A  testi és a  szellem i kultúra elválaszthatatlanságának legszebb példá já t az ókorból meríthetjük. 
A z  antik  világban ott fontak koszorút a  költők és a  művészek homlokára, ahol a  győztes atlétákat ünne­
pelték.

A z  o lim pia i játékok felújítása alkalm ával a  m űvészeti versenyeket nem  ír tá k  k i. Csak az 1912-es 
stockholmi o lim p ián  került sor — Pierre de C oubertin javaslatára — első alkalom m al az o lim pia i 
m űvészeti versenyekre, m ajd további hat a lkalom m al tüntették k i az irodalom, a  szobrászat, a festészet, 
az építészet és a zene legkiválóbb alkotóit o lim p ia i aranyéremmel. A z  irodalom  első érdemes m üvének  
alkotója maga P ierre de Coubertin volt, a k in ek  sportot magasztaló ódáját Devecseri Gábor fordította 
magyarra.

A z  o lim pia i m űvészeti versenyeket 1952 óta nem  rendezik meg, a sportta l kapcsolatos művészei* 
alkotásokat csupán kiállításokon m utatják  be az érdeklődőknek. A z  1968-as o lim p ia i játékokon szá­
m os művészeti megmozdulást rendeztek, a m i arra m utat, hogy időszerű az o lim p ia i művészeti verse­
n yek  újbóli k iírása. A  tárgyilagosság szem pontja inak biztosítása céljából állandó nemzetközi bíráló 
bizottságra kellene b ízn i a művek és alkotások elbírálását, ezért a m űvészeti pályázatokat a N em zet­
kö zi O limpiai A ka d ém ia  gondozására kellene b ízn i.
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A z  érdemes irodalm i müveket vagy azok részleteit az o lim pia esztendejében az ősi O lympiában, 
a N em zetközi O lim p ia i A kadém ia ü n n ep i ülésszakán olvashatnák fel a szerzők, m íg  a  kéziratokat, vala­
m in t a díjazott (esetleg oklevéllel kitüntetett) m űvészeti alkotásokat az o lim pia  színhelyén rendezendő 
kiá llításon m uta tha tnák be rendszeresen.

Irodalom
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TESTNEVELÉSI TUDOMÁNYOS TANÁCS

W. Rudolph könyve az ókori olim piák  

küzdősport versenyszám airól

í r t a  : M aróti Egon k an d id á tu s

W em er R udolph „O lym pischer K am pfsport in  de r A ntike. F a u stk a m p f, R in g k am p f und 
P a n k ra tio n  in den griech. N ationalfestsp ie len . (Berlin 1965)”  cím ű m u nkájához  volna néh án y  
ész revéte lünk .

A  szerző bevezetőben m eg je lö lt célja az, hogy m egvizsgálja  a  n eh ézatlé tikai versenyágak  
(az  ökölvívás, birkózás és pan k rác ió ) h a tá sá t a  sporto lók  te s ti  felépítésére, s hogy ezzel összefüg­
g ésb en , illetőleg ennek e lő fe lté te lekén t tisztázza, m ilyen  körü lm ények  k ö zö tt, m ilyen szabályok 
sz e rin t s  hogyan bonyolódtak  le a  h á ro m  disciplina m érkőzései a  p ánhellén  — elsősorban az  o lim ­
p ia i — já tékokon  (X V II —X V III . 1.). T eh á t nem e versenyszám ok tö r té n e té t  k íván ja  á tte k in ten i, 
h a n em  lényeges vonásaikat re k o n s tru á ln i, az ezekkel kapcso la tos v i tá s  kérdéseket m egoldani.

A  m odem  nehézatlétika  g y a k o rla ti  kérdései körében  ke llőképpen  tá jék o zo ttn ak  látszó  
R u d o lp h  következte téseit lényegében  k é t  forráscsoport, az  a n tik  irodalm i m űvek és a  vázaképek  
tan u lm án y o z ásá ra  alapozza. Az e lőbb iek  terén  bizonyos m egszorítással él, am ennyiben a  kö ltő i 
szö v egeket lényegében h aszn av ehete tleneknek  n y ilv á n ítja  (11. 1.); ez az  á llá sp o n tja  azonban  nem  
g á to l ja  m eg abban , hogy fe lh asználja  éppen a hom éroszi eposzokat, am elyek  m indenképpen k o ­
rá b b i  á llap o to k a t tükröznek azoknál az  időknél, am ikor az á lta la  tá rg y a lt  d isciplínák versenyszerű 
m ű velésére  sor kerü lt. Teljes m érték b e n  egyetértünk  R udolph  tö b b szö r is h an g o z ta to tt felfogásé 
v a l (különösen X V III  —X IX . és 17. 1.) a  vázaképek m o zd u la táb rázo lása in ak  m egb ízhata tlanságát 
ille tő e n .1 M egállapításait azonban  m égis nem  kis m érték b en  ezek elem zésére ép íti: e ljá rása  ily 
m ó d o n  nem  zárja  ki a  szu b jek tív  m eg íté lés veszélyét. Sem m iképpen sem  fogadható  el v iszon t a  
fe lira to k  csaknem  teljes k irekesztése  a  vizsgálat köréből, m égpedig azzal az  e lham arkodo tt indok - 
lássá l, hogy  azok a  győztesek főbb  szem élyi ad a ta in ak  közlésére szorítkoznak . K ényelm es á llá s ­
p o n tn a k  tű n ik  az is, hogy a  szerző elzárkózik a  tá rg y a lt  v e rsen y ág ak k al kapcsolatos term in u s 
tec h n ik u so k  nyelvi vizsgálata elől (39. 1.). M eggyőződésünk to v áb b á , hogy  a felvilágosító célza tta l 
is m e g ír t  m ű kezelését szélesebb k ö rű  olvasóréteg szám ára  te t te  vo ln a  lehe tővé  azzal, h a  a  görög 
id é z e te k  és szakkifejezések fo rd ítá sá t is közli.

F ő  m ondanivalóinak k ife jtése  e lő t t  R udolph néh án y  á lta lán o s jellegű, tá jék o zta tó  közlést 
(A llgem eine Grundlagen) bocsát e lő re  (1 — 7. 1.), m in t a  pánhellén  já té k o k  periodosa, a  neh éza tlé ­
t ik a i  versenyszám ok bevezetése az  o lim piai játékokon , a  versenyzők к o r csoportbeosztása s tb ., s 
v é g ü l egy  futólagos á ttek in tés  a  versen y já ték o k  tö rté n e té rő l (5 — 7. 1.). A  sém a lényegében — a  
szerző  á lta l  különben nagy e lő sze re te tte l b írá lt — Mező Ferencnek m á r  a  m aga idejében is kissé 
e la v u lt  fejlődésrajzát követi, m eg to ld v a  néhány önellentm ondásos és p o n ta tla n  közléssel. M ind­
e n n e k  tag la lásáb a  ezú tta l nem  m eh e tü n k  bele, m ert ez messze v eze tn e  a m ű tu la jdonképpeni 
te m a tik á já n a k  ism ertetésétől.

R u d o lp h  első helyen az  ökölvívással foglalkozik (8 — 28. 1.), s egyebek közö tt az a lább i fo n ­
to s a b b  kérdéseket tá rg y a lja : az ö k lö t védő  bőrtekercs ( „caestus”)  fo rm áján ak  fejlődése és szerepe 
a z  a n tik  ökölvívó-stílus (ki) a la k u lá sá b a n  ; a  versenyszabályok: ü tés  csak a  fejre, a  fogás tilos, 
m e n e te k re  osztás nincs; a  győzelem  k rité riu m a: az ellenfél h a rckép te lenné  válása (knock-out)* 
v a g y  a  fe ladás; a  m érkőzés lefo lyása  — a  tám ad ás és védekezés te c h n ik á ja : ü tésfa jták  (egyenes, 
h o ro g , lengő), a  lábm unka, lezárás, h á tra h a jlá s  és e lh a jlá s; edzésm ódszerek és segédeszközök; az 
ö k ö lv ív ó  felkészülésének h a tá sa  a  te s t  izom zatára.

É szrevéte leink  a fejezet egyes részletkérdéseire vonatkozóan . Az ökölvívás s tílu sát m eg h a­
tá ro z ó  tényezők  (caestus-versenyszabályok) elsőbbségének ta lá lg a tá sa  (8 — 9. 1.) h e lye tt in k áb b  
a zo k  kö lcsö n h atásá t hangsúlyoznánk. Jogos a Dam oxenosz — K reugasz  p á rh arc  irreális leírásának  
e lv e té se  — az azonban kissé m eg h ö k k en tő  állítás, hogy Pauzan iasz  (akinek O lym piára vonatkozó  
ism ere te in k  jelentős részét köszö n h e tjü k ) ne ism erte vo lna az  ökölv ívás elem i szabályait (12 —
13. 1.). A  kissé hom ályosan ta g la lt  тгдоа ßoci ve ív-term inus (13— 14. 1.) a  m a  „beugrás” -nak n ev ezett 
tá m a d ó  m ozdu la to t jelö lhette. H a  term észe tesen  e lfogadjuk is, hogy az  ökölvívó edzés, felkészülés,, 
m a g u k n á l a  m érkőzéseknél szelídebb fo rm áb an  za jlo tt le (22.1.), L ukianosz leírása  a lap ján  (Anach. 
3.C.) n em  zárh a tju k  ki a  tényleges, o ly k o r sérülésekkel já ró  páros g y ak o rlás  m eglété t sem. N em  
tu d n i  m ié r t , de R udolph a  thasosi T heagenészt következetesen  T heugenésnek nevezi.
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A birkózást há ro m  asp ek tusbó l veszi v izsg á la t alá  a szerző : m in t önálló  fe ln ő tt versenyszá­
m o t (29 — 54.1.), m in t a  p en ta th lo n  részét (55 — 58.1.), végül m in t az  ifjú ság i ka tegória  küzdelm ét 
(58 — 60.1.). E zen  be lü l az e lő térben  álló kérdések  : a  győzelem -vereség m eg á llap ítá sa  (feladás vagy 
három szori földrekerülés) ; versenyszabályok, a  győztes akciók m egítélése, tilos fogások, a  láb ­
m u n k a ; az  a lk a lm a zo tt fogások, emelések, fo rgatások , dobások; a  te c h n ik a i felkészültség, ügyes­
ség, m ozgékonyság illetőleg te s ti  erő, te s tsú ly  viszonya; a  birkózás h a tá s a  a  te s t  izom zatának  fej - 
lődésére; egyéb fizikai ha tások . A p en ta th lo n -b irk ó zás sajátos k ö v e te lm ényei, jellege. Az ifjú sá­
gi ka teg ó ria  küzdelm ének  jellege, a  ka tegória  testi-jellem beli a d o ttsá g a in a k  összefüggésében.

A részle teke t illetően m indenekelő tt a z t  jegyeznénk meg, hogy  h a  a  szerző a  szemléletesség 
k ed v éé rt h iv a tk o z ik  a  m odern b irkózásra, először is m indig azt kellene tisz tázn ia , hogy a k ö tö tt- 
vag y  szabadfogású  b irkózásra  gondol-e (így különösen 34. 1.). A közép k o ri n ém et birkózó kézi­
könyvek  analóg iái (36. 1.) nem  fogadhatók  e l é rv k én t. А ^ата/ЗаЛгтг-term inusszal kapcsolatos 
m egjegyzések (39 — 40. 1.) nem  m eggyőzőek. N ehéz elképzelni, h o g y  az  a  rengeteg  horzsolás, 
am inek  az izzadó hom okos te s t  a  b irkózásnál — és a  pankrációnál — k i v o lt téve , valóban olyan 
jó t  t e t t  vo lna a  versenyzők bőrének, m in t R u d o lp h  véli (52. ill. 76. 1.), s  nem  éppen gyulladásos, 
könnyen fertőződő zúzódásokat, sebhelyeket id éze tt-e  elő. G ondoljunk csak  a rra , hogy a  m odem  
sportág ak  körében  is éppen a  birkózók szenvednek  a  legtöbbet az  ed zésm u n k a  során  szerzett fu- 
runku lusok tó l. Á lta lánosságban  véve jogosult a n n a k  hangsúlyozása, h o g y  a  h ivatásos a tlé tizm us 
a  „nehézsú lyú”  b irkózókat á ll í to t ta  elő térbe. M indam ellett k ö rü lte k in tő e n  á llást ke lle tt volna 
foglalni az  o lyan  m eg á llap ításokkal k ap cso la tb an , m in t pl. P h ilo sz tra to szé , ak i szerint (Gymn. 
l l .c . )  a  b irkózás ha jlék o n y  és fürge te s te t  igényel. Az ifjúságiak b irk ó zásáv a l kapcsolatos fe jtege­
tések  nem  elég á tg o n d o ltak ; így  pl. könnyen  leh e t, hogy a K ra tin o ssza l kapcsolatos feljegyzés 
(59.1.) épp an n ak  k ö szönhette  lé tre jö tté t , hogy  az  a n tik  szerző k ivéte les és nem  tip ik u s jelenségnek 
ta r to t ta :  az  e lég telen  irodalm i anyago t kü lönösen  ilyen esetekben k e lle tt  vo lna m egtám ogatni, 
szem besíteni a  fe lira to s  ad a to k k al!

Az u to lsó  rész  (63 — 77. 1.) a  pankráció  p ro b lém áit öleli fel, n ev eze tesen : a  pankráció, m in t 
önálló  versenyág  k ia laku lása  (R udolph  sze rin t az  állóbirkózás ta la jo n  való  fo ly ta tásak én t jö tt  
lé tre ); a  győzelem -vereség m eg á llap ítása ; versenyszabályok; az ü tések  szerepe; a  birkózásjellegű 
fogások; a  pan k rác ió  stílu ssa já tságai szem beállítva  a  speciális b irkózással ; az  ellenfél harckép te len ­
n é  té te lének , a  fe ladás kikénj^szerítésének fő eszközei (karcsavarás, fojtófogások) ; a  felkészülés 
p rob lém ája , a  pankráció-küzdelem  jellege, fizikai követelm ényei, veszélyessége, h a tá sa  a  sportoló 
külső m egjelenésére.

