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BEVEZETES

Az elmdlt években a Magyar Testnevelési Féiskola oktato-
nevel§ és tudoméanyos munkéja 6l a TF évkdnyvei adtak Izelitét.
Megjelentetésiikkel - a tajékoztatason kivid a gyakorlat kodzvetlen
segitését is igyekeztink szolgdlni. E térekvésink azonban gyak-
ran szenvedett hajotorést a kiadatds technikai nehézségein. Az
id6 muldsa kovetkeztében kozleményeink egy része vesztett id6-
szerliségebdl, hasznalhatdsagébol.

Ezért hataroztuk el, hogy oktatéink és hallgatéink dolgozatait
technikailag igénytelenebb, de gyorsabb eljardssal fogjuk - lehe-
téleg évenként kétszer - megjelentetni.

A »TF Kozlemények* egy-egy kotetének elsd részében
megindulé ankét sorozatunk anyagat kivanjuk kozzétenni, mig ma-
sodik részében helyet biztositunk testnevelési és sportmozgalmunk
id6szerd kérdéseivel foglalkozé tanulméanyoknak.

Reméljik, hogy a *TF Ko6zlemények® is minél hathatdsabban
fognak hozzajarulni testnevelési és sportmozgalmunkban az elmé-
let és a gyakorlat egységének kialakulasdhoz, tovabbfejlédéséhez.
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MEGNYITO ELOADAS

ANTAL JOZSEF féiskolai tanar, igazgat6

Kedves Vendégeink, Kedves Kartarsaink, Kedves Hallgatoink!

A Magyar Testnevelési és Sportszovetség alakulé kongresz-
szusanak egyhangulag elfogadott hatdrozata kimondja, hogy az el-
kovetkezend6 négy éves id6szak legfontosabb feladata a tdmegek
megnyerése ps széleskdrd aktiv bevonasa testnevelési és sport-
mozgalmunkba,'s emellett mint els6dleges feladat mellett dontd
fontossagu kérdés a szakmai munka szinvonaldnak jelent6s eme-
Iése, minél korszerlibbé tétele is, A szakmai munka szinvonaldnak
emelése els6sorban a tudomany e terlletén felhasznalhaté legujabb
eredményeinek ismerdiéi és alkalmazisat, a testnevelés és a sport
elméletének és gyakorlatdnak szilard tudoméanyos alapokra helyezé-
sét Kkivanja,

A tudomény korunkban feltartoztathatatlanul behatol életiink
minden teruletére, az iparba, a mez6gazdasdgba, a kereskedelem-
be, a kozlekedés teriileteire, a tervez6 és alkotdmunka minden
részletébe, ‘A tudomany fénye azonban ma még nem mindent vi-
lagit meg egyforma er6sséggel. Sok teriilet van még arnyékban,
vagy félarnyékban. llyen a testnevelés és sport terilete is.

Ne tévesszen meg benniinket az utols6 évek szinte ugréassze-
ri fejlédése. Az egy-két évtizeddel ezel6tt még az emberi teljesi-
t6képesség hatarainak tartott csicsok tdlsz&rnyaldsaban igen sok
tényez6 jatszott kdzre, s ezek koOzOtt természetesen a testnevelés
és a sport hatdrtudoméanyainak szorvanyosan felhasznélt eredmé-
nyei is tukrozédnek. De a testneveléstudoméany, mint komplex tu-
doméany fejlédésének még csak a kezdetén tart, tavol attol, hogy
a sportolé ember életfolyamatainak 0sszességét ellendrizni, s
még tavolabb attél, hogy ezeket tudatosan, tervszer(ien és ered-
ményesen iranyitani is tudja, A fejl6édés itt nagyon egyenetlen. A
testnevelés és sport jonéhany teriiletén ma még a tudoméanyos
alapok is hidnyoznak, mashol csupan a fejl6dés els6 lépcsdinél a
kisérletezéseknél tartunk, Es mindezeken tal: ahol folyik is kutato-
munka ott sincsenek - mert még nem is lehetnek - az utak széle-
sen Kkitaposva, a mddszerek sokoldaltan kidolgozva. Bar - s ezt
is meg kell mondanunk - a még gyakran jelentkez6 o6ncéld kuta-
tdsokon mar bizony tdl juthattunk volna, Mindent 6sszevetve: el-
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mondhatjuk, hogy tavol vagyunk még attdl, hogy minden terileten

a gyakorlat igényeit kielégit6, széleskdrl és eredményes kutatomun-
ka, folyjék, és sajnos attol is, hogy a tudoméany elért eredményeit
haladéktalanul, széleskdrGien és alkot6 modon felhasznaljuk,

Ez az oka, hogy bizony a testnevelés és a sport gyakorlata-
ban ma még tdlsdgosan sok a szaktekintélyi elv alapjan elfogadott
eljaras és modszer. Es hadd tegyilk hozza: sok még a spekulativ
uton sziiletett és tudoményosnak Kikialtott divatos csodaszer is.
Ezeknek az éltudoményos, egyedul dvozitének mondott, de valdja-
ban soha tudoméanyosan nem igazolt és ellen6rzott eljardsoknak és
modszereknek a dzsungele eredményezi, hogy szakembereink oly-
kor homlokegyenest ellenkezd elvekre és modszerekre eskiisznek,
hogy sportoldink felkészitésének gyakorlata tele van ellentmonda-
sokkal, nemcsak a kulonféle sportagakban, de gyakran az egyes
sportagakon belll is. Az egyes teriileteken helyesnek latsz6 bevalt
eljarasokat gyakran kritika nélkil veszik al, és alkalmazzdk mas
eljardsokat és mas modszereket igényl6 terllleteken is. Az élet, a
tovabbfejl6dés, sportmozgalmunk el6bbrevitele ezeknek az ellentmon-
dadsoknak felold&sat, a kritika nélkul &tvett sablonszer( eljdrdsoknak
miel6bbi felszdmolasat kivanja, »Tudomdanyosan igazolt mddszerek
alkalmazésa szikséges* mondta ki a Magyar Testnevelési Sportsz6-
vetség alakuld kongresszusa. Ennek az u(tnak a keresése, a legkor-
szer(ibb, tudomanyosan is igazolt elvek és modszerek kialakitasdhoz
és elterjesztéséhez vald hozzajarulas igénye vetette fel Féiskolank
Tudoméanyos Bizottsdgdban azt a gondolatot, hogy ankétok sorozatdn
keresztil foglalkozzunk a szakmai munka legfontosabb és legid&sze-
ribb gyakorlati kérdéseivel. Ugy véljik elsd lépésként a testnevelési
és sportmunka egyes kérdéseivel kapcsolatban elterjedt kilonféle
vélemények 0Osszegyljtését és megismertetését, a hazai és a kulfol-
di tapasztalatok osszevetését, s a vélemény eltérések feltardsat kell
elvégezniink. Ezért inditottuk el ankét-sorozatunkat és ezért ismer-
tetik itt féiskolank oktatdi az edzési folyamat két alapvetdéen fontos
kérdésének az er6-, és az alloképesség edzésének a problemati-
kajat az ismertetést kovetd vita igényével. A vita a kérdések tisz-
tdzasat, a helyes allaspont kialakitasat hivatott szolgalni. Azt sze-
retnék, ha a felmerilé véleményeltérések valoban sporszeriu lég-
kdrben csapnanak 6ssze, minden esetben azzal az dhajjal, hogy a
vitat kisérletek, kutatdsok kovessék, és végs6 fokon tudomanyos
bizonyitassal tegylink majdan pontot a problémdak végére. Mert a
problémak megoldasa céljabol széleskdri, kutatast kell kezdenink,
be kell hatolnunk a testnevelés-tudomany rejtekeibe, nekiink, ma-
gunknak kell megfigyeléseinkkel, és Kkisérleteinkke! tovabbfejleszte-
nink szakteriileteinket. Nekink magunknak kell verejtékiinkkel meg-
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irnunk a testneveléstudoméany legujabb fejezeteit. Csak ez az ut
visz felfelé, ez a feltétele annak, hogy necsak kullogjunk az ese-
mények utdn, de val6ban lépést tartsunk a testneveléstudomany
fejlédésével, hogy szakmai felkésziiltséglinket minél elébb, és mi-
nél szilardabban tudomanyos alapokra helyezzik, hogy alkoté mo-
don tudjunk hozzajarulni szakterlletiink legkorszer(ibb tovabbfej-
lesztésén keresztll testnevelési és sportmozgalmunk minél gyor-
sabb felvirdgoztatasahoz. '

Kérem, hogy ezeknek a gondolatoknak a jegyében folytas-
suk megbeszéléseinket, iranyitsuk hozzéaszélasainkat és ezeknek
a jegyében veégezzik mai, holnapi és holnaputdni munkénkat.
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Dr Apor Péter

Az er6fejlesztés élettana

I. Alapfogalmak. Eréfajtak, elnevezések

Az er6-fizikailag 7 két test kozotti kolcsdnhatas, amely a
tomegnek gyorsulast ad, alakvaltozast hoz létre, vagy ellen-
sulyoz egy masik erét. E meghatadrozds az izommunkara a
kovetkezOképpen vihet6 at:

Kétféle izommi{kodés van: izometrids és izotoniés.

Az izometrias (ic.) izomm(ikdodés esetén er6-ellener6 egyen-
sulyarol van sz6, elmozdulds nélkil. (PIl. gravitacios er6 ellensu-
lyozédsa, kohézids er6 elleni erdkifejtés, a sporttars erejének ellen-
stulyozésa). llyenkor tehat statikus, izometrias er6érél beszéliink,
masnéven maximalis er6rél, nyers erérél. Elettanilag nem izoméosz-
szehuzddas, hanem izomfeszilés torténik. Exakt mértékegysége az
izomkeresztmetsz¢t cm--ére esé feszités (din/cm2). A gyakorlat-
van elektromos, minimalis elmozduldsu rugés vagy ellensuly elv(
dinamométerrel mérhet6 méterkilopondban vagy tetszdéleges skéala-
értékkel.

Eszményi izotonids izomtevékenység nincs, mert vagy a tehe-
tetlenséggel, vagy a gravitacids er6vel szemben kell végezni az
O0sszehuzdédast, s mindegyik némi feszlléssel is jar. Az izom-
hosszvaltozast kozben Kkifejtett legnagycbb erét maximalis dinami-
kus erének (din.) nevezzik (strength in action, gyorsasdgi izom-
erd, 40).'"Mérése igen nehéz. (Karpovich, Doss: 4i).

Ha azt mérjuk, hogy mennyi ideig fejthet ki az izom vagy
izomcsoport maximélis vagy annal kisebb er6t, ugy méar izometriés
vagy dinamikus alloképességrél van sz6. (Munkakapacitas).

Egyéb, nem szorosan élettani fogalmak:

Abszolut er6 a maximalis izometrids vagy dinamikus er6.

A relativ er6t az abszolut er6nek a teststlyhoz viszonyita-
sdval kapjuk. A Midller &ltal haszndlt “relativ erd“ az er6edzés
sordn a kiindijlasi eré per elért végs6é erd viszonyt jelenti (12.),

A specidlis er6 az egyes sportmozgasok Kkivitelezéséhez
szukséges erd. Mint ilyen, kapcsolatban van a technikaval, az
tigyességgel, a gyorsasaggal (Nett 40.)

Az Aaltalanos er6 a sportmozgasra nem jellemz6 testizmok,
tehat elvileg az 6sszes izom erejét jelenti a szokasos hasznélat
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szerint. (Megmérjik 8-10 izomcsoport maximalis (ic.) vagy maxi-
malis din. erejét és 0Osszeadjuk). Azonban mindkét er6fajta stati-
kus, vagy dinamikus er6t jelent, utébbi esetben méas-més gyorsu-
last adé dinamikus er6t. S bar hasznalatuk elterjedt az edzéspe-
ricdusok tervezésénél, az egészséges és aranyos test nevelésé-
nél jol hasznalhaté fogalmak, semmi okunk sincs ezeket kilén
er6fajtdknak, edzésélettani vagy modszertani alapfogalmaknak be-
hinteni.

A tovabbiakban nem élek e fogalmakkal, nem szilikségesek
az erdfejlesztés élettana alapelveinek megbeszéléséhez. Ellenben
szlkségesnek latszik, hogy az izomm(ikddés biokémidjanak és bio-
fizikdjanak néhany aktudlis kérdésér6l beszdmoljak, mert ebbél
igen fontos kovetkeztetések vonhatok le az izomképességek fej-
lesztésére vonatkozéan. ,

I, Az izomm(kodés biokémidja és biofizikdjanak
néhany vonatkozasa
1957 4ta a Huxley-elmélet probalja 6sszefogni az izommd(-
kdédés igen bonyolult kérdéseit,. (H. Huxley, A. Huxley, Hanson,2.).

Az izom mikddési alapegysége a miofibrillum, melynek a szer-
kezete a kovetkez6:

A miofibrillum sarcomerek sorabdl all. A sarcomer elektron-
mikroszképos képe azt mutatja, hogy vastagabb és vékonyabb ros-
tok szabéalyosan véaltakoznak benne. A Kkét rostféleség kozott haréan-
tul elhelyezkedd oldallancok lathatok. A sarcomer egy vastag rost-
jat kb. 400 miozin-molekula alkotja. Az oldallancot H-meromiozin,
a gerincet L-meromiozin alkotna,

A vékony rostban kb 600 aktin-molekula van. A tropomiozin
is valoszinlileg ebben helyezkedik el - igy haromszoros helixet al-
kotnak.

Az elmondottak sematikus rajzat lasd az 1. abréan.

A struktira megvaltozdsa az 0sszehlzo6das alatt:

Az izoténids osszehuzdédaskor az A-csik nem rovidil, csak
az |. Az izom eredeti hosszanak 66 %-a rovidilve (élettani ha-
tar) az 1. esik eltlinik.

Passziv nyujtaskor a Il-zdna eltlinik.

X)
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A miofihrillum hosszvéltozasakor az egyes miozin, illetve ak-
tin szalak valtozatlan hosszUsaglak maradnak,

azaz a szalak egymaéasba cslUszasa kovetkezik be, Szent-
Gyorgyi szerint nem is »Sliding«, hanem »pulling«, azaz »berantas «
torténik. Régi s egyre megujuld elméletek szerint a felcsavarodott,
spiralis fehérjeldnc ugrik 6ssze - molekulan belili atrendez6dés -
s ez eredményezi a sarcomer rovidilését,

Mi a mechanizmusa, az energetikdja ennek az 06sszecsuszas-
nak?

Szent-Gyorgyi, Banga, Csapd, Straub, Ernst és masok, akik
a magyar tudomany vildgszerte elismert képviseldi, sokat foglalkoz-
tak izombiokémiai és fiziologiai kérdésekkel, s nem egy igen jelen-
t6s felfedezés fliz6dik a nevikhoz,

A Huxley-elmélet a 20 év O4ta ismert adatokat elég jol be-
épiti. Eszerint: az izompreparatum (aktinmiozin-kom plex) ATP
(adenozintrifoszfat) és bizonyos s6k (Ca-ion) hozzdadasara meg-
rovidiul, s ekdézben ATP bomlik ADP A- P-ra. Ujabb ATP hozzéa-
adasra elernyed, Tehat az ATP-ben lévd kémiai energia egy bio-
I6giai szerkezetben mechanikus munkava alakul, persze kézben
energiaveszteség is van, amely hé formdajaban szabadul fel. Mint
minden biokémiai reakciot, dgy ezt is enzim katalizlja, segiti. Az
ATP hasadasat, mialtal a kémiai energia hozzéaférhetévé valik,

- ime egy bizonyiték a szerkezet és funkcié legmélyebb 06sszeflig-
gésére - maga a miozin katalizalja.

Akar a miozinnak ezt az ATP-aze aktivitasat gatolja valami,
akar nincs elég ATP jelen, - pl, mert elfogy -, az izom merev
lesz, nem huzdédik 6ssze vagy nem ernyed el, ATP hozz4adéasa
plasztikussa, képlékennyé teszi az izmot, megsziinteti a merevse-
gét azzal, hogy az aktin és miozin-lancok kozétti oldallancok fel-
oldodhatnak.

Az 06sszehuzddott izom thermodinamikailag alacsonyabb ener-
giaszintl, tehat természetesebb qllapot. Hogy jon akkor létre az el-
ernyedés, illetve a nyugalmi helyzet?

A Marsh-faktor 1951 6ta ismeretes. Ennek az anyagnak az
a hatasa, hogy a miozin ATP-aze hatasdt gatolja, A Marsh-fak-
tort viszont Ca-ion teszi inaktivvd. Az izom ciklikus 6sszehuzo6da-
sat-elernyedéset tehdt ugy magyarazhatjuk, hogy a nyugalomban
1év6 izomban a miozin ATP-aktivitdsat blokkolja a Marsh-faktor.
Az idegingerillet befutdsakor Ca-ion szabadul fel, amely a Marsh-
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faktort inaktivalja. Ekkor érvényesiilhet a miozin ATP-bontd hata-

sa, az ATP lebomlik, energiat szolgaltat az izomdsszehuzddashoz.
Ha megszlnik az idegingerilet és/yagy reszintetizalédik az ATP,

visszaall a magasabb energianivo, ennek megfelel6en az izom el-

ernyed. Ha az ATP elfogy és reszintézise nem torténik meg, Ugy
rigor, azaz 6sszehuzdédott allapotban fellépd izommerevség fon létre.
(Lasd a 2, abrat.)

Az izommikodés kulcskérdése eszerint a két rostféleség ko-
zOtti oldalkotések valtozasa. Ezt a kovetkezOkép képzelhetjik el :

i, az ATP bomlasakor felszabadul6 h6 fokozza a hémozgast,
a jobban lengd, vibrald oldallanc kozel kerul az aktin kapcsolodasi
pontjahoz, abba akaszkodik. (E, A, Huxley 1),

2. vagy maga az ATP molekula vesz részt az oldallanc kap-
csolodasaban:

Kontrakcié kezdetén: Miozin - ATP -> Miozin - P 4 ADP.
Kotéskialakulas: Miozin-P+AKktin-* Miozin-aktinT P
Elernyedés : Miozin-Aktin+tATP —Miozin-ATP + Aktin.

E theoridaval az is magyarazhat6, hogy miért kell az izom
O0sszehUzd6dasahoz és elernyedéséhez is ATP,

Am maés, jelent8s energiaforras is van az izomsejtekben,
amelynek munkavégz&képessége szamitasba johet. Ez az ionkon-
centraciokilonbségekbdl adddik,

A sejten belll ugyanis kb, 20 x annyi a K-ion, mint az ext-
racelluJaris térben, viszont Na ionb6l csak kb, 1/4-nyi van, minta
sejten kivil. Ezeket a koncentrdcidkilonbségeket aktiv, energiat
igényl6 sejtmunka hozza létre (Na-pumpa),

A m(ikédé izombo6l K Iép ki, helyére Na lép be, azaz a kon-
centraciokulonbség csdkken, Ez energiafelszabadulést jelent, amely-
nek mértékét a Nerst-egyenlet adja meg,

A tablazat azt tlkrdzi, hogy mennyi az energiatartalom 1 ¢
izomszoévetben, ha azt maximalisan felszabaditanank,

ATPTKreatinfoszfat 0,20 kai.
C-lukogén tejsavva 1.22 Kai.
NA/K ioneloszlas 0,18 kai,

Az ATPd Kreatinfoszfat rendszer exisztaldsara, igen sok meg-
erdsitd adat van. Vajon az ionklldénbségeket hasznélja-e a sejt?
Fleckenstein szerint (12) az izom f6ként ezzel dolgozik, és Szent-
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Gyorgyi is iO éve még ebben latta a f6 energiaforrast. Az edzés
az izmok K-tartalmat jelent6sen ndveli, igy nagyobb lesz az ion-
kulénbség (15). A sorvadd izom K-t vészit.

Az izometrias feszulés nem jar rovidiléssel. A miozin és
aktin kozotti oldalkotések tellat nem valtoztatjak helyiket, egyide-
jaleg tudnak megfesziilni. Ezzel magyardzhaté az is, hogy az
izometrids er6 a maximalis er6. Minél gyorsabb a rovidilés, az
oldalkdtések kialakulasara, annal kevesebb id6 jut, ezzel is ma-
gyardzhatd, hogy a dinamikus erd kisebb ellenallds lekuzdését
teszi csak lehet6vé.

Az izommi(kddés kisérbjelenségei

1L A kontrakciét megel6z6 elernyedés. (7, li).

2. Héjelenségek: (5, 8) Aktivaciés h6 az elernyedést meg-
el6z6 pillanatokban. (Akcios potenciél, kezdeti elernye-
dés idején).

Rovidiilési h6: csak a rovidulés mértékével né, a terhe-
Iésektdl teljesen flggetlen;

Fenntartadsi h6: amely a tetanuszos izomrangas alatt ész-
lelhet6. Nem nagy.

Restitucidos hé.
3. pH-véaltozasok: (4).
(Lasd: 3. abra)

4. Kezdeti térfogatcsokkenés (Ernst 6, 9, 10), amely K +
és/vagy vizkilépés, vagy a belsd szerkezet megvaltozas
eredménye.

5. Akciés potencial (ion-csere),
6. Fényéatjarhatésag - valtozasok.

E jelenségek rendkivil érdekesek az érdekl6dé szamara,
de itt most csak azért soroltam fel &ket, hogy az irodalombol
meritett adatokkal felhivjam a figyelmet az izometrids és izoto-
nias izomtevékenység kozotti biokémiai - biofizikai kilonbségek
re:

a) lc-nél alapvetd, hogy nincs rovidilés a sarcomerben.

b) Max. ic.-kor egyszerre fejlédik ki minden miofibrillum-
ban a feszités;

c) a hdjelenségek is masok: a rovidiilési hd hianyzik, az
ic. mégis kb 1/3-dal tébb hét termel, mint az izotonids (10).
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3 'tetanusz

ar ATPbontasa szabad savat,

b*' Kreatinbontasa szabad bazist.

C* tejsav felszaporodasa savas
vegyhatast eredményez.

3. abra

d) A kezdeti térfogatcsokkenés mellett ic. feszitésnél van
egy progressziv, egyre fokozodd térfogatcsokkenés Is, (Tlgyi, 101.
Az ic. feszilés sordn a térfogatcsokkenés igy 3-4-szer akkora,
mint az izotcnlés rangaslcor.

e) A megfeszult izom ozmolaritdsa csékkent, 0,9-rél 0,73%-
08 soval lesz izozmotikus.

f) lzotonids rovidulésnél az izom vizének 35%-4t elvesziti
(13), ic.-nél nem ad le vizet a térfogatcsdokkenés ellenére sem.

. g) Ernst szerint, ha az izom 0§sszeh(z6dds kodzben akadaly-
ra lel, azaz ellenallassal szemben megfeszil, benne a fehérjék
kristalyosodasa torténik meg. (14).

h) Vannak adatok arra, hogy a kreatinfoszfat és ATP csak
a roviduléssel is jard izomm(ikédésnél szolgaltatnd az energiat.
(Carlson 17).

Az izommi(ikédésrél itt elmondottakkal azt akartam Kkiliangsu-»
lyozni, hogy az ic. és izometrids izomm(kddés kozott - a lénye-
gi kdzdsség mellett - Igen sok kiulénbséget is taldlunk az alapve-
t6, molekularis jelenségek szintjén.

Nagyon roéviden a beidegzés kérdését is érinteni kell. A mo-
toros neuron a veéglemezkén mediator - Aacetilkolin - segitségével
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dtadja az ingeriletet az izomnak. Kisérletek szerint az izom nem

ingerelhetd barhol» csak a Z-csiknél, (Ramsey 18,), Az ingerilet

tehat ezekr6l fut be a sarcomerbe, talart a plazman beltli finom ha-
I6zaton (endoplasmatikus retikulum) &t, vagy rostrol-rostra terjedve.
Ott Ca-ion felszabadulas kovetkezik be» amely a Marsh-faktort inak-
tivalja, a miozin ATP-aze aktivitdsa tehat érvényesiilhet. Az egymas
melletti miofibrillumok Z-csikjai egymassal ©sszefiiggenek. (Ernst),

Az ideg feldl ingerelve az izmot, a frekvencia bizonyos szin-
ten tal nem noveli az izomerét (minden vagy semmi torvény) de
gyorsabban kovetkezik be a maximalis kontrakcié (19).

Az izomrol elvezetett akcios aramok (elektromiogréfia szerint
az &ltaldban haszndlt izmokhoz (melyek kontrakcios ideje hosszabb,
tehat az izom lassabban éri el a maximalis feszitést), halado ide-
geken kimutathatéan nagyobb frekvenciaval, folytatélagosan érkeznek
az impulzusok nyugalomban (19), mig a gyors izmok emg-potencial-
jai nem mérhet6k, azaz ingerileti csend van bennik.

Ha viszont egyforma terhelésnek és gyakorldsnak vetjik alé
mindkét izomfajtat» (pl, tenotomia utan Osszekoétik az izmokat) akkor
a lassu izom is felgyorsul.

Az idegi aktivitds tehat mélyen befolyasolja az izmok 6sszeh(-
z0déasdnak sebességét.

Nem ismerjik pontosan az ingerfrekvencia és id6tartama befo-
lyasat a rangassebességre.

Erdekes az a megfigyelés, hogy a véglemez az ismételt inger-
Iésre Ugy moddosul, hogy konnyebben szabadul fel benne acetilcho-
lin (21),

LW, Az ér6 ni)yé»é?é
Ennek mét mddja van:

1» N6het az egyes izomrostok 6sszeh(zé ereje,
2. az egyszerre ingeriletbe jové rostok széama,

ad 1. Az er6 akkor nd, ha n6 az izomrostban lévé kontrak-
tilis elemek szdma és javul a funkcidjuk. Ennek morfoldgiai jele a
hypertréfia. Egyesek szerint az izotonids és izometrids edzés mor-
fologiai hatdsa egyforma. (Hansen 4, Schonholzer 38), Az edzett
izom miozin - tartalma, glykogéntartalma n6é (13), emelkedik az
ATP, a sejten beliili K-konceEtracio, az ATP-aze-aktivitas, (3) me-
lyek a funkcié erésddésére utalnak. A morfologiai valtozdsok nem
teljesen parhuzamosak a funkcié valtozassal, (pl. izomkeresztmet-
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szet-er6 viszony. (2), Ez az élettan egyéb terlletein is igy van.
(mvk-steroidgenesis). A hypertrofidt okoz6 inger az izom feszi-
tése (a max. erd legaldbb 20%-val végzett munka kell az atréfia
megeldzésére) s talan inger a hypoxia is.

I..ad 2, Jelen ismereteink szerint az izomrostok szdma edzés
hatdsara nem gyarapodik, bar ez sem kizart, Ha egyszerre tobb
rost Kkerll ingerlletbe, az izom ereje nagyobb. Ennek két tényezd-
je van: a) az idegrendszer impulsus kibocsatasa,

. b) az izomrostok ingerelhetésége,

a) A gyakorlas (nem az erdkifejtés) noveli a szinkronizéacios
képességet (pl, 14, 15) azaz az izmok egyideji kontrakcidjanak
megszervezését, és az antagonista izmok szikséges tonusvéltozta-
tasat.

b) Az edzett izom refrakter szakasza rdvidebb. A faradas
soran a pihen6 szakaszok egyre gyakrabban valtakoznak az elekt-
romiografids mérések szerint (5). Az edzés ezt a deszinkronizéa-
ciot késdbbi idépontra tolja el.

Az emlitett kisérletek szerint mod van arra, hogy az alkati-
lag definitivnek latsz6 izmok milkodési sajatossagai megvaltozza-
nak (lasst izombdl gyorsat csindljunk).

Az er6ndvel6 gyakorlatok hatésai:

Az izometrias kontrakcié. Ha a hypertréfia ingere a feszités,
akkor a maximalis feszitéssel végzett izommunka a legerdsebb in-
ger, Maximalis feszités viszont Ugy érhetdé el, ha az elmozdulés
nulla, ha a fibrillum 06sszes kontraktilis eleme maximalis feszitést
hozhat létre. Maximélis vagy kozel maximdlis erével végzett rovid
idejd,(napi 1-10 sec,, Hettinger-Miller (7), heti 90-900 sec. Mai-
dorn - Mellerovitz szerint (6) izometrids feszités noveli az izo-
metrids er6t és az alloképességet, A novekedés elBszOr gyors,
majd egyre lassubb (csokkend vélasz torvénye, 16) s az edzés-
modtol fiiggé plafon-értéket nem haladja meg, ha nem valtozta-
tunk az edzésadagon, A ndvekedés gyorsasaga flugg a kiindulasi
allapottél, a gyengébb izom gyorsabban hyperiofizdl. Az egyes
izomcsoportok er6ndvekedési kulonbségei (Hettinger-Miller 7) va-
16szinlileg e ténybdl erednek.

Az er6ndvekedés és a végzett munka id6tartama

Hettinger szerint minél tobb a napi edzésmjinka, az er6nd-
vekedés sebessége az edzés id@tartamahoz viszonyitva annal ki-
sebb, (8, 9) De: az abszolit erd né, éspedig annal inkabb, minél
nagyobb a feszités és minél tovabb alkalmazzuk azt; (11) 23



Pl. a Kiindulasi er6 20 mkp. Az edzés napi Ix3”-es maxi-
mélis ic. izomfeezités, 3 héten at. Az eré az elsdé hétre 34 mkp,,
méasodikra 40 mkp,, ami azonban ezzel az edzéssel tovdbb nem
né.

De 4-6"-es maximalis erejd kontrakcié naponta 5-10-szer
az;, elsé hét végére 40, a masodikra 52, a harmadikra 60, a ne-
gyedikre 64 mkp-re noveli az er6t, és az er6ndvelés nem is
fejez6dik be, ha a kontrakcié maximalis erej(.

Miért lassul, illetve szlinik meg az er6ndvekedés?

Mert ami kordbban szdmara trofikus ingert jelent§ feszulés
volt, az megsz(int inger lenni. (Cs6kken6 véalasz torvénye)mAz
alkalmazkodas, a hozzéaszokas alapvet6 bioldgiai tulajdonsag. Ko-
vetkezésképpen csak a terhelés ndvekedése jelenthet az izom
(idegrendszer?) szdmara Ujabb ingert. Ezt 15 éve lattdk el név-
vel (De Lorme, Watkins, 1951: Progressziv Resistance EXxercise
10), bar az elsd altalunk ismert alkalmazdja 2500 éve a crotoni
szlletési Miion volt, aki hogy erejét fejlessze, egyre nehezebb
bikakat vitt koérbe a Stadionban. Nem tudom, hogy az edz6k elég
tudatosan élnek-e vele?

Az erénoveld kisérletek leggyakrabban nem-sportold, vagy
nem erGsportot (iz6k részvételével torténtek, maximalisa 3 honap,
de gyakrabban 4-6 hetes edzés periédushan, A napi megterhelés
1-60” maximalis ic. munka volt. Leggyakoribb a karhajlitok, lab -
feszitbk és tdrzsegyenesiték vizsgalata,

A konkllGzidkat a kovetkez6kben vonhatjuk le:

, lzometrids munkaval leginkdbb az izometrids eré nd, kevés-
sé az izometrias alldképesseég.

Az izometrids &lloképességi gyakorlat féleg az izometrids
alloképességet noveli, az ismételt rovid idejl ic. is ilyen hatasu.
(Miller, idézi 22),

A dinamikus er6 és alloképesség csaknem valamennyi
szerz6 szerint kevésbbé n6é izometrias gyakorlatok hatasara
(Clarke 16, Whitley-Smith 18, Stoboy 5, Nett 19, Hansen 21, Miil-
ler 12.).

Megfeleld nagysdgld (az ic. er6 20 %-nal nagyobb) ellenél-
l4ssal szemben végzett dinamikus munka is er6fejlesztd, Minél
nagyobb az ellenéllds, az er6fejlesztd hatds is anndl nagyobb.

Ami &l az izometrids edzésre, az igaz a dinamikusra is:
els6sorban a din. er6t és alloképességet fokozza és csak Kkissé
az izometrids er6t. (Hansen 23, Bonde-Petersen 24, Hansen 25).
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Egyes szerzd8k azt talaltdk, hogy az izometrids erd dinamikus
munkara egydaltalan nem is n6 (Bonde-Petersen 24), Ismételt dina-
mikus gyakorldssal a dinamikus all6képesség is néd.

Miért torekszink az er§ noévelésére?

Mert azt varjuk, hogy nagyobb er6vel rendelkezve 1 nagyobb
ellendallast kizdhetunk le, 2, gyorsabban hajthatjuk végre a mozdu-
latokat, 3. vagy hosszabb ideig tudunk magasszinti munkavégzést
nyljtani. Tehat:

1, nagyobb terhet emeljink vagy ellenstulyozzunk (izometriés
vagy ahhoz ko6zeles6 er6kifejtés),’

2, Nagy gyorsulast adhassunk a végtagnak vagy tehernek
(»gyorsuldsi er6«). Ez az izometridstél az izotonids felé eltolodd
dinamikus izomtevékenységet jelent.

3, A hossz( ideig valo magasszinti erdkifejtés, munkavégzés
pedig »alloképességi er6“ néven is szerepel.

Minthogy Aattekintettik az izomm(kdodést, lathatd, hogy ezek nem
élettanilag kulénb6z6 er6fajtdk, hanem statikus, dinamikus, illetve a
kett6 kilonb6z6 aranyu vegyitéséb6l adodo erdk,

ad 1, Hogy nagyobb ellenéllast kizdhessiink le, ahhoz a maxi-
malis ic. illetve maximalis din. erét kell fejleszteniink,

ad. 2, Er6- gyorsasag osszefliggése.

Fizikai o6sszefliggés: P = m, a. Azaz ugyanolyan erd mellett
minél nagyobb a teher, az ellendllas, annal kisebb a gyorsulés, las-
subb a mozgds Az élettanban az 0Osszefliggés nem ilyen egysze-
rden linearis. Az 06sszefliggést elvi abran mutatjuk be. (L. 4.abra).

Baloldalt az izometrids, jobboldalt az idedlisan izotonids izom-
miikbédés azaz sportmozgds talalhato.

A sportmozgdsok rendszerint kisebb-nagyobb ellenallassal
szemben végzett gyorsitdsokbol allanak, tehat a két véglet kozott he-
lyezkednek el, az auxotonids izommdkddésnek neveze.tt teriileten, de
egy-egy elemuk lehet izometrids vagy csaknem izotoniés.

Azt varnank a P r m, a, dsszefiiggés alapjan, hogy ha az
eréd novekszik, akkor ugyanakkora tomeget sokkal gyorsabban tud
elmozditani, nagyobb gyorsulast tud annak adni.

Az izometrias erd novelése azonban nem jar ezzel az ered-
meénnyel (16,20,27,42,43), A statikus munkéaval fejlesztett er6nek
nincs szerepe a maximalis sebességgel Kkifejtett mozdulatokra (29,47).

25



Auxotdnios

Izommuakodeés

4, &bra



Hogy a nyers erd fejlesztése miért nem jar az 6sszeh(zoOdas
gyorsuldsdval, annak magyardzatat szolghljak az elmondottak sze-
rint: a) izomban rejl6 okok, Az izometrids és izotonids izommunka
kilénbségei,

b) az idegrendszeri kdzpontok gyakorlasa, a koordinacio kia-
lakitdsa hianyzik izometrids munkanal, A mozgast kontrollalé proprio-
ceptiv ingerek hidnyoznak, kévetkezésképpen nem alakulhatnak ki az
idegrendszer mozgast szabalyozo6, finomitd reflexérei. Nem alakulhat-
nak ki a dinamikus stereotip mozgaselemek sem,

c) Az izomhypertrofiaval né az izom tdmege, azaz n6 a moz-
gatandd témeg, igy hidba né az erd, a gyorsulas nem valtozik (»Re-
lativ er6 nem né«).

A dinamikus erd kb, 50-70 %-a a maximalis ic, er6nek (Henry-
Whitley), Minél nagyobb terhet kell mozgatnia az izomnak, tehat mi-
nél kisebb a gyorsulas, a dinamikus er6 annal jobban megkdzeliti a
statikusat. (16) Ez teljesen nyilvanval6, 6sszevdg az adott képpel.