M egítélésünk szerin t R u d o lp h  a  p an k rác ió s küzdelem jellem zésénél kissé lebecsüli az ü tés  
m in t tám adóeszköz  je len tőségét: a  gyom orra, állszögletre m ért ü té s  n em csak  állásban a lkalm az­
h a tó  eredm ényesen, s az ü tő  kéz u jja in ak  sérülésveszélye né lkü l; a rró l nem  is beszélve, hogy az 
állásból, tám a d ásin d ítá sk é n t, különösen a lág y ab b  kiütési p o n to k ra  (sz ív tá jék , gyom or, állszög- 
le t)  irányuló  ü tések  a lka lm azása  szin tén  igen h a té k o n y  eszközt je le n th e te t t.  E zen k ívü l a  fölénybe 
k e rü lt versenyző szám ára  is a lka lm as eszköz v o lt  pl. egy tarkóütés az  esetleges ellenakciók m egelő­
zésére, a  küzdelem  gyors, sikeres befejezésére. T a lán  nem le tt vo ln a  h aszo n ta lan  a  m odem  judo- 
harc  eszközeinek bevonása  a  m ag y aráza to k b a .

A k ö te te t  a  szerző következte téseinek  tö m ö r összefoglalása (78 — 80.1.), alapos tárgy -'és n év ­
m u ta tó  (81 — 84. 1.), to v áb b á  12 táb lán y i k é p an y a g  zárja  le; u tó b b iak  sa jn o s az elem zett ábrázo lá­
soknak csak egy ré szé t ta rta lm azzák .

K ü lö n  kell m ég  szólni a  k ö te t  élén álló bibliográfiáról. A részle tes, 9 o ld a lt b e tö ltő  irodalom- 
jegyzék szám os o ly an  m u n k á t is fe ltü n te t, am elyek  a  m ű ta r ta lm á v a l csak  laza, táv o li kapcso la t­
ban  á llanak , illető leg , am elyeket a  szerző nem  haszn ált fel. E z ö n m ag á b an  m ég nem  lenne kifo­
gáso lható , hiszen a z  olvasó szélesebb k ö rű  tá jé k o z ta tá sá t szolgálja. A zonban az m ár kevésbé 
helyeselhető, h o g y  m íg R u d o lp h  nem egy tu d o m á n y tö rté n e ti ku rió zu m szám b a  m enő X V III . 
századi m ű v e t is felvesz an y ag áb a , u g y an ak k o r h iáb a  keresünk tö b b  fon tos m odern  m u n k át, így 
pl- a  „B eiträge  zu r L ehre  u n d  Forschung  d e r  Leibeserziehung” c. so ro za t idevágó kö te te it.

F e n n ta r tá sa in k  nem  g á to lh a tn a k  m eg a n n a k  elismerésében, h o g y  R u do lph  lényegében e l­
fo g adhatóan  re k o n s tru á lja  és szem léletesen v ázo lja  a  m u nkájában  v izsg á lt jelenségeket. Egyes 
m eg á llap ítá sa it azonban  a szélesebb kö rű  forrásanyagon  végzett k u ta tá so k  szükségképpen k o r­
rigáln i fogják. 1

1. Antik Tanulmányok 12, 1965, 282. = Testneveléstudomány 1967. 2. szám, 69. o.
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II I S / .  A M О I O

A III. Nemzetközi Rehabilitatiós Kongresszus
E rfu rt  1967. jú n iu s 10-15

A  rehab ilita tio  egészségügyi é rte lm ezése: a  
te s ti le g  vagy  szellemileg k á ro so d o tt egyénnek  
a  fe lgyógyulás u tán i á llap o tn ak  m egfelelő m un- 
k á b a á llí tá sa . Tágabb érte lem ben  ez ép p ú g y  
je le n ti  a  felnőttek  m u n k áb a  való v isszaá llításá t, 
m in t  a z  ifjak  m unkára  való  felkészítését és 
k ik ép zésé t. A tesnevelésnek és sp o rtn ak  a  m u n ­
k á r a  v a ló  h a tá sá t m ind inkább  elism erik, s e zé rt 
a  m u n k á n a k  a  testneveléssel és sp o r tta l  való  
k a p c so la ta  m a egyform án érdekli a  sp o rto rv o ­
s o k a t  és a  testnevelési, v a lam in t a  sp o rtsz a k ­
e m b e rek e t. É rhető  te h á t, hogy a  reh ab ilita tio  
k o m p le x  fo lyam atában is jelentős tén y ező t je ­
le n t  a  m ozgásterápia. A X X . század m áso d ik  
fe léb en  a  tudom ányok irán y a  m in d in k áb b  a  
specia lizálódás felé halad. U gyanakkor azo n b an  
k o ru n k  nagy  elméi, m in t példáu l a  m ag y a r 
szá rm a zá sú  Sellye professzor is, az  á tfogó  sz in ­
té z is  szükségességét han g o zta tják . E rre  u ta l  a  
k ü lö n b ö ző  szakterületek kölcsönös k ap cso la ta  
is. A z  egyes m unkaterü le teken  belü l ped ig  
m in d in k á b b  növekszik a  2 — 3 szakképesítéssel 
ren d elk ező k  száma. E z a  tendencia  leg inkább  
a z  e m b erre l foglalkozó tud o m án y o k ra  jellem ző. 
N e m  k iv é te l ez alól a  tes tn ev eléstu d o m án y  sem . 
E lé g  eh h ez  figyelemmel kísérn i a  kü lönböző  
n em z e tk ö z i testnevelési-, sport- és sp o rto rvosi 
kongresszusok  tém á já t és an y ag á t.

A z erfurti rehabilitatiós kongresszus ta r ta lm i 
je llem ző je  éppen a  reh ab ilita tio  so k ré tű  m u n ­
k á já n a k  ism ertetése vo lt. K ülső jellem zője p e ­
d ig  a  különböző szakem berek (orvosok, p e d a ­
g ó g u so k , pszichológusok, gazdasági szakem be­
re k , tech n ik a i szakoktatók , különböző egész­
sé g ü g y i középkáderek, gondozónők, g y ó g y ­
to rn á s z o k , sportvezetők és testnevelési szak ­
e m b e rek ) közvetlen és b a rá ti  érintkezése. E z  az  
ő sz in te , b a rá ti  légkör az  egész kongresszus fo ­
ly a m á n  cím re, szakképesítésre, nem zeti h o v a ­
ta r to z á s r a  való tek in te t nélkü l eg y en ran g ú  
m u n k a tá rs i  viszonyt te re m te tt  a  ré sz tv ev ő k  
k ö z ö tt .

A  m in te g y  másfél éves előkészítő m u n k áv a l 
m eg sze rv eze tt kongresszus egyesítette  m a g á ­
b a n  a  ,,m am m ut” -kongresszusok és a  szűkebb , 
a  z á r tk ö rű  összejövetelek összes e lőnyeit, azok  
h á tr á n y a i  nélkül. A 25 országból ö ssze jö tt, 
m in te g y  1500 résztvevő a  város 4 kü lönböző  
h e ly é n  5 — 7 bizottságban 271 előadás, 19 film ­
b e m u ta tó ,  9 in tézm énylátogatás, 5 szakm ai

program  (2 kerekaszta l-beszélgetés, kiállítás, a  
legsúlyosabban k á ro so d o tt reh ab iltá ltak  bevo­
násával ren d ezett z á r tk ö rű  megbeszélés, sp o rt- 
versenyek) és 10 tá rsad a lm i p rogram  közül v á ­
lo g ath a to tt.

A kongresszus m u n k aren d jéb en  4 nagyobb 
tém ak ö r szerepelt: a  te s ti le g  (mozgásszerv, 
hallás, beszéd, lá tá s , ro ssz in d u la tú  daganat) 
vagy szellemileg k á ro s íto tt  gyerm ekek rehab i­
lita tió s problém ái (1), a  reh ab ilita tió s  lehetősé­
gek a szív- és keringési ren d sze r betegségeinél 
( 2), a  m u n k ate ráp ia  je len tősége  és gyakorla ta  
(3), a  tes tg yakorla tok  és s p o r t  szerepe a rehabi- 
lita tió b an  (4). Az u tó b b i té m a  külön symposi- 
onon szerepelt. E zen  k ív ü l tö b b , m ás tém aköri 
előadásban is k ité r te k  a  m ozgásteráp ia  fon tos­
ságára. A b e m u ta to tt  film ek közül az első d íjja l 
ju ta lm azo tt film té m á ja  is  m ozgásterápiái je l­
legű v o lt: W eiss K o n s ta n c in  (lengyel) filmje a  
m ozgásterápia h a táso sság áró l szólt az am p u tá l­
ta k  korai kezelésében. D r. P é n te k  E rzsébettel, 
a  B aran y a  m egyei G yerm ekszívbeteggondozó 
főorvosával és H eck en b erg er Istvánnéval, a  
pécsi T anárképző Főisko la  tanársegédével b e ­
n y ú jto ttk ö zö s  e lő ad ásu n k ra  a  kongresszus h a r ­
m adik  n ap ján  k e rü lt so r. A z előadás cím e: 
K rankengym nastik  als H ilfsm itte l zur Steige­
ru n g  der L eistungsfäh igkeit v o n  herzkranken 
K indern  (A gyógy tes tn ev elés  m in t a  szívbeteg 
tan u ló k  te ljesítm ényfokozásának  eszköze). M a­
g y ar előadók v o lta k  m ég  B udapestrő l: Bene- 
dek-Irás-V adász-U gray, V adász-K arsay-B ene- 
dek, D ankó-Papy , E g y ed , G urin , É liás-Tar- 
nóczy, K a to n a , B ugyi, G yöngyösről: Boczán, 
H artfa lu d y , H a tv an i, D ebrecenbő l: Ladányi.

Az egyik leg term ékenyebb  v i tá t  eredm énye­
ző sym posion a  testgyakorlás és sport szerepével 
foglalkozott. Az előadók  k ö zü l Fresher p ro ­
fesszor, a  re h a b i l i ta te  n em zetk ö z i nagy szak- 
tek in télye, a  B erlin -B u ch b an  lévő rehabilitati- 
os klin ikák igazgató ja, a  sp o rtte ráp ia , a  „V er­
seh rten sp o rt” (csökkent képességűek sportja) 
és a  testnevelésnek az ifjú ság reh ab ilita tió jáb an  
való szerepével fog lalkozott. E lőadásában  nem  • 
csak az  eredm ényeket ism e rte tte , de a  nehéz­
ségeket is, m elyekkel m eg k e ll küzdeni. A k áro ­
so d o ttak  kezelésében (vak , b én a , am putált) a  
sp o rt alkalm azásátó l leg in k áb b  az orvosok fél­
tek , de eleinte fé ltek  m ag u k  a  betegek is. Az 
u tóbb iak  félelm ét azonban  k ö n n y eb b  leküzdeni.
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m in t az  orvosokét. A leg tö b b  küzdelm et a  sze r­
v eze tt fo rm áé rt, a  szem élyi és tárg y i fe lté te le ­
k é r t  ke ll v ív n i. H an g sú ly o z ta , hogy ezeknek  a  
p ro b lém ák n ak  m egoldása  a  k u ltu rá lis  és egész­
ségügyi szervek e g y ü tte s  fe ladata . Az a  m u n k a , 
am it a  k á ro so d o tta k k a l való  sportfog lalkozás 
je len t, n em  ta r to z h a t  a  kó rházi gyógy to rnászok  
fe ladatkö rébe. E rre  k ü lö n  szakképesítést, k ü lö n  
s ta tu s o k a t kell b iz to sítan i. Az e lőadást k ö v e tő  
v ita  n ém e t hozzászólói m in d  a  szervezeti fo rm a  
h ián y á t p an aszo lták . A m it ezen a  té re n  az  
N D K -b an  jelenleg fe lm u ta tn i lehet, az  c sak  n é ­
h á n y  lelkes és á ld ozatos egyén m u n k á já n a k  
eredm énye . S a já t szav aik  szerin t : „ezen a  té re n  
so k a t beszélünk, de  keveset teszü n k !” . A  lip ­
csei D r. K andier  a  k ö n n y íte t t  testnevelés b e v e ­
zetésének  szükségességéért szállt síkra. V a n n ak  
á llap o to k  a  g y erm ek  és ifjúkorban , am ely ek  
nem  nevezhetők  u g y a n  betegségeknek, de  n em  
teszik  lehetővé, ho g y  a  gyerm ek és if jú  te l je s ít­
m énye elérje a  n o rm ál á tla g  sz in tjé t, e zé rt az 
ilyenek  nem  képesek  eredm ényesen ré sz tv e n n i 
a  n o rm ál testnevelésben . Az élet a zo n b an  m in ­
d e n k itő l m egkíván egy bizonyos k o n d íció t, m e ­
ly e t m ég  a  gyengébbeknek  is el ke ll é rn iök . 
E n n ek  m egvalósításához kellene k e re te t  b iz to ­
s ítan i, m elyben eg y ü ttm ű k ö d n e  a  sp o rto rv o s 
és a  testnevelő . A  tes tnevelés és a  sp o r t  sa já to s  
m ozgásanyagának  kom plex h a tása  ked v ező  in ­
g e reg y ü tte s t je le n t a  vagotonizálás elérésére, 
a zo n b an  em elle tt k ü lö n  k i kell em eln i az  em- 
m o tionalis  tén y ező k  fontos h a tá sá t. Az öröm  
m in te g y  au to s tre ssk én t szerepel az  id eg ren d ­
szer funk c ió jáb an . A m egfelelő h a tá s  elérésére 
azo n b an  m indig  egy  bizonyos m ozgásm enny i­
ségre v a n  szükség, s h a  ez az ingerküszöb  a la t t  
m a ra d , nem  v á rh a tju k  a  kedvező e red m én y t. 
P ro f. D r. Streuzenberg  (Drezdából) a  fe ln ő tt 
szívbetegek  ré h ab ilita i ió jában a lk a lm a zo tt 
m ozgásteráp ia  jelen tőségérő l beszélt. E ljá rá sa  
h a tá so sság át s a já t  in tézm ényükben  e lé r t  e red ­
m ényekkel igazo lta . Panaszo lta , ho g y  m ég  igen 
kevés orvos é rd ek lő d ik  a  m ozgásteráp ia  irán t, 
p ed ig  m a  m ár a  sz ív in fark tusban  szenvedő  b e ­
teg ek  gyógykezelésében is e lavu lt m ódszernek  
szám it a  teljes p ih en te tés . A m egfelelő időben  
és m egfelelően ad ag o lt m ozgásinger é r té k es  ser­
k e n tő  fak to r a  gyógyulásban. T erm észetesen  a  
sz ív in fa rk tu s kezelésében a  legszorosabb e g y ü tt­
m űködésre  v a n  szükség a k lin ikus o rvos és a 
g y ó g y to rnász  k ö z ö tt, m ert m ozgásinger csak  az 
o rvosi u ta s ítá s  á lta l  m eg h a táro zo tt és k ö rü lír t 
m érték b en  ad ag o lh a tó . A fen teb b i előadáshoz 
csatlakozó  k o rrefe rá tu m b an  D r. Schleusing  
(H alle) a  sz ívbetegeknél a lkalm azandó  m ozgás- 
te rá p ia  k o n tra in d ik ác ió it ism erte tte . H a n g sú ­
ly o z ta , hogy a  m ozgásteráp ia  szem pon tjábó l 
m en n y ire  fon tos az  egyedi kezelés a lka lam azá- 
sa , különösen fo n to s felderíteni a  la te n s  decom- 
p en sa tió t (lappangó  kiegyenlítődési zavart). 
D r. B enedikt hangsú lyozta, h o g y  a  mozgás- 
te rá p ia  fe ln ő ttek n é l am buláns kezelésben  nem 
lehetséges, az  á llandó  ellenőrzés in té z e ti  elhe­

lyezést k íván . E z  pedig m eg n eh ez íti az  a lk a l­
m azást. E g y ik  felszólaló h an g sú ly o z ta , hogy a  
m ozgásterápia a lka lm azása  speciá lis kiképzést 
k íván m ind  az  orvosok, m in d  a  gyógytestneve- 
lők, gyógytornászok részére. E g y ik  lengyel fel­
szólaló ism erte tte  a  L engyelo rszágban  folyó k i­
képzési rendszert, ahol a  fiz ik o teráp iá t vezető 
személyek előbb a  sp o rtak ad ém ián  testnevelési 
kiképzést n y ernek , s csak u tá n a  a  tö b b it . R en a ­
ta  Brendt a  berlin i H u m b o ld  eg yetem  tu d o m á­
nyos m u n k a tá rsa  ism erte tte  a  ,, Sonderschule”  
intézm ényeiben (általános m ű v eltség e t n y ú jtó  
különiskolák a  csökkentképességűek  szám ára) 
folyó m u n k á t. E zekben  az  isk o lák b an  szinte 
alig a k ad  fe lm en te tt, a  tö b b ség  m in d  részt vesz 
a  testnevelési órákon, a z o n b a n  az  o t t  folyó 
m unka  k ifejeze tten  te rá p iá s  jellegű . Azokon a 
helyeken v iszont, aho l n in cs Sonderschule (fő­
leg kisebb városokban  és fa lv a k b an ), semmiféle 
lehetőségük sincs ezeknek  a  gyerm ekeknek, 
hogy a  szám ukra  a n n y ira  szükséges mozgás- 
te ráp iáb an  részesülhessenek. M árpedig  az m oz­
d íth a tn á  elő egészségük h e ly reá llítá sá t, m unka- 
képességük növelését. T e h á t a  rá szo ru ltak  szá­
m át nézve ez a  kérdés e g y á lta lán  nem  tek in th e ­
tő  m egoldo ttnak . Még a  k ö v e tk ező  tém ákról 
han g zo ttak  el e lőadások: a  tes tg y ak o rlás  jelen­
tősége az  o rthopaed ia i betegségeknél, sebészeti 
beavatkozásoknál, az  a s th m a  bronchialénál, az 
obesitásos gyerm ekeknél, a  neu ro tikus és 
psyeh iatriai betegségeknél.

*
Ú jszerű  é lm ény t je le n te tt  a  munkaterápiával 

foglalkozó szám os előadás, film  és az ötletesen, 
szem léletesen és ízlésesen m eg ren d eze tt kiállí­
tás . T u lajdonképpen  a m u n k a te rá p ia  ism ozgás- 
te rá p iá t je len t, de i t t  a  m ozgás célirányos és 
term elési eredm ényre tö rek sz ik . A m unka p ro ­
d u k tu m a öröm élm ényt je le n t, am ely pozitív  
szellemi és leki e rőket m ozgósít a  tehetetlenség 
érzésének destruáló  h a tá sá v a l  szem ben. A m u n ­
k a te ráp ia  nem csak fe ln ő ttek n é l, de gyerm ekek­
nél is igen szép e redm énnyel a lkalm azható , k ü ­
lönösen a  H eyne-M edin (gyerm ekbénulás) u tó ­
kezelésében. E zen a  té re n  m á r  ná lu n k  is tö r té n ­
nek kezdem ényezések. Az N D K -b an  a m unka- 
teráp iás cen tru m o k b an  a z  orvos ind ikáció jára  
és irán y ításáv a l a  m u n k a te rá p iá s  nővér vezeté­
sével és segítségével fo ly ik  a  m unka. A gyógy­
tornász  alapképzés u tá n  k é t  év i továbbképzés­
sel n yernek  ehhez szakképesítést. E zen a  te rü ­
leten  te h á t  m ár in tézm én y es kiképzés folyik, s 
nem  egyéni kezdem ényezéssel küszködő m u n ­
ka, m in t a  sp o rtte rá p ia  terü le tén . E zeket a  
m un k ate ráp iás  á llo m áso k at nagyon  jó gazdasá­
gi érzékkel szervezik m eg . A kezelésben része­
sü ltek  á lta l e lő á llíto tt te rm ék ek  eladásából 
szerzik be  a  n y ersan y ag o t a  to v áb b i m unkához. 
E zek az  állom ások ö n e llá tó k , am i nagyban elő­
segíti a  sokirányú képzést. E gyes háziipar-jel- 
legű foglalkozásban pl. kezelésük folyam án te l­
jes k iképzést n y e rh e tn ek  a  betegek  s felgyógyul­
v a  jo b b  m unkalehetőséghez , vagy  pedig o tth o ­
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ni m u n k áju k  m ellett m ellékkeresethez ju th a t ­
nak .

A kongresszus egyik leg n ag y o b b  élm énye egy 
sportverseny  volt, am ely a  n ézőkre  t e t t  h a tá sá ­
b a n  fe lé rt egy drám ai sz ín ielőadással. T erem ­
b en  k é t sp o rtjá ték o t lá t tu n k . A  ,,S itzball” -t 
a m p u tá lta k  já tszo tták , ak ik  m érkőzés e lő tt le ­
c sa to lták  m űvégtag ja ikat, s a  fö ldön  m ozogva, 
a  rö p lab d a  szám ukra á ta la k í to t t  fo rm á já t j á t ­
szo tták . A „R o llstuh l-B asketballsp ie l” sa já t 
m eg h a jtású  kerekeskocsiban ü lő , alsó vég tag ­
b é n u lta k  k ö zö tt folyt, ak ik  a  k o sá rlab d a  szá­
m u k ra  a lka lm azo tt sp o r tjá té k á t m u ta t tá k  be. 
A versenyek  a la t t  nem csak izgalom  d o b o g ta tta  
m eg a  nézők szívét, hanem  a  m eg h a to ttsá g  és 
részvét is, s így valóban „az  eg y ik  szem ünk  sírt, 
a  m ásik  n e v e te tt” . Term észetesen  a  h a tá s  foko­
z o tt  v o lt azoknál — s ilyenek v o ltu n k  m i is — 
ak ik  először lá tta k  ilyen m érk ő zést. Az N D K- 
b a n  m á r nem  újdonság a  „V erseh rte n sp o rt” , 
hiszen szám os ilyen jellegű eg y esü le t m űködik  
a z  o rszág terü le tén . H a v o n ta  m egjelenő  szak­
lap ju k , a  „S p o rt der V ersehrten”  eb b en  az  év ­
b en  m ár a  13. évfolyam ánál t a r t .  A  m érkőzések 
a la t t  a  játékvezetőn  k ívül spo rtveze tő -ápo lók  
is segédkeztek. E rre  különösen a  „R ollstuh l- 
B asketballsp ie l” -nél vo lt szükség, ah o l tö b b ­
ször k e lle tt visszasegíteni a  kocsibó l előrebukó 
B asketballsp ie l” -nél vo lt szükség, aho l tö b b ­
ször k e lle tt visszasegiteni a  kocsibó l előrebukó 
já ték o so k a t. Sportszakem bereknek  n em  kell 
hangsúlyozni, hogy m ilyen fe jle tt  felsőtörzs- és 
k arizom zat, m ilyen nagyfokú k o n cen trá ló  ké ­
pesség, gyorsaság  és ügyesség, m ily en  összjáték 
szükséges egy ilyen m érkőzéshez. M indezek 
eredm énye nem csak a testiképességeknövelése , 
han em  az öröm élm ény is, m ely  h aszn o s lendítő , 
se rken tő  erő  ebben a n ag y m érték b en  csö k k en t- 
képességű, de  nem  „csö k k en térték ű ”  é le tfo r­
m áb an .

K ülső  fo rm ájában  eltérő, de h a tá sá b a n  n a ­
gyon  hasonló élm ényt n y ú jto tt  a  legsúlyosabban 
károsodottak problémáját tárgyaló zártkörű kon- 
je r  encián  való résztvétel, m elyre  a  m eghívást 
v en d ég látónknak  D r. E . B u rk h a rd tn a k  köszön­
h e ttü k . A konferencián külsőségeiben is  szo k a t­
lan  kép fogado tt. Az Orvosi A k adém ia  Fül-O rr- 
G óge-klin ikájának m odern, im pozáns e lőadó­
te rm éb en  az  emelkedő pad so ro k b an  ü lte k  a  
„R ehab ilita tio n szen tren  fü r B eru fsb ild u n g  m it 
Schw erstbeh inderten” in tézm ényeinek  k ik ü l­
d ö ttje i  és a  m eghívo tt vendégek. V e lü n k  szem ­
b en  a  beszélgetést vezető Dr. M üllertő l és Prof. 
D r. Presbertől jobbra-balra  fé lkö rívben  kilenc 
„Schw erstbeh inderte” (legsúlyosabban k á ro sí­
to tt) .  E zek  közül nyolcán R o lls tu h lb a n  ü ltek , 
ső t egy ikük  m elle tt, ak i csak a  fe jé t és a z  u jja it  
tu d ta  kissé m ozgatni, ápolónővér á ll t .  A k o n ­
fe renciá t D r. P resber n y ito tta  m eg, a k i rá v ilá ­

g íto tt, ho g y  m ilyen  nehézségek á rán  sikerült 
m egvalósítan i e z t a  konferenciá t. Többek kö­
z ö tt m enny i nehézségbe k e rü lt az  ország távoli 
helyeiről id e szá llítta tn i a  „R o lls tu h l” -hoz kö ­
tö t t  ré sz tv ev ő k e t, ak iknek  sok kényelm etlen­
séget k e lle tt v á lla ln io k  m ég a  legjobb szállodai 
elhelyezés m e lle tt  is, hogy m egjelenhessenek. 
A cél az v o lt, h o g y  a vendégek közvetlenü l az 
é rd ekeltek tő l ism erjék  m eg a  ve lük  kapcsolatos 
nehézségeket, m in d a z t am it a  hozzájuk  hasonló 
súlyosan k á ro so d o tt  szem élyek kom plex reha- 
b ilita tió ja  je le n t. D r. M üller vezetésével és 
kérdésfeltevéseivel fo ly t a  beszám oló és beszél­
getés, m elynek  so rú n  az  egyes szem élyek éle t­
sorsán k e resz tü l n y e rte k  közvetlen  és őszinte 
b ep illan tást a  v endégek  a p roblém ákba. Szív- 
bem arkolóan egy szerű  és őszin te  vallom ások 
h an g zo ttak  e l m egbetegedésük  és rehab ilitati- 
ó juk különböző fázisa iró l (orvosi segítség, szak­
képzés m egszerzése, szociális ju tta tá so k ) , csa­
ládjukhoz és a  társad a lo m h o z  való  v iszonyuk­
ról, terveikrő l, lehetőségeikről. A betegek  á lta l 
s a já t m agukró l ra jz o lt  képek  m ég teljesebbé 
v á ltak  a ven d ég ek  kérdéseire a d o tt  válaszok 
u tán . M indegyikük éle tsorsa  példával illu sz trál­
ta , hogy kellő seg ítség  m ellett „n incs elveszett 
em ber” . Pl. a  legsú lyosabban  k á ro s íto tt  beteg  
egy 30 óv k ö rü li férfi vo lt, ak i sz in te  teljesen 
béna, u jja in ak  és fe jének  enyhe m ozgatásán  
k ívü l teljesen  m ozgásképtelen , de ugyanakkor 
kiváló szellemi képességekkel b ír. A rehabili- 
ta tió  szervezett segítségével ágyhoz k ö tö tte n  is 
egyetem et v é g ez h e te tt, jelenleg m in t m atem a­
tik u s tu d o m án y o s m u n k á t végez k iberne tikus 
szám ítógépek tervezésénél. Á llandó ápolónővér­
re szorul, hogy é le té t  fen n ta rth a ssa , de a  szám á­
ra  g y á r to tt  kü lön leges eszközökkel tervező 
m u n k ájá t k im agasló  eredm énnyel végzi. A vég­
tag b én u ltak  kö zü l tö b b en  a  szám ukra  á ta lak í­
to t t  sa já t a u tó ju k o n  jö tte k  el, m elye t az  állam  
önköltségi ú ron  és állam kölcsön segítségével 
ju t ta to t t  nekik . A  konferencián  m ég ezek a  
legsúlyosabb m é rté k b e n  k árosodo tt személyek 
példája  is ig azo lta  a  re h a b i li ta te  könnyebb 
eseteinél á lta lán o san  ta p a sz ta lt  igazságot, hogy 
a csökkent képességűek  m ég üzem ben is, a  n e ­
kik megfelelő h e ly en , a  szám ukra  terv eze tt 
segédeszközök segítségével kiváló m u n k á t v é ­
geznek, nem csak e lé rik  az  egészségesek te lje s ít­
m ényszin tjé t, de  á lta lá b a n  felül is m ú lják  azt. 
íg y , m iközben b e b izo n y ítják , hogy az  állam  és 
a  társadalom  rá ju k  fo rd íto t t  „befek te tése”  sok­
szorosan v issza térü l, t e h á t  „gazdaságos” a  v e ­
lü k  való törődés, eg y b en  é le tsze re te tü k e t visz- 
szanyerve derűs é le tszem lé le tte l k iegyensúlyo­
z o tt é le te t é lhetnek .