Az irodalomban felmeril a neuromotor specifitds elve: (16,46).
Az er6 és a gyorsulds egymédstol teljesen kulonallé funkcidk lenné-
nek, kilon idegrendszeri vezérléssel, A Kkisérleti adatok sora szél
emellett, Pl. a magasugr6 teljesitménye mitsem n6, ha 6 hétig haton-
fekv6 helyzetben labfejlesztési gyakorlatokat végez (42), Az iroda-
lombdl az olvashaté ki és azt hiszem ez mindennapos tapasztalat
is, hogy az er6 novelése a gyorsasdg megOrzése mellett csak dina-
mikus munkaval lehetséges, masképpen: csak a dinamikus edzéssel
novelt er6 haszndlhatd a mozgasgyorsasag fokozasara.

E felismerések vezettek az ic. és ¢n. wunka Osszekapcsola-
sara, Kerssenbrock (30) a statikus gyakorlatb6l dinamikusba val6
atmeneteit ajanlja (sulyt ic., majd fokozatosan gyorsitva emelni).
A circuit-edzésnek nevezett lényegileg akadalypéalya, mindkét fajta
izomtevékenységet megkivanja, s6t az alloképességet is fejleszti
(Adamson 31, Morgan-Adamson 54, Andune! 30); a »Body-Build-
ixig» mis célszerllen kivalasztott gyakorlatok (10-12) hosszabb
idén at vald ismétlését jelenti ,

A sulyedzés. Ha a maximéalis er6 70-9,0 %-nak megfelel6
er6vel torténik, akkor a kis gyorsuldsu dinamikus erét, ha Kisebb,
de legaldbb 20 %-nyi feszitést okozd sulyokkal torténik, akkor a
nagy gyorsulast okozé dinamikus er6t fejllesztheti,

A gimnasztika nagyon valtozatos lehet6seéget ad a kilonbo-
z6 izommunkara, igy az er6fejlesztésre,

Az »intermedialis edzés« elnevezés azt fejezi ki, hogy mind-
két féle er6gyakorlat keverve van benne, (Counsilman, 57),
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ad 3. Er6-alldoképesség osszefliggés

Ha azt kérdezzik, hogy mennyi ideig tudja a maximaélis vagy
annél Kkisebb er6t kifejteni az izom vagy a szervezet, akkor &l-
I6képességrdl beszéliink, Ma nagyobb a maximalis er6, akkor
ugyanazt a teljesitményt hosszabb ideig tudja nyUjtani az izomzat,
mert nem kell *maximalis fordulatszdmmal dolgoznia ugyanolyan
terepakadaly lekiizdéséhez,

Az A&ll6képesség kulcsa izomszoveti szinten az, hogy az
izomm(ikddéshez energiaforrds &lljon rendelkezésre, azaz a mak-
roerg foszfatok reszintézise hatdsosan és gyorsan folyjon, A re-
szintézishez tdpanyag és oxigén kell, és gyorsan mi{kdéd6é enzim-
rendszerek, Az utébbirdl nagyon szdérvanyos ismereteink vannak,
az edzésfajtak o6sszehasonlitdsdra semmi adatunk nincs. Az oxigén
odaszallitdsdnak egyik tényez8je az izomszOvet erezettsége.

Az izomban futé erek 6sszenyomasara elegend6 a maximalis
izomfeszilés 66 %a. is (28), tehat akkor az izom anaerob viszo-
nyok kozo6tt dolgozik rossz hatasfokkal, hamar kimeridl. Az ic mun-
ka az izom vérkeringését rontja és rontja a préselés folytdn az &
taldnos keringést is, MAasrészt az uj erek kialakuldsa nem tart 1é-
pést az ic,-val ndvelt izomban a hypertrofidval, vagyis hasonlé a
jelenség a szivizom koros hypertrofidjdhoz, Emlitettem, hogy az is-
mételt statikus izommunka f6leg az izometrias alloképességet no-
veli, tehat az anaerob viszonyok ko6z6tti munkakapacitast, Ezt a
német irodalom Muskelstdhvermoglichkeit-nek nevezi,

Kovetkezésképpen a dinamikus alloképesség noévelése izo:
metridas erOfejlesztéssel nem érhetd el, (44) azt csak dinamikus
er6gyakorlatok hosszU ideig tart6 végeztetésével vagy ismétlésé-
vel érhetjik el.

Egyes szerz6k megallapitdsat, hogy az "er6 és alloképesség
ellenp6lusok« (Nett 40) tdal tarkitottnak tartom, mert Ggy hangzik,
mintha az er6 fejlesztése feltétlentl csokkentené az alloképessé-
get, Lehet, hogy ez hosszutavfutasban igy van - errél bizonyara
majd hallunk, - hiszen a mozgatandd témeg noévekedésével amit
nyeriink a réven, elveszitjilk a vdmon. Am a kisérletileg megalaz
pozott tények csupan amellett szdlnak, hogy az &lloképesség és
erd - hasonléan az erd és gyorsasdg viszonydhoz - egymastdl
a neuromotor - specifitas értelmében nagyjabol fliggetlen képes-
ségek, a maximdlis din, vagy ic, er6 ndvelése nem jelenti az ic
és din, &lloképesség novelését,

A gyakorlatok id6tartama, az ismétlések szama, a kozOttik
hagyott sziinetek kérdésében az eddigi elvek szerint az dont,
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hogy a sportmozgds milyen képességek fejlesztését tlizi ki feladat-

ként. Alapelv az, hogy a minél tébbszér és minél er6sebb izomodsz-
szehuzodéassal érheté el a legnagyobb eredmény. igy 8-10, egyen-

ként 4-6”-es maximalis ic. feszuléssel az ic. erd igen nagyfokul

- talan optimalis - fejlédése jar (52). Hasonlé az egyre novekvé

terhelésl din, munka edzésideje is. (Berger 50). Ha az alloképes-

ségi jellegld er6re van szikség, ugy a dinamikus munka folytatéla-

gos vagy igen rovid pihen6vel valdé végzését csinaltassuk. Napi 10-
15 ismétlés a keletkez6 faradtsdg miatt nem célszer(i, s nem is ve-
zet az er6 maximalis novekedésére, (Berger 55).

Az elmondottakb6l kovetkezik az edzésmddszer megvalasztasa.
A gyakorlatok nagy bdségébd6l (lasd Sir-Kerezsi 48) azokat alkal-
mazzuk, amelyek az adott sportmozgads izomtevékenységét legjobban
utdnozzak. Az edzendd izomra nézve elvileg mindegy, hogy az ed-
zését melyik modszerbe sorolt gyakorlatb6l vélasztjuk ki. Pl, mind-
egy, hogy a karfeszitd maximalis dinamikus erét sulyemeléssel, fek-
v@tamasszal, bordasfal melletti gyakorlattal vagy edzdtars segitségé-
vel gyakoroltatjuk. A mddszerek kivalasztasa, kombinadldsa az adott
felszerelés, az edzések hangulatossadga, az egyformasag elkeriilése,
a rendelkezésre all6 id6, a sportold életkora és neme, a kiméletre
szoruld testrészek (gerinc) stb. szerint varialédik és igy megkivan-
ja, hogy az edz6 ne receptek szerint dolgozzon, hanem ratermett-
séggel, szellemességgel, eredetiséggel, j6 aranyérzékkel, pedagogus-
képességekkel mivésze legyen foglalkozasdnak.

Az eddigiek osszefoglalésa:

1. az izom alapvet6 élettani mikddése izotonids vagy izomét-
ridas. Ennek megfeleld fogalmak az izometrias vagy statikus, a nyers,
maximélis erd; és az izotonids vagy dinamikus a gyorsasagi er6, a
"Strength in action*. Utébbi mindig bizonyos feszuléssel is jar, ezért
az auxotonids mozgastipus felel meg neki; tisztdn izotonids mozgéas
nincs.

2. A sportmozgasok rendszerint mindkét elemet tartalmazzak,
azok ardnya a sportmozgas jellemz6je eré6 szempontjabdl,

3. Az izometrids és izotonias izommdikodés kozott nagy valoé-
szinlséggel mélyrehatd biokémiai-biofizikai kuldnbségek vannak.

4. Az egyes erGfejlesztési fajtak a végzett munkéanak megfele-
I6 sajatossagot fejlesztik.

3. A gyorsasag fokozasara az izometrids edzéssel szerzett
er§ nem alkalmas, s az ismételt izometrias izommuakodéssel szerzett
erd legnagyobbrészt csak az izometrias alloképesség fokozasara jo.
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6, Barmely fajta erdfejlesztést végziink, a csdkkend valasz
torvénye ismeretében a terhelést egyre novelnink kell, mert csak
az egyre nagyobb ellenallassal szembeni megfeszilés jelent trofi-
kus ingert az izom (idegrendszer) sza&maéra.

IV, Néhany kiegészitd kérdés érintése

A) Er6, életkor, nem:
Itt Kirsten és Hettinger adataira tamaszkodom (33, 34),

1, Az er6 osszefiigg a korral, testnagysaggal, vitdlkapacitas -
sal, testsullyal,

2, A szexudlis érés koraban fiukon jelent6s erdgyarapodas
indul meg, a lanyok erénovekedése lassul (Hormonalis hatasok)

3, lzometrids edzéssel (napi 1-2 sec maximdlis izometrias
hiuzo6erd) jobban n6tt a tdérzs ereje, mint az iskolai torna + iskolai
sport segitségével,

4, A sexudlis érettség koraban fiukon az er§ gyorsabban n
vekedik ugyanazon munkéara, masszoval az er6 kénnyebben ndvel-
hetd,

B) Aréanyos er6fejlesztés, antagonistak

Minthogy a sport elsédleges feladata egészséges, kiegyensu
lyozott emberek nevelése, az eréfejlesztés sem okozhatja egy-egy
testrész vagy izomcsoport mértéktelen talstlyat, Az edzéstervnek
e szempontra is ki kell terjednie, még ha a sportag specialis 10?
gasai nem kovetelik is meg a harmonikus fejlédést, (» Altalanos er6
ndvelése)

Az antagonista izomzat eré6ndvekedését féleg dinamikus mun-
ka utan tapasztaltdk, (56) Ujabban ismertették, hogy az izometrias
munkat végzd izmok antagonistdin is van EMG aktivitas, amely azon
ban nem haladja meg a dolgoz6 izom EMG aktivitdsanak 20 %-at
(35) Az er6nbvekedés az antagonista izmokban ezért igen elmarad
a dolgoz6 izométol,

C) Az erf elvesztése

Ha a gyakorlast abbahagyjuk, megszlnnek a trofikus ingerek
az er6 gyorsan elvész, Rarick (11) 4 héttel az edzés abbahagyasa
utan igen jelentés er6vesztést talalt Mc Donough (36) szerint a IC
héten &t novelt er6 10 heti inaktivitas utdn teljesen elvész (Hettingoi
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(36) ezerint gipszben hetente 20%-nyi az erdvesztés az elsd he-
tekben, Az edzett izom er6vesztése gyorsabb,

D) Az izomlaz

izometrids edzések utdn kozismerten sokkal kisebb mérték(, csak
4-8 o6raig érezheté (de Vries 49), Ennek magyarazatat ezid6sze-
rint nem ismerjik,

A restitucio, a kipihenés is sokkal gyorsabb az izometrias
gyakorlat utan (Clarké 51),

E) Az izometrids és c}inamikus er6edzésnél is probléma, hogy az
izom bizonyos nyujtottsagi allapotdban, vagy annak csak Kkis valtoz-
tatdsa kozben elért er6fejlesztés eredményezi-e, az izom més hosz-
szusdga (maés izileti allds) mellett is, a nagyobb erd6kifejtést? Erre
akad nemleges véalasz (pl; Gordner 53), de akad olyan is, amely
szerint az er6ndvekedés a végtag minden helyzetében tapasztalhato,
(Lindeburg 42),

F) Van-e hatdsa az erGfejlesztésnek? o

A gyarapod6 izom tépléldsa az elvi korlatja. Dinamikus gya-
korlatok, kozel izotonids mozgasok beiktatasa a vascularizaciot fej-
leszti, A megvastagodott izomrostba az érb6l a tapanyag difflzidval,
illetve sejttrans porttal jut, amely a hosszabb szallitasi ut miatt és
esetleg az izom kotészoveti elemeinek felszaporodéasa miatt is egy-
re nehezebb.

Mindezek ellenére az er6 nagyon hosszU idén & novelhetd,
csak az a kérdés, érdemes-e végletekig fejleszteni.

Hadd idézzem Szimoénidész egyik epigrammadjat, melyben az
olimpiai birk6zoverseny gy6ztesét, Aristodemost szolaltatja meg: -

A pythidn kétszer, a nemedn kétszer,

Olympidban is megkoszorluztak a birkdzasban engem,
Az elisi Aristodemost ,,,,,,

S nem testem Kiterjedése réveén,

Hanem miivészetemmel gy6ztem.

Ezaton is halas koszonetét mondok mesteremnek. Dr,Ke-
ro" -i;reszty Alfonz kandidatusnak, aki ebben és minden méas mun-
kamban is otlettel, 6sztonzéssel és tanaccsal messzemend

segitséget nydjtott.
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Dr NIKLAI FERENC

Az eréfejlesztés néhany pedagoégiai probléméja

Az eréfejlesztés az utdbbi id6ében eléggé kozponti probléma a
sportszakemberek taboraban, Sokat beszélnek, Irnak réla - kisérle- .
tek is folynak, de kevésbé kap megvilagitdst az értelmi, erkdlcsi
er6 fejlesztésének fontossaga és ennek kapcsolata a testi erd fej-
lesztésével,

Hidba furkésszik a magyar vagy akar az eur6pai szakirodal-
mat, nem taldlunk olyan kutatdsra, amelyik celul tlizte ki maga elé
az erOfejlesztés pedagdgiai vonatkozasait. Igen sok kutatdé vizsgélja
az er6fejlesztés bioldgiai, anatdmiai, fiziologiai feltételeit, tényezdit,
mar joval kisebb a lélektani tényez6k iranti érdekl6dés, de szinte
egészében hianyzik a pedagogiai feltételek vizsgélata. Nehéz ugyan
elképzelni a fizikai képességek fejlesztésének lehetdségét a kilda-
b6z6 szellemi, értelmi-erkdlcsi tényez6k figyelembevétele nélkil, de
kutatdink egy része mégis sokszor megkisérli ezt, Az ilyen kutatd
nem tud szabadulni metafizikus szemléletét6l és igy az embert, a
fejlédé sportolot nem képes a maga sokrétliségében szemlélni,
ezért a gyakorlat szdméara nem is tud redlis igazsdgokat, ismerete-
ket feltarni. Ezzel nem akarjuk azt allitani, hogy a kutatds nem t(iz-
het maga elé specialis részfeladatokat, sét altalanos, sokrétli 0ssze-
fuggések igazoldsahoz mindig a tények alapos elemzd vizsgalata ve-
zet.

Jelen feladatunk, hogy az er6fejlesztésnek csak egy-két pe-
dagdgiai vonatkozéasat vizsgaljuk, és csak az élsportolokra lesziink
tekintettel, Azért vessziuk az élsportoldk erdfejlesztését elemzés
ala, mert itt Utkéznek ki a hibdk a legszembetlin6bben.

Er6ben - ami az Aalléképességnek is egyik alapvet feltétele -
messze elmaradunk a vildg, de az eurdpai szinvonaltdl is, Nem
minden sportdgban A&llunk ilyen gyengén. Sulyemelésben, sulyldkés-
ben elérjik ezt a szintet, tehat az er&fejlesztés elveit, modszereit,
ismerjuk j6 néhany sportagban, de kiléndsen sok a javitani valo a
sportjatékok teriletén.

A chilei labdarug6 vilagbajnoksagon miért maradtunk alul
Csehszlovakia csapataval szemben? Jatszani jobban tudtunk, még
az alloképességgel sem volt nagy baj, de az ember-ember elleni
harcban a csehszlovakok kerekedtek felil. Erdemes lett volna sta-
tisztikat késziteni a csehszlovak és a magyar jatékosok éatlag su-
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lyarél, magassagarol, izomzatarol és igy tovabb. Még a laikusoknak
is feltlnt a kilonbség, Az er6t nemcsak sullyal, magassaggal mér-
juk - ez igaz -, de a kidolgozott, edzett izomzatnak nagy szerepe
van a kiizdelemben és nemcsak a testi kiizdelemben, A verseny
végeredményét nemcsak a festi er§6 donti el, csupan abban nagy sze-
repet jatszik, Ma mar koztudomdst a kinai, japadn asztaliteniszez&k
atlétikus mozgasa, az angol labdarugok er6teljes jatéka, a szovjet
jégkorongozok, a rémai kézilabdasok kemény, erét6l duzzad6 jaték-
modora, Az NDK elleni labdarug6 selejtez6 mérk6zést6l jobban tar-
tottunk, mint az osztrdkoktdl, pedig az osztrdkok jobban jatszanak
és nagyobb labdarug6é hagyomannyal rendelkeznek, mint az NDK,
Az NDK labdarugdi keményebbek és jatékuk is férfiasabb, mint a
mienk vagy az osztrakoké. Az FTC Ifjusagi labdarugé csapata szé-
pen jatszott Viaregioban, de panaszkodtak a pragai Dukla kemény
jatékara és ki is kaptak tdle,

igy végig elemezhetnénk a tobbi sportdg helyzetét, és rajon-
nénk arra, hogy - egy-két kivételt6l eltekintve - élsportunk nélkilo-
zi az er6t, a testi és lelkier6t egyarant.

Sportoktatdsunkban a testi képzéssel nem volt 6sszhangban az
er6fejlesztés és kilondsen nem jart egyltt az értelmi, erkdlcsi er6
fejlesztése, A téli tatai tdborozéds igyekezett a hianyt pétolni a lab-
darugoknal, De egy fecske nem csinal nyarat, A megkezdett kisér-
letet folytatni kell.

Hidba alakitunk ki szoborszeril, gy6nyor( izomzat(t, ha aspor-
tol6 nem tudja felhasznalni erejét, mert nincsen hozza »esze«, A
sportold vonzdé célnak latja az er6fejlesztést. Melyik gyermek nem
akar erds lenni? Mar a gyermekek kozott allandé vetélkedés folyik
szervezetlentdl is, de még a feln6ttek kozott is. Megnyilvanul ez
birkézasban, verekedésben, dulakodasban, sulyok emelésében, az
élet majd minden terlletén, Az erd tiszteletreméltd és tekintélytsze-
rez, Kiulondsen a fiatalok kozoétt imponal a testi er6 és meghdodolnak
el6tte. Ezért szivesen végeznek olyan gyakorlatokat, amelyekkel fej-
leszthetik testi erejiket, azonban mar nem ilyen egyOntetd az elis-
merése kés6bb. Szadmtalan példa bizonyitja, hogy az értelmi er6, az
intelligencia folébe kerul a puszta testi erdnek. Iskoldban mar nem
biztos, hogy a leger6sebb gyermeknek van a legnagyobb tekintélye,
hanem a legjobb tanulénak, Ha az osztdly folé akar kerekedni, és
zsarnokoskodik a csak fizikai er6ével rendelkez6 tanuld, nagyon ha-
mar leszallitjaAk a magas l6r6l és az osztdly butajava valhat, A
sportban még nagyobb elismerést arathat a testi er6. mint a hétkoz-
napi életben, de ha nem pérosul gyorsasaggal, ligyességgel, értelmi
képességgel, nagyon konnyen szomorl latvanyt nyjijt. Gondoljunk ar-
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ra, hogy Sandor Kaéroly héany oOriési termetli hatvédet gy6zott le,
Amint az er6fejlesztd gyakorlatok végzése emeli a testi er6t, az al-
land6 szorgalmas tanulds fejleszti az értelmet, a gondolkoddképessé-
gat, a gyors helyzetfelismerést, a szellemi (gyességet, Kdztudomasu,
hogy azok a szervek, amelyeket nem hasznéalunk, elsatnyulnak, A
testileg erds, értelmileg elmaradt sportol6 nem fejl6d6képes, teljesit-
ménye megall egy fokon, s6t visszaesik, A fejl6dés arra mutat, hogy
a tanulatlan, szellemileg elmaradt sportol6 nem sokaig szerepelhet
mar az élsportoldk kozott. Ezért nagyon furcsan hangzott egyik tele-
vizié riporterink bemondasa az innsbrucki olimpian, hogy “egy dok-
tortél, ez is elég“. lgaz, hogy a doktordtus nem tesz valakit kivalo
sportolova, de az is all. hogy az értelmi képességnek mindig na-
gyobb és nagyobb szerep jut a kivaléo sporteredmények elérésében,
ha ez parosul megfelel6 testi képességekkel és ezen belil a testi
erével,

A testi er6 allandé fejlesztése a sportban, és az életben is
alapvetd kovetelmény, mert feltétele a fizikai és szellemi munkénak,
de sohasem vélhat dncéliva; nem maradhat el az egyéb testi kész-
ségek fejlesztésetdl, de az értelmi képességek fejlesztésétél sem,

Az er6fejlesztéssel foglalkozo szakirodalom kisérletet tett az
erékifejtés alapelveinek feltarasara. S&6t arra is ra jott, hogy az alap-
elvek “egyeznek a képességfejlesztés, altaldban az edzés altalanos
alapélveivél,“ De egy dolgot sehogyan sem akar kiemelni; azt, hogy
az alapelvek az oktatds-képzésnek is alapelvei, tehat az eréfejlesz-
tés és edzés is oktaté-nevel6munka lényegében. A testi nevelés és
sportoktatas is nevelés és ennek egyik része a testi erd fejlesztése.
A sportirodalom Aaltal elfogadott alapelvek (rendszeresség, tervsze-
riiség, fokozatossag, célszer(iség, sokoldalisdg, nemek, életkorok fi-
gyelembevétele) sorrendje, szama, tartalma vitathat6. Sét fogalmuk
sem tisztazott: pl, mddszerbeli alapelvekr6l nem beszélhetiink, mert
az alapelvek atfogjak az egész oktatd-, képz6-, névefé-munkat, an-
nak folyamatat, tartalmat, szervezetét minden tényezG6jét és nemcsak
a modszerét, amint azt egyes szakirdk vélik.

lgaz, hogy az alapelvek, mdédszerek, az oktatdn, edz6én ke-
resztil érvényesiilnek, de az is igaz, hogy objektiv tdrvényszer(isé-
geket tlikroznek, tehdt az oktatd, edz6 csak ugy végezhet j6 munkat,
ha felismeri ezeket.

A rendszerességet nem lehet leszlikiteni a folytonossagra és
nem lehet a rendszerességgel megmagyardzni, mert ez tautoldgia, A
rendszeresség objektiv tényez&kre épul: bioldgiai, anatdémiai, fiziolo-
giai, lélektani, pedagogiai stb. Tehat O0sszefliggésekr6l, belsé szer-
ves logikai kapcsolatokrol van sz6, amelyek megszabjak az eréfej-
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lesztés felépitését, szerkezetét, tartalmat, modszereit stbh. Az eré-
fejlesztés alapelveit nem lehet csak bioldgiai, anatémiai, fizioldgiai

szempontbdl targyalni, mert, ha fejlesztésr6l beszélink, ez mar cél-
tudatos, tervszer(, rendszeres radhatads, tehat oktatd-, képz6, neve-
Imunka, Ezért nagyon fontos lenne az er6fejlesztés alapelveinek

filozofiai, pedagogiai vizsgalata, mert ezéltal az er6fejlesztés tar-

talma, modszerei is tobboldali megvilagitast nyernek, Szinte érthe-
tetlen, hogy az alapelvek kozul kimarad az elmélet és a gyakorlat
kapcsolatanak elve, Lehetetlen ma mar elképzelni olyan eréfejlesz-
tési gyakorlast, amelyet nem tamaszt ald a tapasztalat, a tudoma-
nyos ismeret,

A magyar szakirodalom részben a pedagdgidbdl, szorosab-
ban a didaktikdbol kdlcsénzi az eréfejlesztés alapelveit, de erre
nem hivatkozik. Rosszul értelmez fogalmakat, példiul a rendsze-
rességet osszetéveszti a folyamatossaggal, a tervszeruségvcsak
annyit jelent - értelmezés szerint. - hogy nem spontdn folyamat;
a sokoldaltsdg csak az izmok fejlesztésére vonatkozik, de az élet-
kori sajatossdgok szambavétele elvénél ugyancsak sokoldalisagot,
jatékossagot emlit Nincs itt lehet6ségunk arra, hogy a kilfoldi és
magyar szakirodalmat, de altalaban az er6fejlesztés pedagdgiai
problémait részleteiben, konkrétan vizsgaljuk, szikséges azonban,
hogy ez a vizsgalat miel6bb er6teljesebb mértékben fellendiljon és
publikacios lehetéséget kapjon.

Néhany kiugré probléméara azonban még szeretnénk ramutatni,
llyen a festi _és ~kjlcsi_er.6_parhuzamos fejlesztésének fontossaga,
a két folyamat egymaéasrahatdsa, dialektikus egysége, Igen sok meg-
figyelés, élsportoldkkal valé beszélgetés, sajat tapasztalatom arrdl
gy6zott meg, hogy a jo er6ben lévd sportold ritkabban feledkezik
meg a sportszer(iség kovetelményeir6l, a' tarsas egylttm(kddés, a
verseny szabdalyairdl, a bajtarsiassagrol. sporttarsai testi épségének
kimélésér6l stb., mint a rossz "kondicidval“ rendelkezd sportold, A
meghallgatott jatékosok egydntetlien valljak, hogy durvak akkor szok-
tak lenni, ha nem birjdk er6vel, A példdk sokasagat lehetne ismét
felhozni arra, hogy a koézvélemény szemében a "tulkemény jatékos“
is becslletesen, szépen tud jatszani, ha ereje teljében van. Ezért,
ha allanddan jo az erdnléte, megszokja azt, hogy mindig betartsa
a sportszer(iség szabalyait. Viszont igaz a probléma mésik része
is. Ha magas erkdlcsi szinten all6 sportolokat vélogatnak be az él-
sportolé keretbe, ezek mindent el fognak koévetni, hogy megfelel
edzéssel, kitartd6 munkdval megszerezzék a kell6 er6nlétet. A testi
erd fejlesztése az erkolcsi, akarati tulajdonsagok fejlesztése, vagyis
nevelése nélkil csak félsikert hozhat, vagy tokéletes cs6dot eredmé-
nyezhet, Er6. *s_onuralgm_egymast feltételez6 fogalmak,
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Ugyanigy beszélhetliink az er 6 és_oOnbizalom- egységérdl. Csak
a jo er8ben lév6 sportoldé bizik 6nmagéban, munkajanak sikerében.
Kilonosen sokat nyom a latban az er6 az ember-ember elleni kuz-
delemben, ami féképpen a labdardgasban, kézilabdaban, kosarlabda-
ban, a birkézasban, 6kolvivasban élénken mutatkozik meg. Aki a
gy6zelem reménye nélkil bocsatkozik a kiizdelembe, az mar eleve
elvesztette a harcot, A megfelel6 testi er6 tudata teremt alapot a
meértéktartd, kiegyensulyozott 6nbizalomhoz.

Az er6 feltétele az_alloképességnek, a .kitartasnak, a fejjyeK
ine_zetts_égnej;, a_k~nceritralé_ képességnek stb.

Végeredményben a spj3rAba_n_a jesti erblejlesztés_ ej y4La8.2iliar o
tatlan. az .éHelmij, erkdélcsi, er6”(tulajdonsagok) fejlesztésétdl.
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Dr BUCHLER ROBERT

Az er6fejlesztés pszicholdgiai vonatkozésai

Talan tobb puszta érdekességénél, hogy az erd fogalmat nagy-
jabol ugyanakkor alakitotta ki a gordég gondolkodas, mint a psziché
a lélek fogalméat. Mindkett6t kozvetlenul a tapasztalatb6l meritette.
Az er6t, az er6feszitést ugyanugy atéljik ugyanis, mint példaul az
érzelmeinket, A két szubjektiv élményfogalmat mar a gorég gondol-
kodas tudomanyos magyarazo elvvé is emelte, A psziché fogalmat
a cselekvés szervez6désének magyardzatara vezette be, mig az
er6t (dinamds) .a fizikai torténések, események értelmezésére vette
fel.

A két fogalmat tébbszor fel is cserélik, azonositjdk is a meg-
ismerés torténete folyaman. Sokdig a természeti jelenségeknek is
lelket tulajdonitahak. (Amina naturdé). *Napjaink lélektandban ezzel
szemben a pszichikus folyamatok leirdsaban fizikai fogalmakat al-
kalmaznak, A cselekvések Iélektani értelmezésében, leirasdban mind
nagyobb szerepet jatszik az er6, az er6tér, a dinamika, a feszilt-
ségrendszer, a vektor fogalma. Mindazonaltal természetesen az ér-
telmi vagy lelki, vagy akarater6 csupan metafora, atvitt altalanosi-
tott értelmezés.

A kovetkezdkben az altalanos tudomanyos szohasznélatnak
megfeleléen azt nevezzik er6nek, amit a fizikusok és amit fizikai-
lag kilogrammokban stb, mérnek, Réviden felsoroljuk a Kkisérleti 1é-
lektan néhany adatat, amely az er6fejlesztés mddszertanaban al-
kalmazhatd, szem el6tt tarthato,

A mozgésos megnyilvadnuldsok pszichol6giai vizsgalataban a
gyorsasag és a koordinacié mellett mar egy emberdltével ezel6tt
kitértek az er6 mérésére is, a milt szdzad végén, Claparddé, Min-
sterberg, Krepelin mar prébak sorat kidolgozta az erd értékelésére,
vizsgalatara. Mosso ergografidja a lab- és a kéz dinamométer nap-
jainkban szinte nélkildzhetetlen tartozéka minden pszicholdgiai labo-
ratorium felszerelésének is.

Az els6 megallapitasok éppen az er6, a sebesség és a koor-
dinaci6 viszonyara vonatkoztak. Ugy vélem, mindenekel6tt az ennek
kapcséan leszijrt tanulsdgok hasznosithaték és alkalmazhaték a gya-
korlatban sikeresen az erd fejlesztésében, Bevezet6ében ugyan hang-
sulyoznom kell, hogy a moddszerek nem &ltalanos érvénylek, feltét-
lenul differencialédtak els6sorban az egyes sportdgak kilénos kove-
telményeinek megfelel6en, masodsorban pedig a sportolék személyi-
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ségének, kora szerint is, Ki kell emelnem azt is, hogy az erd&fej-
lesztésre is allnak a fejlesztésnek azok a torvényszerlségei, ame-
lyek altaldban érvényesek.

Mindenekel6tt az er6 és pontossdg, a mozgas koordinacidjanak
viszonylataba térek ki, Egzakt mérések soran nyilvanvalova valt,
hogy az izomm(kddés finom koordinaciéja forditott viszonyban all az
er6vel. Pontosan célzott, finom mozgéasok Kivitelezésében ugyanis ma-
gatol értet6dbéen a kisizmoknak van elsédleges jelent6ségik, melyek-
nek témege és rostjai rovidebbek, Viszont a nagyizmok miikdédésében
a koordinacié megkdzelitéen sem olyan pontos és tokéletes. Miikodés -
tani szempontbdl tehat egyre tarthatatlanabb a piramidalis és extra pi-
ramidalis motorikus megnyilvanuldsok elkulénitése, Gyakorlatilag sok-
kal termékenyebb a kis- és nagyizomzatnak, illetve az er6vel, vagy
komolyabb er6leadas nélkul lefolytatott Ggynevezett kénnyld mozgéasok-
nak a szétvalasztasa. Kisérleti tapasztalatok szerint az olyan moz-
gasok oktatasdban, melyeknél az erd és a pontossag egyarant els6d-
leges kovetelmény, mindig az irdnyitds és a koordinacié begyakorol-
tatdsdval kell a felkészitést elkezdeni. Csak ezutdn célszer(i az er§-
novel6 gyakorlatokat is meginditani. Mindaddig, mig valamely moz-
gas, vagy gyakorlat megfelel6 koordinaciéja nem alakul ki, kilénben
is sokkal nagyobb eré szikséges, a végrehajtasdhoz, mint el6zdleg.
Angolszasz kutatok azt talaltdk, hogy a mozgéaskészség elsajatitasa
utdn valt a mozgéas ereje optiméalissa, tehat addig amig el nem sa-
jatitottdk, igy a mozgas végrehajtdsaban kildonbséget kell tenni maxi-
malis és optiméalis er6 kozott. Bizonyos mozgasokban Kkifejezetten
hatranyos, ha nagyobb er6vel folytatjdk le, mint amennyi éppen elég-
séges veégrehajtdsahoz. Egyrészr6l az erdtobblet folytdn a gyakorla-
tok végzése nem Okonomikus, tehat koradbban .vezet faradtsdghoz,
masrészrdl pedig ezaltal az er6tobblet altal csékken a mozgas koor-
dinacidéja, célbiztonsaga is. Végs6é fokon a mozgas tanuldsa soran a
mozgas elsajatitdsaval a kezdeti fokozott er6kifejtés mindjobban csdk-
ken és optimalissa valik. Emocionéalis zavar, izgalom hatasara, felin-
duldsban példaul sportszer(itlen megnyilvidnuldsokra beall6 reakcidban
a sportolé gyakran tulhaladja az er6 optimdlis fokat, nagyobb erdvel
folytatja le tehdt a mozgast, aminek kovetkeztében az elhibazottd,
pontatlannd és sikertelenné vélhat.

Méas a viszony a gyorsasag és a koordindcio kozott. Erre itt
részletesen nem térhetink ki. az ezen a téren folyd vizsgalatok csu-
padn egyetlen eredményt emelink ki, A mozgéaslélektan egyik alapja,
felismerése az, hogy csupan a lassu mozgasok A&llnak gyakorlatilag
irdnyitasunk, ellendrzésiink alatt, Minél sebesebb a mozgas tempdja,
annal kevésbé vezérelhet6 pontosan. Tulsebes mozgasokat csak vak-
tdban folytathatunk le.
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Mar egyértelmlen pozitiv korrelacidét mutattak ki, azonban az
er§ és gyorsasag kozott. Egyes kisérleti eredmények szerint a gyor-
sasdggal egyenes ardnyban ndvekszik a mozgasban az er6 is. E-
képpen a gyorsasag fejlesztését célzo gyakorlatok egyben kozvetett
er6gyakorlatok: pontosabban az erét is fejlesztik. Ugyanakkor ter-
mészetesen az er6gyakorlatok kovetkeztében szintén novekszik a
mozgas sebessége, gyorsasaga.

Szakirodalmunkban toébb olyan adat is szerepel, amely ennek
ellentmondani latszik. Kimutattak, hogy bizonyos erégyakorlatok.ko-
vetkeztében nem ndévekszik a mozgas gyorsasaga, ellenkez6leg
csOkken, A sziklikus mozdulatok Uteme lassubba valik. Mindezt vég-
s@ fokon ugy értelmezhetjuk, 0gy foghatjuk fel, hogy az er6gyakor-
latokkal csak altaldban novelhet§, fokozhaté a gyorsasdg, az egyes
gyakorlatok, mozgassorok kivételezése azonban mér nem lesz fel-
tétlenul sebesebb,

Els6sorban szovjet kutatok figyeltek fel erre a tényre, hogy az
edzés folyaméan a gyakorlatok ismétlésével mar az els6 percekt6l
kezdve folyamatosan novekszik az izomerd. Az er6 ilyen fokozé-
dédsa nem magyardzhaté csupan az izom struktirdjanak, felépitése-
nek, vagy kémizmusanak valtozéasaval. llyen alakulasok az adott
révid id6 alatt nem folyhatnak le, A tény: hogy maximalis er6kifej-
tés csak bizonyos gyakorlads utan lehetséges, arra mutat, hogy az
izomerd novekedése kett6s folyamat eredménye. Egyrészrél a fel-
tételes reflex kapcsolatok képz6dése hozza létre, melyek tokélete-
sitik, megszilarditjdk az izomcsoportok m(kddését, egybehangolasat,
masrészt pedig a4z izmok rostszerkezetének és kémizmusanak az
elvaltozasain alakul. Erre utalnak Kereszti mar évekkel ezel6tt koz-
zétett kisérleti adatai is,

Ezzel a munkafeltevéssel egyértelmien magyarazhaté az izom-
erd csOkkenése, az edzés abbahagyasa, megszi(inése utan, A feltéte-
les reflex-kapcsolatok a gyakorlds, a megerésités hidnydban kial-
szanak ugyanis az izom szerkezetében pedig regressziv elvaltoza-
sok tdrténhetnek.

Kilénleges elméleti jelent6sége van az er6fejlesztés modszer-
tandban _Zimkin kisérleti eredményeinek. Fokozatos terheléssel, mint
ismeretes - a balkéz huzberejét fejlesztette. Naponta folyd edzésben
folyamatosan ndvelte, emelte a kezdeti sdlyt. Kimutatdsa szerint a
balkar izomzatanak igen feltind és nyilvanvald novekedésén Kkivil
a masik kar és kéz izomzatai is fokozddott egyidejlileg, Az eréfej-
lesztésnek ez az altalanos hatasa szintén csak bizonyos reflexkap-
csolatok kiképzd&désével magyarazhatd. Azok a féltételes reflexek,
amelyek az egyik kéz edzése alkalméaval jonnek létre, bizonyos fo-
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kig generalizdlédnak és atkapcsoldédhatnak a masik, kordbban edzés
nek még ald nem vetett kézre is, Mindamellett az izomzat egyoldald
és részleges er@sitése esetén reflektorikusan az antagonista izmok
ellazuldsa is fixalédhat, aminek kovetkeztében helytelen beidegz6dé-

sek johetnek létre.
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KOLTAI JENO

Az atlétak eréfejlesztése

A legtobb atlétikai szam edzési munkajaban az erdsitd, erd-
fejleszt6 gyakorlatoknak igen nagy a szerepe.

Az erbfejleszt6 munka soran tébb szempontra is figyelem-
mel kell lenni. Ezek Aaltaldban ismert dolgok, Figyelembe kell ven-
ni az atléta korat, nemét, fejlettségét, felkészultségi fokat, egyéni
adottsigait, a felkészulési id6szakot, és - az er§ szerepe szem-
pontjabol - kuldndsen figyelembe kell venni az atlétikai mozgés
jellegét.

Tanulméanyomban ezzel az utébbi kérdéssel foglalkozom
részletesebben,

A Kkilénb6z6 fizikai képességek az emberi mozgasban sz0-
vevényes modon szétvalaszthatatlanul, dialektikus egységben nyil-
vanulnak meg,

igy van ez a kulénb6z6 atlétikai mozgasokban is, Ha néha
mégis kiemelten vizsgdlom az ember izomerejének a tulajdonsa-
gait ez nem jelent valamiféle merev elszigetelést, A tdrekvésem
az egész vizsgalat alatt az lesz, hogy az er6t mint az ember mo-
torikus tevékenységének egyik oOsszetevdjét elemelzzem,

A fizikdban az er6t, annak megnyilvanuldsat, hatdsat két ol-
dalérdl is vizsgaljuk, mégpedig:

a) a munka
b) a teljesitmény oldalarél.

Az elébbinél azt vizsgaljuk, hogy az er6 milyen témeget,
mekkora utdon mozgatott. Az utébbinal pedig az id6egységre es6
munka a vizsgalat targya; tehat az is érdekel bennilinket, hogy az
erd hatdsara elmozdult test milyen sebességgel halad.

Az atlétikai mozgadsokban az erd Aaltal létrehozott teljesitmény
a dontd, tehat a mozgads gyorsasdga kilénds jelent6ségd.

Nem minden sportagban van ez igy.

Amig példaul a stlyemelésnél az a feladat, hogy minél na-
gyobb sudlyt tudjon a versenyzd adott magassagra felemelni, s nem
a mozgas sebessége a dont6, addig az atlétika Ugyességi szadmai-
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ban, tovabba a vagta szdmokban adott azonos sulyt (az atléta tes-
tét vagy valamilyen doboészert) -kell minél nagyobb sebességre fel-
gyorsitani, Példaul a véagtafutonak ahhoz, hogy térdel6rajtbél a lehe-
t6 legrovidebb idd alatt, maximalis sebességre gyorsuljon fel, rend-
kivil nagy és gyors erdkifejtéseket kell a 1ab izcmzatdval elvégez-
nie. Ehhez a munka&hoz egyénenként kikisérletezik az optimalis lab -
hajlitdsi szdget ,(ez a hatul 1év6 lab viszonylatdban 140° koériul van)
Ugyanakkor a tavkozi futasnal mar mer6ben mas a feladata. Itt a
mar megszerzett sebességet igyekszik tartani. Ennek érdekében a
leveg6 ellenallas, a kiils6 és belsé surlodas és kevés kis tamasz
reakcid ellen kell dolgoznia. Nincs id6 a nagyobb izmok erejének
nagyobb mértékl igénybevételére. Mas, kisebb lesz tehat a lab op-
timalis hajlasszdége, A megvaltozott feladatnak megfeleléen ez is
megvaltozik.

Ugrasoknal a tamasztds és felugrds szakaszaban a rugasz-
kodo6, ugré labnak ardnylag rovid id6 alatt ugyancsak .igen nagy
er6t kell kifejtenie, amikor az ugré a testét a leveg6be ropiti (pl.
magasugrasnal az 1 méteres sulypontemelkedés 4,4 m/sec sebes-
séget igényel, a V=V 2 . g . 1m képlet alapjan,) -

A tavolugrasnal teljes nekifutdsi sebesség mellett egyszer(-
en nincs is ideje az ugronak olyan er6t kifejtenie, amely 1 mé-
teres sulypontemelkedést eredményezne, A felugrashoz 10 m/sec
korili sebességgel érkezd tavolugré kb, 0.1 mp alatt atsodrddik
azon a helyzeten amig az ugrdlaba a talajjal érintkezésben van.
Pedig nagyon jo lenne a meglévd nagy vizszintes sebességhez mi-
nél nagyobb folfelé irdnyuld, a fuggllegeshez kozeli irdnyl sebes-
séget teremteni. Az ugrasiv emelése érdekében az ugrdnak gyor-
san kell a felugrast elvégeznie, Ez a feladat is nagymeértékben a
gyorsasag flggvénye,

A radugréasnal a labmunkéara vonatkoztatva megkdzelitéen
ugyanez a helyzet. Ugyanakkor a kezekre is igen nagy feladat
harul. Kezdve az ugrds kezdeti szakaszatdl, de kilondsen ak-
kor amikor a kulénbdz6 er6k altal meghajlitott tvegrost rad
nagyereju kirug6zasat kell elviselnie s kodzben a huz6dzkodas
és tolddzkodas munkajat is el kell végeznie, Ez a karmunka
az elsé szakaszdban aranylag hossz( ideig statikus, csak az-
utan valik dinamikussa,

A dobasok befejez6 részében az Ugynevezett dobdGterpesz-
ben aranylag nem nagy ut all a dobd rendelkezésére annak ér-
dekében, hogy a kilénb6z6 doboOszereket az elérhetd maximalis
sebességre felgyorsitsa, (pl, O'Brien sulylokésénél ez 170 cm
kordli, utat jelent,)
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Igen érdekes eredményre jutnank, ha az egyes sportmozga-
sok gyorsulasi gorbéjét megrajzolnank és d&sszehasonlitanank.

Emeljuk ki példaul a sulyemelést és a sulylokést, Ezek a
szamok (méarmint a sulylokés illetve a sulyz6 nyoméasa vagy lokeé-
se) a karmunkat illetéen ugyancsak hasonlitanak egymashoz.

Mégis ha 6sszehasonlitjuk e mozgasok gyorsulasi gorbéjét,
igen nagy eltéréseket lathatunk,

A sllyemelésnél a mozgas meginditasakor nagy a gyorsulés.
Ezutdn a gyorsulds megszlnik, a sebesség alland6sul, majd nega-
tiv gyorsulas, lassulads 4&ll el6, (a gyakorlat végén ugyanis a suly-
z6 megall,)

Ugyanakkor a jol végzett sulyldkésnél a gyorsulas allando,
a sulygoly6 sebessége a kirepllés pillanataig allandéan névekszik,

A sulylokésnél a kilokés végs6é szakaszara nemcsak az jel-
lemz6, hogy a golyd sebessége itt a legnagyobb, hanem a gyorsu-
lds is itt a legnagyobb értéki{. Ezt bizonyitjdk tobbek kozott sajat
méréseim, melyeket 1949-ben filmmel sebességmérd eljarassal
egy 13 méter koruli dobésrol végeztem, valamint Balogh Lajos
pontos mérési adatai, melyet 1959-ben O'Brien 18,41 méteres do-
b&sardl végzett el, ugyancsak filmmel sebességmérd eljaréssal,
Balogh Lajos adatai szerint a dob6-munka teljesitménye a dobd-
terpeszben a tényleges l6kés meginditasakor 0,17 LE, a l6kés koz-
ben a golybnak a nyaktél elvalasa pillanatdban 4,26 LE, s a I6kés
befejezése pillanatdban 9,9 LE,

Ez az adat annal inkabb figyelemre mélté, mert ha a golyd
végsd sebességét (kereken 13 m/séc) figyelembe vesszik, a do-
bé kezének ugy kell ezt a legutolsé gyorsitadst elvégeznie, hogy az
utolsé két szdzadméasodpercben éatlag 10 cm-es sebességgel hala-
dé sulygolydt kell szdzadméasodpercenként 12 cm sebességlire fel-
gyorsitani, Vilagosan lathatjuk, hogy a legnehezebb szerrel végzett
dobasnal is milyen nagy jelent6sége van a gyorsuldsnak.

Nyugodtan kimondhatjuk tehat, hogy minden kiils6 latszat el-
lenére a sulyemelésnél az eré megnyilvanulasi forméaja, az er6 sze-
repe szempontjabol donté kildnbségeket taldlunk. Roviden ezt ugy
is kifejezhetjik, hogy - e tekintetben - a két sportag jellegében ki-
I6nbdzik egymastol,

Viszont az elmondottak alapjan azt is kimondhatjuk, hogy az
eré megnyilvanuldsa szempontjab6l az atlétikai mozgasok Ugyessé-
gi szdmai nagy hasonlatossagot mutatnak. Koz6s jellemvonasuk:

a) a legnagyobb végsebesség elérésére torekvés,
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b) a maximalis végsebesség elérése érdekében a kulénbo-
z6 munkat végz6 izmok erejének maximalis kihaszndlasa,

c) a legnagyobb végsebesség biztositasara, a folyamatos al-
land6 gyorsitasra az izmok jo id6ben egymasba kapcsold-
dé munkdja.

Mindezek a jegyek nem jellemz6k az atlétika valamennyi
szamara. Nyilvanvalé, hogy a koOzéptavfutastol felfelé nem beszél-
hetiink az egyes Iépések maximalis er6vel torténd végrehajtasarol.

Ehelyett - minél hosszabb tavrol van sz6 - annal inkdbb
el6térbe 1ép az er6 gazdasdgos adagolasadnak a szikségessége,

A hosszutavfutasrol tehdt nemcsak azt mondhatjuk el, hogy
az atlétika Ugyességi szamaitdl kilonbozik jellegében, hanem azt
is, hogy - minden kiils6 hasonlatossdg ellenére - kilonbozik a
gyorsfutastol is,

Ha mar idaig eljutottunk, vizsgaljuk tovadbb az izomm(kodést,
vizsgaljuk meg a gazdasdgossadg oldalardl is, A sportmozgasok
vizsgalatakor az izom m(kddését nemcsak az izom erékifejtéké-
pessége, nem is csupan a gyors 6sszehuzodoképessége szem-
pontjab6l kell mérlegelni, hanem vizsgalni kell az izom koordina-
cié-képességét, nyualasi, rovidulési tulajdonsagait, alloképességét
- kitart6 képességét -, belsé kémiai tulajdonsagait, stb.

Ha izomedzési munkat tervezink, az izomnak ezeket a tu-
lajdonsagait a feladatnak megfelel6en figyelembe kell venni. Az
elébb elmondottakon kivil nagyon joé példat hozhatunk erre az at-
létikabol, Hasonlitsunk 6ssze két futomozgéist A vagtafutd a rajt
pillanatatol kezdve a legnagyobb erékifejtéssel a legnagyobb se-
besség elérésére torekszik. Nem tor6dik azzal, hogy nagy oxigén-
adossag allapotéaba;keral,

Viszont a hosszutavfuté a tdvhoz és a képességeihez mért
optimélis »utazdsebességre* tdrekszik, A w»haldlt* jelenti szd&mara
minden olyan tavkdzi gyorsabb futds amelynél jelent6sebb oxigén-
adossag léphet fel.

A véagtafutd amikor az izomerejét noveli az izom tomeg no-
velésében jelentésen el6re haladhat, egészen addig, amig ez az
izomtbmeg a gyorsasdgat nem gatolja. Nem kell tartania attol,
hogy az izom keresztmetszet gyarapodés altal létrejott hasznos
testsuly novekedés az eredmény rovasara megy.

Ugyanakkor a hosszutavfuték szamara végzetes lehet barmi-
féle jelent6sebb testsulygyarapodas, még ha azt a »hajtészerkezet-
bén* a ldbak izomzataban érik is el, Végzetes lehet akkor, ha ez
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az izomgyarapodds nem &ll ardnyban a feladatokkal. Ezért is fél-
nek annyira a hosszutdvfuték a kimondott eréfejleszt6 munkatdl.

A, Lydiard errél dgy nyilatkozott, hogy a futdinak a szarvashoz

kell hasonlitani, nem az oroszlanhoz,

Jokl E, szerint; »bizonyos sportdgakban nincs szikség maxi-
malis izomerdre, sét ez kontraindikalt, mert nem egyeztethet6 0sz-
sze a maximalis sebességgel és a maximalis alloképességgel,*

Az izomedzési munka tervezésekor igen fontos szempont az
izom koordinacios képességének a figyelembe vétele, Ennek a kér-
désnek a részletes vizsgalata ugyan most nem feladatom, de sze-
retném a figyelmet fokozottan rairdnyitani, mert az izometrids erd-
fejleszt6 divat korszakdban kiuléndsen sziukség van az izom koor-
dinacié alaposabb elemzésére. Bar az utdbbi években egyre tdbbet
hallunk errél a kérdésrél, megitélésem szerint még most sem fog-
lalkozunk vele annyit, amennyit megérdemel,

Az er6fejlesztés és az izomkoordinacioval kapcsolatban ma-
gam 1959-ben a kovetkezéket irtam; »még tovabbi eredmény-javu-
last érhetiink el, ha az izmok erdsitését a sportmozgasoknak meg-
felel6 id6rendi egymaéasutanban végeztetjiuk, Az ilyen gyakorlatok
egyuttal alapul szolgalnak a technika fejlesztéséhez, mert kisebb-
nagyobb mértékben tartalmazzak a kérdéses sportmozgas fontosabb
mozdulatait, esetleg teljes egészében megegyeznek azzal (pl, ne-
hezitett szerrel torténd dobds)*.

Ugyancsak Varsoban az elméleti el6adast tart6 Dr Novakow-
ska a kovetkez6 megéllapitdsokat tette: »Az erfkifejtés szempont-
jabdl nagy a jelent6sége a motorikus ténykedésnek, - A kdzponti
idegrendszernek nagy a jelentésége, minden mozgasos gyakorlat-
nal nagyon jol fejlédik az ideg-izom kapcsolat, A koordindlo te-
vékenyégnek nagy a szerepe, igen fontos atgonista-antagonista iz-
mok gazdasagos koordinéacidja, - Az er6fejlesztésben igen fontos
szempont a ritmus kérdése,*

Korobkov a szovjet atlétdk féedzOje Varsdéban “Az atlétdk
motorikus tulajdonsagainak fejlesztése az egész évi edzés ciklus
alatt* cimmel, igen alapos mérési adatokra tamaszkodva, az er6-
fejlesztéssel kapcsolatban ugyancsak a képességek egyittes fej-
lesztésének a fontossdgardl beszélt, Kilon kiemelte, hogy az er6-
fejlesztés tertletén is memyire figyelemmel kell lenni az ideg-izom
koordinacidra. Mérési adatokra hivafkozva példaként hozta fel Saw-
lakadzét, akinek ugyan az ugrast végz6 izmai sokkal gyengébbek
mas ugréénal, de nagyon jé a-gonista-antagonista izmok &sszmii-
kodése és Kkitlin6 a reakcios ideje,
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Mindezt azért kellett ilyen részletesen elmondanom, hogy ér-
zékeltessem a sportag jellegének a fontossagat az er6fejleszté gya-
korlatok helyes kivalasztasakor. Az ember izomzatara ugyanis jel-
lemz6, hogy a kilénb6z6 rendszeres rdhatasokhoz jol alkalmaz-
kodik, ardnylag hamar megszokja azokat, igy »megtanulja« a rend-
szeresen végzett mozgdasokat is.

Tehat atlétdnk specialis er6fejleszté felkészitésében akkor ja-
runk el helyesen, ha az er6gyakorlatokat a kérdéses atlétikai moz-
gas jellegéhez igazitjuk ha zdmében olyan erdgyakorlatokat alkal-
mazunk, amelyek jellege megfelel a kérdéses atlétikai mozgas jelle-
gének, Ezt irja el6 szamunkra a motorikus képességek fejlesztéseé-
nek a sziikségessége, valamint felkészitési munkankban a gazda-
sagossag igénye

Az elmondott elvek alapjan vizsgaljuk meg a kiilénbdz6 er6-
gyakorlatokat

I Az izometrids gyakorlatok jellemz&i

a) Aranylag rovid id6 alatt nagy keresztmetszet gyarapodas,
nagy erd novekedés, (ugyanis a feszitési inger szaba-
lyozhatbéan sokaig tart és intenzitdsaban is a maximumig
fokozhato)

b) Esetenként aranylag Kkis ideig tartd edzéssel jelent6sebb
kifaradas nélkil érhetd el kitind eredmény az er6 nove-
kedésben, Clarke D Il, azt tapasztalta, hogy a statikus
kifaradas utan a faradtsag kikeverése sokkal gyorsabb
volt, mint a dinamikus gyakorlat okozta kifaradds utan
(nem lép fel nagy izomladz). Az élsportoldknal is elég-
nek tartjdk egy-egy izomcsoport megterhelését harom -

sz sz6r 5 masodperces erejd .munkaval.

c) Szer, felszerelés szempontjdbdl igénytelen a gyakorla-
tozas.

A gazdasigossdg szempontjdbdl latszélag minden az izo-
metrias gyakorlatok mellett sz6l. De csak a feluletes szemléld
latja igy. Ugyanis az izometrids gyakorlatokndl az izom egyes
rogzitett helyzetekben fejti ki a tevékenységét, Ez pedig, mind
a technika célszer(i, helyes végrehajtdsdnak elsajatitdsa, mind
pedig a mozdulat gyors végrehajtasa szempontjab6l kéaros lehet.

Tobb kutaté véleménye szerint statikus erdégyakorlatokkal
csak statikus funkciokra lehet az izmot hidnytalanul felkésziteni,
A kisérletek azt mutatjdk, hogy az izom abban a helyzetben lesz
erés, amilyen helyzetben gyakorol, abban a munkéaban lesz all4-
képes, amit gyakorolt
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Idézetek 111

WAGNER B. egyszer( hozzéaférhet6sége miatt ajanlja az izo-
metrids gyakorlatokat, de hangsllyozza, hogy az izometrika csak-
is az izomerdt fejleszti, az alloképesség és a koordinacié fejlesz-
tésére mas gyakorlatokat kell végeztetni,

ANDRIVET szerint izometrids kontrakciokkal nem lehet az
izomrendszert gyors mozgasokra, azaz dinamikus jellegit spor-
tokra megfelel6en felkésziteni, megerdsiteni..

GARDNER G, W» kisérletekkel igazolta, hogy az izometrids
gyakorlatok hatdsa teljesen specifikusan nyilvanul meg abban a
hajlasszogben, amely alatt a végtag az er6kifejtést végezte, s
hogy az ilyen gyakorlastdl semmiféle transzfer hatds nem varha-
t6.. Ezek miatt az izometrias er6fejlesztés nem tekinthet6 ideélis
modszernek a dinamikus mozdulatok fejlesztésénél,

MAIGROT J, szerint a rovidtavfutok egyes tipusaira egyene-
sen karos hatdssal vannak a statikusan végzett gyakorlatok,

A gazdasdgossag elve azt is megkoveteli, hogy ahol csak
lehet6ség nyilik ra - az 6sszhatas veszélyeztetése nélkul - kos-
sk 0Ossze a képességek fejlesztését. Tehat ha az er6t fejlesztjik,
akkor a - célnak megfeleléen - probaljuk a gyorsasagot, az lgyes-
séget és ha szlkséges az alloképességet is fejleszteni, E tekin-
tetben még tovabb kell menniink. Mint utaltam r4, lehet Ugy is fej-
leszteni az er6t, hogy az izmok az er6gyakorlatok végzése koz-
ben lehet6leg ugyanolyan id6rendi sorrendben idegzddjenek be,
mint a kérdéses atlétikai mozgasnal, (pl. a technikat utanzé doba-
sok nehezékekkel; a technika gyakorldsa terheléssel; a véagtafutod
a derekara er6sitett gurtnival térdel6rajtbdl elindulva a tarsat vagy
edzOjét huzza; a dobd nehezitett szerekkel végzi el a teljes do-
bast; a hosszutdyfutd6 bakancsban vagy csizméban végez résztav
futasokat, hatizsakkal a hatan homokos dombra fut fel; stb.)

Ezt a feladatot viszont az izometrids gyakorlatokkal megol-
dani nem lehet. Illet6leg csak olyan mozdulatrészek vonatkozasa-
ban lehet, amelyek maguk is megko6zelitéen izometrias jellegiek.
(pl, a radugré kézimunkdaja a felugrds utani szakaszban, a mély
hatizmok munkaja a sulylokés becsuszasa kozben, magasugras-
nal az ugré lab izomzata a kitamasztaskor stb.)

Vildgosan lathatd tehat, hogy a gazdasagossag elve az izo-
metrias gyakorlatoknal ez utdbbiak miatt nagy hidnyossédgokat
szenved.

A statikus erdgyakorlatok tehat onmagukban alkalmatlanok
az atlétdk erOfejlesztésére. Ezért csak a dinamikus gyakorlatokkal
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keverve,

s az atlétikai szdm jellegétdl figgben - legfeljebb az

er6fejlesztés 20 /o-ig alkalmaznam.

I, Az intermedidlis er6gyakorlatok jellemzdi

Az izometrias erbedzés hivei is tudjdk azt, hogy a mozgas
nélkali gyakorlds kéaros hatdsokkal jar. Ezért ajanljak az izomet-
rias gyakorlatok keverését az izotonias gyakorlatokkal, s mind-
ezek mellett ajanlanak egy ko6zép megoldadst az un, intermedidlis

modszert.

a)

b)

c)

Ennek hatésai:

Igen jo keresztmetszet gyarapodds, nagy er6 ndvekedés,
fitt is szabalyozhatdéan sokdig tart a feszitési inger és

az intenzitasa is nagyra - a megallaskor kézel maximum-
ra - novelhetd )

Esetenként kis ideig tart6 edzéssel a gyakorlat befejezé-
sekor nagynak tin6 fa gyakorlé izma a remegésig Kkifa-
rad), de hamar kipihenhet§ faradtsdggal érhetd el Kkitlind
er6 novekedés. Pl 2 x 15 mp-ig »oda-vissza* végzett
gyakorlat kdzben 3-5 esetleg tobb helyzetben megéllés.

A gyakorlatozas szer, felszerelés szempontjabdl egysze-
rd, igénytelen

Lathatjuk, hogy az intermedialis gyakorlatok keresztmetszet
fejleszt6 hatdsa kitlin6, a mikddésre gyakorolt hatadsa jobb mint
az izometriasé, de nem éri el az izotdnids gyakorlatét,

Tehat 6nmagdban nem alkalmas az atlétdk erd&fejlesztésére.
Alkalmazasaban az atlétdk er6fejlesztésében faz izometrids gya-

korlatok

helyett) az atlétikai mozgas jellegétdl filigg6en legfeljebb

az erb6fejlesztés 25 %-ig mennék el,

a)

b)

Il Az izotonias gyakorlatok jellemz6i:

Ugyancsak aranylag rovid id6 alatt eredményeznek nagy
keresztmetszet gyarapodast, faz izometrids és izotdénias
gyakorlatok szamos kutatd kisérleti adatai szerint meg-
felel6 adagoléssal megkdzelitéleg egyforméan fejlesztik az
er6t Ezzel kapcsolatban ez évben egy 21-es létszamu

csoporttal magam is végeztem Kkisérletet, melynek soran
hasonl6 eredményre jutottam,)

De edzésenként sokkal nagyobb és hosszabb ideig tartd
munkabefektetéssel érheté csak el ugyanolyan erénéve-
kedés, mint az izometrids gyakorlatokkal, (PL A fekve
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nyomaésnal a 3 X 5 mp-es izometrids gyakorlat 15 mp-ig
tartd feszitési ingeréért izoténids munkaban 0,5 mp-es
nyomés Id6t véve figyelembe, 30-szor kell a gyakorlatot
elvégezni,

c) Tovabba szer, felszerelés, gyakorléhely szempontjabol is
Iényegesen igényesebb, mint az izometrias gyakorlatozas.

Tehat az izotdnias gyakorlat latsz6lag nem olyan gazdasagos,
mint az izometrias, De ez csak latszat, mert az izotdnias gyakor-
latok mukodésbeli hatdsfoka lényegesen jobb, mint az izometridsé:

az izom éppagy teljes mértékig megrovidiul és megnyulik,
mint az atlétikai mozgéasnal,

- az izom-ideg koordinaci6 jol fejlédhet, adva van a lehet6-
ség a kérdéses atlétikai mozgéasritmus alapjainak a lera-
kasahoz,

- jol fejlédhetnek az er6gyakorlatok végzésekor a tobbi ké-
pességek is attdl fiigg6en, hogy miképpen varialjuk a suly-
terhelést, az ismétlések szdmat, a sorozatok szamat, a
munka és pihenés ardnyat, s a gyakorlatvégzés tempdjat,

Ezek szerint nézzuk meg azt, mit kell tenniink, ha elsésor-
ban az un, nyers er6t akarjuk ndvelni: =

a) a kozepes sulyoktdl progressziven emelve a félnehéz és
nehéz, néha a maximalis korili terheléssel dolgozunk,

b) sorozatonként egy-harom ismétléssel a mozdulat végrehaj-
tasat nem szabad siettetni,

c) kett6t6l négy sorozat (kézben 3-5 perc pihendvel) az
izom kozepes elfaradasaig,

.d) heti harom alkalommal, masnaponként: (a maximalis ter-
helésig elég hetente csak egyszer elmenni),

Megjegyzés: az atlétika korében egyedil csak ezen a tertleten al-
kalmaznam az izometrids és intermedialis gyakorlatokat,

Igen érdekes az a jelenség, hogy a leginkdbb nyers er6t
igényl6 sdlyemeld sportban pl, a mi sulyemel8ink is, - akik
igen nagyot léptek elére az utobbi években - a legjobb tuda-
som szerint, nem végeztek izometrias gyakorlatokat, Korobkov
kozlése szerint Vlaszov ugyancsak nem végez izometrias
er@sitést.
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Mit kell tennink a gyorserd fejlesztésnél: m

a) A konnyl 35 %-os sulyterheléstél progressziven emelke-
d6 terheléssel a kdéhépnehéz 75 %-os terhelésig dolgozunk.

b) Sorozatonként 4-8 ismétléssel, az egyes mozdulatok lehe-
t6 legnagyobb gyorsasdgu végrehajtasaval, de az iram siet-
tetése nélkil dogozzunk,

c) 3 - 5 sorozat az izomzat kozepes elfaradadsaig, a soroza-.
tok kdzben 2 -5 perc pihend,

d) Heti harom alkalommal maéasnaponként; kéthetenként egy
alkalommal fel lehet menni a maximalis terhelésig, viszont
ilyenkor a sorozatok szdma Kkisebb.

Megjegyzés : A gyorserd fejlesztésének legjobb mddszere a tech-
nikat utanzd, terheléssel végzett mozdulatok lehetd legnagyobb
gyorsasagu végrehajtdsanak a gyakorlasa, valamint a techni-
ka teljes elvégzése terheléssel, nehezitett szerekkel. Ennek a
gyakorlasnak a modszere alapjaban megegyezik a fentebb le-
irt elvekkel.

Mit kell tenniink az izom gyorsasagi-alléképesség
fejlesztésénél:

a) konnyld 35 %-os terhelést6l kozepes 50 %-os sulyterhe-
Iésig,
b) sorozatonként 10-20 ismétlés az egyes mozdulatok lehet6

leggyorsabb végrehajtasaval és az iram siettetésével dol-
gozzunk,

c) A sorozatok szdma 3 - 6, az izom teljes elfaradasaig, A
sorozatok kozott sziinet, de csak a légzés viszonylagos
megnyugvasaig,

d) Mindennapos munka heti hat alkalommal.

Mit kell tennink az izom Kkitart6 képesség fejlesztésénél: »

a) Egészen konnyl sulyterheléssel 5-t61 20 %-ig, vagy suly-
terhelés nélkil kell dolgozni,

b) Sorozatonként a sulyterheléses edzésnél 30-100 esetleg
még tobb ismétléssel a mozdulatok kényelmes végrehaj-
tdsdval az iram siettetése nélkil kell dolgozni.

c) A sorozatokat az izom teljes elfaradasaig kell végezni,
a sorozatok kozotti pihené csak a légzés viszonylagos
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Itt emlitem meg az izometrids és intermedialis er6gyakor-
latok feltétlen hiveinek azt az érvét, hogy a futdshoz hasonldan
ciklikus mozgast végzd Uszok pl. Counsillmann izometrias és in-
termedialis modszerével értek és érnek el vilagcsucsokat, Felve-
tik, hogy miért nem alkalmazzadk ezt a futok is.

lgaz, hogy Uszas a futdshoz hasonldéan ciklikus mozgas, de
ha megvizsgaljuk, hogy az Usz6 karmozgasanak a vizben milyen
er6t kell kifejtenie és milyen sebességgel kell ezt a munkat vé-
geznie, azonnal nyilvanvalova valik az Uszas és a futds kozotti
Oridsi kilonbség. Az 0szé karmunk3ja olyan lassd, hogy az em-
ber szokvanyos napi mozgésai kozott lényegesen gyorsabb kar-
mozgasok szerepelnek. Atlétikdban pl, a gyaloglok labmunkdja
gyorsabb, mint a gyorsusz6 karmunkdaja, Az Uszénak egy aréany-
lag nagy ellenallasu kozegben kell a karjaval igen nagy er6t ki-
fejtenie, Nagyon messze vannak az Uszék attdl, hogy ezzel a ka
munkaval a mindennapi életben tobbszor is el6forduld karmozgas
gyorsasdgat még csak meg is kozelitsék. llyen értelemben tehat
az uUszonak nem kell félnie attol, hogy az er6fejlesztés kdzben az
Usz6 karmunka gyorsasagabdl vészit. Masrészr6l még a sprint-
uszasnal sem lép fel megkdzelitéleg olyan oxigénaddssag, mint a
vagtafutdsnal, Ez is az 0sz6 karmozgés sokkal lassubb jellegére
és a nagyobb pihenési szinetekre mutat,

Ezért nem lehet az Uszasnal jol bevalt eréfejlesztd eljarast
mechanikusan atlltetni a vagtazok vagy barmilyen méas sportoldk
eréfejlesztésébe.

Nagyon érdekes, hogy Counsillmannék nagyon élesen kildnb
séget tesznek még az Uszason belll is a kar és lab er@sitése ko
z0tt. Legjobb tudasom szerint ugyanis a sprintuszdk labait kilén
egyaltalan nem erésitik.

Dobjuk ki talan mindenest6l az izometrids és intermedialis
eljarasokat az atlétak erd6fejleszt6 munkajabol?

Ez nyilvdn nem lenne helyes. Emlitettem mér, hogy vannak
az atlétikdban olyan rovidebb-hosszabb ideig tartd helyzetek, me-
lyeknél jelent6s tomeg( izmok statikus munkét végeznek, Ezeknek
az izmoknak az izometrids gyakorlasa a kérdéses helyzetekben
mindenképpen indokolt.

Maésrészrél az ember izmai k6zott sok olyat taldlunk, amely-
nek els6dleges feladata a tartas, nem a mozgatds Ezek az izmok
szinte alland6an izometrids jellegd munkat végeznek Indokolt te-
hat a tartdizmok izometrids foglalkoztatasa, er6sitése is. BERGER
R. A. Kkisérletei alapjan azt allitja, hogy a dinamikus er6ben elért
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novekedés nem eredményezett megfelel6 ndvekedést a statikus erd-
ben, és megforditva.

Végiul preventiv egészséglgyi okokbdl is célszerl hasznalni
az izometrias er6fejlesztést, Olyan esetekre gondolok, amikor vala-
melyik atlétink a feladathoz mérten talsagosan hajlék ony, lzileté-
ben tulsdgosan laza. llyen lehet pl, egy gerelyhajito valla, A ge-
relyhajitasndl a vall szinte természetellenes helyzetben olyan ter-
helésnek van kitéve, mely terhelés nagyobbfoku izileti lazasag
esetéhen koénnyen sérilést okozhat (természetesen elsdsorban
a hib&s technikai végrehajtds okozza a sérulést). E kritikus hely-
zetek koruli izometrias er@sités jo véd6halot képezhet ki, mely az
izilét védelmére szolgal.

Ugy gondolom ez a néhany feladat, amit itt felsoroltam meg-
oldhaté az atlétdk teljes erdfejlesztd munkajanak abban a 20-25 %
adban, melyet az izometrids, illetve intermedialis eljardsra ajanlottam.

Befejezésiil néhany gondolat az atlétdk er6fejleszfésével kap-
csolatban,

Az atlétika, mint teljesitményeiben pontosan mérhet6 sportag
aranylag szerencsés helyzetben van az edzés mddszerei fejléde-
se tekintetében. Targyilagosan meg kell azonban mondanunk, hogy
nalunk sem megy minden a legnagyobb rendben. Annak ellenére,
hogy a biomechanika, a kilénb6zd orvostudomanyok a maguk kor-
szerl technoldgidjaval egyre tobb segitséget nyljtanak az atlétdk
felkészitésében, mégsem lehetiink nyugodtak. Még mindig tulzottan
a gyakorlat vezérli az elméletet. igy van ez az er6fejlesztésben
is. Egy-egy nagy atlétaegyéniség modszereit utélag magyardzzuk
meg, néha tobbféleképpen is, és atveszink modszereket sokszor
kell§ kritikai elemzés nélkal.

lgaz nem konny( a dolog. Még az er6fejlesztés elveinek
megko6zelitd ismeretében is rendkivil nehéz egy egyén szdméra
jO er6fejleszté tervet késziteni. Ehhez feltétlenil ismernink kell
atlétdnk kilénb6z6 izmainak erejét, gyorsasagat, reakciokeépessé-
gét stb. Ehhez a feladathoz nincs még korszer(i, pontos mérési
eljarasunk, mér6eszkdziunk, 1962.-ben Varséban Korobkov az el6-
adisdban elmondotta, hogy rendelkeznek olyan pontos erémérd
géppel, mely izoldltan 40 kulénb6zd izom teljesitményét tudja mér-
ni, ElImondta, hogy pl, Djacskov Brumel edzésében is nagyon jol
hasznositotta az igy kapott »izomtérképet*.

Természetesen lehet ilyen gép nélkiibis jobban dolgozni mint aho-
gyan jelenleg nalunk ez torténik. Ehhez azonban lényegesen elmélyil-
tebb munkara van sziikség, és feltétlenil sziikség van arra, hogy fizio-
l6gusok, sportorvosok, mérnokdk, edz6k és versenyzOk tervszer(ibben

0sszedolgozzanak a felkészitési munka tervezésekor, a felkészllés el-
lendrzésekor,



KELLERMAYER SANDOR

Az 4altalanos és specidlis er6fejlesztés

néhany kérdése a sportjatékokban

Az elmult évek sporteredményeit vizsgadlva megallapithatjuk,
hogy hatalmas fejl6édésnek indult mindegyik sportdg. Egyre-masra
sziletnek a kivalo eredmények és dblnek meg a fantasztikusnak
hitt vildgcsicsok. Az el6rehaladas a labdajatékoknal is tapasztal-
hat6, de az itt jelentkezd fejlédést centiméretekben és masodper-
cekben nem tudjuk lemérni. A sportjatékok fejlédését a szinvonal
emelkedését, technikai elemei bdvilésén, a taktikdd megoldasok
szinesedésén és a szabdlymddositasokon keresztil mérhetjuk le
leginkabb.