Ginder K atalin

gyógytestnevelő  ta n á r
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K O N Y V I S M E R T E T E S

Keresztényi József olimpia-könyve
(Az o lim piák  története. O lüm piától-M exikóig. 1968.)

Az olim piai já té k o k  közeledtével, m inden 
négy  évben — ez m á r  szokássá v á l t  — jelennek 
m eg könyvek, összefoglalások az  olim piai já té ­
kokról. E zek  á lta lá b a n  kü lönböző m ű fa jú  és 
vá ltozatos é r té k re n d e t képviselő m űvek . K e­
resztényi Jó zse f m o st m egjelent könyve, A z  
olim piák története szándéka sze rin t : ism ere tte r­
jesztő  írá s ; tö rek v ése  sze rin t: sp o rttö rté n e ti 
oélzatú.

K étségte len , h o g y  an n ak  az  o lvasónak , aki 
az  olim piai já té k o k  közeledtével „ lá zb a  jö n ” — 
sok  hasznos ism ere te t n y ú jt. N yilvánvaló , hogy 
sokkal tö b b e t K e resz tén y i Jó z se f sem  ak arh a­
t o t t  n y ú jta n i;  összhangban  C sanádi Á rpád, a  
NOB tag ja  e lő szav án ak  am a  m egjegyzésével, 
m ely  szerin t: „kö n y v éb en  m indvég ig  gondot 
fo rd ít a  te s ti  és a  szellem i k u ltú ra  kapcso la ta ira , 
és ezzel az  a la p ító  C oubertinnek  az  olimpiai 
eszméről v a llo tt felfogását erősíti, áp o lja  és te r ­
jesz ti” . A nyagát te k in tv e : az a lig  tö b b  m in t tíz  
ívny i te rjede lm ű  k ö n y v b en  n em  is lehe tne  tö b ­
b e t n y ú jtan i. V iszon t a  rendelkezésre álló te r ­
jedelem ben ökonom ikusabban  k e lle tt  vo lna fog­
lalkozni az  o lim p iai já ték o k  tö rtén e tév e l. íg y , 
ebben  a  fo rm á jáb a n  csupán a  k ö n y v  egyharm a- 
d a , az I .  fe jezet, A  görögök nagy versenyjátékai 
tek in th e tő  hom ogénnek. A I I .  és a  I I I .  fejezet, 
v a lam in t a  jeg y z e te k  m eglehetősen  vegyesek. 
-Amolyan p ro p a g an d a  k iad v án y ra  em lékezte t­
nek , am elyek e lm o n d ják , tá jé k o z ta t já k  az é r­
dek lődőt m it kell tudn i az olimpiáról?  D ehát 
jelen  esetben n em  füzetrő l, h an em  könyvről van  
szó! Ism ere tte rje sz tő  könyvről.

K é t dolgot előzetesen  tisz tá z n i szeretnénk: 
1. h a  egy k ö n y v  nem  tu d o m án y o s igénnyel 
készül, ak k o r is  ta r ta lm a z h a t  o ly an  ú j m egálla­
p ítá so k a t, am e ly ek  a  tu d o m á n y á g  fejlődését 
e lősegítik; 2. K eresz tén y i Jó z se f könyve  is m a­
gán  viseli a n n a k  n y o m ait — am i h iá n y  —, hogy 
a  sp o rttö r té n e tírá s  m ódszere, a lapelve i nincse­
nek  kidolgozva. E rrő l, persze, K eresztény i J ó ­
zsef nem  teh e t, d e  könyvének  m ódszerét, meg­
szerkesztését h á trá n y o sa n  befo lyáso lja . ( I t t  je ­
gyezzük m eg: a  I I .  fejezet 1. és 2. p o n tjá t  te lje ­
sen á t  k e lle tt v o ln a  rendezni.)

A fen tiekből következik , h o g y  K eresztényi 
József k ö n y v é t n éh án y  p o n to n  kifogással kell 
ille tnünk . E z t  a n n á l  in k áb b  jó  lelk iism erettel 
tesszük, m ivel K eresztény i Jó z se f  tu d om ányo­
san  is fo g la lkozo tt m ár az  o lim piai tö rtén e tén ek

egyes szakaszaival, p u b lik á lta  is k u ta tá sa in a k  
eredm ényeit. T e h á t já ra to s  és sz a k a v a to tt  az  
o lim p ia i- tö rtén e tk u ta tá sb an . E z t a  k ö n y v é t, e 
k ö n y v  m o n d an iv a ló já t azonban csak  kellő  á t ­
gondoltság  u tá n  le t t  vo lna szabad m eg je le n te t­
ni.

M int m o n d o ttu k : az  ókori olim piák tö r té n e ­
t é t  tárg y a ló  I. fe jeze t a  legegységesebb. E b b en  
— ism ere tte rje sz tő  sz in ten  — m éltó m ó d o n  k ö ­
v e ti az  e té m á t tudo m án y o san  feldolgozó Mező 
F erence t (Az oh m p ia i já ték o k  tö r té n e te ) . D e 
éppen  Mező F eren c  könyvének, m u n k ássá g á ­
n a k  ism ere tében  ke ll elm ondanunk , h o g y  az  
I. fejezet 4. p o n tja , A z  olim piai já tékok h a n ya t­
lása — K eresz tén y i József könyvében  n in cs 
kellően tisz tázv a . U ta ln i szertnék egy  k o rá b b i 
m u n k á já ra , az  O lim pia i játékok D aphnéban, 
am elyben  szám os érdekes kérdést v e t  fe l az  
ókori ohm piai já té k o k  lassú e lhalásával k a p cso ­
la tb a n , a  tá rsad a lm i okoktól kezdve az  erkölcsi 
ind ítékokig . M ost i t t  le t t  volna az  a lk a lo m , 
hogy  an n ak  a  k u ta tó m u n k án a k  n éh án y  e lv i t a ­
n u lság át közzé tegye, közérdeklődésre szám o t 
ta r th a tó  igénnyel és szinten. Sajnos, n e m  ez 
tö r té n t ,  ső t a z t  kell m ondanunk, az  e  tá rg y ra  
v o n atkozó  k u ta tá so k a t  ahg-ahg v i t te  előre. 
Mező Ferenc 1929-es, im ént e m líte tt k ö n y v é ­
b en  (IV . fe jeze t, 251 — 258. 1.) szépen, m o n d ­
h a tn á n k  líra isággal á th a to t t  k u ta tó i fá jd a lo m ­
m al b ú csú zo tt az  ókori olim piai já té k o k tó l, az  
em beriség  egy  n a g y  ko rszakának  nem es eszm é­
n y é t m egvalósító  versenyektől. Ú g y  v é ljü k , 
erre  k e lle tt v o ln a  figyelm et fo rd ítan i — ism e­
re tte rje sz tő  k ö n y v  lévén, K eresztény i Jó z se f­
nek . Ezzel m eg is te re m th e tte  vohia a z t a  szelle­
m i jogfo ly tonosságot, am ely egyik (e rre  m ég 
v issza térünk) szá la  le t t  az ú jkori o h m p ia i j á ­
ték o k n ak .

A könyv  I I .  fe jezete  rövid á tte k in té s t  n y ú j t  
egy h a ta lm as tö r té n e ti  korszak i t t - o t t  n y o m a i­
b a n  felfedezhető sportjá tékairó l. T ö rté n e ti  o b ­
jek tiv itá ssa l m o n d ja  el az eszme tö r té n e té t ;  a  
te s tk u ltú ra  szám u n k ra  ahg-ahg re k o n s tru á lh a ­
tó  tö r té n e té t.

R en d k ív ü l h iány o lju k , hogy az  a n tik v itá s  
eszm ényét nem  tá rg y a lja  részletesebben. E n n ek  
b e m u ta tá sa  teljessé  teh e tte  vo lna  az  ú jk o ri 
ohm piai já té k o k  fe lú jításához vezető  ú t  tö r té ­
n e tén ek  k épét. I t t  tö b b  szálról is szó v a n  (erre 
u ta l tu n k  az  im én t). A  legátfogóbb: a  X V II I .
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század antikv itás-eszm énye, az  irodalom ban, a 
képzőm űvészetben, a  m űvelődéstörténetben  
á lta láb an . E bbe k e lle tt v o ln a  beleágyazni 
W inckelm ann tö rek v ése it, am elyek nem  az 
ókori sportjá tékokra  irá n y u lta k , hanem  aklasz- 
sz icitásra  m agára ! Lessing, G oethe stb . k o rtá r­
sáró l v an  szó ! E zek az  a n tik v itá s  eszményének 
igézetében é ltek ; am ik o r a  felvilágosodás — 
szellem i téren  — k ib o n ta k o z o tt a  korábbi, 
„ sö té tn ek ” ta r to t t  középkori századok béklyó­
ibó l — előképet és seg ítséget, szellemi tám oga­
tá s t  is kerestek és k a p ta k  — az an tikv itásban . 
Az ókori sp o rtjá ték o k ra  c sak  később terelődik 
a  figyelem.

E z t a  szellemi v o n u la to t k e lle tt volna m eg­
ra jzo ln i K eresztényi Jó z se f  könyvében , s e vo­
n u la tb a  bekapcsolni a  X I X . század m ásodik 
felének törekvését im m ár az  ókori játékok  fel­
tá rá sá b a n ; i t t  kapcso lha tó  b e  E rn s t C urtius 
szerepe stb ., s vezethető  a  gon d o la t Coubertin- 
ig . Ü gy véljük : ezzel k e lle tt v o ln a  foglalkozni, s 
nem  csupán az újkori o lim piai já ték o k  sorrendi 
ism ertetésével stb . Az e se tb en  a  I I I .  fejezet 
m éltó  le t t  volna az  elsőhöz. Term észetesen az 
is szerkezeti v á lto z ta tá so k a t igényelt volna ; pl. 
a  I I .  fejezet 2. p o n tja  ebben a  form ában nem  
kielégítő , nem  is eligazító  a  X V III . és X IX . 
század  átm enetére nézve.

A könyv harm adik  fe jeze té t csak  egyes m eg­
á llap ításaiban  ta r t ju k  e lfogadhatónak , bizo­
n y o s tények  ism ertetésében. D e az  eredm ények 
ism erte tésé t teljesen külön, függelékben kellett 
vo ln a  adni. B ár ezt a  m ego ldást is elgondolkoz- 
ta tó n a k  ta rtju k , hiszen M ező Ferencnek A z  ú j­
kori olimpiáról is vau  eg y  hasznos m unkája. 
Ú gy  véljük : Mező Ferenc k é t,  önm agában véve 
is  hom ogén ta rta lm ú  kön y v e , v a lam in t az iro ­
da lom ban  talá lható , m ég szám os, összefoglaló 
jellegű  és részletkérdést tá rg y a ló  m űve m ellett 
k e lle tt volna m egtaláln ia a z t  a  fo rm át K eresz­
té n y i Józsefnek, am ely az  a k tu a litá sn ak  is m eg­
felel, ism ereteket is ad  s tb . ( I t t  jegyezzük m eg: 
M ező Ferenc: Az o lim piai já té k o k . 1929. cimű 
kön y v e  nem szerepel u fe lh aszn ált irodalom ban, 
n o h a  az  olimpiai győztes iro d alm i m űvek b ibli­
ográfiá jában  m eg ta lá lha tó ; n o h a  bizonyos, hogy 
K eresztény i József haszonnal fo rg a tta  és fo r­
g a th a t ja  Mező Ferenc im m ár klasszikus é rtékű  
m u n k á já t) .

N em  tu d u n k  egyetérten i a  Felhasznált iroda­
lo m  cím ű fejezettel sem. Ism é t e lv i problém ára

irá n y ít ju k  a  figyelmet : m i ta r to z ik  könyvésze- 
tileg  a  sp o rttö rtén e t k ö rébe  (ez kü lönben  a 
m ódszerre l is összefügg) ? Ism ere tte rjesz tő  m ű ­
n é l ez a n n á l inkább  fo n to s lenne, m ivel így  a 
b izo n y ta lan ság o t növeli. T i. a  felsorolás vá lo g a­
tá s  n é lk ü l ad ja  a  tu d o m án y o s m ű v ek e t és az 
o ly an  ripo rtszerű  beszám olókat, am elyeket pl. 
egy-egy  olim piai já té k  u tá n  í r ta k  szerzőik, s 
am e ly ek  csak m in t nyersanyag  so ro lha tók  a  
sp o rttö rté n e tb e . A lap an y ag n ak  fe lhasználható , 
de n em  a  sp o rttö rtén e t tu d o m án y o s anyaga. 
Ú gy  v é ljü k : az ism ere tte rje sz tő  m űveknek  a 
tu d o m án y o s m űveken ke ll a lap u ln iok . A F e l­
h a sz n á lt irodalom  cím ű fe jeze te t ennek  m eg ­
felelően részekre kelle tt vo ln a  b o n tan i: m inősí­
te n i  k e lle tt volna a  rendelkezésre álló anyago t. 
S a jn á la to s , hogy K eresztény i Jó z se f ez t nem  
t e t t e  m eg ; hiszen — ellenkező ese tben  — , figye­
lem be véve  korábbi e llenvetéseinket, je len tős 
m ű v el g y a rap íth a tta v o ln a  a  sp o rttö r té n e tírá s t, 
az  o lim piai-tö rténet iro d a lm at.