Mi eredményezi ezt a fejl6dést? Az igen sok tényez6 kozil
csak néhanyat emlitek: megszlnt a sportdgak elszigeteltsége, ku-
tatasok folynak a jobb eredmények elérése érdekében, felhasznél-
jak az élettan, pedagdgia, mechanika vizsgalati eredményeit, uj
edzésrendszerek alakultak ki, Gjabb és Ujabb edzésmddszereket
dolgoztak ki, amelyek hatdsdra emelkedett az edzések szama és
ezzel egyitt a fizikai képességek szinvonala is. A tudoméanyos
kutatomunka Gjabb és Ujabb eredményekkel segiti ezt a fejl6dést.

A sportjatékoknal megnodvekedett a kiizdelem. Egyes labda-
jatékokndal a szabalyadta lehet6séget kihasznalva egyre nagyobb
szerep jut a test-testelleni kiizdelmeknek. A minél jobb eredmé-
nyek eléréséhez elengedhetetleniil szikséges a fizikai képességek
magas szintre emelése, igy az er6nek - mint egyik alapvet6 testi
képességnek - a fejlesztése is.

Mi az er6? Erre a kérdésre az el6ttem elhangzott el6adéasok
mar feleletet adtak. Ennek részletezésére nem kivanok kitérni, csak
utalni szeretnék dr. Apor Péter el6adasdnak azon részére, amely-
ben az izometrids és izotdnids izomtevékenységet targyalta. Megal-
lapitotta, hogy a sportmozgasok az el6bb emlitett két izomteve-
kenység kozé esnek és ezt az izomtevékenységet auxotdnias izom-
tevékenységnek nevezte. Mostmar csak annak a megallapitdsa a
feladat, hogy a sportjatékok, mozgasrendszeriknél fogva melyik ha-
tdresethez allnak kozelebb.

Ha megfigyeljuk a sportjatékok mozgasrendszerét, azonnal
megéallapithatjuk, hogy a mozgéstevékenységeket a dinamikus, vagy-
is izotonias izomtevékenységek jellemzik, lzometrias, vagyis sta-
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tikus helyzetek is sdrin el6fordulnak, de ezek idGtartama igen ro-
vid, Ilyen helyzetek példaul az indulads pillanata, a megéallasok, az
iranyvaltoztatdsok, A fentieket figyelembe véve a sportjatékok az

auxotonias izomtevékenység azon kétharmadara esnek, amely az

izotonids hatdresethez van kozelebb,

A labdajatékok nem erGjellegli sportdgak, mint példaul a bir-
kdzas vagy sulyemelés. Ennek eredményeként azutdn igen sokaig,
- szinte a legutobbi id6kig - egyes szakemberek korében is az a
vélemény alakult ki, hogy a labdajatékosok teljesitményét kifejezetten
akadéalyozza az er6, A jatékosok tul kotottek lesznek, a technikai
elemeket darabosan hajtjak végre és az er6fejlesztésre forditott id6t
a technikai képzést6l kell elvenni. Azdta ez a szemléiét, ha nehezen
is, de kezd megvaltozni, E szemlélet helytelenségét eleve be lehet
bizonyitani, hacsak a legalapvetébb mozgéast, vagy mozdulatot vesz-
szik is figyelembe, a hely illetve a helyzetvaltoztatadst. Ahhoz, hogy
barmelyiket végre tudjuk hajtani, a test toémegét, vagy annak egy
részét kell elmozditani, bizonyos ellenallast kell lekiizdeni, ehhez
pedig er6re van szikség.

Természetesen eltdlozni sem szabad az eréfejlesztést. Megfe-
leléen kell 6sszehangolni a tobbi testi képesség fejlesztésével és
féleg a technikai képzéssel. Eppen ezeknek figyelembevételével
kell az egyes edzés-id6szakok er6fejlesztését meghatarozni és a
modszereket kivalasztani.

Beszéltink izometrids vagy statikus, és izoténias vagy dina-
mikus erdfejlesztésr6l. Vizsgaljuk meg, hogy a labdajatékoknal me-
lyik er6fejlesztést alkalmazzuk és az milyen aradnyban torténjen,

A statikus munka kdzben az izomzat és a mozgatd idegek kozti'
koordinaci6 nem javulhat, vastag, rovid, kidudorodo, széles, moz-
gasra nem alkalmas izmok fejlédnek ki, mig a dinamikus gyakor-
latok sordn a hosszu jo koordindcidés képességl robbanékony, moz-
gésra alkalmas izmok fejlédnek ki. Az el6bbiekben a labdajatékok
mozgdasara vonatkoztatva megdllapitottuk, hogy azokra a dinamikus,
vagyis izotonids izomtevékenység jellemz6, de megtaldlhatok a sta-
tikus helyzetek is. E megallapitdsokb6l adoédoan &ltalanossagban a
sportjatékoknal a dinamikus, vagyis izoténias eréfejlesztés dominal.
Tehat f6leg gyorsasagi erdgyakorlatokat alkalmazunk és csak igen
kis szazalékban, - mint ahogy a mozgéas is megkivanja - statikus
vagyis izometrids er6gyakorlatokat.

Vizsgalnunk Kkell azt is, hogy milyen szempontok szerint tor-
ténjen az er6fejlesztés, milyen modszereket alkalmazzunk, A minél

jobb eredményekre vald torekvés igen sok valtozast hozott az ed-
zésekben is. Kialakultak a korszerl edzésrendszerek. Az egyes
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edzésid6szakok meghataroz6 tényezdéként jelentkeznek az er6fej-
lesztésnél, A gyakorlatanyagot jellege és tartalma szerint Ggy kell
kivalasztani, hogy a szervesen illeszkedjék bele az adott sportja-
ték egész évi felkésziilésének rendszerébe, A specidlis er6fejlesz-
t6 munka altalaban az alapoz6 idészak végefelé kezd6dik és tart
végig a formabahoz6 és versenyidd6szakban. Minden id6szakban
megvan a sajatos kovetelmény. Az alapoz6 id6szakban a f& cél-
kitlizés a fizikai képességek fejlesztése, ezen belul az altalanos
és specialis er6fejlesztés, A formabahozdé idészakban csdékken az
eréfejlesztd munka és itt féleg csak speciadlis er6fejlesztést vég-
zunk. Itt mé&r olyan gyakorlatokat alkalmazunk, amelyek mozgés-
anyagukban és (ltemikben megkozelitik az adott technikai elem
végrehajtasat, A tapasztalatok azt mutatjak, hogy az alapoz6 és
formédbahoz6 id6szak sordn szerzett er6 megfeleld rendszeres
erégyakorlat nélkil visszafejlédik. Ennélfogva helytelen az az 4&l-
laspont, hogy a versenyid6szakban nincs szikség erégyakorla-
tokra, mert a csokken6 altalanos és specialis er6allapoton keresz-
tul megvaltozik a sportold! erénléti allapota, s6t a specialis erd
csokkenése miatt megvaltozhat a sportold technikdja is, A ver-
senyid6szak er6gyakorlatai ne eré6fokoz6, hanem féleg specidlis
jelleglek legyenek, felkészilési id6szakban szerzett er6 megtar-
tdsara iranyuljanak.

Mechanikusan csak er6t fejleszteni nem lehet és nem is
szabad. A testi képességeket osszhangba kell fejleszteni, egyik
kihatassal van a maéasikra. Bizonyos mozgasok vagy feladatok vég-
rehajtdsdnak vannak jellemzd vondsai, amelyek specidlisnak te-
kinthet6k, PI, a lév6erd, specialis kovetelmény, ehhez specidlis
erd szikséges; hany tdmadast tud végig inditani egy jatékos, eh-
hez specialis alloképesség kell. Ezeknek formajat és szikséges-
ségét az adott sportag jellege hatdrozza meg. Az er6fejlesztés-
nek 06sszhangban kell lenni a technikai képzéssel. Az er6 megad-
ja a technikai elem végrehajtasanak egyik feltételét, pl, egy kapu-
raldvés vagy egy lelités esetében, bar annak eredményessége a
technikai képzettségt6l is fligg, a végs6é eredmény elérésében
mégis dontd tényezd.

Feladatom a specidlis eréfejlesztés néhany kérdésének vizs-
galata a sportjatékoknal. Az er6fejlesztés szempontjai Toni Nett
szerint a kovetkez6k: *Az erdedzés ne rontsa - s6t inkabb ja-
vitsa - a koordindlé képességet, illetve a koordindlé6 mozgéasfo-
lyamatot.

Ne rontsa a sportolé mozgékonysagat,

Ne cstkkentse - sOt inkébb, fokozza - a sportdg sajatos moz-
gadsanak a kivitelezési sebességét,® >
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A labdajatékoknal a féhangsuly a technikdn van, amely az
eredmény legf6bb meghatdrozdéja, A technika rovasara nem sza-
bad semmilyen képességet fejleszteni, de az magatdl érted6dd tény,
hogy azonos technikai szinvonal mellett a fizikai képességek dontik
el az eredményességet. Minden sportdgnak megvan a sajatos tech-
nikdja, A technikai elemek végrehajtasahoz er6re van szikség és
ezt specidlis er6nek nevezzik. Tehat a specialis er6fejlesztésénél
mindig azt vizsgaljuk, hogy milyen izomcsoport vezeti az adott tech-
nikai elem végrehajtasdnak donté fazisat, és ennek megfeleléen kell
kivalasztani a gyakorlatanyagot.

A gyakorlatanyag megvéalasztasa az erGfejlesztés egyik legfon-
tosabb tevékenysége. A rosszul Kkivalasztott és nem a kivant célnak
megfeleléen alkalmazott gyakorlatok nemhogy el8segitik, hanem hat-
raltatjdk, esetleg végleg megakadalyozhatjdk a sportold fejlédését.

A labdajatékok technikdja finom, és pontos mozgasokat igényel.
Olyan gyakorlatokat kell tehat kivalasztani, amelyeket kis megterhe-
Iéssel, de gyors Utemben hosszabb ideig folyamatosan végeztetiink.

A sportjatékok, csapatsportok, Feltétlenil emlitést kell tenni a
gyakran el&fordulé hibéas felfogasrdl, amikor az egész csapat egyfor-
man, és egyforma er6fejlesztd gyakorlatokat végez, a terhelés, az
ismétlések szdma stb, szerint.

A félreértések elkerilése végett, itt nem arrdl van sz, hogy
kiléndsen az altalanos er6fejlesztd gyakorlatokat nem lehet kozos
csapatfoglalkozds keretében elvégezni, hanem az eréfejlesztés mér-
tékét és a terhelést még a csapat keretein belll is egyénre szabot-
tan kell megéallapitani. A specialis eréfejlesztést a hianyossdgok fel-
mérése utan feltétlenll egyénre szabottan kell végeztetni. Lehet,hogy
ugyanaz a gyakorlat az egyik jatékosra nézve elényds, mig a masik
jatékosndal hatranyt jelent. Figyelembe kell venni a jatékosok eltérd
életkorat, fejlettségét, felkésziiltségét és technikai képzettségét.

Dont6 a gyakorlatok végrehajtasanal, hogy milyen terheléssel
és egymas utan héanyszor, milyen gyorsan és mennyi pihen6vel vé-
geztetjuk, Az egyes erdgyakorlatok végrehajtasanak, ismétlésének
gyorsasaga egyarant nagy listdssal van az izmokra, de mindkét
esetben masjellegii erét fejlesztiink. A megfelel6 terheléssel gyor-
san végrehajtott gyakorlat a robbanékonysdgot és a gyors mozdu-
latok végrehajtasdhoz szikséges képességet fejleszti. llyen szuk-
séges pl. a kézilabddban és a labdartugasban a l6v6erd fejlesztése-
lez, vagy a roplabdaban a lelitéshez, A kozepes terheléssel huza-
mosabb ideig gyors egymasutanban végrehajtott er6fejleszté gyakor-
latok az erdalloképességet fejlesztik. Ez szikséges pl, a kosarlab-
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déban, labdarigasban és kézilabdazasban el6forduld tébbszori gyors-
inditdshoz, irdnyvaltoztatdsokhoz stb.

A specialis erdfejlesztés problémai koézé tartozik, hogy az
egyes edzésid6szakokban és ezen belil az edzéseken mikor és
mennyit foglalkozunk az erdéfejlesztéssel.

A formébahoz6 id6szakban maér feltétlenul csdkkenteni kell az
onall6 erdfejlesztések szamat. A specialis erégyakorlatokat pedig
mas jellegli edzésgyakorlatokhoz kell kapcsolni. A versenyid&szak-
ban &ltaldban heti egy alkalommal szerepel 6néall6 eréfejleszté ed-
zés, mégpedig helyes, ha a mérk&zést kdvetd napra tesszik, mert
tobb esetben el6fordul, hogy a mérk6zés megterhelése nem haladja
meg egy koOzepes edzését. Természetesen ezen mindig a helyzet-
nek megfelel6en valtoztatni lehet. Hozza kell tenniink, hogy ebben
az id6szakban nem az erd fokozdsan van a hangsuly, hanem csak
annak fenntartasan. Az onall6 er6fejleszt6 edzés szamat természe-
tesen mindkét id6szakban a heti edzések szdma is meghatarozza.
A specidlis er6fejlesztést az edzés f6érészének masodik felében is
be lehet iktatni. Az er6gyakorlatok kozott és utdn feltétlenll végez-
tessiink lazitd gyakorlatokat. Ezek a lazité gyakorlatok lehetnek
labdas gyakorlatok is. A specialis erégyakorlatok utan az izmok
kilazitasa az optimalis munkavégzés allapotaig torténjen. Tobb neé-
zet alakult ki, hogy az erdgyakorlat utan végeztethetiink-e techni-
kai gyakorlatot vagy sem.Altalanossagban nem, de adott helyze-
tekben feltétlenil szikséges. Példaul, ha nehezitett szerekkel a
technikai elem végrehajtdsat végzik a jatékosok, ezutdn az izomfe-
szulést feloldjuk, hogy optimalis munkavégzésre legyenek képesek.
Ezt kodvet6en gyakoroltatunk a szabalyos szerrel; pl, kézilabdaban
90 dkg-os tomott labdaval az egykezes fels6dobast gyakoroltatjuk,
majd kilazit6 munka utdn szab&lyos labdaval végeztetjik a techni-
kai elem gyakorlasat.

Az el6adasom elején utaltam arra, hogy té6 eredmények fej-
I6désében komoly szerepe van a testi képességek fejlesztésének
és ezen belil az er6fejlesztésnek. lIgen sok szakember vizsgalta
és jelenleg is vizsgaljak az er&fejlesztésben rejlé lehetéségeket.
A specidlis er6fejlesztésben még rengeteg olyan lehet6ség van,
amelyek felkutatdsa és kihasznaldsa az eredmények tovabbi javu-
ldsdhoz vezethet. Egyre-masra alakultak ki és jelenleg is fejléd-
nek az erdéfejlesztd6 maddszerek. Ezeket nem részletezem, csak a
sportjatékok specidlis er6fejlesztésénél altalanossagban felhasznél-
hat6 mddszereket sorolom fel:

a) Szerekkel végzett gimnasztika! gyakorlatok;
b) Tarsas gyakorlatok;
c) Szerekkel végzett technikai gyakorlatok;
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d) Szerekkel végzett szokdelések, dobéasok,
e) Sulyemel6 mddszer;
f) lzometrikus modszer.

Az eddig elhangzottak A&ltalanosan jellemz6ek a sportjatékok
er6fejlesztésére. A tovabbiakban 4 labdajaték:

roplabda,
kosarlabda,
labdardgas és
kézilabda

specialis er6fejlesztésének néhany szempontjarél fogok roéviden be-
széIni, A sportjatékok specidlis er6fejlesztésének eddig nincs ko-
moly szakirodalma. Kutatasokr6l és eredményekrél nem tudok. Vé-
leményem szerint ez megint abbdl adddik, hogy a teljesitmények
féleg csak szubjektiv alapon mérhet6k. A fejl6dés csdk lassan és
hosszabb id6 utan jelentkezik, mint az egyéni sportoknal, igy azu-
tan a szakemberek véleményére és tapasztalataira tdmaszkodva,
mindegyik labdajatéknal a sportagra jellemz6 fébb specidlis er6fej-
lesztd tertleteket fogom téargyalni.

ROPLABDA

A roplabdanal és a tobbi labdajatéknal is a szabalyok az
adott sportdg mozgdasrendszerében meghatarozé tényezdként szere-
pelnek. Roplabdanal a test-test elleni kizdelem eleve ki van zarva.
A palya méretét6l és a jaték taktikajatdl fuggben.,a helyvaltoztatas
igen minimalis. Inkdbb a gyors elmozduldsok és mozdulatok jellem-
z6ek. Mozgasanak f6 jellemvonasa a felugras, védekezésben a san-
colashoz, tdmadasban pedig a lelitéshez. Ezzel mindjart el is érkez-
tink a sportdg er6fejlesztésének egyik leglényegesebb teriletéhez,
az elrugaszkodas specialis er6fejlesztéshez. A specialis er6fejlesz-
tés masik terilete az Ut6erd fejlesztése. Tehat a ldbizomzat és kar-
izomzat fejlesztése a leglényegesebb. A specialis er6fejlesztéshez
kiz&rélag csak izotonids er6fejleszt6 gyakorlatokat alkalmaznak.

Az er6fejleszt6 munka utdn mindig lazitdé gyakorlatok kodvetkez-
nek az optiméalis izoméallapot eléréséig és utana technikai elemeket
gyakorolnak.

Az er6fejleszt6 modszerek kozil: a szerekkel torténdé gimnasz-
tikdi gyakorlatokat, tarsas gyakorlatokat és a stlyemeld mddszert
alkalmazzak.

A szerekkel torténd gimnasztikai gyakorlatoknal altaldban a ko-
vetkez6 szereket hasznaljak:
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kézisulyz6 05 - 5 kg-ig,
tomottlabda,

vas bot,

homokzsak,

gumikotél 12-15 mm-es

A sulyemel6 mdédszer alkalmazéasanal kimondottan dina
mikuserdgyakorlatokat alkalmaznak robbanékonysag fejlesztésére,
A terhelés minden esetben egyénre szabott

KOSARLABDA

A kosarlabdaban a specialis er6fejlesztés fbleg a lab és a
karizom er@sitésére vonatkozik, A labmunka; ez a kifejezés csak
ewy gyljténeve a kosarlabdaban el6fordulé igen sokfajta labtevé-
kenységnek, Ide tartoznak: indulds, megallas, iranyvéaltoztatas,
valamint a felugrdsok. Ezek is felbonthaték a labda megszerzé-
sére iranyulé és a labdéval torténd mozgasokra, A felugras tor-
ténhet egy labrol és péaros labrél, Mindegyik labtevékenység
mas-mas cél érdekében torténik és technikai végrehajtasdban
is kulonb6z6séget mutat. Egy kodzds jellemvondsuk van, mégpe-
dig az, hogy mindegyik eredményes végrehajtdsdhoz Kkifejezetten
jo labizomzat szikséges. A labdaval végrehajtott technikai elemek
eredményessége pedig nagyban figg a karizom erejét6l, f6leg a
dobasokra és atadasokra gondolok.

Az erb6fejlesztéshez fbleg dinamikus jellegld erégyakorlatokat
alkalmaznak. A labizomzat fejlesztésénél szikdeléses gyakorla-
tokat alkalmaznak, terhelés nélkili lGgyességi-, valamint kézisze-
rekkel torténé szokdeléseket. Sulyemeld mddszer alkalmazéasa is
megtalalhatd, kis terheléssel gyors mozgasokat végeznek, A tem-
poédobasok végrehajtasahoz, vagy a lepattand labddk megszerzé-
séhez is jo ldbizomzattal kell rendelkeznie a jatékosnak, Itt azon-
ban nemcsak az a lényeges, hogy milyen magasra ugrik a jaté-
kos, hanem az eredményesség szempontjabdl a tempdnak is ko-
moly szerepe van. A felugrasok végrehajtasat a legkilonfélébb
helyzetekb6l is gyakoroltatjak, A karizom fejlesztésére legelter-
jedtebb és legtobbet alkalmazott szer a medicinlabda Elénye
hogy a mozgéasok helyes technikai végrehajtdsa mellett stlyanal
fogva erGkifejtésre készteti a jatekost,

LABDARU GAS

A labdarigds mozgasanyagénak fé jellemvonadsa a labtevé-
kenység, Specidlis er6fejlesztésének egyik mddja maga a jaték,
mert ebbdl a szempontbdl vizsgalva, a labdarigéas egyoldalld sport-
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jaték, ldézzik fel magunkban egy régi jatékos alakjat, als6 végtag-
jai er@s, Kkifejlett izomzatuak, mig a torzs és a fels6 végtagok izom-
zata az el6z6ekhez képest fejletlen. Ezt a technikai elemek gya-
korlasaval és a sok jatékkal érték el. Ma mar ez nem elég, A
korszer(i jaték eldrelépést kivan, A specidlis erdéfejlesztés féleg két
vonatkozéasban torténik. Els6sorban az erdfejlesztésnek (iz egész
testre nézve harmonikusan kell torténnie, A masik tertilet a tech-
nikai elemek végrehajtdsahoz sziikséges eré noveléesed Az ered-
ményességet elsdsorban a technikai elemek végrehajtdsa befolya-
solja, . Vitas, hogy a hosszu évtizedek alatt kialakult technikat
tovabb lehet-e fejleszteni. Nem valészind, hogy uj technikai ele-
mek, »feltaldldsa« eredményezi a tovabbi fejl6dést, A technika fej-
lesztésének tobb atja van, pl, a gyorsasag novelése, a technika
hasznosabba tétele, de a legfontosabb a technika hatasfokanak
emelése a specidlis er6fejlesztés utjan (pl, l6vOerd fejlesztése vagy
fejelés, de idesorolhaté a cselezés gyorsitasa is.). Altalaban a di-
namikus erdjellegu gyakorlatokat alkalmazzéak. Statikus jellegl er6-
gyakorlatokat csak akkor, ha kifejezetten egy izomcsoport kereszt-
metszetének novelésére van szlkség,

KEZILABDA

A specidlis erb6fejlesztés a kézilabdanal is két f6 terllet-
re irdnyul. Egyik a lab er6sitése, a masik - a lov6erd -, tehat
a kar izomzatanak fejlesztése. ?

A kosarlabddhoz hasonléan a labmunka a kézilabdanal is
sok - csak technikai végrehajtasban kiloénb6z6 - labtevékenységhbdl
tevédik 6ssze. Indulads, megallds, iranyvaltoztatds, a védekezés koz-
ben a kitdmadéas, visszalépés és az oldaliranyd mozgasok, vala-
mint & felugrasok'. Kilon kell megemliteni a kapus labmunkajat, ami
a helyvaltoztatason kivid a véd6tevékénységet is magaban foglalja.
A kapuraldvéseknél a f6 izommunkat a kar, vall és a torzs izmai
végzik, A fel- és beugrasos lévések esetében az, el6bb emlitett
izmokon kivil a lab izmai is dontéen résztvesznek. A lovéerd fej-
lesztésénel feltétlenil kilon kell valasztani egymaéastol a kulénb6zé
kapuralévési mddokat. A specialis er6fejlesztési mddszerek kozil,
féleg a szerekkel végzett gimnasztikadi és technikai gyakorlatokat,

a szerekkel végzett szokdelések,dobédsok, valamint a sulyemeld
modszerek haszndlatosak. A l&bizom er@sitésére a terheléses
szokdeléseket, a sulyzoval torténdé guggolasokat, a terheléssel vég-
rehajtott helyvaltoztatdsokat végeztetnek. Minden esetben akar a
labizom, akar a karizom fejlesztésér6l van szd, dinamikus gyor-
sasdgi erbgyakorlatokat alkalmaznak, A lév6erd fejlesztése atech-
nikai kégréliajtasrés a gyorsitds érdekében torténik, ezért mddszer-
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tani kovetelmény, hogy a gyakorlatokat a helyes technika és a
dinamikus robbanékony mozgas jellemezze,

A nemrégen elterjedt gumikotél és a tomottlabda gyakorla-
tok a legalkalmasabbak a lévGer6 fejlesztésére, A gumikotél gya-
korlatokat &ltaldban péros gyakorlat formajadban alkalmazzak, A
gumikotéllel végzett dobéasjellegli gyakorlatoknak az a hatranya,
hogy a szergyorsitas rovid ideig tart és a novekvd ellenallas

miatt, a
a kotél

mozdulat végrehajtasi sebessége fokozatosan cstkken. Ezt
utdnaengedésével kell kikuszobolni, A kotél vastagsdgat

és hosszusagat mindig a gyakorlatot végz6 egyén képességének
megfeleléen hatdrozzuk meg. A leghatidsosabb lov6erd-fejleszté esz-
koz a tomottlabda. Lehetévé teszi a tokéletes technikai végrehaj-
tdst, mindegyik kapuraldvési mod erGsitésére felhasznéalhat6. Nagy-
saga h kézilabddhoz hasonld, sulya valtoztathatd, legmegfelelébb
méret 0,8-2 kg-ig. Alkalmazéasanal feltétlenil figyelembe kell venni
a gyakorlatot végzd egyén képességét és képzettségét.

Osszefoglalva az elmondottakat, megallapithatjuk, hogy az erG-
fejlesztés & sportjatékoknal is elengedhetetlenul sziikséges,

Lényeges kovetelmény, hogy az er6fejlesztés:
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az egyes edzésid6szakoknak megfelel6en torténjen,
minden esetben dsszhangban legyen a technikai elemek
végrehajtasaval,

féleg dinamikus jellegl erdgyakorlatokbél &lljon, s azt jdl
valasszuk ki,

minden esetben egyénre szabott legyen, s a terhelés mér-
tékét helyesen allapitsuk meg.



KEREZSI ENDRE

Az er§ szerepe és fejlesztése a sporttornaban

Az er6 szerepe és jelent6sége

A torna esztétikai sport, A versenyeken nem elegendé esu?
pan végrehajtani a gyakorlatokat, hanem azokat mindenkor szépen,
pontosan, biztosan, maximalis mozgaskiterjedéssel és még a leg-
nagyobb erdkifejtést igényl6 elemeket is jatszi kdnnyedén kell a
torndsznak bemutatnia, A sporttorna gyakorlatok koézben az emeld,
az inga és a forgd mozgds, a mechanikai torvények »él6kké* val-
nak, Mindebben dontd modon kodzrejatszik a torndsz ereje, csaklgy
mint (gyessége, helyzet-, mozgas- és egyensulyérzékelése, gyor-
sasdga, alloképessége, s6t az akaratereje és béatorsdga is.

A tornagyakorlatok elbiradlasdnak, értékelésének szabalyai
megkovetelik a maximdlis er6t igényl6 elemek végrehajtasdban is
a kénnyed, valésaggal »eré nélkiili el6adast*. EEs mar az is pont-
levonéssal jar, ha a tornaszon erdlkddés latszik, ha remegnek az
izmai, ha eltorzul az arca. Az er6elemek elegans, kénnyed, impo-
nalo, szinte folényes végrehajtdsara csakis az a torndsz képes,
aki nagymérték( er6tdbblettel rendelkezik,

A sporttorndban az eré dont6 modon meghatdrozza a ver-
senyz8 eredményességét, teljesitményének értékét, Eppen ezért az
er6fejlesztésnek kuléndsen jelentés szerepet kell betdltenie a tor-
ndszok felkészitésében. A torna sajatos igényeinek megfelel6 er6-
fejlesztésre - sajnos - hazéankban nem forditanak kelld gondot az
egyesiiletek tornaszakosztilyaiban, sem a kezd6 és az alacso-
nyabb mindsitési osztalyd, de még a legmagasabb mindsités( tor-
naszaink felkészitésében sem.Es enpek hatranyai - természete-
sen - megmutatkoznak tornaszaink, teljesitményében is. Versenyz6-
ink egyik hidnyossdga éppen az er6gyakorlatok alacsony szin-
vonalu, hib4s végrehajtdsdban mutatkozik meg, Torndszaink nagy-
része - a sporttorndban élenjar6 nemzetek torndszaihoz képest -
nem, elég er6s az erbelemek koénnyed, szép végrehajtdsdhoz.

Halad6 hagyoményok az er6fejlesztésben

Az er6fejlesztés terén pedig hazai vonatkozasban is figye-
lemremélté haladé hagyoményaink vannak. Maér a huszas években
rendeztek, mind a kezdd, mind a képzett torndszok szamara olyan
versenyeket, amelyben a tornaversenyszamok mellett atlétikai ver-
senyszdmokban is kellett torndszainknak versenyezniiuk. igy pl.
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sulylékésben, magasugréasban, tdvolugrasban, 100 m-es sikfu-
tasban stb.

De még a legnagyobb nemzetkdzi tornaversenyek, az olim
piai és a vildgbajnoksdgok versenyszamai kozott is szerepeltek
mas sportadgak versenyszdmai is. Az 1900-as péarizsi olimpiai
jatékokon a szertornagyakorlatok mellett mindhdrom atlétikai ug
készadmban: tavol-, magas- és radugrasban, tovabba kotélen va
16 fliggeszkedésben is versenyezniok kellett a torndszoknak.

Ugyanigy az 1904-es St,-Louis-i és az 1908-as londoni
olimpiai bajnoksagokon is szerepeltek atlétikai versenyszamok:
100 yardos sikfutas, sulylokés, tavolugras, valamint a fliggeszr
kedés. Az 1912-es stockholmi olimpiai jatékoktél kezd&ddéen
azonban mar csak a tornaversenyszamok maradtak meg, de a
vildgbajnokaagok programjiban tovadbbra is megtartottdk az at-
létikai versenyszdmokat, tovabba a fliggeszkedést. Figyelemre-
méltd,"hogy az 1907. évi pragai torna-vilagbajnoksdgon az igen
hatasos er6fejleszté sportdg, a sulyemelés is szerepelt a torna-
versenyszamok kozott, tovabba, hogy az 1934-es budapesti vi-
lagbajnoksag soran a sokoldali képzés érdekében kétkezes
sulylokés volt el6irva. Ugyanekkor rendeztek elsé izben a nék
szamara tornavilagbajnoksdgot, amelyen 60 m-es sikfutas, ta-
volugras és gerelyhajitds is szerepelt a tornaszamok mellett.

A vilagbajnoksagokon utoljara 1950-ben Béazelben irtak ki
atlétikai versenyszamokat, amelyeket éppen magyar javaslatra
toroltek a kés6bbi vilagbajnoksagok programjabol.

A tornaversenyszamoknak atlétikai versenyszamokkal, to
vabba flggeszkedéssel, sulyemeléssel valdé 0sszekOtése a sza-
zad elsé negyedében ugyanis indokolt volt, mert a tornaszok
a versenyekre vald felkészllésik soran kénytelenek voltak ki-
egeszitd sportokkal is foglalkozni. Ez ellensulyozta, illetve Ki-
egészitette az akkori sporttorna egyoldalisdgait. Ugyanis kez-
detben! a fels6 testet foglalkoztaté szertorna mellett az ugras
és a talajtorna még nem szerepelt a versenyszamok kozott,

A kiegészitd sportok tehdt egyrészt a torndszok sokoldalt fog-
lalkoztatdsét és képzését segitették el6, masrészt pedig jelen-
t6s mértékben hozzajarultak erejik noéveléséhez is, ami a tor-
naban vald eredménytket, teljesitményiliket fokozta. Késdbb
azonban mar id6szeriitlenné valt a kiegészité jellegl, erdfej-
lesztést szolgdlé gyakorlatokban (illetve sportdgakban) elért
teljesitmények értékszdmanak hozzaaddsa a tornaversenysza-
mokban elért eredményhez (pontszdmhoz !.
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A torndszoknak a nagyobb teljesitmény érdekében erejuket
- természetesen - tovabbra is ndvelniuk kellett és kell ma is,
Végeznjok kell tobbek kozott nehéz kéziszerekkel valé gyakor-
latokat, fliggeszkedeést, sulyemelést, tavolugrast stb., de az ezek-
ben elért teljesitmény, a versenyeken felmutatott szamszer( ered-
mény nem dontheti el a tornaversenyszamokban eléri pontszéa-
mot, Ez ahhoz lenne hasonlé, ha pl. a magasugras olimpiai baj-
noksadgdban az elért eredményhez azt is hozzaszdmitandk, hogy
pl, silyemelésben milyen teljesitményt ért el az atléta. Ezért to-
rolte - ha elég kés6n is - a Nemzetkdzi Tornaszdvetség a vi-
lagbajnoksagok programjabél a kiegészit6é jellegli versenyszamokat.

A tornasport tehat régi és jelent6s tradicidkkal rendelkezik
a kiegészité jellegit sokoldalu képzés és az er6fejlesztés terén
mind hazai, mind pedig nemzetkézi vonatkozdsban. Ezt kell a ro-
hamosan fejl6d6 sporttorna egyre nagyobb igényeinek megfeleléen
- nalunk is - tovabbfejleszteni, korszer(siteni.

Eréelemek a sporttornaban

Az er6fejlesztés mozgéasanyaganak kivalasztasaban és maod-
szereinek vizsgalataban a sporttorna un, eréelemeibdl, illetve az
ezek végrehajtasahoz sziikséges er6kifejtés Jellegébdl kell kiindul-
ni,

A sporttorna er6elemei harom f6ébb csoportba oszthatdk.
Vannak dinamikus, statikus és vegyes jellegli er6kifejtéssel vég-
rehajtott erbelemek.

Az els6é csoporthoz tartozd dinamikus erdelemek kétfélék,
éspedig emeléssel vagy ereszkedéssel kapcsolatosak. Ezek altala-
ban lasst tempoju, de folyamatos, megszakitds, megallas nélkili
mozgasok, helyzetvéltoztatisok.

Az emeléseknél a torndsz gyorsitdo er6vel, de - természete-
sen - lassU tempdban a kiinduléhelyzetéb8l magasabb helyzetbe
megy at, pl, korlatdon tamaszf.ul6tartasbol, vagy talajon fejallasbol
kézéallasba emelkedik, tehat sdly pontemelést bajt végre. Az eme-
lések végrehajtasaban els6sorban a kar hajlité és feszité izmai,

a vallév, de a torzs és a nyak izomcsoportjai is kozremlkddnek.

Ugyanezen izomcsoportok fejtenek ki er6t az ereszkedések-
nél is, amikor a torndsz fékezd erbkifejtéssel magasabb kiindul6-
helyzetb6l alacsonyabba megy at, pl. talajon kézallasbhdl fejdllasba,
vagy gylrldn kézallasbdl lefiiggésbe ereszkedik.

Az er6elemek masodik f6bb csoportjat a statikus erdgyakor-
latok képezik, amelyek rendszérint emeléssel vagy ereszkedéssel
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kezdddnek és a tornasznak, az uj helyzetét mozdulatlanul (kb. 3
mp-ig) meg Kkell tartania, azaz az erOkifejtés jelent6s része az
izilletek régzitésére szolgal. Pl. gy(drin kézallasbol ereszkedés ke-
resztfliggésbe és ebben mozgés-szinet, vagy fliggésbdl (gy(rin)
emelés mellsé fliggémérlegbe stb. A statikus helyzetek rodgzitése',
megtartdsa a nehézségi er6 ellenében rendkivil nagy er6kifejtést

igényel,

A dinamikus és statikus er6elemek gyakori forméja a ma-
gasabb minésitésli torndszok gyakorlatanyagdban a nyujtott kar-
ral vagy nyujtott testtel vagy pedig nydGjtott karral és testtel tor-
téné vegrehajtas, pl. korlaton tdmasz-iildtartasbdl nyujtott karral
és csip6ben hajlitott testtel vagy nyujtott karral és testtel emelés
kézallasba, vagy gylrin tdmaszmérlegh6l nydljtott karral és test-
tel ereszkedés héatsd fuggémérlegbe stb. llyenkor a fé er6kifej-
tés a vallov és a torzs izomzatara harul, és a kar elsésorban a
test aldtamasztasara, illetve felfiggesztésére szolgal.

Az erbelemek harmadik csoportjaba az un. vegyes erdgya-
korlatok tartoznak, amelyeknél az er6elem lendileti, lgyességi
elemmel 6sszeko6tott, pl, gylrin fluggésben lendiulet hatra és vall
atfordulas el6re hatsé fliggébmeérlegbe, vagy tamaszbalendilés ke-
resztfiggésbe stb. Az ilyen kombindlt gyakorlatelemeknél az erd
mellett jelentés szerepet jatszik a tornasz Ugyessége is.

Az er6elemek harom f6bb csoportjdhoz tartozéd gyakorlatok
k6zott - amint a példadkbol is kitlinik - éles hatar nem vonhatd.
Egyik fajta er6elem a masikkal kapcsolodik és gyakran Ugyesség-
gel is péarosul. Az er6kifejtés jellege, az izomcsoportok munkdja
tehdt a sporttorndban igen sokféle és bonyolult. Kiléndsen, ha
hozzavesszilk még azt is, hogy a szertornagyakorlatok végrehaj-
tdsdban mindig kozrejatszik az ujj és a kézizmok szoritd, fogo
ereje is, a muszabadgyakorlat ugréasaiban, valamint a l6ugrasban
pedig az elrugaszkodé erd,

A tornagyakorlatok er6elemeinek felosztasabol, illetve jel-
lemzéseb6l Kkitlnik, hogy a kuldonféle erdgyakorlatok végrehajta-
sakor az erdkifejtés, az izomcsoportok munkdja is kilénbdz6
és legtobbszor osszetett, vegyes jellegd,

Az emelések és ereszkedések dinamikus, izotonids gya-
korlatok, mig a statikus gyakorlatok az izotonids és izometrids
gyakorlatok kombinacioi, amelyek tulajdonképpen intermedialis
gyakorlatoknak is tekintheték (auxotonias izomtevékenység).hi-
szen ezek végrehajtasakor a tornédsz dinamikus és statikus erg-
kifejtése valtakozik,
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Az erbkifejtés jellege teliét a tornagyakorlatokban igen bonyo-
lult, amit még az is fokoz, hogy egyrészt sok az olyan er6elem,
amelynek végrehajtasaban lendileti, lgyességi elem is szerepel,
mésrészt pedig az erbelemek a tornagyakorlatokban valtakoznak a
lendileti (lgyességi) elemekkel,

A tornagyakorlatok erbelemeire jellemz6 a préselés, amely
megneheziti a légzést és a vérkeringést. Mind a dinamikus, mind
a statikus er6elemek legnagyobb részénél a torndsz mellkasa rog-
zitédik, hangrése elzarul és légzése szlnetel, A légzés visszatar-
tdsaval a mellkasban nagymértékben megndvekedik a nyoméas és
igy a vérkeringés lelassul, A vénakban felhalmozdédik, az artéridk-
ban pedig kevés lesz a vér és igy a test szOvetei nem kapnak
elég tdpanyagot. Az erbelem végrehajtdsa utan mély belégzés ko-
vetkezik és a vénédkban felgyillemlett vér hirtelen a jobb pitvarba
tédul és azt igen erdsen igénybeveszi.

Az erBelemeknek ez a »hatrdnya® egészséges szervezetitek-
nél - természetesen *- nem jar karbs hatassal, mert a vérkerin-
gés gyorsan visszatér a rendes mederbe. A torna er6elemeiben
egyébként is alig fordul elé olyan eset, amikér a tornasz minden
izomcsoportjanak erejét, eréi Osszességét egyszerre, egy mozgas-
hoz haszndlja fel, Az er6gyakorlatok nagy részében inkdbb egyes
testrészek (kar, torzs, 1ab) ereje nyilvanul meg, de ilyenkor is
csak az izmok Kkilénb6zé mikodése (hajlitas, feszités) szerint.
Ez valtakozo igénybevételt, illetve pihenést jelent. Nem fordul el6
az sem, hogy a tornasznak huzamosabb idén keresztil kell nagy
erét kifejtenie, er6kifejtései alig néhdny mp-ig tartanak. A torna
el6elemeinek konnyed végrehajtdsa azonban mégis rendkivil nagy
er6kifejtést igényel.

A torna erBelemeinek végrehajtasa nemcsak bioldgiai, hanem
pszicholdgiai szempontbol is nagy kovetelményekkel jar. Kuléndsen
a magasfoku elemek végrehajtdsa nagy mértékben attol is flgg,
hogy a torndsz tudja-e 6sszpontositani akaraterejét. Barmilyen erg-
vel rendelkezik is a tornasz, er6beli lehetdségeit, erejének megfe-
lel6 teljesitményt képtelen elérni, ha egyébként akaratgyenge, ha
akaraterejét, figyelmét nem tudja a gyakorlat végrehajtadsara 6ssz-
pontositani. Az er6kifejtéshez mindig igen nagy akarati erdkifejtés
is szikséges.

Az erbBelemekkel kapcsolatos pszichologiai tényez8k kozul
meg kell még azt is emliteni, hogy mindig nagy szerepet jatszik a
sajat erében val6 bizalom is.

Az erbBelemek jellemzésébdl Kkitlnik, hogy a tornaszok erejét-
kialonds gonddal kell fejleszteni, hogy megfelelhessenek a korsze-
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ri sporttorna ebbdl a szempontb6l is igen magas kovetelményei-
nek. Az er6fejlesztés sporttornank egyik legéget6bb problémaja
napjainkban.

Szovjet vizsgalatok

Az erb6fejlesztés, hogy mennyire kozponti kérdés ma a tor-
ndszok felkészitésében, a szovjet Gacskovnak, a pedagogiai tudo-
manyok kandidatusdnak, a szovjet valogatott fizikai felkészitésérél
frott tanulményabdl is Kkitlinik, (A sportedzés problémai, A sporto-
16 fizikai felkészitése. Moszkva, 1961,) Ismeretes, hogy a szovjet
torndszok er6 szempontjab6l igen magas szinvonalon allnak és
jelent6sen tulszérnyaljak példdul a magyar torndszokat. Ugyanak-
kor Géacskov a kovetkezdket Aallapitja meg:

»A szovjet torndsz valogatott edzésrendszerében a fizikai
felkészités nem foglal el kielégit6 helyet. Sajnalatos, hogy e sport-
ag specialistdinak jé része nem érti meg a fizikai felkészités sze-
repét és jelent6ségét a tornédsz tudasszintjének emelésében. S6t a
legjobb szovjet tornaszok korében is kevés figyelmet forditanak a
fizikai felkészilésre. Errél tantskodtak azok a megfigyelések, ame-
lyeket a szovjet torndsz véalogatott tagjaindl végezted; az 1958, évi
vilagbajnoksagra valo felkészulés idején*.

igy Salilin az edzések idejének 13,2 %-al, Titov 154 %-ét,
Sztolbov 7,2 %-at, Lipatov 6,2 %-at forditotta a fizikai felkészilés-
re. Gacskov szerint ez kevés, de azt is mutatja, hogy a szdvjet
tornaszvalogatott tagjai igen kilénb6z& mértékig hasznaltak fel a
fizikai felkészités eszkdzeit.

Megjegyzi azt is, hogy a tornaszok fliggetlenil az edzési
id6szakoktél féleg a gyakorlatelemek technikajanak csiszolasara
irdnyulé munkat végeznek. Kiegészitd eszkdzoket, mdas sportag
gyakorlatait ritkdn, rendszerteleniil és kismértékben alkalmaznak,
Pedig kizardlag a technikai felkésziilés, mégha az a sporttorna
er6elemeinek allandé gyakorlasaval is parosul, mégsem biztosit
kell6 hatast az er6 szinvonalanak tovabbi ndveléséhez, mert
ugyanazon er6elemek ismételgetése egy- és ugyanazon végre-
hajtasi korulmények kozott, még az ismétlések szaménak ndve-
Iése esetén sem biztositja az edzéseken oly szikséges inten-
zitas-novelést.

Sulyos megallapitasok ezek és nyilvan O0sszefliggésben all-
nak a szovjet férficsapatnak az 1960-as olimpiai és az 1962.évi
vilagbajnoksdgon mutatott visszaesésével (a japanok ugyanis a
csapatbajnoksagban megel6zték a szovjet tornadszokat),
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Gacskov megallapitasai edz6ink és tornaszaink szamara is
komoly tanulsdgul és figyelmeztetésill is szolgalnak. Az er6fej-
lesztés terén nekink is jelent6sen elére kell haladnunk, mert.
férfi torndszaink erében a szovjet torndszokhoz képest is nagy-
mértékben elmaradtak,

Szamunkra igen tanulsdgos az a szovjet vizsgalat is, ame-
lyet a sporttorna egyik legjellegzetesebb eréelemével, a kereszt-
fuggéssel kapcsolatban folytattak. A Kkisérletben 72 tornész vett
részt. Kozulik 28 szovjet vélogatott, 20 mesterfokd és 24 elsd-
osztalyu tornasz volt. A Kkisérletek sordn a fels§ végtagot a torzs
felé huzé izomcsoportok erejét dinamométerrel mérték és az ered-
meényeket dsszehasonlitottdk a keresztfliggés teljesitésének mutatoi-
xal. Erre a célra Abalakov univerzalis dinamométerét hasznaltak,
amelyet felflggesztettek a gyd(rire. A tornasz allasban oldalsé ko-
zéptartasban 1év6 nyujtott karjidval, a gy(rire tdmaszkodva a lehe-
t6 legnagyobb er6vel nyoméast gyakorolt a dinamométerre. A méré-
sek eredményeit 0Osszehasonlitottak a keresztfliggés teljesitésének
id6tartamaval.

Azt tapasztaltdk, hogy azok a tornadszok, akik a keresztfiig-
gést jol tudjak, sajat testsulyukhoz koézelallo eredményeket értek
el (a kulonbség nem volt tobb 10 kg-nal). A mutatok csdkkené-
sével, amikor a kiilonbség a testsuly és a dinamométer adatai
kozott 20 kg-ig né6tt, a torndsz a keresztfliggést csak pillanatok-
ra tudta megtartani. Ennél is alacsonyabb mutatok esetében a
tornasz nem volt képes még egy pillanatra sem roégziteni a ke-
resztfiggés helyzetét ,

A statikus er6gyakorlatokban, mint amilyen a keresztfiig-
gés is - a statikus erd, az iziletek rogzitésének megtartdsa jat-
szik f6 szerepet. Szovjet fiziolégusok adatai szerint a statikus erd
és a statikus alloképesség kozott egyenes 0Osszefiiggés all fenn.
Ezt igazoljdk a szovjet és a japan torndszok keresztfiiggéseinek
id6tartaméaval kapcsolatos mérések is. Az eredményt a kovetkezd
tablazat mutatja:

Ono japan 3.8 mp
Takemoto japan 4.0 mp
Ajliara japan 3.4 mp
Cukobara japan 5.5 mp
Sahlin szovjet 3.1 mp
Titov szovjet 3.0 mp
Azarjan szovjet 7.4 mp
Sztolbov szovijet 41 mp
Lipatov szovjet 2.8 mp
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A japan torndszok atlagideje (3,97 mp), valamivel jobb,
mint a szovjet tornaszoké (3,4 mp). A legjobb mutatdé a gy(rQ-
vilagbajnok Azarjané: 7.4 mp. Egyébként a fels6é végtagot a torzs-
hoz kozelitd izomcsoportok erejének mutatéja nala volt legjobb
(mindbdssze 1 kg-mai volt kevesebb testsulyéanal). Azarjannal
- természetesen - nem véletlenek ezek a kitin6é mutaték. - 0
ugyanis rendkivil sok id6t és gondot forditott az er6fejlesztésre,
féleg megterheléses gyakorlatok felhasznalasaval.

Bar a szovjet szakembereknek nem volt lehet8ségik a japan
torndszok erBbeli fejlettségének teljes felmérésére, de megéllapitot-
tdk, hogy &ltaldban kdnnyebben hajtjak végre az erBelemeket és
agy Vvélik, hogy a japan tornaszok magas mutatdi, valoszinlleg
sulymegterheléssel végzett specidlis gyakorlatok rendszeres alkal-
mazéasdnak eredményei.

Az er6fejlesztés mozgéasanyaga

A tornagyakorlatok er6elemei kilonb6z6 jellegl erdkifejtést
izomtevékenységet, igényelnek és ennek megfelel6en a tornaszok
er6fejlesztésére is a legvaltozatosabb mozgasanyag alkalmazésa
kivanatos.

Az altalanos eré novelésére a szabad-, tarsas-, pad- és
bordasfalgyakorlatok (er6sité hatasd dinamikus, statikus és vegyes
jelleglek) mellett kulondsen fontosak a megterheléssel, kildnbdz6
kéziszerekkel végzett gyakorlatok, tovdbba a stlyemelés. A torna
igényeinek megfelel§ specialis erd fejlesztésére pedig magukon a
tornaszereken torténd erbelemek (el6készité gyakorlatok, erdele-
mek, er6elemek megterheléssel) gyakorldsa a legcélravezetébb.
Ezt igazoljak azok a kisérletek is, amelyeket a moszkvai Test-
nevelési Fdiskolan és a Munkaer6tartalékok Sportegyesiiletében
végeztek.

A kisérlet célkitlizése a kodvetkezd volt:

1. a magas mindsités( torndszok erdbeli szinvonaldnak meg-
allapitasa, felmérése;

2. kisérleti uton megallapitani a magas mindésitésl torndszok
legcélszeriibb er6fejlesztési modszereit.

A Kisérlethez harom csoportot allitottak 0ssze éspedig két
kisérleti és egy ellen6rz6 csoportot, A harom csoportban 41 tor-
nasz vett részt a kisérletben. Osszetételik mindsitésiik alapjan a
kévetkezd volt:

szovjet vélogatott 8 f6,
kinai valogatott 7 f6,
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sportmesteri mindsités(i 12 16,
I. osztalyu versenyz6 - 7 16,
Il, osztalyd versenyz6 7 f6.

A kisérlet el6tt valamennyi torndsznal »komplex dinamomé-
teres» méréseket végeztek, hogy a csoportok beosztidsa ebbdl a
szempontbdl megkdzelitéen azonos legyen.

Az elsd kisérleti csoportnal terheléses er6fejleszté gyakor-
latokat iktattak az edzésbe és kiegészitésként sulyemelést. Ez
utobbinal a tornédszok Aaltalaban a maximalis suly 70-75 %-at
emelték, t

A mésodik kisérleti csoportndl az edzéseken csupan a tor-
naszereken végeztek er6elemeket a torndszok, de a munka
mennyiségének novelése céljabol az er6elemek ismétlésének
szamat jelent6sen mégndvelték.

Az ellen6rz6 csoport a szokdsos edzéseket végezte.

Az er6 novekedését a »komplex dinamométeres« méré-
sek mutatéi (az er6 statikus és dinamikus mutat6i) alapjan al-
lapitottdk meg négy nagy izomcsoportndl. A tornaszok statikus
ereje legnagyobb mértékben a masodik kisérleti csoport tagjainal
nétt. Utdnuk az ellen6rz6 csoport kovetkezett, inig harmadik hely-
re az elsd Kkisérleti csoport kerllt, a kdvetkezd téblazat szerint:

Kisérleti csoportok Er6 novekedés %-"ban
Elsé kisérleti csoport 15,87 %
Masodik kisérleti csoport 22.85 %m
Ellenérzé csoport 17.10 %

A mérések »érdekessége«, hogy a Kkarhajlito és feszitd
izmok dinamikus atlagereje ellentétes irdnyban valtozott. Pozitiv
eredmény csupan az elsé kisérleti csoport torndszaindl mutat-
kozott, a masodik Kkisérleti és az ellendrz6 csoport dinamikus
atlagereje pedig csokkent. Az erécsokkenés fbleg a masodik ki-
sérleti csoportnal volt jelentés. Az eredményeket %-ban a ko-
vetkezd t&blazat mutatja:
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Kisérleti csoportok Véltozds &-ban

Els6 kisérleti csoport + 28 % + 182 %
Mésodik kisérleti csoport - 11 % - 16.0 %
Ellen6rzd csoport - 22 %m- 84 %

Az edzéseken beiktatott er6fejlesztési modszerek hatasa a
versenyeken is megmutatkozott. Mindharom csoport tornaszainak
pontszdma az 0Osszetett versenyben magasabb lett, A legnagyobb
pontszam-nodvekedést az els6 kisérleti csoport tornéaszai érték el.
A pontszam és a szazalékos emelkedést a kovetkezd tablazat
mutatja:

Pontszadm Elsé csoport Masodik Ellenorz6

csoport csoport

Kisérlet el6tt 101,27 pont 101.10 pont 100,04 pont

Kisérlet utan 108.34 pont 104.28 pont 101.40 pont
Fejl6dés %-ban 74 % 31 % 13 %

A torndszok teljesitmény-ndvekedésével kapcsolatban emli-
tésre méltdé az is, hogy az els6 kisérleti csoport tagjai kozil a
kisérleti idészak alatt harman a mesterfoki mindsitést is meg-
szerezték.

A sportbeli teljesitmény magasabb szintre valé emelkedé-
se és a dinamikus izomtevékenység mutatoi kozoétt - a szovjet ki-
sérletek eredményeként kimutatott pozitiv 6sszefliggés azt igazolja,
hogy a megterheléses kéziszergyakorlatok kilénésen fontos sze-
repet toltenek be a tornaszok erGfejlesztésében. Erre a célra igen
alkalmasak - hazai tapasztalatok alapjan is - a kovetkez6 gya-
korlatcsoportok :

kézisuiyzo6-gyakorlatok (1,5 - 6 Kkg),
. hagylabda-gyakorlatok (3 -5 kg),
vasbotgyakorlatok (2 - 10 kg),
homokzsakgyakorlatok (4 - 10 kg),
expander, illetve gumikdtél-gyakorlatok,
puli (ellensulyos heveder vagy gyd(rd),
stulyemelés,

S N S

A felsorolt gyakorlatcsoportok kozott ki kell emelni a puli
és a gumikotél-gyakorlatok el6nyeit a torndszok eréfejlesztésében.
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Ezekkel ugyanis a torna igényeinek megfelel6en egyrésztsok er6-
gya korlat végezhet6 nyujtott karral, masrészt pedig szamos thrna-
er6felemhez hasonléan a mozgas kezdetekor az erdkifejtés Kkisebb
és az fokozatosan novekszik a gumi ellendllasanak megfelelGen,

tovabba, hogy mind dinamikus, mind statikus, mind pedig vegyes
jellegl erégyakorlat végrehajtasara igen alkalmas eszkozdk.

Az altalanos erd6fejlesztésre a sulyterheléses gyakorlatokon
kival fel kell hasznalni a kilénb6z6 fliggeszkedési modokat (ma-
szckotélen) is a felsé végtag erejének fejlesztésére, tovabba az
elrugaszkodo er6 novelése érdekében a helybdl és nekifutéssal
torténd atlétikai jellegli ugrasokat, a rovidtavfutast, valamint a kéz
fogberejének fejlesztését célz6 gyakorlatokat (teniszlabda szori-
tdsa, zsinorra fuggesztett suly fel- és lecsavardsa botra stb.) is,

Moroz szovjet Szakember véleménye szerint a tornészok
szamara igen hasznosak a szélesfogasu fliggésben és tamasz-
ban (fekv6tamaszban) valo erdkifejtés: karhajlitds és nyujtés.
Ugyancsak széles fogdassal ajanlja a sulyemelést is,

A torna erGelemei - természetesen - megkivanjak a szttk-
fogasu tamaszban és fiiggésben val6 er6kifejtés gyakorlasat is.

Az emlitett gyakorlatcsoportok anyagat ugy kell 6sszedl-
litani, hogy a gyakorlatok egyrészt valamennyi izomcsoportot
(fels6é végtagok, torzs, als6 végtagok) foglalkoztassak illetve
er@sitsék, masrészt az egyes izomcsoportok foglalkoztatasan
belil alkalmazasra keruljenek mind a dinamikus, mind a stati-
kus és a vegyes jellegld erégyakorlatok is,

A torna sajitos igényeinek megfelel§ specialis erdéfejlesz-
t6 gyakorlatok maguk az er6elemek tornaszereken és a talajon,
illetve ezeknek az el6készit6 gyakorlatai. Ma mar mindenegyes
er6elemnek kidolgozésra keriiltek az el6készit6 gyakorlatai, ame-
lyek révén a torndsz fokozatosan megerdsithet6 a tulajdonké-
peni er6elem végrehajtdsdhoz. Az el6készitd gyakorlatok ugyan-
is specialisan azokat az izomcsoportokat erdsitik, amelyek a
kérdéses erBelem végrehajtasakor mikodnek, de megkdnnyitett
feltételek (kdénnyebb, kevesebb er6kifejtéssel jaré kiinduldhely-
zet, végrehajtas és befejezd helyzet, segédeszkdzok alkalma-
z4sa stb.) kozott kell az erGelemet végrehajtani. Az fel6készi-
t6 gyakorlatok fokozatosan ndvekvd erdkifejtésének "lépcs6i*
igen alkalmasak arra, hogy a tornasz fokozatosan olyan szint-
re juthasson el, amikor az er6elemet konnyedén, szép tartéssal
és mozgassal képes végrehajtani.
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Ha a torndsz a kérdéses erbelemet mar kulénodsebb ne-
hézség nélkil végzi, akkor az ereje az elem tObbszori végre-
hajtasaval fokozhaté. Kezdetben nagyobb, majd mind rovidebb
szunetek, pihen6k beiktatdsdval végezzék az erbelemet. Az er6
novekedésének megfeleléen ezutan &t kell térni a kérdéses erd-
elem szlnet nélkili, egyméasutan tobbszori (két-thdromszor stbh.) e
folyamatos végrehajtasara.

A statikus er6elemek gyakorlasakor a torndsz kezdetben
a legtobb esetben csak egy-egy pillanatra képes régziteni a
helyzetet. Az elem rendszeres gyakorlasa és a sulyterheléses,
kéziszergyakorlatok alkalmazédsa eredményeként novekszik az
eré és a torndsz mar egy-két mp-ig is rogziteni birja a hely e
zetek Fokozatosan el kell jutni annyira, hogy a statikus er6ele-
meknél &ltaldban megkivant 3 mp-et a tornédsz tdl tudja teljesi-
teni. A statikus helyzetek 3 mp-es konnyed, biztos rdgzitése
gyakorlat kozben, esetleg a gyakorlat utols6 harmadaban csakis
akkor remélhet6, ha a torndsz az edzéseken az elem gyakorla-
sakor 4-6 mp-ig is képes megtartani a helyzetet.

Az er6fejlesztés magasiskoldja, amikor a tornasz megter-
heléssel (derék-, vagy labnehezékkel, avagy mindkettével, vagy-
pedig gumikdtél ellenallasdval szemben) gyakorolja az er6elemet.

Az erb6fejlesztés maddszerei

Az er6fejlesztés modszereire méar a gyakorlatanyaggal .kap-
csolatban is tortént néhény utalds, A kovetkez6kben az er6fej-
lesztés fontosabb modszertani kovetelményei, szempontjai keril-
nek sorra.

1. Az erf6fejleszt6 gyakorlatokat egész évben rendszeresen
kell végezni, tehdt nem csak az alapozési idészakban. Az eré-
fejlesztd gyakorlatok elhagyasa visszaesést okoz. A verseny-
id6szakban - természetesen - ésszerlien csdkkenteni kell az
er6fejlesztd gyakorlatokkal jar6 terhelést.

2. Az erbfejleszt6 gyakorlatokat - barmily eszkdzzel vagy
szereken torténnek - mindig bemelegités utan kell végezni. Erre
legmegfelel6bbek az eszkdznélkuli szabadgyakorlatok.

v Az erdgyakorlatokat legtanacsosabb az edzés f6 részé-
nek befejezéseként beiktatni.

4. Az edzés-ciklusokba ajanlatos kilén edzés-napok be-
allitdsa az Aaltaldnos és a specialis erd fejlesztése céljabol.

76



llyenkor kiegészit6 jellegli gyakorlatok, illetve sportok alkalmaza-
sara is sor Kkerilhet.

5. A gyakorlatok kivalogatdsdban és a terhelés szabélyo-
zasaban tekintettel kell lennink a tornadszok egyéni sajatossagai-
ra és hianyossagaira.

6. Az erGfejleszt6 gyakorlatok alkalmazédsdban kiilonés fon-
tossagu kovetelmény a fokozatossdg elve. Csakis olyan terhelésd,
nehézségl erb6gyakorlatokat végeztessiink, amelyre a tornéaszokat
gondosan el6készitettik. Kezdetben kdnnyebb gyakorlatokat alkal-
mazzunk és csak fokozatosan, az er6 ndvekedésének megfeleléen
térjink & mind nehezebb, egyre nagybbb er6kifejtést igényl6 moz-
gasokra. llymédon az erd valdsaggal »jatszva* fejleszthet6.

A torndsz erejét meghaladd nehézségl gyakorlatok nemcsak
karos hatdssal jarhatnak a szervezetre, de azok nem el6nydsek
a sporttorna igényei szempontjabol sem. Az erén fellli erégya-
korlatokat ugyanis a tornasz nem képes helyesen, szépen vég-
rehajtani. Mar pedig az er6elemek konnyed végrehajtdsanak fel-
tétele, hogy az azokra el6készit6 altaldnos (sulyterheléses) és
specidlis erégyakorlatokat is mindenkor kdnnyedén, szépen, helyes
testtartdssal és mozgassal végezze a tornész,

7. A tornadszok erd6fejlesztésében figyelemmel kell lenni az
izomcsoportok harmonikus er6fejlesztésére is. Az er6gyakorlatok
ugyanis igen nagy kovetelményeket tamasztanak a csontok szi-
lardsagaval és az izlletek Osszetarté erejével kapcsolatban is. 1la
csak meghatarozott izomcsoportokat erdsitiink, masokat pedig nem
foglalkoztatunk eléggé, akkor a test kiils6 formaja romlik, A foglal-
koztatott izmok ugyanis megvastagszanak, az elhanyagolt izomcso-
portok pedig ellenkez6leg, térfogatukban megkisebbednek, gyengék
lesznek, pl, azok a régi, helytelen modszerrel foglalkoztatott tor-
naszok, akik egyoldalian csakis a kar-, vall-, mell- és hasizmai-
kat rendkivul meger6sitették, ugyanakkor héatizmaikat egyaltalan
nem foglalkoztattdk. Ez pedig azzal a kdvetkezménnyel jart, hogy
a megerdsodott mell- és hasizmok tartésan megrovidultek, ugyan-
akkor a gyenge héatizmok tartésan megnyultak, és igy nem tudtak
a mell- és hasizmok h0z6 hatasat ellenstlyozni. Az eredményi a
torndsz gerince elgorbilt és létrejott a régi mddszerrel foglalkoz-
tatott torndszokra jellemz6 »tornadszhat™.

Az erdgyakorlatokat a sporttorndban tehat akkor alkalmaz-
zuk helyesen, ha valamennyi izomcsoportot, s ezzel egyijtt termé-
szetesen a csontokat és izlleteket is egyenletesen és sokoldaltan
foglalkoztatjuk. Ez tehat azt jelenti, hogy mindig valamennyi izom-
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csoportot erdsitsik, ne csupan egyeseket. Ebb6l kovetkezik az

is, hogy minden izomcsoport erdsitésekor er@siteni kell a meg-

felel6 antagonista izomcsoportokat is (pl. a karhajlité izmok erg-
sitésével egyidejlileg a karfeszit6ket is erdsitsik).-

8, Az eré6fejleszté gyakorlatok végrehajtasa utan, kiléndsen
az igen nagy erOkifejtést igényl6 mozgasok és a statikus gyakor-
latok utdn ajanlatos ernyeszté gyakorlatokat végezni a megkemé-
nyedett izomcsoportok »felpuhitdsara«. Az ernyeszt6 gyakorlatok-
kal (fels6 és az als6 végtag rdzéasa, Onmasszazs stbh.) fellazitott,
elernyesztett izmokban ugyanis a vérkeringés kedvez6bb és a
felfrissiilés gyorsabban bekovetkezik.

9. Az erdgyakorlatokkal p&rhuzamosan mindig iktassunk az
edzések mozgdasanyagaba nyujt6 - lazité gyakorlatokat is. A rend-
szeres erdBkifejtések ugyanis tomegikben jelentésen ndvelik és en-
nek megfeleld ardnyban er@sitik az izmokat, de ugyanakkor fenn-
all az un, elmerevedés veszélye is. Az er6s izomzatl tornész
igen gyakran merev, »kottt mozgasu«. Leggyakrabban a hajlito
izmok tulfejlesztésetakadalyozza az lziiletek szabad mozgéasat,

A megvastagodott és megrovidilt izomcsoportok ugyanis nem en-
gedik, hogy a mozgéasokat szabadon, az lziletek mozgéashatéarai-
nak teljes mértékd kihasznalasaval végezhessik.

Az elmerevedés, a kotdtt mozgas megeldzésének legjobb és
a tornaban nélkulozhetetlen eszkdze a nyujté-lazité gyakorlatok al-
kalmazasa. A torna igényei (szép tartas és mozgas) megkdvetelik,
hogy az izmok erejének fejlesztését, a csontok és izuletek mege-
résodését, de ugyanakkor az iziiletekben valé szabad mozgast, a
hajlékonysdgot is egyidejlleg biztositsuk. Ezt valésaggal csodéla-
tos modon egyesitik magukban a japan tornészok.

A nyujto-lazité hatadst gyakorlatok biztositjdk az izuletek
nagyfoki mozgékonysagat, amely ugyanakkor az er6gyakorlatok
helyes végrehajtdsanak is elengedhetetlen feltétele.

Ismeretes, hogy a hajlékonysag fejlesztése elég hosszuidéig
tartd, rendszeres és alland6 munkat igényel. Naponta kétszer is ki-
vanatos végezni nyujté-Jazité gyakorlatokat, hogy azok eredmény-
nyel jarjanak. El8sz6r a reggeli tornaban, majd az edzésen.

Meg kell azonban emliteni azt is, hogy a nyujto-lazité gya-
korlatokkal ne essiink tulzéasba, nehogy talzott mértékben fellazit-
suk, »felpuhitsak* kiléndsen a torndsz derekat, mert ez igen sok
gyakorlatelem helyes technikai végrehajtdsdban nagy hatranyt és
ezaltal pontveszteséget is jelent.
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10. A tornéaszok er6fejlesztésével kapcsolatban kulon is
szové kell tenni a labboltozat szalagjainak és izmainak meger6-
sitését. Kuléndsen a magas szerekrdl valé leugrasok ugyanis
rendkivil nagy megterheléssel jarnak a labboltozatra. A n6knél
sulyosbbitja a helyzetet az is, hogy a léugrds, a miszabad - és
a gerendagyakorlat is nagyrészt labmunka.

Torndszainknak a bokasillyedés megel6zése céljabdl ép-
pen ezért rendszeresen végezniok kel] specialis talpboliozat-e-
résitd gyakorlatokat.

11. Az er6fejlesztés rendkivil kemény, igen nagy megter-
heléssel jard, sok esetben egyhangld munkéat igényel, amit a tor-
ndszok szdmaéara meg kell »koénnyitenlink *, érdekessé, szorakoz-
tatova kell tenniink azzal, hogy a legvaltozatosabb modon igyek-
szlink az erejét novelni.

A valtozatossagot els6sorban a gyakorlatanyag 0sszedlli-
tasdval kell biztositanunk. A torna sokféle erbelemei egyébként
is szukségessé teszik, hogy a dinamikus, a statikus és a ve-
gyes jellegl erégyakorlatokat a Jegvaltézatosabban alkalmazzuk.
Az intermedidlis gyakorlatokat azonban csakis az &ltaldnos erd
fejlesztésére, a kéziszergyakorlatok keretében és a pulival, illet-
ve gumikotéllel végeztessik. Az erbelemek (pl. kézallasba eme-
Iés) intermedialis végrehajtasa ugyanis - bar fejleszti az erft «
nem ajanlatos, mert a tornasz megszokhatja a »szaggatott® vég-
rehajtast, ami a versenyeken nagy pontveszteséggel- jar.

Valtozatossad tehetjik az er6fejlesztést azzal is, hogy a
kilonb6z6 kéziszereket, eszkdzoket és szereket allanddéan val-
toztatjuk, illetve a kézisulyz6-, nagylabda-,, vasbot-, gumikotél-,
homokzsdk-, pad-, bordasfal- stb. gyakorlatokat felvaltva alkal-
mazzuk.

A tornaszok kevéshé érzik a faradsagét és a foglalko-
z4s jO hangulatat is biztositja, ha az Aaltajanos er6t fejleszt6
gyakorlatokat zenekiséretre, zongora hangjaira vegeztetjuk. A ze-
nekiséretre tortén6 mozgas a torndsz ritmus-érzékelését is fej-
leszti.

X X X X

Az er6fejlesztés mddszereivel kapcsolatban kell még egy
fontos kérdésrél emlitést tenni. A tornédsz fizikai képességeinek,
els6sorban az erejének fejlesztése hosszU felkészulési id6t és
elmélyilt, gondos edzésmunkat igényel. Ugyanekkor a magas mi-
nésitésd torndszok fizikai felkészitése és &lland6 tovabbfejlesz-
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tése rendkivul nagy nehézségekbe utkozik, mert a nemzetk6zi ver-
senynaptar igen gyakran mar az alapozdé id6északban versenyeken
valo részvételre »kotelezi8 a torndszokat. Az edzési feladatok
végrehajtasa és a versenyeken vald indulas térést okoz a felké-
szllésben és megfosztja torndszainkat a hosszabb ideig tartd

és elmélyilt felkészilés rendkivul fontos és ugyszélvan nem po-
tolhatd lehet6ségeitdl.

Az erb6fejlesztés egyik és nem. elhanyagolhatd feltétele: a
felkészulés és a hazai, féleg pedig a nemzetkdzi versenynaptar
osszhangja.

X X X

Az el6adas a férfi torndszok er6fejlesztésének kérdéseivel
foglalkozott, de a serdll6k, tovdbba az ifjusagi torndszok és a
leanyok-n6k eréfejlesztd gyakorlatanyagara és sajatos modsze-
reire - a téma nagy terjedelme miatt - nem térhetett Ki.

Osszefoglalas

A torna esztétikai sport, ahol az er6lk6désnek mar a lat-
szata is pontlevondssal jar a versenyeken. A legnagyobb eréki-
fejtést igényl6 gyakorlatelemeket is szépen, jatszi kénnyedséggel
kell végrehajtani. Erre csakis az a torndsz képes, aki nagy er6-
tobblettel rendelkezik, A sporttorndban az er§ dont6 moédon meg-
szabja a versenyz® teljesitményének értékét s ezért az erdfej-
lesztés a torndban rendkivil fontossagu.

A torna erdelemei izomtevékenység szempontjab6l harom
fébb csoportba oszthatok: dinamikus, statikus és vegyes jellegd
erégyakorlatokra. Ezeknek megfelel6en kell az er6fejlesztés
mozgasanyagat és modszereit megallapitani.

A szovjet kisérletek is azt igazoljak, hogy a tornadszok
altalanos er6fejlesztésében a legjelent6sebbek a megterheléses
kéziszergyakorlatok (kézisulyzd, vasbot, homokzsak stb.) és a
sulyemelés. A torna sajatos igényeinek megfelelé specialis er6
pedig magukkal az eréelemekkel, illetve az ezekre el6készit6
gyakorlatokkal novelhet6. Az er6fejlesztés magas foka az erd-
elemeknek derék- vagy labnehezékkel valé gyakorlasa.

Az erb6fejleszté gyakorlatokat egész évben rendszeresen
kell végezni, mindenkor megfelel6 bemelegités utdn, az edzés
f6 részének befejezéseként. A gyakorlatokat a tornaszok egyé-
ni sajatossagaihoz kell szabni,
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A fokozatossdg elve a torndszok erGfejlesztésében kilonos
fontossdgu. Csakis ezzel érhet6 el, hogy valamennyi sulyterhelé-
ses kéziszergyakorlatot, tovabba az er6elemeket el6készité gya-
korlatokat és ezek révén magukat az er6elemeket is szépen és
kénnyedén hajtsa végre a tornasz.