összegezésü l azt m o n d h a tju k  el: K eresztény i 
Jó z se f  könyve  csupán k iin d u lásk én t kezelhető, 
ö sszeg y ű jtö tt anyagnak , a m e ly e t azonban  á t ­
g o n d o lt és á tí r t  új m űben  kellene végső fo rm á­
b a  ö n ten i. A tudom ányos m ű v ek b en  nem  tú ls á ­
gosan  gazdag  o lim pia-tö rtén e te t úgy  gyarap ít- 
h a tn á , hogy  m egírja az  o lim p ia i eszme történetét. 
E g y  ily en  m unkában  a  m ű v elő d éstö rtén e t k i ­
v á ltk é p p  fontos szerepet k a p h a t. E z  a  gondolat 
i t t - o t t  b u jk á l K eresztényi Jó z se f  könyvében , d e  
a  kellő  m ódszer h ián y áb an  e ln y e lték  a  v e rsen y ­
e redm ények , v e rsen y -„sto ry k ”  s tb .

M indezt annál sa jn á la to sab b n ak  ta r t ju k ,  m i­
vel az  em berek M agyarországon is élénk érdek - 
lő d ést m u ta tn a k  a  spo rt, az  o lim piák  irán t. E n ­
nek  m egfelelően „fe ln ő tté”  é r te k  ahhoz és a rra , 
ho g y  kezü k b e  vegyék végül, 1968-ban, v ag y  
1972-ben az  olim piai eszm e tö r té n e té n e k  k ö n y ­
v é t. K eresztény i József k ö n y v én ek  ez a  leg n a ­
g y o b b  — sajnos: könyvére  nézve  n e g a tív  — 
tan u lság a .

K ovács Győző
k a n d id á tu s

(  A z  ismertetés több m egállapításával nem  ér­
tü n k  ugyan  egyet, közlését azonban azért tartjuk  
szükségesnek, mert ennek során az o lim p iá k  tör­
ténetével kapcsolatos n y ílt és egészséges tudom á­
nyos v ita  kibontakozását rem éljük .)

Szerkesztőbizottság
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A sport didaktikája

(Nádori L ászló dr. Edzéselm élet. Sport. 1968. 231 p.)

H a  a r ra  k ap n ék  felszólítást, h o g y  N ádori 
László m u n k á já t,  az  első haza i tu d om ányos 
edzésm ódszertan i sz in tézist m odell fo rm ájáb an  
b e m u ta ssam ; — belebuknék. H a  v iszo n t a rra  
kérnének , hogy e  m ű  jelentőségét, h a tá sá t  tö ­
m ören  jellem ezzem , akkor belőlem  is  az  a  hip- 
p o k ra tész i m o n d ás bukk an n a  k i, h o g y : „Más 
dolog tu d n i  v a la m it és m egint csak  m ás azt 
h in n i, hogy  tu d u n k  va lam it.”  S e „ tré n e r i  t u ­
d o m án n y a l egy idős”  m egállapítás szám om ra a 
kolléga, a  m u n k a tá rs , a  h a llg a tó  és bíráló 
szem szögét je len ti.

A kadém ikus v i tá k a t  lehet fo ly ta tn i arról, 
hogy a  tes tn ev eléstu d o m án y  h a tá r te rü le t  jelle­
géből fak ad ó an  kom plex tu dom ányág-e , avagy 
a  tu d o m á n y á g ak  összessége. E g y ik  sem  vá l­
to z ta t  azon  a  tén y en , hogy a  fe lkészítés elvi 
m etodo lógusának  szin te  valam enny ihez  értenie 
kell. T é te lek e t á tv e h e t és a  m ag a  terü le tén  
g y ak o rla tilag  fe lhasználha t az  is, a k i csak t á ­
m aszkodik  rá ju k . »Szintézist a lk o tn i azonban 
csak m ag u n k év á  t e t t  ism eretek a la p já n  leh e t­
séges. S p o rté le tü n k  felkészítési és felkészülési 
p ro b lém áinak  ism eretében jogosam m erü lhet 
fel az a  kérdés, hogyan  fog m indezzel a  szerző 
szellem i elődök h ián y áb an  m egbirkózni?

K érd ésü n k re  nem  ad  v á lasz t az  a  közel m ás­
félszáz szakcikk  és könyv, am it a  m ű  végén 
h iv a tk o zásk én t fellelhetünk. In k á b b  a z t a  sok­
ezer h aza i edzői-sportolói p á ly a fu tá s t ,  sikeres 
és s ikerte len  k ísé rle te t, m egfigyelést és leszűrt 
ta p a sz ta la to t ke ll szám ba venni, am elyeket a  
m ag y a r és nem zetközi sp o rté le t az  e lm últ év ­
tizedek  során  som m ázva t á r t  a  szerző elé. 
Az o k ta tó i tan fo ly am o k  v izsg a tap asz ta la ta i és 
g y ak o rla ti tá b o ra i  évről-évre igazo lják , hogy 
edző ink  zöme, sa jnos, m egreked az  alapfogal­
m ak  lex ikális á tvé teléné l. A z a lka lm azásnál 
a zo n b an  az erőfejlesztés nem  egyszer leszűkül 
„sú lyem elge tésre” , az állóképességé pedig: 
„hosszú  ideig gyakoro ld !”  jelszóvá.

A szerző te h á t  a  m agyar sp o rté le t a lapprob­
lém áival po lem izál m időn m űvének  felépítésé­
vel is a  p a llé ro z o tt gondolkodásra, lényegm eg­
lá tá s ra  és k ö rü lh a tá ro lt foga lom használatra  
k é sz te t. K a rm este ri biztonsággal irá n y ít  az á l­
ta lá n o s  a lap ism ere tek , alapkészségek, a  tech ­
n ik a  és ta k t ik a  az  edzés és a  versenytervezés, 
az  ellenőrzés és értékelés dem ográfia i és m oz­
g á s iam  e llen tm ondásokkal te l í te t t  problém ái 
k ö zö tt. E g y -eg y  kérdéscsoportnál c supán  any- 
n y it  időz, am e n n y i feltétlen  szükséges a  belső 
tö rvényszerűségek  m egértetéséhez, illetve a n ­
n ak  m egvilág ításához, hogy ezek  n éh án y  a lap ­
ve tő en  lényeges és m ég sok száz — a d o tt  ese t­
ben — m ásodlagos szállal kapcso lódnak  egy­
m áshoz és a  sp o rtb e li felkészítésen k ívüli élet- 
kö rü lm ényekhez.

Az em pirizm us isk o lá já b an  fe ln ő tt edző- 
generáció ink  a  fen tiek  h a lla tá n  b izonyára  a 
fe jü k e t csóválják! Ám  v izsg á lju k  m eg a  szerző 
sz isz tém ájának  tü k réb en  az  e rő n lé t, a  tak tik a  
és a  techn ika  fejlesztésénél fellépő összefüggé­
seket. K iinduló  p o n tu n k  az  a  té te l, hogy a 
m ozgások különféle sz in tű  g y ak o ro lta tásán ál 
az  edző csak ak k o r végez o p tim á lis  m unkát, 
h a  szem  e lő tt t a r t j a  az  a d o tt  m ozgás térbeli 
k iterjedésének , lezajlási id e jén ek  és a  végre­
h a jtá sh o z  szükséges izom erő harm ón iájának  
tö rvényszerűségeit. B árm ely ik  összetevő ad a ­
go lásának  m eg v á lto z ta tása  m ag a  u tá n  vonja 
a  tö b b i m ódosításának  k ö v e te lm én y eit is. T u d ­
ju k , hogy a  m ozgás g y o rs ítá sáh o z  nélkülözhe­
te tle n  az  izom erő növelése, d e  h a  az  izomerő 
fejlesztését tú lzásba  v isszük , m eg b o n tju k  az 
a lap v ető  összetevők ö sszh a n g já t; a  te ljes ít­
m én y  visszaesik, a  m ozgás e lto rzu l. Ebben 
re jlik  pl. a  m ag y a ráza ta  a n n a k , hogy  a  robba­
nékony , gyors „ k in e sz té tik u san ” is szépen fej­
lődő ifjúsági birkózók m ié r t  v á ln a k  idővel ún. 
„fix  x-ekké” .

V együnk egy m ásik  p é ld á t. A szerző ad ta  
ú tm u ta tá s  a lap ján  szem léletesen  leh e t elemezni 
a  tech n ik ai és ta k tik a i  képzés összefüggésének 
legfontosabb m o m en tu m a it. K id erü l, hogy a 
já té k  gyorsítása  sohasem  szű k ü lh e t le tak tikai 
fe lad a ttá . A fe lg y o rs íto tt m ozgás rövidebbé 
teszi a  technikai elem ek k iv ite lezésének op ti­
m ális idejé t, csökken a  m ozgás té rb e li k ite rje ­
dése, nő a  speciális e rőszükség let. G yakorlatilag 
ez a z t jelen ti, hogy a  lab d ak eze lést a  gyorsabb 
fe ltéte leknek  m egfelelően ú jra  m eg  kell tanu ln i.

A  szorosabb é rte lem b en  v e t t  tudom ány- 
elm életi és d id ak tik a i m egközelítésen  tú l  né ­
h á n y  szót a  m ű  á lta lá n o s  pedagógiai koncep­
ciójáról. A m ásodpercekért és kilogram m okért 
egyre  fokozódó n em zetközi spo rtv e rsen y  olyan 
á llap o to k a t te re m th e t, am ely b en  az  op tim ali­
zálás követelm énye m elle tt a  hum anizáció  h á t­
té rb e  szorulása fenyeget. A szerző tisztában 
v a n  ennek az e llen tm o n d ásn ak  a  következm é­
nyeivel. Vélem ényem  sz e rin t a  m egoldáskere­
sés, pon tosabban  a  m egelőzés egy ik  legsikerül­
teb b  m ó d já t v á la sz to tta  azza l, hogy nem 
ra g ad t m eg a  felkészítés a lapelve inek  absztrak t 
leírásánál, hanem  a  szem élyiség és a  környezet 
re láció jában  vizsgál v a lam en n y i problém át. 
T eh á t nem csak a z t tan u lm án y o zza , hogy a 
„m odellt”  m ilyen h a tá so k  é rik , hanem  az t is, 
hogy a  „m odellben” , a  sp o rto ló b an  m i játszó ­
d ik  le.

Az edző és a  sp o rto ló  v iszo n y át é rin tve  a 
sporto ló  közrem űködéséről beszél; te h á t m un­
k a tá rs i v iszonyt té te lez  fel. B á r  e vonatkozás­
b a n  nem  á r to t t  v o ln a , h a  a  sportszociológia 
szakosztálylégkör és te lje s ítm én y  kölcsönha-
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t á s á t  vizsgáló k u ta tásait is  b e é p ít i  az  an y a ­
g á b a .

M egcsontosodott dogm ákat z ú z  sz é t azzal a 
so k o ld a lú an  tám ogatott m eg á lla p ítá sá v a l, hogy 
a  te s tk u ltú ra  belső fejlődésének e red m én y ek én t 
l é t r e jö t t  felkészítési fo rm ák a t, m o zz an a to k a t 
(fa r tle k , circuit, intervall) n e m  te k in th e tjü k  
e g y ed ü l üdvözítő és lezárt m eg o ld áso k n ak . H a 
e d ző in k  egy-egy ilyen á llom ásnál m egrekednek , 
a k k o r  ahe ly e tt, hogy a  sa já t legeredm ényesebb  
m ó d szere ik  lényegét keresnék, — a  form ák, 
ó ra sé m á k  rabjaivá válnak. E b b e n  az  esetben 
a  ta n k ö n y v  képtelen vo lna a  sp o rte d z é s  gya­
k o r la t i  fejlődéséhez p e rsp ek tív á t szo lgálta tn i.

T a lá n  szükségtelen han g sú ly o zn i a  m ű  gon­
d o la téb re sz tő  jelentőségét. M in d e n ek e lő tt arra  
ö sz tö n ö z , hogy a  korszerű ed ző i, felkészítő 
m u n k á n a k  m a m ár n é lk ü lözhete tlen  alapelem e 
a z  an a tó m ia , élettan, sportegószsóg tan , sp o rt- 
p ed ag ó g ia  és a  sportlélektan. (N em  l e t t  volna 
s z a b a d  azonban a  sportszocio lógiáró l sem  el­
fe ledkeznie.) Problém afelvetéseivel a r ra  kész­
t e t ,  h o g y  az olvasó ö n v iz sg á la to t ta rtso n . 
Ö n k én te len ü l is felmerült b e n n ü n k  a  kérdés, 
h o g y  v a jo n  m i (például az a lapozó  id ő szak  első 
é s  m áso d ik  szakában) a  terhe lés te rjed e lm én ek , 
a  sz ív izom , a  keringés, légzés m ű k ö d ése , az 
in g ere rő sség  és az in tenzitás összefüggéseinek 
tö rv é n y e it  m ilyen m értékben s z o k tu k  figye­
le m b e  v en n i. Avagy, am ikor já té k o s a in k  m eg­
szeg ik  a  tak tik a i fegyelmet, fe lfo k o z o tt  ideg­
á lla p o tu n k b a n  gondolunk-e a r ra , h o g y  a  ta k ­
t ik a i  képzésnek  is m egvannak a  m a g a  foko­
z a ta i ,  am irő l az edzések id e jén  m egfe ledkez­
tü n k .  M in t az előzőekben m á r  e m lí te t tü k , a  
ta k t ik a i  fegyelem objektív  fe lté te le i  azonos 
é rv é n y ű e k  valam ennyi csap atra . U g y a n ak k o r 
v a n n a k  személyhez, helyhez és k ö rü lm é n y ek ­
h e z  k ö tö t t  feltételei, am elyekből a z  ed ző  já té k ­
fe lfo g á sá t, a  játékosok tu d ássz in tjé t és a  csapat 
o rg a n iz m u sá t ajánlja a figyelm ünkbe.

A  ta n k ö n y v  egészében b írá la ta  a  h a z a i fel­
k é sz íté sü n k  terén  m egcsontosodott sp o n ta n e i­
t á s r a  apelláló , empirikus, e k le k tik u s , a lk a t­

idegen e lem eket e rő lte tő  m ozgástan ításnak . 
K on k ré t cím zés n é lk ü l teszi fel a  k é rd és t: 
Vajon m it ism er eb b ő l az anyagból az  az  edzői 
generáció, am ely  az  1960-as éveket m egelőzően 
szerezte kép esítésé t! B onyo lítja  ezt a  kérd ést 
az is, hogy  sp o rtm ozgalm unk  él- és középm ező­
nyében m á r  m in d e n ü tt  m egjelentek a  közép- 
és felsőiskolát vég ze ttek . M ondanunk sem  kell, 
hogy ezek m á r  lényegesen igényesebbek az 
előző generációknál. F e lté tlen ü l k u darc  v á r  
a rra  az  edzőre és sportveze tő re , ak inek  re p er­
to árjáb an  csak  a  régi univerzális é rv  v a n : 
„ez van ! e z t ke ll sze re tn i; felülről így a d tá k  
k i” !

Á rn y a la ti finom sággal b e m u ta to tt felkészí­
tési fo ly am atá b an  pé ld ák k al illu sz trá ltan  je ­
lentős szerepet k a p  a  teljesítm ény  és az  érzel­
m ek kö lcsönhatása . A helyesen adago lt p o z itív  
érzelm ek: az  ö röm , d icséret, felfigyelés, m eg­
becsülés, b iz ta tá s , elism erés növelik  az  ag y ­
kéreg tó n u sá t ja v ít já k  a  vérkeringési, asszim i­
lációs, légzési és em észtési fo lyam ato t. A szerző 
azonban nem  á ll m eg  a  sportná l, hanem  h an g ­
súlyozza, hogy  ezek a  helyes felkészülés k a p ­
csán k iv á lto tt  p o z itív  érzelm ek k ih a tn a k  az  
egyén tá rsad a lm i tevékenységére, ső t a  b e teg ­
ségekkel k apcso la tos ellenállási képességeire is.

M int m in d en  sz in tézis t, a  felkészítés tu d o ­
m án y á t is á llan d ó an  fejlesztik  és m agasabb  
szintre em elik  azok  a  felfedezések, am elyeket 
a  te s tk u ltú ráv a l é rin tk ező  tá rs tu d o m án y o k  el­
érnek. H a  a  szerző t e  vonatkozásban  m o st 
m egkérdeznénk, b izo n y ára  a z t válaszolná, hogy 
számos fe jeze te t m a  m á r  m ásképp a lk o tn a  m eg. 
E z azonban  nem  v o n  le sem m it a  könyvbő l 
nyerhető in fo rm ációk , tényszerű  ism eretek  és 
törvényszerűségek ak tu a litásáb ó l. N agy  egé­
szében m ég csak  id ő tá lló b b á  teszi gondolkodá­
sának az a m echan izm usa, am ely m odellezhető 
form ában á tv e z e t az  edzői tevékenység em p i­
rizmus ta r to m án y á b ó l a  tes tneveléstudom ány  
világába.

Dr. K un  László
docens
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SUM M ARY
Joseph Sákovics: 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.Vörös: 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 fall in value. The blood picture and the haemoglobin value 
of the sportswomen indicated the expected physiological 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 after 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 girls had a lot of complaints. Compared to the second week, the performance of four gymnast 
girls improved on the third week, that of four other girls remained unchanged. This points out the differences in in 
dividual adaptation.

H. Pünkösty: 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 a t 
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. Tóth: 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 

year 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 training bench 
up to now. I t  ensures the moving of the skis in any 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 wrell and also to promote the preparation of the competitors in condition, 
speed and techniques.

Mary Andrássy: Some methods to state the sportman’s level of being trained
The author demonstrates the numerous possibilities 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 
apply 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 of the Bibliography annexed.

M. Rapcsák: „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 improving sporting achievements, by inhibiting nervosity at the start, by teaching sleeping and relaxing habits, by 
the activation of reserve energies, by overcoming of bad habits, etc. The complete 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 opportunity 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 psychic load and order of 
each event, as well the understanding of the competitors about this things, i.e. his subjective relationship manifested in 
his answers.

The elaborated questionary filled in by 60 junior pentathlonists consisted of the questions concerning the sub­
jective load and order of the 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 wrere compared with the effect of one single adrenaline-dosage and an 
ACTH-treatment.

I t  was stated that the corticosterone-mirror of the blood is after a one-hour-swimming significantly higher than 
the state of rest-value, as well in the case of animals having had but one swimming, as in that of animals trained during 
three, 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 days 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 significantly after three weeks of training or after a fourdays ACTH treatment.

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.

The prednisolon niveau of the blood of animals having undergone a regular swimming is — after a prednisolon 
dosage — significantly lower than that of the 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 explaining the denotation of the term „Spiroergometer” the author discribed what sort of experiments 
unload and analysis of gas may be carried out especially with athlets by means of the ergometer and spirograph. 
After a short review of the historic development of spyrograph, the author informs us about the diff erent 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 Olympic Games like the winning athlets.
Artistic competitions were renewed for the first time on the Olympic Games in 1912, but since 1952 they again 

have been eliminated from the Olympic programme and works of a rt related with sports have only been presented on 
exhibitions.

So many 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 a t Munich in 1972.

In order to assure an impartial judgement, a steady international jury should be delegated to judge the works of 
art connected with sport. The artistic competitions should be entrusted to the care keeping of the International Olympic 
Academy. The important litterary works (or eventually parts of them) whould be lectured by 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. Maróti: 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 
Games. 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 events in an acceptable manner, some of his statements need res­
earches based on a larger scale of sources.
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РЕЗЮМЕ
Йожеф Шакович: «Современная подготовка в фехтовании»

Венгерское фехтование, имеющее богатые традиции, стоит перед трудной задачей, стараясь устоять в 
состязании сильнейших спортсменов мира. В подготовке лучших нужны новые принципы, методы. Капитан спор­
тивной федерации знакомит с принципами, методами подготовки венгерской сборной команды фехтовальщиков. 
Он подчеркивает, что необходимо добиваться равновесия физической, технической и тактической подготовки, а 
также обращать внимание на индивидуальные особенности спортсменов.

Шандор Бекеши—Ласло Вэрэш: Опыт пребывания гимнасток в горном
тренировочном лагере

Авторы сопоставляют физические и физкультурно-медицинские показатели гимнасток, пребывающих почти 
3 недели в тренировочном лагере на высоте 2100 м, с аналогичными данными, наблюденными в период, пред­
шествующий пребыванию в тренировочном лагере, кроме того они сравнивают также и данные, установленные 
во вторую и третью недели в тренировочном лагере. Из материала видно, что акклиматизация, адаптация пока­
зывают большие индивидуальные разницы между соревнующимися. Это вероятно будет оказывать влияние и на 
результаты, достигаемые в Мексике. Гимнастки вообще сохраняли отдельные физические характеристики (вес 
тела, вертикальный подъем), а ценность других показателей (зажимная сила, сдвиг) снизилась. У гимнасток 
картина крови и величина гемоглобина показали ожиданные физиологические изменения. Измеренные при трени­
ровках значения пульса и давления крови немножко ухудшились на третьей неделе, по> сравнению со второй 
неделей, или не изменились. Удельный вес субъективных и объективных жалоб увеличился. Эти жалобы не 
уменьшились в прямой пропорции с акклиматизацией. Особенно много жаловались гимнастки невротического 
характера. Что касается производительности, на третьей неделе, по сравнению со второй неделей, она повысилась 
у четырех девушек и не изменилась у четырех девушек. Это указывает на индивидуальные адаптационные раз­
ницы.

X . Пюнкэшти: Факторы, способствующие бегу и задерживающие его
Статья желает указать на то, что большая разница в скорости и стойкости между человеком и отдельными 

животными является в первую очередь следствием приспособления к законам природы и другого характера борь­
бы за существование. Следовательно, имеется возможность для того, чтобы скорость бега и стойкость человека 
в настоящее время еще развивались невообразимо много.

Необходимо заботиться гораздо больше, чем до сих пор об устранении сопротивления воздуха, проблеме 
равномерного продвижения и об экономичном использовании силы тяги, необходимой для ускорения веса тела. 
Следовательно, также и в беге стремление к равномерности и улучшение техники бегунов имеют большую поль­
зу, так как тем самым движение бега становится более экономичным.

Г. Тот: Скамья для обучения и тренирования спортсменов фигурного ската
Для современного сухого трейирования спортсменов фигурного ската летом 1966 г. автор конструировал 

скамыо для тренирования нового типа. В отклонении от известных до сих пор скамей для тренирования спортс­
менов фигурного ската новая скамья позволяет не только упражнять отдельные элементы движения, но и весь 
процесс движения лыжного спорта. Новая конструкция удовлетворяет ряд таких требований, каким совместно ни 
одна скамья для тренирования не могла соответствовать до настоящего времени. Она обеспечивает сдвиг лыж во 
всех направлениях, кантовку лыжами, дает лыжам естественный наклон в 15—20°, позволяет подчеркнутую и 
изменяемую нагрузку лыж со стороны долины. Она пригодна для обучения основным элементам лыжного спорта, 
далее методу новой австрийской школы лыжного спорта, для увеличения подготовленности соревнующихся кон­
диции, скорости и техники.

Мария Андрашши: Некоторые методы для установления степени 
тренированности спортсменов

Автор показывает разнообразные возможности для измерения состояния тренированности спортсменов. 
Изложение автора дает информацию о нескольких тестах, применяемых на спортивной практике. Она желает 
стимулировать к их применению, далее к составлению специальных, новых тестов. Она не излагает в деталях 
отдельных приемов. Интересующиеся этим вопросом лица могут узнать и детали на основе изложенного перечня 
литературы.

Михай Рапчак: «Применение в подготовке к соревнованиям соединенного 
метода автогенного тренинга и гипнопедии»

Автопенный тренинг — психотерапевтический метод на научной основе. Он может быть и важным помощ­
ником повышения спортивных достижений путем преодоления лихорадки перед стартом, освоения приемов от­
дыха и сна, возбуждения резервной энергии, борьбы с вредными привычками и т. д. Полное своенне автогенной 
тренировки — длительный процесс, требующий большого терпения, самодисциплины. С помощью текста, запи­
санного на магнитофонную пленку, могут быть легко усвоены ослабление тела, успокоение сознания. Сон может 
быть вызван по команде. Тем самым открывается отличный повод для применения гипнопедии, приема заботливо
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отобранных лозунгов, формул. Можно легко побороть факторы, препятствующие результативности соревнований, 
дурные привычки. Вместо них спортсмены могут укрепить способствующие успехам хорошие навыки и свойства. 
Автор разработал этот метод на основании 3-летних успешных исследований и публикует его в интересах даль­
нейшего развития венгерского спорта.

Д-р Юрий Надь: Специальные черты психологической подготовки
пятиборцов

Одна из основных проблем психологической подготовки участников соревнований по современному пяти­
борью заключается в взаимодействии пяти видов спорта. Успешная подготовка требует того, чтобы мы имели в 
виду, и ожидаемую психологическую нагрузку и порядок каждого вида спорта, и понимание участников соревно­
вания, относящееся к этим, и точнее его субъективное отношение, проявляющееся в ответах.

Выработанный вопросник, заполненный шестьюдесятью молодыми участниками соревнований по современ­
ному пятиборью — содержил в себе вопросы, касающиеся субъективной нагрузки и порядка видов спорта и 
влияния конфликтов при неудаче и принятия или отказа влияющей (управляющей) роли тренера. Из ответов 
выявляются те тенденции, которые могут образовать направления и области дальнейшего исследования.

Р. Френкл—Л. Чалаи: Исследование адаптации эндокрина к систематиче­
ской мышечной деятельности у белых крыс

Авторы исследовали влияние систематического плавания на концентрацию кортикостерона в крови и на 
содержание АТФ в надпочечных железах у белых крыс. Они сопоставили результаты с действием однократной 
подачи андреналина и лечения АСТН.

Было установлено, что концентрация кортикостерона в крови после плавания в течение часа значительно 
выше контрольной величины безмятежного состояния как у животных, которые плавали один раз, так и живот­
ных, которые тренировали в течение трех или шести недель. Аналогично этому повысилась концентрация кор­
тикостерона под действием андреналина.

В покое концентрация кортикостерона в крови животных, натренировавших за разное время или леченных 
АСТН, не отклонялась в значительной мере от контрольных животных.

Содержание АТФ в надпочечной железе не изменялось в результате однократного плавания и подачи 
андреналина, оно значительно увеличилось под действием трехнедельного тренинга или четырехдневного лечения 
АСТН. У животных, которые плавали за 6 недель содержание АТФ в надпочечных железах во средней вели­
чине совпадало с концентрацией АТФ в надпочечных железах контрольных животных, не наблюдается большое 
рассеивание в обоих направлениях.

У систематически плавающих животных концентрация преднисолона в крови — после впрыскивании пред- 
нисолона в вену — как в покое, так и после плавания в течение часа — значительно ниже, чем у соответствую­
щих контрольных животных.

С. Валштаб С. д-р: Метод Исследования в лаборатории производительности,
о спироэргографии

После обяснения слова «Спироэргометр» автор описывает какие исследования по нагрузке и газоанализа- 
ции можно производить, особенно у спортсменов с помощью эргометра и спирографа. После краткого обзора 
исторического развития спироэргометра автор показывает отдельные типы эргометров и спирографов, открытих 
и закрытих, превозходства и невыгоды.

Наконец упоминаются несколько исследований, особенно относящиеся к Олымпийским Играм в Мексике.