Valamennyi izomcsoportot harmonikusan kell fejleszteni és
az eréGfejlesztéssel parhuzamosan alkalmazott nyujto-lazité gya-
korlatokkal biztositani kell az lzlletek nagyfoki mozgékonysagat
is.

Az er6fejlesztés nagy megterheléssel jard, sokszor egy-
hangt munkdja a gyakorlatok és a kéziszerek valtozatos alkal

mazasaval és a zenekisérettel szérakoztatdbba, érdekesebbé te-
hetd,,. '

A torndsz fizikai képességeinek, kozottik az erejének fej-
lesztése hosszU ideig tartd felkészilést igényel, amelyre a ma-
gas mindsitésl tornaszoknak kevés a lehetéségik a nemzetko-
zi versenyeken valé részvételik miatt. Az erdéfejlesztés egyik

feltétele a felkészllési id6 és a nemzetkdzi versenynaptar 6sz-
szehangolasa.
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GALLA FERENC

Er6fejlesztés a birk6zasban

A XX, szdzad fantasz.tikus eredményei nemcsak a technika-
ban, de a sportban is visszaiukiozdédriek, A sport is a ‘rakétak”,
az "(rhajok* korszakat éli. Legyen az sulyemelés vagy atlétika,
torna vagy ejtéernyd, de emlithetjuk a birk6zast is, az utébbi egy-
két évtizedben hihetetlennek tling fejlédésen ment mindegyik ke-
resztil, Olyannyira, hogy mostanaban az emberi teljesit6képesség
hatdrat josolgatd sportemberek nem is mernek nyilatkozni. Néhéany
esztendbvel ezelétt pl. a nehézsulyl sulyemel6k 500 kg-os &ssz-
terljesitménye még hihetetlennek tlint. Ma mér a kozépsulyd Veres
Gy6z6nek nem is olyan tavoli tervében szerepel. A nehézsulyd
Vlaszov pedig mar a 600 kg-os &sszteljesitményt is elérhet6nek
tartja. Kénnyen meglehet, hogy ezt nem is 6, "a vildg leger&sebb
embere* fogja el6szor teljesiteni, hanem a taldn még nalanal is er6
sebb honfitdrsa - Zsabotyinszkij.

Merhet-e ezekutan jésolgatasokba bocsatkozni valaki is?

Ez a mindséginek mondhaté fejlédés tovabbi kutatomunkara,
tudomanyos kisérletezésekre sarkallja a szakembereket, s6t a ver-
senyz6ket is. Hiszen a sportban sincs és nem is lehet megéllas.
A mobdositott versenyszabdalyok, a Kiforrottabb technika, a gazdag
taktikai ismeret és az uj edzésmodszerek is a jobb eredmények
elérését szolgalja.

A birkdzasban is jelent6s véaltozadsok torténtek az utobbi évek-
ben, Lényegesen mevaltoztak példaul a versenyszabalyok. Ebbdl
adoddan csiszolddott, alakult a technika, valtozott a felkészités maod-
szere. és valtozott a versenyzOk kizd6szelleme is. Ezek a szabaly
modositasoklaz igazsdgosabb, az élvezetesebb, a szebb birkozas
el6segitését céloztak, A Vilagszovetség dicséretére legyen mondva
- teljes sikerrel. Mert az uj szabaly azoknak kedvez - nagyon
helyesen - akik batrak és er6sek, akik technikailag tokéletesen
képzettek, akik robbanékonyak és gyorsak, akik kitlin6 er6nléttel
rendelkeznek. A lesipuskas, a szamitd, a "kiskapukat* keresd és
kihasznal6, a gyava, s,a csupan dontetlenre torekv6 versenyzdék
ideje lejart.

Ezek az uj szabalyok természetesen komoly feladat elé alli-
tottaly az edz6ket és a versenyz6ket egyarant. Az edz6knek uj ed-
zésmaddszereken, az eddigit6l eltéré felkészitési elveken, uj eljara-
sokon kellett torni a fejliket, s az eddiginél sokkalta fontosabb he-
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bet foglalt el a neveld munka is az edz6 oktaté-nevel§ tevékeny-
ségében. Hattérbe szorult az edz6 munkajaban az 6szténés, a ru-
tin munka, és el6térbe kerili a tudatos oktatas, s6t mint nevelési
feladat, a tudatossagra nevelés is. A versenyz6knek, ha eredményt
akarnak felmutatni bator, tdmadd kuzdémodorban kell birkézniuk.
Technikailag annyira képzettnek kell lennidk, hogy a fogasokat az
adott pillanatban alkalmazni is tudjdk. Ezért csak a taktikailag kép
zett, er6nlétileg kifogastalan és tusratéré versenyzOk képesek
nagy csatdkon megallni helyuket. Az olyan versenyzék, akik tud-
jdk, hogy mit miért tesznek, akik gondolkodni tudnak - ha Kkell

az ellenfél eszével is, akik nagy akaraterdvel rendelkeznek, és
képesek a fogasok tudatos kikényszeritésére. Akik iranj'itani tud-
jak a mérkdzést és nem ismernek lehetetlent. Azonban nemcsak
a maddositott szabalyok hatésara tett ilyen nagy lépést el6re a bir-
k6zas, ElGsegitették ezt a kulonbdzd sportagakban, és tudoméany-
dgakban végzett kisérletek, kutatasok is, A kisérletileg igazolt tu-
doméanyos eredmények felhasznéalasa a sportban mindségi véalto-
z4st hozott az eredményekben, kuléndsen olyan sportagaknal,

ahol a teljesitmény kilogrammokkal, centiméterekkel és masodper-
cekkel mérhet6, A szakaszos edzés bevezetése birkdzasban pél-
daul nagyban el8segitette birk6zoink felkészilését a nagy verse-
nyekre, A sokoldalt felkészités &ldasos hatdsa megmutatkozott
birk6zoinknal is.

Mégis, ha figyelembe vesszik kotott- és szabadfogasd bir-
kozasban a jelenlegi élmezényt, annak ellenére, hogy nekink ma-
gyaroknak is van néhany klasszis versenyzénk - meg kell alla-
pitanunk, hogy elég nagy a lemaradads, sok még a pdtolni vald,
sok a javitanival6, Eredményeink elérésében még nagy szere-
pet jatszik a szerencse a legjobbjainknal is. Megitélésem szerint
a jelenlegi élgardaval képesek vagyunk az eddigieknél nagyobb
eredményekre, ha élunk a tudomanyadta lehet6ségekkel, ha meg-
prébalunk magunk is tudomanyos kisérletekkel uj utakat keresni,
ha versenyz6inket képessé tesszik arra, hogy igényeik a célki-
tizésben, a munkavallalasban is magasak legyenek.

Ugyszblvan valamennyi sportdgban megéllapitast nyert az
a lény - és ezt legtdbbb sportdg edzdje a felkészités soran fi-
gyelembe is veszi -, hogy a jelenlegi korszer( felkésziilés mel-
lett, és szinte tOkéletes technikai ismeret birtokaban, a tovabb-
fejl6dés szempontjabol leghélasabb tertilet a felkésziilésben az
alapvetd testi képességek, s ezek kozul is els6sorban az erd,
az izomerd maximalis mértékl kifejlesztése. Ezt a megallapitast
hamar megszivlelték az atlétdk, az UszOk és sorolhatnank meg
jonéhéany sportag képvisel6it, akik nemcsak elfogadtdk és folhasz-
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naltdk a maguk tertletén, hanem sok egyéb vonatkozasban tovabb
is fejlesztették. Barmennyire is furcsan hangzik, és barmennyire

is nagy az el6rehaladas a birkdzas portban, ezen a terlileten - meg
kell mondanunk - igen nagy a lemaradas. Ezt bizonyitja az a tény
is, hogy birk6zok er6fejlesztésével foglalkozéd szakcikk megjelené-
sér6l - nemcsak hazai, de kulfoéldi vonatkozéasban is - alig van tu-
doméasunk. Pedig a birkdzonak legalabb annyira nélkildzhetetlen ve-
lejardja az er6képesség, mint a maratoni futénal az alléképesség,
vagy a vagtazénal a gyorsasdg. Hogy a birkdzas fogalmahoz meny-
nyire hozzatartoz6 valami az er§, azt mindennél jobban bizonyitja
az a tapasztalat, hogy a birk6z6 szdé hallatara mindenki nagyon
erds, izmos emberre gondol, és ha er@s- emberrdl folyik térténete-
sen a sz6, rendszerint ezzel a hasonlattal élnek: »olyan erds, mint
egy dijbirk6z6*, Nos meg kell mondanunk, nem véletlen, hogy az
emberek tudatdban igy rogz6dtek ezek a fogalmak. Hiszen valami-
kor régen tébbnyire olyan emberek jelentkeztek birk6zénak, akik
korilmeényeiknél, foglalkozasuknal fogva hatalmas fizikai erével ren-
delkeztek. Ez a fizikai er6 a birkézas hatdsdra még tovabb n6tt.
Nagyon sok olyan birkézébajnok akadt ebben az id6ben, aki a bir-
k6zéds mellé megnyerte a sulyemel6 bajnoksdgot is. Aztan egyre
nagyobb tért hoditott a technika. Akadtak olyanok, akik allandéan
csak birkoztak és fogadsokat gyakoroltak, Ezek a birkézék aztéan
nem egy esetben koénnylszerrel legy6zték a naluk ugyan jéval
er6sebb, de technikailag képzetlen, vagy minimdlis képzettséggel
rendelkezd ellenfeleiket. A nyers er6t legy6zte a kisebb, de tech-
nikaval, fondorlattal péarosult eré.

Mivel a brkézds maga is alkalmas képességek, kiléndsen az
er6képesség fejlesztésére, nagyon sok szakember megelégedett
versenyz@inél csupan azzal az er6vel, ami a rendszeres birkdzas
hatdsara alakult ki naluk, A rendelkezésre &ll6 id6 nagy részét
csak technikai képzésre, egyszdval birkdzasra forditotta. Kétség-
telen tény, hogy ebben az id6ben technikailag igen képzettek vol-
tak a versenyz6k, s ez nagyon sokat jelentett a birkdzosport el6-
rehaladésaban is. A technika el6retdrése sok olyan fiatalt is sz0-
nyegre csabitott, akik ugyan nem voltak izomkolosszusok, de meg-
éltek az Ulgyességiikkel, a technikai tudasukkal. Mar nemcsak a
hentes és kovacsinasoké volt csupan a birk6zas, hiszen »fanta-
ziat* latott benne mas szakmabeli fiatal is,

’ Mindezen megéallapitasokbdl nincs szandékom azt a kovet-
keztetést levonni, - és nem is volna helyes -, hogy a mai birkd-
z0k gyengék, s csupan az erd az egyedili Udvozit6 a birk6zdink
felkészilésében. Nem, Birkézoink altalanossdgban nem gyengék,
és az erdfejlesztésen kivid igen sok mas egyéb feladat is van a
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birk6zéedz6nek, hogy csak egy-kett6t emlitsek kozulik: versenyzd-
ink fogasskaldja igen szlk; a tobbé-kevéshé begyakorolt fogasok
alkalmazéasdval is baj van. Tovabb kell javitani versenyz&ink kiz-
d6képességét is, Ezen feladatok* maradéktalan végrehajtasa mellett
- mégis az a véleményem, hogy behozva az eddigi lemaradést,
tustént hozza kell latnunk birk6zéink testi erejének maximalis felfej-
lesztéséhez; Mar csak azért is, mert ez az egyik legkiaknazatla-
nabb és egyben leghaldsabb teriilet, ahol viszonylag rovid id6é alatt
nagy eredményekkel szdmolhatunk, A miért és hogyan kérdésre,
szerény képességeimhez mérten a tovabbiakban szeretnék vala-
szolni.

Taldn nem mondhat6é talzasnak, hogy ha valamely, testgya-
korlati 4gban nagy szerepe van az izomerének, hat a birk6zasban
leginkdbb. Bizonyara kevesen volndnak, akik ezt az A&llitast tagad-
nadk, - mégis - ennek igazoldsdra mindenekefétt induljunk ki taldn
a birk6zas fogalmabol, a birkézds meghatdrozdsabol. Matura Mihaly
és Dr. Papp Laszld a konyvikben ekepp fogalmazzak: *A birk6zas
paros klzdeleip, amelyben mind a két fél arra tdrekszik, hogy meg-
felel§ technikai és taktikai fogasok alkalmazasaval ellenfelét kétvall -
ra fektesse, illet6leg tobb és értékesebb fogast hajtson végre, mint
ellenfele, s ezaltal a gy6z6imet megszerezze.”

Tovabba: »a birk6zas kozvetlen célja az, hogy a birk6zok
célravezetd fogasok alkalmazédsaval ellenfelliket legy6zzék,” Majd
a birkdzas jellemzésénél ezeket irjdk; »Eré nélkil a birk6zd nem
sokra megy,“ »...ellenfelének ellenéallasat csak ugy kizdheti le,
ha er6sebb,” Az »... ellenfelének az emelése és dobasa is nagy
erébeli kovetelményeket tdmaszt a birkdézoval szemben.®

Dr, Kereszty Alfonz a »Sport és Iskolaegészségtan®“ c. kony-
vében igy ir a birkozasrol: “A birk6zas az izomer6 fejlesztésének
kimagasld sportdga,® »A birkdézas gyorsasagi jellegit és részben
statikus izomtevékenységet jelent6 mozgaselemekbdl all,“ »... A
birk6zas a test csaknem valamennyi izméat foglalkoztatja...« Ls
sorolhatndnk még az idézeteket a legkilonbdz6bb szakemberek-
t6l. Egyben szakember és laikus is egyetértene: vagyis, hogy az
erd a birk6zok legjellemz6bb tulajdonsaga, a legfontosabb képes-
sége, amely nélkidl aligha lehet valaki nagy birk6z6, vagy egyal-
taldn birkdzo,

A birkézéas, hasonldképp a sulyemeléshez kimondottan er6-
jellegii sport, vagy ahogy mondani szokds: »az er6s emberek
sportjal!“, ami ugyanakkor nem nélkilézheti a tobbi alapvetd és
egyéb képességet sem. Ez érthetd, hiszen magahoz az erdkifejtés-
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liez is szukség van bizonyosfoku gyorsasagra (s6t némely eset-
ben maximdlis gyorsasdgra ), &lloképességre és Ulgyességre is.

Tudjuk, az er6 nem mas mint a tdmeg és a gyorsulas szor-
zata. A képletben szerepldé tobmeg birkézasra vonatkoztatva nem
mas, mint maga 8z ellenfél, tehat ellenerd, s ennek mozgatasara,
illetve leklizdésére iranyul a birkéz6 ereje, lia szamitasba vesszik
azt a tényt, hogy minden elmozdulds erdkifejtéssel jar, elvitathatat-
lan a birkozasnal is az erd fontossaga, amely nélkil képtelen a
birk6z6 az ellenfelének a mozgatasara, erejének, ellenallasanak a
lekiizdésére,

A birkézas a sokrétii mozgéasanyaganal fogva maga is ha-
tdssal van a birk6zok testi erejének fejlesztésére, hiszen egy-egy
fogas végrehajtasakor hol dinamikus, hol pedig statikus jellegd
izomtevékenységet végez a birkdézd. Azonban, ha figyelembe vész-
sz(ik a legujabb szabalyokat, ahol a menetid6 a régebbi 15, illetve
12’ helyett csak 10’ lett, megéallapithatjuk, hogy a birk6zas irama
folgyorsult. Erthetd tehat, hogy ez a szabaly a birk6zoktol villam-
gyors, meglepetésszeri akciokat kovetel, ami. els6sorban gyorsa-
sagi er6 kérdése s csak masodsorban statikus, ami féleg a lenti
helyzetb6l adddik. Ennek megfelel6en kell tehat az er6fejleszté gya-
korlatokat is kivalasztani, s egymashoz viszonyitott ardnyukat is en-
nek megfelel6en kell meghatarozni.

Az erbkifejtés, amely izommegfeszilésbdl, vagy izomdssze-
huz6dasbol all, a birkézasnal abban jut kifejezésre, hogy sikeril
lekizdeni az .ellenfél egyes testrészeinek (példaul a karfelszedé.
seknél az ellenfél, karjanak) vagy egész testének (példaul a csi-
p6dobasokndl, hatraeséseknél az ellenfél testsulyanak, erejének)
az ellenédlldsat és ezaltal mozgést létrehozni (a tdmadé szempont-
jabol), vagy éppen az ilyenirdnyd tamadasokat rovidebb-diosszabb
ideig tarté izommegfesziléssel megakadalyozni (tehat karfelszedé-
seknél passziv, merev karu ellenallassal, testsulyathelyezéssel, do
basoknal pedig kitdnxasztdssal, csuklo6fogéassal stb.). Egyszoéval
statikus, stabil helyzetet biztositani (a védekezd szempontjabol)
A hosszabb passziv ellenallds, a legujabb szabéalyok értelmében
nem célszer(i, mivel megintik a versenyzdt. Tudjuk, hogy az
izomerd fligg egyrészt a tomegnek (birkézasra vonatkoztatva az
ellenfél testsalyanak - ami tobbnyire korldtozott ), vagy az ellen
erének (tehat az ellenfél ellendlldsanak,erejének)anagysagatol,
(ami természetesen igen valtozd lehet), masrészt a mozgas gyor-
sasaganak a meértékétdl (vagyis a fogas, vagy dobas végrehajta-
sanak gyorsasdgatol, ami részben az egyéni adottsdgoktol, rész-
ben pedig a fogads beidegzés milyenségétél fugg ), llyen értelem
ben a birkézasra vonatkoztatva is beszélhetiink olyan erégyakor
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latokrol, amelyeknek célja a témeg, az ellenerd lekiuzdése, Az er6-
kifejtés itt tehat statikus, vagy ha van is elmozdulds (vagyis az
izommU{kddést tekintve nemcsak izommegfesziilés, hanem lassu
izomodsszehuzdédés is) <le igen lasst, minimalis sebesség(i. Ezeket
a gyakorlatokat tulajdonképpeni erégyakorlatoknak nevezziik. Ezek-
nek a gyakorlatoknak a véglete az, amikor mar nincs izomdssze-
huzddas, hanem csak izommegfesziilés. Ezeket a gyakorlatokat ne-
vezzik izometrids-statikus erégyakorlatoknak, A masik véglete, a
masik pdlusa az er6gyakorlatoknak az, amikor a gyakorlatok célja,
a tbmeg, az ellenerd, (amit ez esetben vehetlink allandénak), gyors
lekiizdése, Ezeket a gyakorlatokat izoténids-dinamikus! gyakorlatok-
nak nevezzik. Mivel az er6kifejtés jtt emlitett valamennyi véaltozata
megtalalhatd a birk6zas .mozgasanyagaban, a kulonféle er6fejlesztd
gyakorlatokat is ennek megfelel6en kell 6sszevalogatni, s el6fordu-
lasuk aranyaban gyakoroltatni. Annyit azonban maris leszégezhe-
tunk, hogy a jelenlegi szabalyok mellett a birk6zas jérészt gyor-
sasagi er@jellegii mozgaselemeket tartalmaz és csak részben sta-
tikus jellegleket. Mégis a birkdézok izomerejének hatidsos és gyors
fejlesztésére a statikus, illetve, a tulajdonképpeni erégyakorlatok a
legalkalmasabbak. Ezért nagy gondot kell forditani az ilyen jellegl
gyakorlatok végeztetésére is. Legyen az listasat tekintve altalanos
vagy specialis, mindegyikre szikség van. De tekintettel arra, hogy
a gyorsasagi erdgyakorlatokkal fejlesztett izomzat és a statikus
gyakorlatokkal fejlesztett izomzat kozott 1ényeges a kiulonbség, mi-
vel maésjellegil' er6hatassal fejlédtek és a beidegzésik is mas,
megallapithatjuk, hogy a mozgasgyorsasag rovasara menne, ha
sullyal ilyen gyakorlatokat végeznének a birkdzdink,

A gyorsasagi erdgyakorlatok célja az ellenfél erejének, el-
lenallasinak, teststulyanak a gyors lekiizdése, llyen jellegli a
birkdzéas szinte valamennyi dobasa, fogasa allasban, Az er6ki-
fejtés az ilyen természetli gyakorlatoknal is maximalis, de itt az
izmok nemcsak megfesziilnek, hanem d&ssze is huzdédnak. Nos
nem koézombds tehat, hogy ezeknél a gyakorlatoknal ez az izom-
0sszehuz6das milyen sebességli. Mert kétségtelen, hogy lehet
egy dobast lassan is végrehajtani, De az ilyen lassan inditott do-
bast az ellenfél konnyen felfedi és védekezni is tud ellene. Ma
tehat a dobds meglepeiésszerl, gyors és technikailag helyesen
végrehajtott, a védésre, az ellentdmadasra nem Kkeriilhet sor.
Ezért tehat arra kell nevelni a versenyzéket, hogy ezeket a
gyorsasagi jellegl gyakorlatokat valéban igen nagy gyorsasag-
gal hajtsdk végre. Mert ha egyid6ben minél tobb izomsejtre,
minél er6teljesebb inger hat, anndl gyorsabban tud 6sszehuzdd-
ni a mozgashan résztvev6é izom, tehat annéal gyorsabb lesz mar
ga a mozgas is, ami nem mas mint ennek az izomdsszehuzo-
dasnak az eredménye.

87



A gyorsasdgi er6gyakorlatok tehat hasznosabbak a tulajdon-
képpeni és a statikus er6gyakorlatokndl - bar az er6gyarapodés
nem -olyan gyorsiitemi és intenziv - mivel az er6 mellett fejlédik
a birk6zdk gyorsasaga, gyorsasdgi alloképessége és Ugyessége is.
Az elmondottakbdl tehat azt a kdvetkeztetést vonhatjuk le, hogy
nem lenne helyes vagy csak statikus, vagy csak dinamikus gyakor-
latokkal fejleszteni a birk6zok erejét. Tehat mind a statikus, mind a
dinamikus er6 gyakorlatokra egyardnt szikségik van a birkézoknak,
mivel a birk6zas jellege is ezt koveteli meg. De megitélésem sze-
rint mégis a gyorsasagi jellegli erdgyakorlatok legyenek talsulyban.
Fiatal, vagy kezd6 versenyzd&knél pedig kimondottan dinamikus gya-
korlatokkal kell elkezdeni az er6fejlesztést. Mivel az eréképesség
nemcsak gyorsan megszerezhet§, hanem a gyakorlatok abbahagyé-
saval hamar vissza is fejlédik, megallapithatjuk, hogy ezeknek a
gyakorlatoknak csak rendszeres, egész éven at tartd és valtozatos,
aranyaiban helyes alkalmazasa hozhat sikert birkdzdinknal is. Ter-
meészetesen a gyakorlatok jellege, ardnya, mennyisége edzési id6-
szakonként valtozéd, Annak éllenére, hogy az er6gyakorlatokat egyik
id6szakban sem hanyagolhatjuk el, njégis a legnagyobb eredményt
a legnagyobb sikert az alapoz6 id6szak befejeztével tapasztalhat-
juk, A formébahoz6 és formdabantartd id6szakban az eréfejleszté
gyakorlatok kdzé minél tdbb sajatos, birk6zéasra ravezetd, el6készi-
t6 mozgast iktasson be a birk6zdéedz6 a munkatervébe, amiket az-
altal tehet erdjellegiivé, hogy a cél ezeknél a gyakorlatoknal ne;

a technika csiszoldsa legyen, hanem az adott id6egység alatti mi-

nél gyorsabb, illetve minél gyakoribb végrehajtds. Ugyanis magéaval

a birk6zéssal is lehet izomerdt fejleszteni (specidlis dinamikus er6-
gyakorlatok ezek).

A birkozéas, amint azf mar az el6z6ekben ie megallapitottuk,
nem allandé jellegl, sokféle mozgéasanyaga kovetkeztében a test
ugyszolvan valamennyi izomzatat foglalkoztatja. Mégis - vannak a
birkézasnal olyan izomcsoportok, amelyek gyarapitasara, erdsité-
sére, - tekintettel az uj. szabalyokra is - kiiléndésen nagy gondot
kell forditani, igy példaul igen fontos a nyak, a torzs, a hat, a
vallov, a kar hajlitd, feszit6 és a l4b feszit6 izmainak &llandd és
rendszeres erdsitése, A birkdézok izomerejének rendszeres fejlesz-
tése tehat szikségszer(. Vitazni inkabb a hogyan és miként kér-
déseken lehet. Ezek megallapitasakor nem hagyhatjuk figyelmen
kival a kisérletileg igazolt tényeket. Tudnia kell a birkézoedzének
példaul, hogy az izomerd csak akkor ndvekszik, ha a terhelés a
megszokottnal nagyobb és az rendszeresen ismétlédik. Tovabba,
hogy & terhelés novekedésével egyenes aranyban nd az izomer6.
Azt is tudni kell, s ez igen fontos, hogy csak azon izomcsoportok
ereje novekszik, amelyeket az erdgyakorlatok foglalkoztatnak. Ezért
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elsGsorban olyan gyakorlatokat kell végeztetni, amelyeknél jorészt
a birkézéshoz sziikséges izmok mikddnek. Nem szabad megfe-
ledkezni arrél sem, hogy a terhelés fokozatosan ndvekvé legyen,
A terhelés novelhetd egyrészt az id6tartam valtoztatdsaval, méas-
részt a gyakorlatok ismétlésével. De semmiképp sem lehet a ter-
helés tobb, mint amit a szervezet karosodas nélkil elbir. A terhe-
ést mindig révid pihen6k kovessék.

Ezekutan lassuk, hogyan fejleszthet6 a birkézok ereje, milyen
modszerek és eljardsok a legalkalmasabbak a birk6zéerd fejlesz-
tésére, tovabbad milyen gyakorlatok, sportdgak, eszkdzok és felsze-
relések hasznalhatdok fel eréfejlesztésre. Mindenekel6tt azt szeret-
ném leszdgezni, hogy az erd6fejlesztés a birkdézasban sem lehet
oncél. Azért kell az er6t fejleszteni, hogy a birk6zé jobban és
eredményesebben tudjon birkézni. Ezért nagy eredmény csak ak-
kor remélhet6, ha az erd 6sszhangban van a technikdval. Ha se-
gitségére van a technikdnak. Az erégyakorlatok csak akkor hasz-
nosak, ha a birk6z6 mozgékonysaga, izomzatanak ruganyossaga
nem szenved kart, Ha az erd novekedése mellett javul a mozgas-
gyorsasag is,

Meg kell mondanunk, hogy ezekre a szempontokra sem az
edz6ink, sem a versenyz6ink nem sok gondot forditottak. Ha volt
is er6fejlesztés egynémely egyesiletben, az inkabb spontan otlet-
szerl tevékenység volt, A terhelés és a pihenés helyes aranyat
pl. alig egy-két versenyz® ismeri. Ezért van az, hogy nem egy
birk6z6 (bar testi felépitettsége szembeo6tl6 és aranyos) izomza-
ta mégis kotott és merev, mozgasa darabos, izomzata hamar
kifarad, elmerevedik és lassu. Ezeknél a versenyz6knél az er6-
fejlesztés mddszere feltételezhetben rossz volt. Persze akadnak
olyanok is, akik mereven elzark6znak minden Kkiegészit6 munka
el6l. Megitélésik szeriht elegend6, ha &llandéan csak birk6znak.
Minden egyéb munka h birk6zast6l vonna el Oket, éppen ezért
folosleges, s6t hatranyos. Sajnos nemcsak versenyzék, de még
edz6k is akadnak, akik ezt a nézetet valljdk. Az els6 feladat
tehdt az lenne, hogy szakmai tovabbképzések, el6adéasok, szak-
cikkek formajaban meggy6zzuk &ket az ilyenjellegi munka nél-
kildzhetetlenségérdl és fontossagarol, s csak ezutdn kerilhet
sor az erOfejlesztési mobdszerek és eljardsok ismertetésére.
Ugyanez vonatkozik a versenyz6kre is. Meg kell értetni minden
versenyz@vel, akit rendszeres er6fejlesztési munkéra akarunk
befogni, hogy ezeket a sajat maga érdekében kell végezni. Az
er6fejlesztést ne az edz8je kedvéért csinéalja, hanem meggy6z6-
désbél, Ezeket a gyakorlatokat akkor is végeznie kell, ha az ed-
z6je nincs ott, vagy nem latja. Be kell latniok, hogy erdgyarapo-
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das csakis 06 ntevékeny, - tehat tudatos -, rendszeres,
és tervszerlien novekvé munkdval, és nem kevés akaraterével ér-
het6 el. Minimalis tapasztalatom mostmar nekem is van er6fejlesz-
tés vonatkozasdban, mint a birk6z6 valogatott keret edzdjének, (Vég-
zett Kkisérleteimre, tapasztalataimra a kés6bbiek soran réviden Ki-
térek), A sajat tapasztalataim tudataban jelentem tehat ki, hogy az
edz8 aki rendszeres er6fejlesztésre akarja bévonni versenyz@it,
el6szor neveléssel kezdjé el munkajat. Mindenek el6tt nevelje On-
tevékennyé alversenyz@it. Legyenek sajdtmaguk edz6i a verseny-
z6k, A maésodik, ugyancsak nagyon fontos feladata az edzének egy
olyan munkastilus, munkafegyelem kialakitasa, aminek eredménye-
képpen versenyz6i vallaljadk a rendszeres munkat, a nagy fizikai
megterhelést jelentd er6fejleszt§ gyakorlatok maradéktalan végre-
hajtasat, még edz6i ellenérzés nélkil is. Mert egyébként az egész
munka mit sem ér. Kinnak, tehernek, gyotreleimnek érzik az erd-
fejlesztést. De ha ezt a feladatat sikeresen oldotta meg az edzé,
biztosan tekinthet a jov6 elébe, mert az eredmény nem fog elma-
radni, Sziikséges kovetelmény tovabbda, hogy a birk6zék munkajuk-
kal kapcsolatosan legyenek igényesek, vagyis, hogy az el6irt fel-
adatot végezzék el kifogastalanul és hogy tudjanak mindig toébbre,
mindségileg jobbra torekedni. Ezeknek az akaraterkdlcsi és jellem-
beli tulajdonsagoknak a kialakitdsa mar csak azért is indokolt,
mert nem nélkilézhet6 maganal a birkdzasnal sem.

Ami magat az er6fejlesztést illeti: Az er6fejlesztés gyakor-
lati lehet6ségei a birk6zasban szinte korlatlanok, Az egyhangu
gyakorlast konnyen elkerilheti az edz6 egyrészt a gyakorlatok
ésszer( varidlasdval, masrészt - pl, a sulyz6s gyakorlatoknal -
az ismétlések és a sorozatok szdmaéanak vaéltoztatdsaval egyarant.
Az er6gyakorlatok végzésekor fontos kovetelmény, legaldbb is
birkdzasban, hogy a nagy erékifejtést igényl6 gyakorlatokat, ré-
vid szinetek |pihentet6 intervallumok kovessék, hogy legyen lehe-
t6sége a birkézonak az igénybevett izomzat eilazitdsdra. Az izom-
zat elasztikussdgadnak megtartdsa érdekében ez igen fontos kove-
telmény, A gyakorlatok kivalasztasanal az edz6 ne csak a sport-
agi, hanem az egyéni sajatossagokat is (mint a testalkat egyéni
adottsag, el6képzettség, életkori sajatossdg stb,) vegye figyelembe.

Emlitettik mar, hogy az izomnak két funkcidja lehet: az egyik
az izotonias funkcio, (vagyis amikor az izom 6sszehuzddik, meg-
rovidil Xa maéasik az izometrias funkcid (amikor az izom csupéan
csak megfeszil, és egyideig ilyen megfeszitett allapotban marad).
Erthet6 tehat, hogy az er6gyakorlatok is e két iranyban fejlédtek,
igy alakult ki az izotonids-dinamikus, és az izometrids-statikus
er6edzés. Bar tapasztalataink e tekintetben minimalisak birkdzas
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vonatkozisban egy-két hasznos észrevételink mégis akad. Az erf-
fejlesztést, kulonosen fiatajokndl, ajanlatos izoténids-dinamikus eré-
gyakorlatokkal kezdeni, Az egyes id6szakokat tekintve leghelye-
sebb megoldéasnak az latszik, Im a statikus erégyakorlatokat az
alapozd iddészak els6é kétharmadaban végzik a birk6zok, Mindkét
er6edzés alkalmas a birk6zdk izomerejének a fejlesztésére, mi-
vel a birkdzas technikajaban - legyen az kotétt, vagy szabadfo-
gas - is megtalalhatok a dinamikus (f6leg allasban a dobasok) és
a statikus (f6leg térdel6helyzetben a védések és a hidalasok) erd-
kifejtések. Mind a dinamikus, mind pedig a statikus er6gyakorlatok-
ndl a speciéalis gyakorlatok az &ltaldnosra épiljenek. Az Altalanos
gyakorlatok f6leg az alapozd, a specidlis erégyakorlatok pedig
zémmel a formabahoz6 és a formébantarté idészakban szerepelje-
nek, Bar a specialis gyakorlatokra mér az alapoz6 idészak utol-
s6 harmadaban is sor kerllhet. A dinamikus és statikus gyakor-
latok aréanya korulbelul kétharmad-egyharmad legyen az altaldnos
hatastu erdgyakorlatoknal. A specialis er6gyakorlatoknal még ért-
nél is nagyobb, természetesen a gyorsasdgi gyakorlatok javara,

A korszerl er6fejlesztést a birkdzasban tehat a v e g,y e s
Osszedallitdstu erbodzés jelenti, amely egyidében fejleszti a dinami-
kus és a statikus er6t is. Az aranyok és a sajatos szempontok
figyelembevételével igy nem szenved hatranyt sem a mozgasgyor-
sasag, (s6t, még tovabb javul) sem az er6, (ami ilyen er6edzés-
nél képes megdrizni a sokpldalusdgat is), Az izoténids és az izo-
metrids gyakorlatok keverése tobbféle lehet. P.: mozgaskorlatozas-
sal, szaggatottsaggal valé keverés, A birkdzéas technikajat elemez-
ve tapasztalhatjuk, hogy bizony még egy-egy fogéson belul is na-
gyon sok a statikus és a dinamikus er6munka keveredése. Ve-
gyuk példanak a »forditott emelés allva* nevld fogast: amikor a
birk6z6 megragadja az ellenfelét pillanatnyi statikus er6munkat vé-
gez, Az ellenfél felkapésa, felemelése a szényegr6l mar dinami-
kus er6munka, A »karfelszedésnél” példaul a birkézé el6szor az
ellenfél ellendllasdba Utkdzik (statikus er6kifejtés),-majd végil is
sikertl felszedni a karjat (dinamikus er6munka), »Hatraesésnél4
eldszor a birkézonak magahoz kell szoritani az ellenfelét, hogy a
sz6nyegrdl felemelhesse (a karok itt végig statikus er6munkéat vé-
geznek), majd a hajlitott lab erdteljes kinyulasa, a tdrzs héatrad6-
[ése jelenti a dinamikus erémunkat. Ezek tehat mind-mind sajatos
er6gyakorlatok is lehetnek, ha adott id6egység alatti megfelel§ is-
métlésszammal és ha er6fejlesztési célzattal végzik a birk6zok.