й . Керестеньи: Искусство олимпиады — художественная олимпиада
При возобновлении олимпиад не были назначены художественные соревнования, хотя на древних олимпиа­

дах наилучшие поэты и художники имели такую же честь как и победоносные атлеты. На олимпиаде, организо­
ванной в Стокгольме в 1912 г., были первый раз возобновлены художественные соревнования. Однако, с 1952 г. 
они были снова исключены из программы олимпиад и связанные со спортом художественные произведения были 
показаны только на выставках. На олимпиаде 1968 г. будет организовано столько художественных событий, что 
является актуальным новое назначение художественных соревнований олимпиады. Говорят, что это будет осу­
ществляться в 1972 г. в Мюнхене. Для объективного обсуждения нужно было бы поручить постоянному между­
народному жюри обсуждение художественных произведений по спорту эпохи. Дело художественных конкурсов 
нужно было бы поручить Международной олимпийской академии. Авторы могли бы прочитать значительные 
литературные произведения (возможно их детали) в годы олимпиад во древней Олимпии на торжественной сес­
сии Международной олимпийской академии, а на самой олимпиаде можно было бы показать на выставке победо­
носные (возможно награжденные дипломом) художественные произведения и рукописи.

Э. Мароти: Книга В. Рудольфа о номерах соревнований борющегося спорта
древних олимпиад

Вышедший В 1965 г. В Берлине труд В. Рудольфа «Olympischer K am pfsport in  der Antike» рассма- 
тривает бои бокса, борьбы и ианкрации греков по структуре тела спортсменов. Во связи с этим он старался 
выяснить, при каких условиях и каким образом осуществлялись эти соревнования на древних олимпиадах. Из 
двух групп источников он считает поетические произведения почти невыгодными и он выше оценивает картины 
ваз. Хотя по сути дела он приемлемо реконструирует три отрасли соревнования, но его отдельные установления 
требует исследований на базе более широких источников.
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RESUM E
J. Sákovics: Préparation avencée en escrime

Le sport d’escrime Hongrois, ayant ses traditions d’excellence, se trouve confronté à une tâche 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 l’association expose les principes et les méthodes 
appliqués pour la préparation de l’équipe sélectionnée hongroise. Il insiste sur la nécessité de rechercher l’équilibre 
entre l’entraînement physique, technique et tactique, et sur le fait, qu’il faut prendre en considération les particularitées 
des individus.

S. Békési — L. Vörös: Les expériences faites 
avec des gymnastes féminines lors de l’entraînement en camp d’altitude

Les auteurs comparent les indices physiques et médicosportifs de gymnastes — ayant passé presque trois se­
maines dans un camp d’entraînement situé en 2100 métrés d’altitude — d’une part avec des données semblables tiré' 
précédemment de l’entraînement et, d’autre part, en faisant comparaison interne entre les résultats observés dans le 
camp d'entraînement pendant la deuxième et la troisième semaine.

Il en ressort qu’en ce qui concerne l’acclimatisation et l’adaptation, de grandes divergences individuelles existent 
entre les compétiteurs. Ceci influencera apparemment les résultats en Mexique. En général, les gymnastes ont conservé 
certaines de leurs caractéristiques physiques (poids, montée à 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 hémoglobine des sportives 
ont présenté les altérations prévues. Au cours de la 3ème semaine, les valeurs de la tension artérielle et du puis, prises 
pendant les entraînements et comparées à la deuxième semaine, ont connu une légère aggravation ou elles sont restées 
inchangées; les valeurs d’avant et après l’entraînement se sont améliorées ou elles sont restées inchangées. La proportion 
des doléances subjectives et objectives est augmentée. La diminution de ces doléances n’était pas directement propor­
tionnelle à l’acclimatisation. C’étaient particulièrement les gymnastes névrotiques qui se sont plaintes de beaucoup de 
doléances. Comparée à la deuxième semaine, la performance de quatre gymnastes s’est améliorée, celle de quatre autre 
sportives est restée inchangée. Ceci met en lumière les différences individuelles d’adaptation.

H. Pünkösty: Les facteurs favorisant et empêchant la course
L’étude signale que la grande différence entre la vitesse et l’endurance de l’homme et celles de certains animaux 

est en premier lieu la conséquence de l’adaptation aux lois de la nature et du différent caractère de la lutte pour la vie. 
Il existe donc la possibilité pour que la vitesse de course et l’endurance de l’homme se développent d’une mesure qui 
est ajourd’hui encore inimaginable.

Beaucoup plus soin que jusqu’à présent, doit être consacré pour maîtriser la résistance de l’air, au problème de 
la marche régulaire et à  l’utilisation économique de la force tractive qui est nécessaire à accélérer le poids du corps. 
Il est donc très utile à viser à l’uniformité dans la course et à améliorer la technique des coureurs parce que c’est le 
moyen pour rendre plus économique le mouvement de course.

G. Tóth: Un banc pour enseigner et entraîner les slalomeurs
Dans l’intérêt de moderniser l’entraînement des slalomeurs sur terrain sans neige, l’auteur a construit en 19C6 

un banc d’entraînement de nouveau type. Contrairement aux autres bancs d’entraînement connus jusqu’ici, qui ne 
permettaient que l’entrainement d’un certain élément de mouvement, ce banc rend possible l’entraînement de tout le 
train du mouvement. La construction nouvelle répond à plusieurs exigences dont l’ensemble ne pouvait être satisfait 
jusqu’à nos jours par aucun banc d’entraînement. 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 Andrássy: Quelques méthodes pour vérifier le niveau 
d’entraînement du sportif

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

M. Rapcsák: L’entraînement autogènique et l’hypnopédie, 
formant un système combiné, pour la préparation des contestants

L’entraînement autogénique est une méthode, scientifiquement fondée, en psychothérapie. Ce système pourra 
aussi rendre de services considérables pour augmenter les performances sportives par les possibilités qu’ils offrent pour 
combattre la nervosité au départ, pour acquérir l’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 l’entraînement auto- 
gènique exige une patience grande et soutenue, et une grande maîtrise de soi-même. C’est assez aisé d’apprendre à 
détondre le corps, d’apaiser le conscient à l’aide d’un texte enregistré sur une bande sonore. On peut induire le sommeil 
tout en conservant le rapport. Ceci offre une occasion excellente pour l’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 système en s’appuyant sur 
ses recherches conduites avec succès durant trois ans, et il vient de le publier pour aider au développement accéléré du 
sport hongrois.

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

Un des problèmes fondamentaux de la préparation psychique des pentathlonistes est la corrélation des cinq 
disciplines sportives. La préparation efficace exige notamment à tenir compte 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 l’ordre des épreuves, sur l’effet des conflits résultant de la non-réussite et 
l’acceptation ou le refus du rôle influençant (animateur) de l’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 
à l’activité musculaire régulière chez les rats blancs

Les auteurs ont soumis des rats blancs à un examen concernant l’effet de la baignade régulière sur le niveau du 
sang en corticostérone et du teneur ,,ATP” des glandes surrénales. Les résultats ont été comparés avec l’administration 
une seule fois d’adrénaline et avec l’effet d’une traitmenet ,,ACTH”.

On a constaté qu’après une baignade d’une heure, le miroir corticostérone du sang surpasse significamment la 
valeur-contrôle de l’état du repos, tan t chez les animaux baignés une seule fois que dans le cas des animaux etraînés 
pendant trois, respectivement six semaines. De même, le niveau du sang en corticostérone s’est augmenté sous l’effet 
d’adrénaline.

Dans l’état du repos, le niveau du sang en corticostérone n’était significamment différent des contrôles ni chez 
les animaux entraînés pendant des durées différentes, ni chez ceux traités avec „ACTH” pendant 4 jours.

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

Le niveau en prednisolon des animaux soumis à une baignade régulière — après l’administration du predniso- 
lon — reste significamment sous celui des animaux-contrôles, tant en repos qu’après une baignade d’une heure.

Wahlstab S. La méthode d’observation du chargement dans l’aboratoire.
Spiroergograph.

Après avoir expliqué l’essentiel du mot „Spiroergometer” l’auteur décrit les possibilités des experiments de 
chargement et d’analyze de gaz surtout chez les sportsmen à 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 systèmes 
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 eût fait même fête aux éminents poètees. et artistes qu’aux athlètes 

vainqueurs, des concours d’art n’étaient pas inscrits lors de la reprise des jeux Olympiqu la
C’était à l’occasion des jeux à Stockholm que les concours d’art étaient repris pour la première fois. Cependant 

depuis 1952 ils étaient de nouveau éliminés 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 projété n’étaient qu’il est temps de 
publier la reprise des concours Olympiques II paraît que ceci aura lieu à Munich en 1972.

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

E. Marôti: 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 à Berlin en 1965, a soumis à 
l’examen les combats de boxe, de lutte et de pancrace des grecs anciens au point de vue de la structure du corps des 
sportifs. Il s’est applique à 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 considère les oeuvres poétiques comme 
presque inutilisables et il préfère les images sur les vases.

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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ZUSAM M ENFASSUNG
J. Sákovics: „Zeitgemässe 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 nötig. Die Vorbereitungsprinzipien und Methoden der ungarischen Fecht-Auswahlmannschaft 
werden durch den Verbandskapitän bekannt gegeben. Er kann nicht genügend betonen, dass das Gleichgewicht in der 
physischen, technischen und taktischen Ausbildung zu suchen sei, weiterhin muss man netürlich die persönlichen 
Eigenheiten in Betracht ziehen.

S. Békési — L. Vörös: Erfahrungen eines Aufenthaltes 
im Höhen-Trainingslager bei Turnerinnen

Verfasser vergleichen die physischen und sportärztlichen Indexzahlen der Turnerinnen, die sich fast drei 
Wochen lang in einem Trainingslager, in der Höhe von 2100 M aufgehalten haben. Diese Zahlen waren einerseits Er­
gebnis der ähnlichen Daten vor dem Trainingslager, andererseits waren die beobachteten Daten der zweiten und 
dritten Woche im Trainingslager. Aus diesem Beweismaterial zeigt sich, dass Akklimatisierung und Adaptierung 
bei den Wettbewerben grosse individuelle Verschiedenheiten zeigt. Einige physischen Charakteristiken blieben bei den 
Sportlerinnen unverändert (Körpergewicht, Grösse) andere wieder liessen Wertverluste erkennen (Drückkraft, Ver­
schiebung). Die Blutbilder und die Haemoglobinwerte zeigten die erwarteten Veränderungen bei den Sportlerinnen. 
Die Pulszahl und die Blutdruckwerte die während den Trainingen gemessen wurden, zeigten in der dritten Woche 
im Vergleich mit der zweiten eine leichte Verschlechterung, oder blieben auch unverändert. Die Werte vor und nach 
den Trainingen wurden besser oder blieben unverändert. Die subjektiven und objektiven Beschwerden machten 
sich proportional bemarkbar. Die Beschwerden verringerten sich nicht im gleichen Verhältnis mit der Akklimatisation, 
Besonders viele Beschwerden hatten die Sportlerinnen von neurotischem Charakter. Die Leistungen der Turnerinnen 
haben sich bei vier Mädchen in der dritten Woche im Vergleich zur zweiten Woche gebessert, bei vier Mädchen 
blieben sie die Gleichen. Dies lässt auf die Verschiedenheiten der individuellen Adaptation schliessen.

H. Pünkösty: Die fördernden und hemmenden Faktoren des Laufens
Die Studie will darauf hinweisen, dass der grosse Unterschied zwischen der Schnelligkeit und Standfähigkeit, 

Ausdauer des Menschen und gewisser Tiere in erster Linie Folge der Anpassung an die Naturgesetze sei, und des 
verschiedenen Charakters im Kampfe um das Dasein. Es besteht daher die Möglichkeit, dass die Schnelligkeit des 
Laufes und die Ausdauer des Menschen sich in einem, heute noch unvorstellbarem Masse entwickeln kann.

Man müsste sich wesentlich mehr um die Bekämpfung der Luftwiderstandsfähigkeit, dem Problem der gleich- 
mässigen Fortbewegung und der ökonomischen Verwendung der Ziehkraft zur Beschleunigung des Körpers kümmern. 
Die Bestrebung zur Gleichmässigkeit des Laufes und die technische Aufbesserung der Läufer bedeutet grossen Nutzen, 
■weil dadurch die Laufbewegungen ökonomischer ausgenützt werden können.

G. Tóth: „Lehr- und Trainigsbank für den Slalom (Torlauf)”
Für das zeitgemässe trockene Training der Slalomrenner wurde im Sommer I960 durch den Verfasser eine 

Trainingsbank neuestem Typs konstruiert. Letztere macht nicht nur die Einübung eines einzigen Bewegungselementes 
möglich, sondern von den bisher bekannten ganz abweichend, ermöglicht sie alle Bewegungselemente und das Üben 
•des ganzen Bewegungsablaufes. Diese neueste Konstruktion entspricht den Bedürfnissen derart, weil es bisher noch 
keine gab, die die Anforderungen zufrieden stellen konnten. Sie sichert die in allen Richtungen möglichen Bewegungen 
der Schibretteu, gibt denen die natürliche Neigung von 15—20° und ermöglicht die betonte und veränderbare Be­
lastung des talwärtigen Bretts. Sie ermöglicht das Beibringen der Grundelemente des Schilaufens, so wie den Unter­
richt in der neuen, österreichischen Schieschule, Steigerung der Kondition, der Schnelligkeit und der technischen Aus­
rüstung der Slalomrenner.

M. Andrássy: „Einige Methoden zu der Feststellung 
des Trainingsniveaus der Sportler”

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

M. Rapcsák: „Anwendung der vereinten Methoden des autogenen Trainings 
und der Hipnopedie bei der Vorbereitung der Wettkämpfer”

Das autogene Training ist eine auf wissenschaftlichem Fundament aufgebaute psychotherapeutische Methode. 
Bekämpfung der Angst vor dem Start, Aneignung des Ausruhens und Schlafes, Mobilisierung der Reserveenergien, 
Bekämpfung der schädlichen Gewohnheiten, etc. können 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 Körpers,
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Besänftigung des Bewusstseins leicht anzueignen. Das Einschlafen ist bei Erhaltung des Rapports leicht hervorzu 
rufen. Dadurch ergibt sich besondere Gelegenheit zur Verwendung der Hipnopedie zur Aufnahme der sorgfältig 
ausgewählten Losungsworte und Formeln. Die hindernden Faktoren der Wettresultate und die schlechten Gewöhn 
heiten sind leichter zu bekämpfen. Die Wettkämpfer können dafür gute Gewohnheiten und Eigenschaften in sich 
ausbauen. Verfasser hat diese Methode auf Grund dreijähriger erfolgreicher Versuche ausgearbeitet, und publiziert 
sie im Interesse der Beschleunigung der ungarischen Sportentwicklung.