Az utoébbi években sokak 4&ltal sokat emlegetett eréfejlesztési
modszer a B, b.S," (Body building Sistem) (vagy szakaszos erg-
edzés) és a C.T.S, (Circuit training system) (azaz korkoros) er6-
fejlesztési edzésmaddszer, - Megitélésem szerint - s az eddigi ta-
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pasztalatok is ezt igazoljak, egyik modszerre sem mondhatjuk, hogy
a birk6zék szdma ez, vagy az a mddszer az egyeduli legjobb er6-
fejlesztési eljards. Mar csak azért sem, mert ezek a mddszerek az
er6fejlesztési lehet6ségeknek csak kis .hdnyadat képezi, A szaka-
szos erfedzés programjdban pl. tobbnyire sulyzds er6gyakorlatok
szerepelnek, Bar még ez az er6edzés az ami legjobban megfelel

a birko6zas A&ltal tamasztott kovetelményeknek Ez a modszer helye-
sen 0Osszedllitott gyakorlatanyaggal nagyon jol felhasznélhato a bir-
kézok erbfejlesztésére, mér csak azért is, mert a birk6zds maga
is szakaszos jellegl, m

Ennél a maddszernél Ugyelni kell a véltozatossagra, a fokoza-
tosan novekv6é terhelésre, tovabba arra, hogy a gyakorlatok, és
ezek .hatasa lemérhetd legyen, Ez a fejlédés ellendrzése szempont-
jabdl fontos,

A mclsik - a korkoros - er6fejlesztési edzésmodszer, ame-
lyet az el6z6bél alakitottak ki, mar kevésbé felel meg a birk6zas
altal tamasztott kovetelményeknek, Haszndlata nem annyira indokolt
birk6zoinknal, mint a szakaszos crfedzésé, Ez a modszer inkdbb
az erbBallpképesség fejlesztésének a modszere, ez pedig a birko-
zoinknal nem kozponti probléma, b&r nem is nélkuldézhetd. Ennél az
er6edz'ésnél a sllygyarapodas sem olyan intenziv, s a gyakorlatok
kozott sincsenek intervallumok; Ennek ellenére alapoz6 id6szakban
esetenként alkalmazhatd, csupan a valtozatossdg kedvéért és a
belsé szervek funkcidinak javitasa céljabdl is Azonban fontossag
tekintetében semmikép sem Kkerilhet a szakaszos cr6edzés elé,
Ennyit réviden ezekrdl a modszerekr6l,

Természetesen nagy hibaba esnénk, ha csupan e két maod-
szerrel akarnank, a birk6zok izomerejét fejleszteni akkor, amikor
sok egyéb eszkdzzel, sporttal és gyakorlattal ugyanezt a hatéast el-
érhetjuk, Vegylk tehat sorra ezeket a lehet6ségeket:

Altalanos izomeréfejlesztés jcicgészité_s_portokkall

Atlétika: Versenyszdmai koziul mindenekel6tt a dobdszamok a
legalkalmasabbak er6fejlesztésre, Ezek kozil is elsésorban a suly-
Iokés és a kalapacsvetés. lde sorolhatjuk talan a fiilcssulyz6 gya-
korlatokat, a helyb6l tavol- és magasugrast (esetleg terheléssel),
a kulénb6z6 ynjtgyakorlalokat és rovid vagtikat

Torna: A talaj- és szertorna kulénb6z6 gyakorlatelemei, arae-
lyek statikus és dinamikus izomer6 fejlesztésre egyarant alkalma-
sak, A gimnasztikdi gyakorlatok eszkdz nélkil és eszkozzel is
végezhetdk.
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Sulyemelés; Mindharom versenygyakorlat fejleszti a birkézok
izomerejét, A versenyeulyzdval azonban sok egyéb erdsité gyakor-
lat is végezhetd, A birkdzas szempontjabo6l elsésorban azok a gya-
korlatok jelent6sek, amelyek nem annyira a kar feszit6 (told), mint
inkabb a hajlité (huzd) izomzatat er@siti, mivel a tdmadd kizdémo-
doru versenyzdknél a kar huzoerejének a fogasvégrehajtdsban igen
nagy a szerepe. Megitélésem szerint a birkdézasban ez a legtobbet
foglalkoztatott, és egyben a legjelentdsebb izom, amelyet elsésor-
ban, s a lehet6 legjobban kell meger6siteni.

Labdajatékok: Labdarugds (de terheléssel) pl. nagylabdaval,
esetleg sz6ényegen, Kézilabda, rugby (ugyancsak nagylabdaval,
esetleg tarssal a héton stb,).

Egyéb sportagak: evezés, kerékpar, de mindkettd terheléssel.
Altalanos izomer6fejlesztés y'dj?n])6~6_gyalLoHotpkkal:

Szabadgyakorlatok : Terjedjenek ki a test valamennyi izom-
csoportjara, Ezeknek a gyakorlatoknak a hatdsa fokozhaté kilénbo-
z6 kéziszerekkel, mint pl, homokzséakkal, kézisulyzdval, nagylab-
daval és sulygolyoval.

Padgyakorlatok: Egylttes gyakorlasnal a padonkénti létszam
csokkentésével a hatds nodvelhet6.

Bordasfalgyakorlatok : Igen alkalmasak izomerd@sitésre, kilo-
nosen kéziszerek és Kkisegitd eszkdzok felhasznaldsaval.

Emelések, hordasok: egyarant fejlesztik a statikus és a di-
namikus er6t. Az emelések és hordasok vonatkozhatnak targyak
és eszk6zok, vagy tdrsak megemelésére, hordasara is. Ezek a
gyakorlatok kivaltkép alkalmasak a birkézashoz szlkséges izom-
csoportok megerdsitésére, hiszen a birkézasban is ismertek az
emel6fogasok.

Er6fejlesztés altalanos és_kuldjdeges_eszkdzokkel

Versenysulyzd: A versenygyakorlatokon kivil, sok mas
egyéb gyakorlatot is ismeriink, amelyeket a legkllonfélébb test-
helyzetekben, sokféle segédeszkdz igénybevételével végezhetnek
a birkozok. \

Bordasfal-, tornal6 és nagylabda kombinécidk: nagylabda
helyett lehet fiilessulyz6, vagy homokzsak is.

Expander: Lehet rugés, vagy gumis megoldasu. Igen val-
tozatos, sokféle gyakorlat végezhet6 vele, A *ugok szadmat csak
csak addig emeljik, amig a gyakorlds nem megy a gyorsasag
rovasara,
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Céigas falisulyz6: Hasznos eszkdéz ez is az er6fejlesztésre.
A gyakorlatok kiilénféle testhelyzetben is végezhet6k. Természe-
tesen itt is tekintettel kell lenni a birkdzas Altal tdmasztott kdve-
telményekre.

Gumiszalag, illetve gumikdtél: Birk6zokndl ugyan kevésbé is-
mertl de igen sokféle érégyakorlat végezhet6 vele, akércsak az
expanderrel.

Maszokotél: Altalanosan ismert, igen hasznos erdsité szer,
kilonosen a hlazderd fejlesztésére. A hatds ndvelhet6 az idd
csokkentésével, a fliggeszkedések szdmdanak ndvelésével, és te'—
herrel a derékon, vagy haton (pl, homokzsakkal).

Marokszoritd: A birk6zok szdméra fontos eszk6z az alkar
és az ujjak erdsitésére.

Egyéb eszkozok: Sulyfelcsavard rad, talajba er@sithetd ru-
gos, vagy gumis expanderek, a labak rogzitésére alkalmas szi-
jak stb

Er6fejlesztés jatékokkal™ tdrsas és _cso_portos jatékokkal,
sprvegis_enyékkel i

Jatékok: Kilénbdz6 fogokterheléssel (pl. tarssal a héaton stb.)

Tarsas jatékok: A tapasztalat szerint nagyon kedvelik a bir-
kézék. Ezek egyardnt alkalmasak a statikus és a dinamikus erd
fejlesztésére. lgen hatasos, és nagyon hasznos gyakorlatok ezek.

Csoportos jatékok: Ezek a gyakorlatok is elsdsorban az
izomerdt fejlesztik, de segitik a tébbi képesség fejlddését is. llye-
nek a kotélhtzas, a ski a varambdl®, a "harc a babuért®, lovas-
csata® nevi jaték, stb.

Sorversenyek : Ezek kozil is igen sok végezhet6 erdéfejlesz-
tési jelleggel. PI, futéverseny egy vagy két babuval a vallon.

Az ilyen eréfejleszt6 jatékok alkalmazasa kiilondsen az ala-
pozé id6szakban és akkor aktudlis, amikor a versenyzfket az
egyhangl eréfejleszt6 munka alol egy kis id6ére mentesiteni akar-
juk, amikor a cél az er6fejlesztés mellett egyben a felfrissités is.

Kiifénleges jz onter6fejlesztés sQjatos gyakorlatokka!

Ezek a gyakorlatok részben a birk6zasra ravezet6 és el6ké-
szitd gyakorlatokbdl, részben pedig a birk6zas mozgadsanyagabol
tev6dnek 0ssze.

Ilidgyakorlatok: Els6sorban a nyak és a vallov erdsitését
szolgaljak. Tobbnyire az edzés el6készitd részében végeztetik az
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edz6k bemelegité jelleggel, Azonban ezek Is felhasznalhaték, és fel
is kell hasznélni <r@sité.sré. A hatas fokozhat6 a tars sulyaval, az is-
métlések szaméanak emelésével, valamint sulyz6 felhasznéaldsaval is,

Jaromgyakcrlatok ; Tarsas gyakorlatok, A nyak izomerejét fej-
lesztik.

Emel8gyakorlatok; Hats6-, keresztfogasos, és forditottemelés a
legismertebbek, Ezeket is lehet er.6fejlesztési jelleggel végezni, rész-
ben az id6egység alatti gyakorlatszom emelésével, részben pedig ne-
hezebb sulyd birkézotorsak beosztdsdval, vagy az ellenfél ellenélla-
sdnak a novelésével,

Babugyakorlatok: Megfelel6 sulyd birkézé babuval és adott id6-
egység alatti ismétlés szammal sajatos er6gyarapodast érhetink el,
A hangstly ezeknél a gyakorlatokndl a mozgés maximélis felgyorsu-
lasan legyen,

Paros kizd6jatékok.- Tobbnyire a birkdzasban ismeretes foga-
sok leegyszer(isitett valtozatai ezek, Ha az edzd ezeket a kizd6jaté-
kokat feltételekhez és id6hoz koti, a gyakorlatok erdfejlesztésére is
felhasznéalhatok,

, Feltételekhez Kkotott- birk6zas; meghatarozott ideig tartdé verseny-
szerl birkozast, versenyszer(i kizdelmet jelent, de nem az egész
fpgasskala alkalmazéasaval, hanem csupan csak egy meghatarozott
fogas minél gyakoribb végrehajtasaval.

Az elmondottakb6l tehat lathat6, hogy az imént ismertetett erd-
fejlesztéSi maodszereken kivil még igen sok egyéb lehetdség is van
a birkozok erejének a fejlesztésre. Ezeket a lehetdségeket sémmi-
kép sent szabad figyelmen kivil hagytii,'mar csak a valtozatossag
kedvéért is. A gyakorlatok Kkivalasztasiéi, természetesen sok tekintet-
ben befolyéasoljak az adott Tehet6ségek, Ezeket az edz6nek szamitas-
ba kell venni, és ezek figyelembevételével kell Osszeéllitani az er6-
edzés programjat..

Nem beszéltem még az er6fejlesztés hazai tapasztalatairél. En-
gedjék meg, hogy befejezésil néhany szdval erre is kitérjek,

Ezév januarjdban végeztik az elsé felméréseket, majd Kkisér-
leteket a birk6zé valogatott keret néhany tagjaval, A felmérések,
amelyek jobbara a birkdzok er6képességének a megallapitasara
iranyultak, részben antropoldgiai adatgy(ijtések voltak, részben pe-
dig kilénb6z6 sulyzoés gyakorlatok, amelyek célja a maximalis te-
herbirds felmérése volt, Bar a kisérletek kezdeti stadiumaban va-
gyunk, néhany érdekes észrevétellink maris van, (Az antropodgiai
adatok elemzésére nem térek ki, mivel azok csak részben irdnyul-
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tak az er6képesség felmérésére, hanem inkabb a sulyzds
kisérletekre,) Hét kilonbdzé sulyzés gyakorlatban végeztink
adatgy(jtéseket a birk6zoknal. Az egyik a sulyzé felvétele

volt a mellre; a masik: héttal a falnak tamaszkodva sulyzé6-

val a kézben karhajlitds a mellig. Célja a kar huzoéerejének

a felmérése volt. A harmadik gyakorlat: Allasban sulyz6 a
mellen. A sllyzé kinyomasa a fej folé, Ezt a kar toléizmanak

a felmérése céljabdl végeztettik. A negyedik Iényegében

ugyanaz a gyakorlat volt hanyattfekvésben. Otddik gyakorlat:
Sulyz6 a.,nyakban. Leguggolds majd folallds a sdlyzoval. Ha-
todik gyakorlatnal a sulyz6 ugyancsak a nyakban. Feladat:
torzshajlitas el6re, majd félegyenesedés a sdlyzoval. Es vé-

gl a iiétedik gyakorlat: maximélis suly megemelése a talaj-

rél. A Kkisérleteket 18 versenyzével végeztik. Az eredmény ér-
dekes és egyben tanulsdgos. A versenyzO0k nagy része altala-
nossadgban er6snek mondhatd. Szinte valamennyi versenyzdének
er6s a torzse és a ldba, ami igen Orvendetes jelenség, bar
rendszeres er6edzéssel a jelenleginél *még joval erGsebbek is ,
lehetnének. EIlég er6snek mondhaté legtobb versenyz6nél a

kar toléizma is. Ellenben meglep6en gyenge szinte mindegyik
versenyz6nek a kar huzdizma'a bicepsz. Pedig, amint azt mor
az el6z6ekben is megéallapitottuk, a bicegsz a birk6zok legtobbet
foglalkoztatott és legfontosabb izma. Kuléndsen a tdmad6 ver-
senyz6knél. Ez a tény mindjart magarazattal szolgéalt arra vonat-
kozélag is, hogy miért oly passzivak a birk6zoink versenyeken.
Csupan azt nem sikerult még tisztazni, hogy azért passzivak
mert gyenge a hlzé- és er6s a toldizmdk, vagy mert olyan

a birk6zé egyéniségik,, hogy nem mernek tamadni. Ezért érte-
lemszerlden nem is er6sddik a bicepszik, s mert nagyon jol
tudnak védekezni meger6sddik toloizmuk. Meglepd, hogy a lep-
kesulytél a nehézsllyig bezardlag 50 kg-nal nagyobb suallyal
senki sem tudta behajlitani a karjat. Ugyanakkor pE a valtosulyu
Rizmayer 200 kg-ot tudott a talajrol megemelni, megel6zve ezzel
a teljesitménnyel a nehézsulyuakat is. Ezek utan érthet6, hogy
azért tudnak emelni a birkézoink, és azért is emelnek szivesen,
mert a l4b- és torzsizmuk erds, irja a terhelést, bar legtobbjuk
izomZata meglehet6sen lassi. A mozgéasuk tehat igy idegzddott
be, s ezért van sdik hiba a végrehajtassal is, kdnnten tudnak vé-
dekezni ellene, A leszlrt tapasztalatok alapjan o6ssze is allitottam
olyan sulyzds edzés programot, amelyekben jorészt ilyen gyakor-
latok szerepeltek, bar itt mar a bicepsz er@sitésére is kulonos te-
kintettel voltam. Az edzésprogram,ban egyénreszabottan kiszamitot-
tam a sulyzénagysd6got, mégpedig Ugy, hogy minden gyakorlatnal
az illet6 versenyz6 maximalis teljesitménye 80 %-at vettem alapul.
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Minden gyakorlatot (egy-két kivételtél eltekintve) egymésutédn, pi-
het6 nélkil Gx ismételtettem meg, majd félperces pihen6kkel még
kétszer. Osszesen tehat 3 sorozatot végeztek el. Minden gyakor-
lat befejezésével 1 perc szlinetet tartétunk. A gyakorlatokat el§-
szO0r csak az altalam kivalasztott versenyzO6k végezték, A suly-
zbkat két segitOtars készitette el6. Ez az edzés program a pihendk
hozzéaadéasaval is minddssze 38 percet vett igénybe, és egy pe-
helystlyd versenyzénél az osszteljesitmény mégis tobb mint 10 ton-
na volt, A végzett kisérletek azt bizonyitottak, hogy a faradtsag je-
lei az 5., a 8. és a 10. gyakorlat utan mutatkoztak. Ezért a maxi-
malis suly 80. ?0-a helyett 70 %-ot vettem valamennyi versenyz6nél,
amit a tapasztalat szerint csaknem mindegyik tuler6ltetds nélkul vég-
re tudott hajtani, A sulyzds edzés programot fotékopiaval sokszoro-
sitottam, s minden versenyz6nek mutatott képességeinek megfeleléen
beirtam a maximalis teljesitmény 70 ?0-os értékét, A programokat
egyenlére csak ;az olimpidn szamitasba johetd versenyz6knek fogjuk
junius elején kézbeadni, mivel azt tapasztaltuk, hogy tébb versenyz6
nem érzi a rendszeres erdfejlesztés szikségességét és fontossagut.
Tehat feltételezhetd, hogy maradéktalanul nem is teijesitenéic ezt a
feladatukat.

Szeretném remélni, hogy egy esetleges kés6bbi anicéton mar
szamottevébb eredményekr6l szdmolhatok be tiszteit hallgatdimnak.
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Dr KERESZTY ALFONZ

Az Aalloképesség fejlesztésének élettani kérdései

Miel6tt az alloképesség fejlesztésének élettani kérdéseivel fog-
lalkozunk, elsdsorban azt kell tisztdznunk, hogy mit is értink allo-
képesség alatt. Ez annal is inkdbb szikséges, mert sokféle elneve-
zés forog koztudatban, igy példaul helyi &lloképességrél, gyorsasé-
gi 4lloképességrdl hallhatunk és olvashatunk, de az az érzésem,
hogy ezek az elnevezések a koztudatban nem mindig tisztdzottak
és élettanilag sem eléggé megalapozottak,

A kovetkezd egyszer( és A&ltaldnosité fogalmazasbol indul-
nék Kki: alloképesség az a képesség, amelynek birtokaban hosszu
ideig képesek vagyunk az adott testgyakorlati &g magasszinti vég-
rehajtadsara, tehat minél tovabb tudunk ellenédllni a faradas bekovet-
kezésének.

Ahhoz, hogy az éalloképességgel kapcsolatos folyamatokat
tisztazhassuk, alapvetd élettani jelenségekbdl kell kiindulnunk. Erre
a ciklikus testgyakorlatok a legalkalmasabbak, mert ezeknél a tel-
jésitmény jol mérhet6 és e testgyakorlati agakkal, - ezeken belll
is, els6sorban a futissal - kapcsolatban rendelkezink a legtdbb
kisérleti eredménnyel és adattal.

Kodzismert dolog, hogy a kilénbdz6 er6teljességi, a maxima-
lis, a submaximalis, a nagy erGteljességli és mérsékelt erGteljes-
ségli Ovezetbe tartozo testgyakorlatoknal kulonbézd jellegzetes élet-
tani eltc'6dasok ismerhet6k fel, (Farfelj, 21.) E valtozésok ismere-
te azért Iényeges, mért megvildgitja nekink azokat a szervezetben
lejatsz6dd élettani funkciokat, amelyek az adott tdv magasszintl
végrehajtdsdhoz nélkilozhetetlenek és amelyek fejlesztése, edzése
éppen egyik célunk,

Abbdl a célbdl, hogy egy-egy er6teljességi Ovezet jellegze-
tes, kulondsen az &lloképesség szempontjabdl fontos eltolddasait
hangsulyozottan napvilagra hozzam, o6t alapvetd élettani mutaté val-
tozésait rogzitettem a kilénb6z6 tdvu futdsoknal. Ezeket az adato-
kat tablazatban foglaltam 6ssze és grafikonon tettem szemléltet6b-
bé,, Az 6t alaptulajdonsdg megvalasztasanal az a cél vezetett, hogy
tébb irdanyb6l viladgitsam meg a szervezet funkcidit és lehet6leg
konkrét, kisérletileg igazolt adatokon nyugodjanak.

Mindenekel6tt az erbkifejtés mértékét kellett kifejeznem egy-
egy tdvra vonatkozoéan. EIl&szér a mp-re es6 méterkilogramm mun-
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kara gondoltam, amit Kolcskov (1) és Herbst (2) dolgozott ki
kiulonboz6 futétadvolsdgokra. Azonban eltekintettem ezek felhaszné-
lasatol, mert feltind nagy eltérés volt az adatok kozoétt, Klocskov
100 m-es futasnal mp-enként 250 m/kg, ugyanakkor Herbst

425 m/kg munkat szamit. De eltekintettem ezeknek az értékeknek
felhasznalasatél azért is, mert valdszinitlenul nagy kulénbség mu-
tatkozott rovid és hosszutdvu futdk munkateljesitménye kozott.

A vagtdzok el6bb emlitett adataival szemben példaul 10 000
m-es futasnal Klocskov minddssze 26, Herbst 34 m/kg munka-
val szdmol mp-enként, tehdt a vagtdzok teljésitményének még L-
zedrészével sem. llyen nagy kilénbség azonban a két futd6 izom-
teljesitménye és er6kifejtése kozott alig hihet6. Ezért a ciklikus
gyakorlatokat végzd sportolék izommunkajanak megkdzelitésére a
futd sebességét hasznaltam fel, egyrészt azért, mert pontosan mér-
het6, masrészt szoros 0Osszefliggés van a futds, de Aaltalaban min-
den ciklikus gyakorlatot végzd sportolé sebessége és a hozza szik-
séges izommunka nagysaga kozott,

Tabldzatom masik fontos része tévOnként a sziv teljesitmé-
nyének mértékét jelentd perctérfogat megjeldlése. Ahol a tav rovi-
debb volt 1 percnél (100-200-400 m-es futasnal), ott a tavra esd
perctérfogat értékeket tuntettem fel. Az adatokat Christensen (3)
és Kresztovnyikov (4) mérései, illetve tdblazatai szolgaltattak.

Az, anaerob anyagcserefolyamatok mennyiségére és a belsd
millié valtozésaira vonatkozéan az oxigén addssdgon Kivid azt
vettem figyelembe, hogy a tdv lefutdsahoz szikséges oxigén meny-
nyiségéhez viszonyitottam az ojdgénaddssagot és szazalékokban
fejeztem ki. Erre vonatkozé adataim Kresztovnyikovtol szdrmaznak.
Itt meg kell jegyeznem, ma még nem teljesen tisztazott kérdés,
hogy a keletkezett oxigén addssdg potlasa teljes mértékben a fel-
szaporodott tejsav elégetéséhez szlikséges-e, vagy mas anyagcse-
re folyamatok lefolydsat biztositja. Hill (5) szerint az oxigénadds-
sdgnak megfeleld oxigén teljes mértékben a tejsav elégetéséhez
sziikséges, Margaria, Edward, és Dili (6), laktdl és alaktat oxigén
adossagot kiulonboztethmeg. Szerintik az alaktdt oxigénadossag ed-
dig még pontosan nem ismert anyagcsere folyamatoktol szarmazik.
Té&bldzatomban tehat a harmadik tényez6 az oxigénad6ssdg, a ne-
gyedik pedig az oxigénaddssdg széazalékos viszonya az oxigén
szlikséglethez.

Tablazatom o6todik tényezdje a tav lefutdsakor bekdvetkezd
energia veszteség, amit kaloridkban Klocskov és Herbst adatai
alapjdn hasznaltam fel.
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tablazaton tehat tévOénként 5 adat szerepel:

A futé sebessége,

A sziv perctérfogata.

Az oxigén-addssag

Az oxigénadodssag szazalékos ardnya az oxigénszikség-
lethez.

5. Az energiaveszteség.

POWONE >

A 100 %-ot a futd sebességénél 10 m/sec., a sziv perctér-
fogatdnal 32 liter, az oxigénaddssagnal 18 liter, az energiaveszte-
ségnél a maratoni tavhoz szikséges 2 500 kcal jelentette.

Most pedig tekintsik meg egy-egy erdteljességi Ovezetbe tar-
tozé futdsnal az 5 élettani parameter viselkedését.

A maximdlis er6teljességi Ovezetbe tartozé 100 és 200 m-es
futdsra jellemz6 a nagy sebesség, tehdt a magasszintl dinamikus
er6kifejtés. E gyors és er6teljes Izomtevékenység annak ellenére,
hogy a vérkeringés jelent6sen fokozodik, nagyrészt oxigénaddssag
mellett, tehdt anaerob viszonyok ko6z6tt megy végbe, hiszen e tav-
hoz szikséges oxigénnek minddssze 6,3 illetve 12,5 %€A fedezi a
sportolé a futds alatt. Mivel a rovid ideig tarté futds alatt a sporto-
16 vérkeringése és légzése fokozasadval alig képes javitani a hely-
zeten, e,tdvon az eredményesség els6sorban a dinamikus izom-
erén, valamint azon alapszik, hogy- az adott oxigénad6ssag mellett
minél nagyobb izommunka legyen végezhet§. Lathatd, hogy e ta-
voknal a nagy sebesség ellenére az energiaveszteség minimalis,

A szubmaxim@ljs erdteljességi Ovezetbe tartoz6 tavoknal a
sebesség és igy az izomtevékenység erdteljessége is fokrol fok-
ra csdokken, de a 400 m-es tdvon még olyan nagyfokl, hogy Aat-
menetnek tekinthet6 - kilénésen az utébbi id6ben - a vagtasza-
mok és a kozéptavl futdsok kozott. A szivmunkat jelz6 perctér-
fogat eléri maximalis hatarértékét s ez kilondsen a 800 és
1500 m-es tdvokon Kifejezett. A sziv és a vérkeringés a ren-
delkezésre all6 maximalis kapacitadssal dolgozik, igy a lehet6
legtobb oxigén jut a mikoédé izmokhoz és még a futas alatt sok
tejsav oxidalédik el. Mivel a szervezet egy hataron tdl oxigén-
adossagot elviselni képtelen (ez jol edzett sportoléknal 17-18
liter) az a futdé fog a leggyorsabban futni, akinek a futdmozga-
sa gazdasagosabb, tehat azonos sebességhez kevesebb oxigént
igényel, akinek vérkeringés! rendszere tobb oxigén szallitasara
képes és véglb hogy milyen magas oxigénaddssagot tud elvi-
selni egy latszdlagos steady state, teliat latszélagos egyensulyi
allapotban. A harom tényez6 kozil a vérkeringés funkcidja jat-
sza kimagasléan a legfontosabb szerepet.
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A nagy er0teljességl ovezetbe tartoz6é 5-10 000 m-es futa-
soknal a teljesitményt befolyasol6 tényezO6k nagyjabdl azonosak a
submaximalis 6vezetnél elmondottakhoz. Itt is az izommozgasok
gazdasagossdga, a vérkeringés mi(ik6dése és az oxigénadodssag
tlrése a dont6.. Az eredményesség itt is attdl fligg, hogy a vér-
keringés milyen mértékben képes oxigént szallitani az izmokhoz,
nehogy az oxigénadossdg az elviselhet6ség hatarat atlépje és a
futdas megfelelé szintl végrehajtasat lehetetlenné tegye. A futasok
egyre hosszabb id6tartama alatt az aerob és anaerob izomanyag-
csere folyamatok kozott az arany mindinkdbb az aerobok felé to-
l6dik el, 5'000 m-nél 28,3 % 10000 m-nél pedig mar csak 13,5%
az anaerob anyagcsere' folyamatok mennyisége. Tehadt még a futas
alatt nagymennyiség( tejsav oxidalodik el. A tdv hosszabbodésa-
val az energiaveszteség is egyre né.

A mérsékelt er6teljességu oOvezetbe tartozé futdsokndl az
élettani mikoédésekben az el6z6 Ovezetekhez képest jelentés k-
l[6mbségek figyelhet6k meg, Tavrol-tdvra ugrésszerlien emelke-
dik az eneérgiavészteeég, ami a maratoni tavnal tetézik. A sziv
és vérkeringésnek, az izom anyagcsere folyamatainak rendkivil
gazdasdgosan kell miikddni, e kozel 2 és 1/2 otas futas alatt,
ilyen hosszu ideig tarté futasndl a szervezet tartésan jelent6sebb
oxigénadossagot elviselni képtelen, ezért az izommunka erételjes-
sége csakis olyan lehet, hogy az izommunka oxigénigénye és a
szervezet oxigén felvétele, illetve a vérkeringés oxigénszallitasa
nagyjabol egyensulyban legyen, tehat nagyobb oxigénaddéssag ne
fejlédjon ki, A futds legtbbbnyire tehat valodi steady state alla-
potban, egyensulyi &llapotban megy Végbe, Ezt tikrozi a tdblazat
is, ahol lathat6, hogy az oxigénad6ssdg és az anaerob anyag-
csere folyamatok aranya tavrdél-tdvra csokken, a maratoni tdvon
2-3 literre, illetve 0,5 %-ra, Egyébként a maratoni futd6 6rénkénti
17 km korlli sebessége a futas optimalis munka hatasfokat jelen-
ti, masképpen nem is lenne elképzelhet6 ez a rendkivil hosszu
ideig tart6 izommunka,

E tavok eredményessége - mivel igen nagy energiavesz-
teségrél van sz6 - nagymértékben az energia raktarak nagysaga-
tol, az anyagcsere folyamatok gazdasdgossdgatol, valamint neuro-
hormonélis rendszer kiegyensulyozott mikddésétél fugg, Gondoljuk!,
csak meg, hogy a maratoni tavon bekdvetkezd 2 500 kcal ener-
giaveszteség a jol edzett sportold teljes glikogén raktarainak
csaknem dupla mennyiségét felemésztené. Ez csak azért nem ko- '
vetkezik be, mert a futd6 mas energiaszolgaltaté anyagot, elsésor-
ban zsirt is felhasznal energiasziikségletének fedezésére. De
egyéb, ma még pontosan nem ismert anyagcsere folyamatok is
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ugylatszik szerepet jatszanak. Lényeges tovabbad az izomban lefo-
ly6 anyagcsere folyamatok gazdasdgossaga, amit az izom b6 vér-
ellatdsa, tehat kapillarizicidja, valamint enzim folyamatainak foko-
zott és pontos miikddése tesz lehet6vé. A vérkeringés nem éri el
a hatarértékeket, de tartés, viszonylag magas szinti munkéja nagy
terhelést r6 a vérkeringés szefveire.

Az elmondottak alapjan nyilvanvalé tehat, hogy a kilénb6z6
tavlu futasok alléképességét mas és mas élettani funkciok jellem-
zik. Az Ovezetekre dont6en jellegzetes funkciok alapjan harom cso-
portba osztottam a ciklikus testgyakorlatokhoz sziikséges alloké-
pességet, ami csaknem tokéletesen megegyezik a iestgyakorlatok
Schdnholzer (20) A&ltal felallitott hdrom tipusaval,

I.. »lzomzat jellegli« &ll6képesség. (Az &bréan I,-gyel jelzett
szakasz). A maximdlis erGteljességi Ovezetbe tartoz6 végtasza-
mokhoz sziikséges Aalloképességet az izom dinamikus ereje, a vi-
szonylag magas szintl izomtevékenység tartdés ismétlése és az
izom magas helyi oxigénadodssag-tiirése jellemzi. Koordinalt ideg-
izdm tévékenység is lényeges tartozéka. Ezt az alloképesség ti-
pust a nemzetkdzi irodalomban is tébbnyire helyi izoméalloképesség-
nek nevezik, de gyorsasagi alléképesség néven is el6fordul.

2. *Vérkeringés jellegl «'alloképesség, (Az abran Il-vei jel-
zett szakasz).

A szubmaximdlis és nagy erGteljességl Ovezetek fizioldgias
jellegzetességei nagyon hasonldak, mert e tdvokhoz dontéen a vér-
keringés magasszintu funkciéja szikséges. Ezért neveztem el ezt
az alloképesség - fajtat vérkeringés jellegl éjlloképességnek, Emel-
lett persze a gazdasdgos izommunka és az oxigénaddssag tirése
is nagy jelentdségd,

3. »Energia jellegl« alloképesség. (Az abran Ili-mal jelzett
szakasz).

A mérsékelt erbteljességll 6vezethez tartozd ciklikus test-
gyakorlatok, mjnt lattuk, a szervezetre azért fejtenek ki igen nagy
terhelést, mert rendkivil nagyfoku energiaveszteséggel jarnak.
Ezért kapta ez az Aalloképességfajta az energia jellegld elnevezést.

A harom alloképességu tipust legfontosabb és legjellegzete-
sebb élettani funkciok alapjan kilonitettem el, de mint lathat6, mind-
harom tipusnal, ha kisebb mértékben is, a tobbi élettani valtozas
Is megtalalhaté. Az 1500 m-es futonak pl, magas szinten miikddé
sziv és verkeringésre van sziksége, de dinamikus izomereje, az
oxigénadossag tlrés, a magas koordinaciéo és az energiafolyama-
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tok gazdasdgossdga szintén nélkuldzhetetlen tartozékai. Viszont
marathoni futéndl a magas energi. tarakon és gazdasdgos anyag-
csere folyamatokon kiviil tartés munkara bedllitott sziv és vérkerin-
gési munka is szikséges. Talan meglepének latszik, de az élettan
egészen mas teruletér6l tudnék e megéllapitds megvilagitdshoz pél-
dat hozni. Mint ismeretes, az ember szinlatdsanak leginkdbb elfoga-
dott elmélete Young-Helmholtz féle trikromatikus elmélet. E szerint
a retinaban harom szinérzd elem van, a vordés, a zold és a kék.
(Lasd. 2. &bra.)

Voros Zold Kék

2. abra

A legrovidebb hullamhosszisaggal, 400 millimkronnal, a kék
szin, a leghosszabb hulldamhosszal 688 millimikronnal pedig a voOros
szin rendelkezik. A kilénb6z6 szindrnyalatok kilénb6zd hulldmhosz-
szon érik a retindt. A kilénbdzd vordés szinarnyalatd szinek érzéke-
1ésénél pl. a vOords szinérz6 elem izgalma, illetve részvétele domi-
nal, de a masik két szinérzé elem miikodése is résztvesz, - ha
kulénb6z6 aranyban is, - az adott szin érzékelésében. A vagtasza-
moitol a maratoni tavib a tdvok kulénbdz6 szinarnyalatoknak fogha-
tok fel, amelyek ingerei az altalam felsorolt harom edzésfajtat, mint
ele.met, kulonb6z6 mértékben ingerli. De lesz egy, amely a szinkeve-
redés vezérszinét viszi, és amely egy alapszinben, vagy a mi ese-
tinkben egy-egy alap alléképességben juthat kifejezésre.
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Azonban e hasonlat azt is megvilagitja, hogy a kulénb6z6
erételjességi oOvezetbe tartoz6 ciklikus testgyakorlatoknél elhiba-
zott dolog lenne a szervezetnek csak egyféle funkci6jat dénté mo-
don edzeni, hanem mindharom alap alloképesség fejlesztését, ter-
meészetesen a testgyakorlati ag jellegzetességének figyelembevé-
telével kell szem el6tt tartani. S6t egy-egy edzésfajta kivanatos
aranydara is ravilagit e tablazat. Ez az élettani elveken nyugvéd
megallapitds gyakorlati bizonyitast kapott, amikor ez év marciusa-
ban Duisburgban (22) a kozép- és hosszutavfutok edzésével kap-
csolatban az edz6k és a sportorvosok a komplex edzés mellett
foglaltak allést.

Most azutan fel kell vetni a kérdést, hogy milyen mddsze-
rekkel edzhet6 a harom alap alloképesség. A kérdést kissé le-
egyszer(isitve és a gyakorlat szempontjait figyelembe véye csak
harom tipusu edzésmaédszert beszélnénk meg,

1. Eré6fejlesztés

Ezzel e helyen nem Kkivanok részletesen foglalkozni, hiszen
tegnap dr. Apor és Koltai kimeritéen targyalta ezt a kérdést. RO-
viden csak annyit emlitenék meg, hogy jelent6sége a maximalis
erételjességi Ovezetbe tartozd, un. izomjellegl alldképességet
igényl6 tavoknal a legnagyobb, ami a tdv hosszabbodasaval egy-
re csokken, de egészen nem szlnik meg. Eréfejlesztésnél zom-
mel dinamikus jellegl erdgyakorlatokat hasznaljunk fel, amit kény-
nyl sulyokkal, gimnasztikaval, nehezitett futasokkal érhetiink el
elsGsorban.