Dr. György Nagy: Spezielle Eigenheiten 
der psychischen Vorbereitung der Fünfkämpfer

Das eine grundlegende Problem der psychischen Vorbereitung der Fünfkämpfer ist in der Wechselwirkung der 
fünf Sportarten zu suchen. Die erfolgreiche Vorbereitung fordert nähmlich, 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 geäusserte Verhältnis in Betracht nahmen. Der ausgearbeitete Fragebogen, welcher von 60 jugendlichen Fünf- 
kämpfem ausgefüllt wurde, beinhaltete die Fragen betreffs der subjektiven Belastung und Reienfolge der Wettbewerbe, 
der Wirkung der, aus der Erfolglosigkeit sich ergebenen Konflikte 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 Muskeltätigkeit an weissen Ratten”

Die Verfasser untersuchten die Wirkung des regelmässigen 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.

Es wurde festgestellt, dass der Corticosteron-Blutspiegel nach einem einstündigen Schwimmen signifikant höher 
ist, wie bei dem Kontroll-Ruheresultat, so bei den Tieren die nur einmal geschwommen sind, wie bei denjenigen, die 
3 Wochen lang, d.h. 6 Wochen lang trainiert wurden. Auch der Corticosteron-Blutspiegel stieg nach der Wirkung 
des Adrenalins.

Der Corticosteron-Blutspiegel im Ruhezustand der kürzer oder länger trainierten und der 4 Tage lang mit 
ACTH behandelten Tiere weicht nicht signifikant von dem der Kontrolltiere ab.

Der ATP Inhalt der Nebennieren änderte sich nach einmaligem Schwimmen und Adrenalin-Behandlung nicht, 
nach dreiwöchentlichem Training oder nach viertägiger ACTH-Behandlung wurde er signifikant höher. Der ATP 
Inhalt der Nebennieren der Tiere, die 6 Wochen lang geschwommen sind, glich im Durchschnitt den Resultaten der 
KontrolIgruppe, die Dispersion ist aber in beiden Richtungen recht gross.

Der Prednisolon-Spiegel des Blutes der Tiere, die regelmässig geschwommen sind — nach der Prednisolon 
Einspritzung in die Vene — ist so ira Ruhezustand, als auch nach einstündigem Schwimmen signifikant niedriger, 
wie der der Kontrolltiere.

Dr. Wahlstab Sigrid: Die Spiroergographie, die zeitgemässe 
Laboratoriumsuntersuchungsmethode zur Feststellung der Leistungsfähigkeit

Nach der Erklärung der Bedeutung des Wortes Spiroergometer wird beschrieben, welche Belastungs- bzw. 
gasanalytische Untersuchungen mit Hilfe des Ergometers und des Spirographen besonders bei Sportlern durch­
geführt werden können. Nach einem kurzen Überblick über die geschichtliche Entwicklung der Spiroergometrie wird 
auf einige Ergometertypen, sowie auf einige Spirographtypen mit offenem und geschlossenem System, ihren speziellen 
Wirkungsweisen und vor- bzw. Nachteilen eingegangen.

Schliesslich werden mehrere besonders in Hinblick auf die Olympischen Spiele in Mexico City (2250 m ii. 
M.) durchgeführte Experimente aufgeführt.

J. Keresztényi: „Die Kunst der Olympiade — Olympiade der Künste”
Bei der Erneuerung der olympischen Spiele wurden keine Wettbewerbe der Künste angesetzt, obwohl die 

Besten der Poeten und Künstler bei den antiken Olympiaden gerade so und eben dort gefeiert wurden, wie die Athleten, 
die Sieger geworden sind. Bei den olympischen Spielen in 1912 in Stockholm wurden die Wettbewerbe der Künste 
aufgefrischt. Seit dem Jahre 1952 sind letztere wieder aus dem Programm der Olympiaden gestrichen worden und die 
sich auf den Sport beziehenden Kunstwerke wurden nur in Ausstellungen gezeigt. Bei den olympischen Spielen 1968 
werden so viel Kundgebungen der Künste organisiert, dass es als zeitgemäss erscheint die Wettbewerbe der Künste 
wieder auszuschreiben. In 1972 in München soll angeblich wieder darauf zurückgekommen 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 für Kunstwerke müsste von der Internationalen Olympischen 
Akademie übernommen werden. Die wertvollsten literarischen Werke (oder nur Details) könnten in den olympischen 
Jahren in der antiken Olympia bei der festlichen Tagung der Internationalen Olympischen Akademie von den Ver­
fassern vorgelesen werden. Bei den olympischen Spielen könnten davon bei Ausstellungen die Kunstwerke und Ma­
nuskripte der Sieger (oder die mit Diplom Ausgezeichneten) gezeigt werden.

E. Maróti: „W. Rudolphs Buch über die Kampfsporte 
der antiken Olympiaden”

W. Rudolphs Buch, erschienen in 1965 „Olympischer Kampfsport in der Antike” untersuchte die Wettkämpfe 
der griechischen Faust-Kämpfer, Ringkämpfer und Pankrationskämpfer bezüglich des körperlichen Aufbaues der 
Sportler. Im Zusammenhänge damit versuchte er zu klären unter welchen Umständen und wie diese Sportarten in 
den antiken olympischen Spielen durchgeführt worden sind. Von den zwei Quellen findet er die poetischen Werke 
fast unbrauchbar, er schätzt die Vasenbilder viel höher ein. Im Wesentlichen rekonstruiert er die drei Sportarten an­
nehmbar, einige Feststellungen erfordern noch weitgehendere Untersuchungen der Quellenmateriale.
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A szerkesztőb izottság közlem ényei

A testnevelés és a sportok tudom ányos m űvelőihez
Hazánkban 1957 óta néhány kivételtől eltekintve 

nem volt mód tudományos eredmények, tudományos 
színvonalon megírt dolgozatok közlésére. Kutatóinkat, 
jól képzett gyakorlati szakembereinket és felsőfokú in­
tézményeinkben működő tanárainkat tehát váratlanul 
érhette a közlés lehetősége. Erre, vagyis a közlés lehetősé­
gére hívjuk fel itt is a figyelmet. Kérjük, — kutassanak, 
kísérletezzenek, végezzenek meghatározott szempontok 
szerint rendszeres megfigyeléseket, és küldjék meg szer­
kesztő bizottságunknak munkájukat és eredményeiket 
ismertető dolgozataikat. — Az írásművek természetével 
és a kéziratok elkészítésével kapcsolatos szempontjain­
kat az alábbiakban közöljük:

Megjelenésre tanulmányok és ismertetések tarthat­
nak számot.

1. A tanulmány. — Egy tanulmány tárgya lehet a 
testnevelés és a sport területén felmerülő bármely kér­
dés. A kérdés legyen kellően elhatárolt és leszűkített. 
Fontos, hogy a jól megválasztott kérdést hatásos, tehát 
természetéhez illő vizsgáló módszer segítségével mélyre­
hatóan, de nem terjengősen tárgyalja a tanulmány. Szer­
kesztő bizottságunk elsősorban aszerint értékel, hogy 
a tanulmány mennyiben gyarapítja elméleti ismeretein­
ket, mennyiben alakítja, illetve finomítja elveinket, 
mennyiben szilárdítja ideológiai, politikai állásfoglalá­
sunkat, és hogy a tanulmány eredményei hasznosítha- 
tók-e — akár közvetve is — a gyakorlatban. Előnyben 
részesülnek természetesen a kísérleteken (a saját, még- 
inkább az eredeti saját kísérleteken) alapuló tanulmá­
nyok.

A tanulmány vázlata lehetőleg a következő legyen : 
1. A tanulmány tárgyát alkotó kérdés vizsgálatát meg­
határozó saját cél (célok) megfogalmazása. 2. A kérdésre 
vonatkozó korábbi vélemény kialakulásának váz­
latos története és a kérdéssel való foglalkozás indoklása. 
3. A megvalósított kutatási terv, az alkalmazott eljárási 
módszer, eszközök és készülékek ismertetése. 4. A mun­
ka lefolyásának és eredményeinek részletes ismertetése, 
valamint az eredmények értékelése. 5. összefoglalás 
(nem tartalmi kivonat). 6. Bibliográfia. (A felhasznált 
irodalom.)

Egy tanulmány terjedelme legfeljebb 16 — kettes 
sortávolsággal gépelt lap (laponként 28 — 30 sor) lehet. 
— A cím legfeljebb 15 szóban fejezze ki a tanulmány 
tárgyát. — Az összefoglalás legfeljebb 20 — 24 gépelt sor 
terjedelmű lehet. — A tanulmányokat a lehető legkeve­
sebb ábrával, grafikonnal és táblázattal kívánatos ké­
szíteni. (A szövegben kifejezett megállapításainkat ne 
ismételgessük indokolatlanul ábrával, grafikonnal és 
táblázattal is.)

2. Az ismertetések. — Természetük szerint lehet­
nek : a) külföldi folyóiratokban már megjelent olyan ta­
nulmányok kivonatai, amelyeknek eredményei tanulsá­
gosak, illetve hasznosíthatók lehetnek kutatóink, gya­
korló pedagógusaink (testnevelők, edzők), vagy sport- 
szervezőink számára; b) előzetes tájékoztatás folyamat­
ban levő, jelentősebb hazai és külföldi kutató munkáról, 
annak állásáról, várható eredményeiről; c) hazánkban 
még ismeretlen kutató eljárások, módszerek, kísérleti 
eszközök és készülékek leírása, valamint értékelése; d) 
beszámoló hazai és külföldi ankétokról, kongresszusok­
ról és vitákról, valamint azok eredményeiről. — Egy is­
mertetés terjedelme legfeljebb 45 — 50 gépelt sor lehet.

Minden kéziratot három példányban — A/4-es alakú 
(120x297 mm lapnagyságú), nem áttetsző, fényezetlen, 
fehér papirosra gépelve küldjünk meg. A három példány 
egyike az első (eredeti) példány legyen, mert a nyomda 
nem használhat karbon papírral készült másolatot. — A 
papírlapnak csak egyik — a simított — oldalára írjunk 
feketeszalagos, normálbetűs írógépen. — A lapok sor­
számát fent középre, két mínusz jel közé folytatólagosan 
írjuk. Betoldás vagy lapkiemelés esetén húzzuk át a régi 
lapszámot, és írjuk föléje a helyeset. — A szerző nevét 
és a kézirat címét az —1 — számú lapra, a lapszám és a 
szöveg első sora közé, középre írjuk. — Minden lapon 
felül és alul hagyjunk 2 —2 cm üres helyet, — a balszé­
len 2 cm-es, a jobb szélen pedig 1 cm-es margót.

Egyéb gépelési tudnivalók.
1. Bekezdéssel kezdődő sorok, valamint sor elejére 

kerülő címek első betűjét gépeljük öt betűvel beljebb.
2. Sorszámok után (római számok után is) pontot 

teszünk. Viszont betűjelek után, akár nagy-, akár 
kisbetűt használunk — zá ró jelet írunk pont nélkül. 
— Zárójeleken belül ne írjunk kettőspontokat ( :így 
rossz :), s a zárójelek tapadjanak a bezárt szavak első és 
utolsó betűjéhez (így jó). — A gondolatjelek — éppen 
fordítva — ne tapadjanak szavakhoz, mert kötőjelek­
nek tűnhetnek.

3. Az azonos értékű címeket írjuk egyformán; az 
egyformán magas rendűeket középre, a kisebb rendűe­
ket a sor elejére, s a még kisebb rendűeket szövegsorban. 
A címeket ne húzzuk alá, de hagyjunk fölöttük két sor 
távolságot. Ne írjunk utánuk pontot.

4. Tudnunk kell, hogy a szövegben egyszer alá­
húzott részeket dőlt betűkkel, kétszer aláhúzott részeket 
félkövér betűkkel, nagybetűkkel gépelt részeket pedig 
NAGYBETŰKKEL szedik.

5. Más betűkkel szedendő szövegrészeket jelöljük 
a lap bal margóján húzott kék vonallal, és írjuk melléje 
kívánságunkat, pl. petit, lábjegyzet, beljebb, sűrűbb sorok­
ban stb.

A lábjegyzeteket l-től folytatólagosan jelöljük.
6. A kézirathoz külön mellékeljük az ábrákat, va­

lamint a nyomdai úton elkészíthető grafikonokat és táb­
lázatokat. Külön-külön l-től számozzuk őket folyama­
tosan; sorszámukat csak a hátlapjukra írjuk. A szöveg­
ben pl. így hivatkozzunk rájuk: (3. ábra), (2 táblázat) 
a bal margóra pedig vörös, illetve kék karikába azonos 
számot írunk. — Az ábrákra kerülő szövegeket külön 
lapon mellékeljük — sorszám szerint — a kézirathoz. — 
Táblázatba kerülő ábrát ne jelöljük meg a szövegben; 
sorszám helyett is csak pl. ezt írjuk a hátlapjára: 2-es 
táblába.

7. A kézirat margójára ne írjunk sem javítást, sem 
betoldást. A javítandó szót (szavakat) húzzuk át írótin­
tával, és írjuk föléje a helyeset. Egy-egy kéziratlapon 
legfeljebb öt ilyen javítás lehet. Ne tekintsük javításnak 
a pótlás nélküli törlést, az írógép betűhibáinak javítását 
és az írásjelek beírását. — A hasáb vagy tördelt levona­
ton végrehajtott, a kézirattól eltérő javítások, betol­
dások nyomdaköltségét a szerzőnek kell viselnie. Az 
ilyen javításokat és betoldásokat vörös tintával írjuk.

A Testneveléstudomány 
szerkesztőség
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