2. Szakaszos jellegl edzés

Az 50-es években lazba hozta a sportszakembereket az
intervall vagy szakaszos edzés, kulén6sen akkor, amikor a
sportorvosok is lelkesit6 megéallapitasokat tették. Mi tehat élettani
szempontbo6l az intervall edzés lényege és vizsgaljuk meg, hogy
mik az intervall edzés el6nyei és hatranyai? Ezt anndl is in-
kdbb szlikségesnek tartom, mert &ltaldban hajlamosak vagyunk
arra, hogy egyszer az égig magasztaljunk valamit, aztdn pedig
teljesen elejtsiilk az egészet, mint ahogyan ezt Duisburgban egy
egy felszolalé az intervall edzéssel kapcsolatban tette.

Nem kétséges, hogy a szakaszosan végzett terhelés saja-
tos élettani torvényszer(iségeket mutat. A szakaszos munka
egyik jellegzetes élettani megnyilvanulasat szemlélteti a Karrasch-
féle (7) kisérletsorozat (Lasd 3. &bra).
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Karrasch mp-enként 20 mkg munkat egyre rovidulé szaka-
szokban végeztetett. Az abra legfels6 sordban az 5 perces terhe-
Iést 7,5 perc pihenés kovette, majd 0Gjbél 5 perces munka kovet-
kezett. A masodik sorban az a kisérlet lathat6, ahol a két perces
munkaszakaszokat harom perces pihend szakaszok valtottdk fel.

A harmdadik sorban lathat6, amikor félperces terheléseket harom-
negyedperces pihen6k szakitottak meg. A kétszer 5 perces mun-
kdnal 10 perc mulva a kisérleti egyén teljesen kifaradt, ugyanak-
kor az d&sszteljesitménye 12 000 mkg volt. Az utolsé sorban, ahol
félperces terhelést hdromnegyedperces pihen6k szakitottdk meg, a
kisérleti egyén 28 800 mkg Osszteljesitményt ért el 24 perc alatt és
a faradtsagnak jelét sem mutatta. Mindez annyit jelent, hogy a rovi-
debb szakaszokban végzett munka hosszabb ideig, és nagyobb V’e
Osszteljesitménnyel végezhetd el. De bizonyitja azt is, hogy éppen
e miatt nagyobb izommunka is adagolhat6 a folyamatos regeneré-
cié miatt. Talan éppen ez a szakaszos edzés egyik lényeges el6-
nye, hogy nagyobb intenzitdsu és mennyiség( terhelés adagolhato
szakaszosan, ami természetesen nagyobb edzés ingert is jelent.
Ezt Mellerowicz, Meller és Miller (8) forgatd ergografon végzett
kisérletei is igazoltak.

A szakaszosan végrehajtott munka azonban nem egyenl6 a
szakaszos, illetve intervall edzéssel. Mindennapi életiink jéformén
minden tevékenysége, szerveink miikdédése a szakaszossag elvén
alapszik. Gondoljunk csak pl, az ébrenlét és alvas, testh6meérsék-
let és bioritmus szdmos mas megnyilvanuldsara, melyek mind
szakaszosan torténnek. De a legtébb testgyakorlatot, pl. sportja-
tékokat is szakaszosan veégezzik. Az intervall edzés szabalyo-
san ismétlédd, rovid 100-200 m-es, vagy hosszabb 300-400 ni-
es szakaszokbol all, amelyeket :65-70 %-0s intenzitassal futnak
le és kozottik 60-90 mp-jg tartd lassu Ugetéssel vagy jarassal
kitoltott relativ pihen6 szakaszok kovetkeznek; Nem cserélhetjik
O0ssze az intermittdlé munkateljesitménnyel sem, mert itt a sziinete
teket teljes pihend tolti ki és ezért egészen mas jellegl elvalto-
zasok kovetkeznek be, mint ahogyan azt Metzner (9) vizsgéla-
tai mutattak. A teljes pihend alatt ugyanis a szervezet megnyug-
vadsa nagyobb fokd és igy pl. a pulzus ingadozésa is Kifejezettebb.
Ez lathaté az &bra alsé soraban, ahol 50 mp-es futds utan, 35
mp-ig fekddt a sportolo.

Olyan intervallumos futasnal, ahol a 40 mp futds utdn 35 mp
kénny( Utemben futott tovdbb a sportol6, mivel nem teljes pihe-
nékrél van sz06, az egymast kovetd terhelések magasabb funk-
ciés szintr6l indultak ki. Ez lathaté a 4. abra felsdé soran.
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Kezdetben ellentmondésnak tlint, hogy intervallum edzéssel
a sziv és verkeringés funkcidja is javithatd, azért, mert a rovid
tavid 100-200 m-es futdsok egymagukban nem jelentenek maxi-
malis terhelést a szivre és igy annak fejl6désével sem szamol-
hatunk, Azonban sorozatban, relativ pihen6k kozbeiktatdsaval a
helyzet megvaltozik. Hogy mi az az inger, ami a sziv alkalmaz-
kodasi folyamatait meginditja, ma még nem teljesen tisztazott kér-
dés. Nocker (10) és Reindell (11) szerint a 70 % kérdli intenzi-
tassal futott vagy uUszott tdv utdn a sziv a pihen6 szakasz elsd
felében nagyobb (t6térfogattal dolgozik, Ez lehhe tehat az az in-
ger, ami a'sziv alkalmazkodéasi folyamatait kivaltana.

Az 5, abran Reindell adatai szerepelnek. Lathatd, hogy a
munkaszakaszok alatt a kozépvérnyomas emelkedik és az oxi-
gén pulzus csOkken. Pihenéskor a kdzépvérnyomas csokken és
az oxigén pulzus emelkédik. Az oxigén pulzus novekedése azt
jelenti, hogy a sziv egy 0sszelmzodéas alkalmaval tobb oxigént
szallit, ami a lehet6ségek figyelembevételével nyilvan azt jelenti,
hogy a sziv a pihené szakasz elején nagyobb t6étérfogattal dol-
gozik, tehat egy utésre tdbb vért hajt ki magabol. Nocker balliez-
tokardiografidval végrehajtott kisérletei is ezt latszanak igazolni.
(Lasd 6. abra)

Ezt a megallapitast'Goor és Mosterd (12) vizsgalatai is
alatdmasztjdk, Christensen (13 és 14) vizsgalatai alapjan tagad-
ja, hogy a pihend szakaszok els§ felében nagyobb lenne az oxi-
gén fogyasztds, mint a munkaszakaszok alatt. Ezért szerinte az
intervallum edzés hatdsossaga nem az un. termékeny pihené
szakaszt6l, mint ahogyan Reindell és munkatarsai allitjak, ha-
nem a terhelés intenzitdsatol és idGtartamatol flgg.

[B. ]

Abban azonban megegyeznek a felfogasok, hogy a sza-
kaszossdg miatt nagyobb intenzitdsi munka végezhetd, ami egy-
részt a vérkeringési szervekre jelenthet nagy terhelést, més-
részt a nagyobb intenzitdsi munka fokozott izomfesziiléssel jéar,
ami hozzajarulhat az izomerd ndveléséhez.

Az intervall edzés el6nyei kozé kell még szamitani azt is,
hogy bar a napi edzések idejét jelent6sen nem csdkkenti, va-
I6szinl azonban, hogy hatdsdra az élettani alkalmazkodasi folya-
matok gyorsabban fejlédnek ki. Bar Kisérleti bizonyiték erre vo-
natkozéan még kevés van, mégis a gyakorlat igazolni latszik
ezt a megallapitast. De éppen azért, mivel a sziv .alkalmazko-
dasi folyamatai nagy Utemben fejlédnek ki, kilondsen fiataloknal,
az intervall edzés végrehajtdsanéal Ovatossdg ajanlhatd. Ismeriink
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UtGtérfogat

az irodalombdl adatokat, (Reindell) ahol Intervall edzés hatasara
a sziv gyors megnagyobbodasat nem kovette parhuzamosan a
vérkeringés miikodésének javulasa, ami mar patholdgias folyama-
tot jelez.

Vannak-e hatranyai az iniervall edzésnek, és ha vannak, me-
lyek azok?

Nocker szerint hatrdnya a szakaszos edzésnek, hogy az
ilyenkor gyorsan megszerzett tulajdonsidgok labilisak és hamarabb
el is malhatnak. Szerinte a tartés terhelés hasznosabb, mert az
adaptacids folyamatok stabilabbak és jobban épithet6 ra késébb
kialénb6z6 eroteljességu edzésterhelés. Ez indokolnd az alapoz6
edzések idején a mezei futdsokat. Ezeket a megéallapitasokat kriti-
kat kiallo exakt megfigyelések még nem bizonyitottak.

Ha az &ltalam »vérkeringés jellegli« &lloképességnek neve-
zett tulajdonsdg fejlesztése szempontjdbol tanulményozzuk a kér-
dést, a kovetkez6 kifogdsok tehet6k. A sziv és vérkeringési funk-
cié fejlesztésének valdéban hasznos, de nem leghatdsosabb eszko-
ze az intervall edzés. Mivel egyenletes, 65-70 %-0s intenzitassal
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futja a futdé a tavokat, nem Kkerll sor olyan terhelésekre, amelyek
idénként megkdzelitéen maximélis erGfejlesztésre késztetik a sziv
és vérkeringést. De nem a legmegfelel6bb azért, sem, mert mint
Christensen vizsgalatai mutattdak, a vértejsavszint szakaszos ter-
helésnél alacsonyabb, mint ugyanolyan intenzitadst tartés terhe-
léseknél, 1

A szilinetek alatt ugyanis a tejsav oxidativ elége'tése foko-
z6dik. Hasonld észlelést tett Hollmann, Venrath és Valentin is,
(18) Vizsgalataiknal szakaszos terhelés elején magasabb volt
a Vvér tejsavszint, mint a szakaszos terhelés késébbi idészaka-
ban. Mindez azt jelenti, hogy a szakaszos terhelés alatt az oxi-
génaddssag kisebb fokd. Marpedig mint lattuk, a vérkeringés jel-
legli alloképesség egyik fontos feltétele a magasszintl oxigén-
adossag tlirés. Ezt az elmondott kisérleti adatok alapjan , az
intervall édzéssel elérni és gyakoroltatni,"az adaptacios folyama-
tokat kell6 mértékben Kkivaltani, nem lehet.

Nem hanyagolhat6 el tovdbb4 egy' masik szempont sem,
A monoton egyhanglisaggal ismétl6d6 terhelések és relativ pihe-
né szakaszok véaltakozdsa gyorsabban vezet az idegrendszer, te-
hat a kozponti faradas Kkifejlédéséhez.

Par mondattal foglalkozni szeretnék az intervall edzés ter-
helésének és pihen6szakaszanak kérdésével is. Az intervall ed-
zés leglelkesebb apostolai Reindell és Gerschler, valamint régeb-
ben Nocker erre vonatkozdoan a kovetkezd iranyertékeket adjak:

1. az egyes terhelések legfeljebb 1 percig tartsanak,

2. a pihendszakaszok ideje ne haladja meg a 1 1/2 percet,

3. A terhelések olyan intenzitasuak legyenek, hogy terhelés
utdn a percenkénti pulzusszdm 160-180 koril mozogjon és a pi-
hend szakasz végén, amikor a kovetkezd terhelés megindithatd,
120-140-ig slllyedjen.

Kétségtelen, hogy a 180-as pulzusszam atlépése mar nem
celszerd, mert a sziv &ltaldban csak eddig a hatarig, a Wencke-
bach &ltal leirt kritikus pontig képes csak Ut6térfogatanak nove-
Iésével emelni a perctérfogatot, éz pedig a sziv szabalyod tagu-
lasdnak kifejl6édése szempontjab6l Iényeges. A pihenészakasz vé-
gére megadott 120-140-es pulzus azonban agy latszik vitathato
érték és tovabbi vizsgéalatokat kivan. igy pl. Urményi-Csépe és
Gerbner (szoknal (16) végzett vizsgalataik soran ezt til magas-
nak talaltak és jobb eredményt lattak az intervall edzésnél, ha
az Ujabb terhelés el6tt a pulzus nem halddja meg az alappulzus
. kétszeresét. ' A
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Szeretném azonban felhivni a figyelmet arra, hogy hibéas
'6s tull mechanikus lenne csakis a pulzusszamra alapozni az
edzésterhelés nagysdganak meghatarozasat, mert a sportolo
egész személyiségét, magatartdsat, mozgdasait, arckifejezését stb.
is ajanlatos ilyenkor mérlegre tenni. Hiszen el6fordulhat, hogy
sportolonak a terhelések utdn j6, percenkénti 76-0S pulzust me-
rink, holott prekollapszusos, (ajulas elétti) allapotban van.

Hogy lehet meg6rizni az intervall ©tflzés j6 hatasait és
hogyan kiiszobdlhetjik ki a nemkivanatos tényezlket?

1958-ban, amikor az intervall edzés-l14z a legmagasabbra
szokott, egy kongresszuson Reindell, a jeles Isportkardiologus az
intervallum edzést a »rria*, illetve »az utolsé ora* edzésmddsze-
rének nevezte, mert véleménye szerint ennek koszdonhetd a ko-
zép- és hosszutavfutok” feltlind teljesitményndvekedése. Evvel
kapcsolatban hadd idézzek néhdany mondatot abbol a nyilatko-
zatbdl, amit ugyanabban az évben Peterdy Palnak adtam, és ami
A Képes Sport-ban meg is jelent, (17) Idézem: »Eppen azért
allitom, hogy a szakaszos edzésnek ez a modja-lehet a »ma¥*,
illetve az »utols6 Ora* mddszere, de szerintem nem a holnapé,.,*

1953-ban megjelent Sport és iskolaegészségtan c. kdnyvem-
ben (18) a szubmaximalis és nagy erGOteljességu Ovezetbe tarto-
z0 kozép- és hosszutivfutdé edzésével kapcsolatban a kdvetkez6-
ket irtam, »Az el6bb elmondott élettani jelenségek miatt a valto-
20 erdteljességu edzésmodszer a legmegfelelébb. Kilénb6z6 erd-
teljességgel lefutott résztavolsdgok sorédn tetszés szerint ndvelhet-
juk a szervezet oxigén addssagat, azonkivil a légzési és vérke-
ringési szervek, Aaltaldban az agyvel6bdl kiindulé szabalyozérend-
szerek funkcidit a maximalis kdvetelményekhez szoktathatjuk hoz-
z4. Nem elegendd tehat a tartés és a szakaszos edzés, mert
ezekkel nem tudjuk biztositani a maximalis feltételeket,*

Ehhez nem sok hozzafGizni valobm van, hiszen az elmon-
dottak nagyon emlékeztetnek a Holmer-t6i szarmazd fartlek ed-
zésmabdszerre, amely modszer vilagszerte felhasznalast nyer.

A Kkilénb6z6 hosszu tavolsagok és a kilénb6z6 intenzitassal vég-
rehajtott futdsok valéban valtozatos és megfelel6 adagolassal a
maximalis edzésingert jelenthetik. Nem lebecsilendd értéke tovab-
b4 az sem, hogy az iram és a tdvolsdg valtoztatdsaval a mono-
tonsag megszintethetd és a kozponti faradas bekdvetkezése is
jobban eltolhatd, Efajta edzéseknek elsésorban a »vérkeringés jel-
legl* &lloképességet igényl6 submaximélis és nagyeroteljességi
Ovezetbe tartozo futdsoknal van nagy jelent8sége.
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3. Tartos futasok

Nem hanyagolhatjuk el az &alloképesség edzésénél a tartés fut-;
tdsokat sem és ilyen futdsoknak f6képpen az w»energia jellegli* allé-
képességet igényl6, mérsékelt erlteljességi Ovezetbe tartoz6 tavok-
nal kell sorra kerilni, A tartds futds, mint lattuk, egészen mas élet-
tani eltolédasokat okoz és mas hatdsa van ugyanolyan intenzitasu
izommunk&nak, ha folyamatosan vagy szakaszosan végezzik, A
tartos futdsokra els6sorban-azért van sziikség, mert legjobban kéze-
liti meg a versenyzés folyamatos terheléseit. Mint ahogy a dinami-
kus jellegl er6kifejtést igényl6 testgyakorlatokn&l a proprioceptiv
visszajelzések jelentds tényezOi az adaptacios folyamatok kifejlédé-
sének, ugy a tartés futdsoknadl a proprioceptiv jelzéseken kivid a
bels6 szervekbdl kiinduld interoceptiv ingerilet-sorozat is rendkivil
fontos, a bels6 funkciok integrdlasa és gazdasadgos munkéja szem -
pontjabol. Lényeges azért is, mert mint néhany szemz6 vizsgéalata
mutatja, (Nocker) a tartés futdsoktol varhatdé az izomzat tokélete-
sebb kapillarizacioja és ezen keresztiil a gazdasagosabb anyagcse-
re funkcid is.

Az energia raktarak feltoltésének mértéke tartos, illetve sza-
kaszos terhelések hatdsara ma még nem teljesen tisztazott kérdés.
Legutébb Schleusing és munkatarsai (19) patkanyusztatasos kisér-
letekben tanulményoztdk a szervezet biokémiai valtozésait és tob-
bek kozott azt taladltdk, hogy a rovid szakaszos terheléseknél job-
ban csokkent a maj és az izomglikogén, mint tartés terheléseknél
és ezért magasabb ellenregulaciéo és fokozott glykogén raktarozas
Vérhatd az edzés utani pihen6 szakaszban. Masok, igy Christensen
szerint tartds futasoknal az energia raktarak veszteségei a folya-
matos munkavégzések miatt kifejezettebbek, ami pihenéskor foko-
zottabb raktarozast indit meg, és nemcsak kompenzalja, de tuj is
kompenzalja a veszteségeket.

Azonban més mddszereket is felhasznéalhatunk a futdk all4-
képességének novelésére. llyenek lehetnek az Olander-féle kildn-
féle nehezitett kortlmények kozotti futds, pl, meredeken, vagy fove-
nyen futds, melyek a vérkeringés fokozott, terhelésén Kkivil els6-
sorban az izomzat dinamikus erejének ndvelésére hasznalhato fel.

Végul fel kell tennem a kérdést, hogy az elmondottak alap-
jdn hova soroljuk egyéb, pl. a sportjdtékokhoz sziikséges allokeé-
pességeket, Minden sportjaték jellegzetesebb mozgasokbdl all,
amelyeket kilonbdz6 aranyokban gyorsasagi erdgyakorlatok, vag-
tak, lasst futdsok, megtorpanésok, induldsok stb, képezik. Tehéat
az izomjellegi, vérkeringés jellegli és energia jellegld alléképes-
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ség kilénbdz6 ardnyban jut széhoz. A kilénbdzd fajta alléképes-
ség egy-egy sportagra jellemzd ardnya képezi véleményem sze-
rint a sportdgra jellegzetes, tehat a specifikus alléképességet.

A specifikus alloképesség tehat a sportdgra jellemzd 4&l-
I6képességet jelenti, amely kulonbdz6 alléképességfajtak eredé-
je. Gyakorlat szaméara tehat ebbdl az a tanulsdg, hogy sportagan-
ként tanulméanyozni kell a kulénb6z6 alloképesség fajtak aranyait,
mert csak ezek ismeretében tudjuk edzések alkalmaval a célnak
leginkdbb megfeleld edzésfelépitést kidolgozni.

Az elmondottak utdn véglil megéllapithatjuk, hogy az »alta-
lanos A&lloképesség* nem pontos és nem eléggé konkrét fogalom,
mert’elmosodott élettani hattere van, hiszen nem tikréz6dik, hogy
milyen aranyban vesz benne részt a harom fajta alap alléképes-
Ség.

Egy rovid el6adas nem volt alkalmas arra, hogy az alldké-
pesség minden részletét megtargyaljam - igy pl. lélektani kérdé-
seket még csak nem is érintettem. Arra térekedtem csupén, hogy
az alloképesség fejlesztésének néhany fontosabb részletét targyal-
jam meg és e bonyolult kérdéskomplexust - Kkicsit leegyszer(sit-
ve a dolgokat - rendszerezzem. Nem tagadhatd, hogy az alloké-
pesség fejlesztése terén még sok a fehér volt. Nem minden rész-
lete kisérletileg igazolt és a kutatdsok sem zarultak mindenitt egy-
értelm megallapitdsokkal, azonkivil a sportszakemberek tapaszta-
latai sem fedig mindig egymast. Tovabbi szives munkara van tehat
szlkség, mert csak Kkisérletileg megalapozott megallapitasok és a
sport szakembereinek értékes megfigyelései vihetik eredményre
ezt a kérdést és segithetnek ahhoz, hogy az alloképesség fejlesz-
tését tudomanyosan megalapozott és gyakorlatilag igazolt mddon
irdnyitsuk és vezessik. llyen egyuttm(kddést akar kifejezni e két-
napos anket is.
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Dr NIKLAI FERENC

Alloképesség és akaratfejlesztés

Az 4HObképesség fejlesztésének pedagogiai, erkdlcsi vonat-
kozésardl az irodalom eléggé megfeledkezett. Az alloképesség
fejlesztése nemcsak bioldgiai, anatémiai, fiziologiai kérdés. Nem
egyszer dualisztikus felfogas mutatkozik a probléméat fejiegel6k
felfogdsdban, mert nem szadmolnak' a testil*U-"erkd!csi_té ny e-e
z0jk egyutthatasaival, a személyiséjjLaokpblaly fejlesztésével.

Nem déliét az alloképesség fejlesztésér6l csak altalanossag-
ban beszélni; ugyanilyen veszéllyel jar, ha nem kutatjuk a kon-
krét, egyedi esetekkel 0Osszefiiggésben az altaldnos torvényszer(-
ségeket. Az alloképesség fejlesztésének problémaja széleskord
szerteagazé feladatok megoldasat jelenti. Mégoldasa kiterjed min-
den életkorra, a kiloénb6z6 testi, lelki, erkdlcsi képességek mind-
egyikének dsszhangban torténd fejlesztésére, a kilénbdzd .szin-
vonalon testnevelést és sportot (iz6k egész tdborara, az 0sszes
testgyakorlati agaknak, mint eszk6zéknek mikénti alkalmazéasara,
valamennyi szellemi képesség fejlesztésére stb.

Valamennyi kérdés vizsgélata, elemzése messze vezetne.
Ezért csak az élsportolékra legyunk tekintettel és itt is csak né-
hany alapvet6 pedago6giai vonatkozasra.

Megfigyelések, kisérletek, altalanos tapasztalatok bizonyit-
jadk, hogy kiléndsen nagy versenyek alkalmaval egyik sportol6
képességeinek megfelel6en, sét azon »felil* szerepel, a masik
meg tudasa alatt. Nem érvénSesiij az eredmények elérésében a
papirforma. Ilyenkor jon a megdObbenés és az »objektiv nehézsé-
gekre* vald hivatkozas: (nem volt j6 a »szer*, esett az es6, me-
leg volt, rossz iranybol fujt a szél stb,).-

Sok oka lehet az eredmépytelen szereplésnek, koztik egyik
legfébb az alléképesség hidnya a maga egészében, de specialis
jellegében is. Megtorténhetik az, hogy a versenyzd alaposan fel-
készilt fizikai értelemben; az alldképesség fokozadsa érdekében
is megtett mindent, s6t tobbet is mint kellett volna és mégis alul
marad. Az 4HOképesség fejlesztésének feltétele a fizikai, erénléti,
gyorsasagi stb, felkészités, de nem hidnyozhat a leik]-prkolesi
felkészités sem.

Mér az élsportolok kivalasztdsadnal figyelembe kell venni
nemcsak a testi-fizikai adottsdgokat, hanem a lelki ratermettséget
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és az erkdlcsi-akarati tulajdonsdgokat is. Minden ép-kézlab em-
berb6l lehet j6, kdzepes sportold, de »klasszis* csak akkor, ha

alloképessége, fizikai, lelki, és erkdélcsi-akarati szempontbdl szin-
te hatartalant! fejleszthetd.

Vannak kivalé zenei érzékkel rendelkezé emberek, akikbdl
sohasem [|ész jo zenész, mert nincs tlrelmik, kitartasuk, akarar
tiik a folyamatos, szorgalmas gyakorlashoz. Vannak 6szténfs ér-
zékkel rendelkez6 labdarugdk, kézilabdasok, akik »nagy remény-
ségnek* szamitanak, de azok is maradnak, pedig fizikai vonat-
kozadsban rendelkeznek a megfelel6 képességgel, de nincs »szi-
vik*, mkaratuk, erkdlcsi erejlk.

A kulénféle expediciok torténetébdl tudjuk, hogy egyesek &
nagy megprébaltatasok idején a faradtsdgot, éhséget nem birjak,
- le-lemaradnak, tarsaik segitik Oket, de amikok a helyzet hir-
telen megjavul, mintha mi sem tortént volna, jol érzik magukat;
azok viszont, akik cipelték Oket és igyekeztek lelket oOnteni be-
1éjik, akkor rogynak ©ssze, amikor a felel6sség elharult réluk.
Az utdbbiaknak volt alloképességik a sz6 igazi értelmében,
mert lelki-erkélcsi erejik megsokszorozta fizikai alléképességi-
ket.

All6képességre minden sportdg Uzésén”™l szikség van; de
nemcsak fizikai, hanem erkdlcsi alloképességre is. Erre sajnos
még nem készitik fel ugy a versenyz&t, mint a fizikai alldképes-
ségre. igy.A-OMKL"etté. néhai_az. edzés, és_neye]és és marad csak
az edzés, a nevelés elmarad.

Ma mar az erénléti, alloképesség] edzés (fizikai értelem-
ben) fontossdga eléggé koztudott. Szinte senki sem tagadja sze-
repét, jelent6ségét, de ritkan hallani arrél, hogy pszichikai és
pedagdgiai Szempontbdl is szikség van az &lldképesség fejlesz-
tésére, Sokszor felvet6dd kérdés, hogy a kiulénb6z6 nagy ver-
senyeken baj van az alléképességgel, de ezt is legtébbszor
csak w»testi* értelemben értelmezik. A kilénbdz6 sportjatékokban
(kosar, kézi, rop, labdartgéas) versenyek alkalmaval sokszor
bebizonyosodott, hogy sok az egyfélidés, 1-2 szettes stb. csa-
patunk. Erdemes lenne err6l statisztikat késziteni 5-6 évre visz-
szamen6leg. A legérdekesebb viszont az, hogy a fizikai felké-
szités id6ben és megterhelésben egyenlé vagy nagyobb volt,
mint a gy0Oztes versenytdrsaké. Tobbféle oka lehet az alloképes-
ség hianyanak, de miért nem kutatjuk - az erkoélcsi stb. okokat
is olyan mértékben, mint a fizikait?

Az 4alloképesség fejlesztésének nem vizsgalhatjuk minden
lelki-erkdlcsi vonatkozasat; emeljik ki a széleskdrd komplexum-
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bdl csak az akarat szerepét; helyesebben az akaratfejlesztés, je
lent6sé&éL folyamatanak. nélid™y_mozzajiatat_és jrégul eg£f-két_eszji
kdzét, modszerét.

Lelki tevékenységinkben egyik legfontosabb tényezd az aka-
rat. Nincs olyan lélektani és pedagégiai kutato, aki a jellemneVe-
lés f6 mozzanatanak, sarkpontjanak nem az akaratnevelést tekin-
tené. »Az akarat a személyiség olyan meghatdroz6 sajatsaga,
amelynek alapjan az ember jellemérdl altalaban itélnek,«

A gyenge akarat az embert képtelenné teszi a cselekvés-
re, megfosztja attél a lehet6ségtdl, hogy dénmagat kormanyozza, fi-
gyelmét tudatosan irdnyitsa, indulatdit és »szenvedélyét mérsékel-
je,« Olyan élsportolokra van szikséglink, akik mégingathatatlanok,
elszantak, merészek, béatrak, fOképpen Kkitartéak, allhatatosak és
nem ijednek meg a nehézségekt6l, hanem béatran szembefordulnak
velik és le tudjak gy6zni azokat. Allhatatossag, kitartas, vagyis
lelki«," erkélcsi alloképesség nélkil a lelkiismeretes szakszer( fi-
zikai felkészités nagyon sok esetben mondott mar csédot. A szak-
emberek erre sok példat tudnanak mondani. A rémai olimpian a
papirforma szerint - fizikai - technikai szempontbdl «az amerikai
Thomas a férfi magasugrasban verhetetlennek Jatsz6t, Savlakadze
szinte elszirkilt mellette képességeit tekintve. Mégis 6 gydzott.
Miben maulta felil versenytarsat? Biztosan szerepet jatszott ebben
a lelki, erkdlcsi, akarati felkészllés is. Latni lehetett, hogy Savla-
kadze milyen nyugodtan nézegeti a tdvolsdgot, el tudta magéat szi-
getelni a kijlsé befolyasold, akadalyozd korilményekt6l, Grrd tudott
lenni a helyzeten, nem kapkodta el ugrasait, mint Thomas, nem
ijedt meg a nagy vetélytars eredményeit6l, felkészilt lelkileg, er-
kolcsileg is a hatalmas kizdelemre, nem nyomta agyon a felel@s-
ségtudat. Sokszor hivatkoznak edz6k, sportvezet6je arra, hogy nagy
volt a felel6sség és ez gatolta a sportolét vagy csapatat a;jobb
eredmény elérésében. A'sportold, aki a felkésziilésben (tavolabbi,
kdzelebbi) és a versenyben mindent megtesz, ami téle telik, er-
kolcsileg eleget tesz a kovetelményeknek. Még ha vészit sem Kkar-
hoztathaté és nem eshetik kétségbe. A jo felkészités és a helyes
neveldmunka minden felesleges terhet levesz erkdlcsi szempontbdl
a sportold villarél és a képességeihez mért kiizdelméért dicséret
jar széamara, ha vészit, ha nyer.

Az erkolcsi - akarati alloképességnek szerepe volt Szev-
cova gy6zelmében a 800-m-es tavon, aki megverte az esélyes
ausztraliai lanyokat a ronxai olimpidn. Ugyancsak errél tanusko-
dik Kulcsar Gergely szdmos eredménye a gerelyvetésbhen. Lehet
negativ példat is emliteni. Par évvel ezel6tt a Népstadionban lab-
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darugé vélogatott csapatunk az NSzK csapatat 4-3-ra gydzte le,
mégis keser(i szdjizzel tdvozott mindenki a mérk6zésrél, mert
3:0-4s és 4:1-es vezetésnél még Herberger is azt gondolta,
hogy csapata csufos vereséget fog szenvedni, hiszen csapatunk
Ggy jatszott a német valogatottal, mint macska az egérrel, A fi-
zikai alléképességgel nem volt baj, de annal szembetlndbb volt
az idegi, lelki, erkdélcsi bizonytalansdg, a németeknél pedig a
szivéssag, A harom-négy gdl utdn nem ijedtek meg, nem adtajc
fel a szinte kilatastalannak latsz6 klzdelmet egy pillanatra sem.
A végén a németek orultek, joggal és mi szomorkodfunk - mél-
tan, mert erkdélcsi-akarati szempontbdl alul maradtunk, a gydze-
lem ellenére is. Az akarati tényez6k szerepe, jelent6sége az
alloképesség szempontjdbdl vitathatatlan.

Milyen jellemz& vonéasokkal rendelkezik a helyesen értel-
mezett akarat,erkdlcsi szempontb6l? Nagyon sok élsportolonk
még azt akarja és tudja akarni, amit szeret csinalni; pedig azt
kellene szeretnie, amit csinalnia kellene. Az akaratnak kell§
mérték({ intenzitdsat és helyes iranyat csak a magas erkdlcsi
tartalmi cél tudja biztositani. Az adja meg az élet értelmét, an-
nak kell alarendelni minden személyes torekvést, szandékot és
konkrét feladatot.

Ma_gasz_tos_ célokat_csak_ akaraterds emberek tudnak meg-
valésitani és a nagy célok eléréséért folyd harc edzi meg az
akaratot/ A pénz, a kérész életil dics6ség, egyéni becsvagy
mozgdésithatja az akaratot ideig-6raig, de az akarat, kitartasat,
allhatatossagat csak magasabbrendi célok, a célok vildgossaga
tudja biztositani. Az A&llhatatossdg az a képesség és készség,
amely a sportolot tartés és tervszerld eréfeszitésre, nehéz aka-
dalyok lekuzdésére teszi alkalmassa. A gyenge akaratl spor-
tol6t a kapkodas, ingadozas jellemzi. Megfut a nehézségektdl, a
konnyld munkat és a sikert kedveli. Mar a régi gorogok is a ne-
héz dolgokat tartottdk szépnek (ta khalepa kala). A nehézségek
éppen azért vannak, hogy legy6zzik Oket. A kiizdelemhez bé-
torsag kell, a batorsdg pedig akarat nélkil elképzelhetetlen, Ter-
mészetes, hogy kell6 fizikai adottsagok, képességek és felkeé-
szUlés nélkul a batorsag hamar megtorpan és gyavasagot szil,
az allhatatossag pedig kapkodassa, bizonytalansagga valik.

Az akarati cselekményben elsdsorban aktivitas, nyilvanul
meg, az aktivitds pedig a tevékenység hatarozott végrehajtasa-
ban fejez6dik ki. Nem minden cselekedet és aktivitas nevezhe-
t6 akaratinak. Az akarati tevékenység teriiletér6l ki kell zarni
az olyan cselekedeteket, amelyeket nem el6z meg célkitlizés, el-
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hatdrozads és a megvaldsitasara iranyulé eljaras tudatos megvald-
sitasa. Az_ajcaxati tevékenysége folyamata_sok jnoz zamatbdl. all*. Em-
litsink meg néhanyat a sportolé alloképességének fejlesztésére vo-
natkozoéan.

A tevékenységre val6é igyekezet, amely biztositja az eredmény
elérését, a torekvé 8 és a vagy. Ez azonban még csupdn az akara-
ti tevékenységre serkentés. Nem minden térekvés és vagy alakul
at azonban cselekvéssé. Egyidejlleg tobbféle vagy és torekvés je-
lentkezik. Méde.geljrnk.Jeiialj szdmbavesszik az inditéokokat, meg-
indul az inditéokpk kozo6tti harc. Az inditbokok megvélasztasa az
ember tapasztalatatol, erkdlcsi beéllitottsagatol, képzettségétbl stb.
flgg. A harc kovetkezménye a jalasztasyvggl dontés. A dontés
megvaldsitdsdhoz <3rofejzjté sre>van sziikség. Ez biztositja a mellé-
kes és ellentétes hajlamoknak, vagyaknak elnyoméasat,,az akada-
lyok legy&zését, amelyek a cél megvaldsitdsdnak utjdban allnak és
veégul a tervnek allhatatos és kovetkezetes végrehajtasat.

Mindezek a mozzanatok élesen tukréz6dnek Viktor Koszics-
kin leirasdban, amikor elemzi a Squaw Valley-i 10 000 m-es gyors-
korcsolyazdé versenyének dramai kuzdelmét, amely az akarat jelen-
t6ségét is bizonyitja az alléképesség szempontjabdl. »Amit atéltem,
O0rokké emlékezetes marad szamomra.* EIlG6tte,szélmentes, napsi-
totte idében Johannesen szédiiletes vildgcsucsot ért el (15,46,6).
Neki jobb id6t kellett volna futnia, de beborult és feltdmadt k&zben
a szél. «Fortuna istenasszony csunyan hatatforditott nekem* - mond-
ja: »A tav feléig még birtam - élesen dolgozott az agyam... Ez
az utols6 versenyem. Zsebemben mér van egy aranyérem (5 000 m),
Soha tébbé nem kotéom fel a korcsolyat. Miért kell ennyit szenved-
nem? De egy olimpiai bajnok nem adhatja fél a kiizdeImet sem a
tav,, sem ,6nmaga ellen*Mindendron célba kell érnem.« »Csak az
edzéseken gy(ijtétt testi-lelkierd vitt tovabb* - irja. A végén nem
tudott kiegyenesedni, padra esett »Na ez igy megy tovabb, né-
hany korrel le kell vezetnem ezt a bénultsdgot* ... Nehezen tudtam
meggy06zni magam, de végre ismét réléptem a jégre, hogy két kort
fussak. Utana bebotorkaltam az 06lt6z6be és sohasem felejtem el
ezt a futamot, amikor gy6ztem a belsé énemmel folytatott gigaszi
kizdelemben.«

Mi tette alkalmassa Koszicskint ebben a gigaszi harcban,hogy
legy6zze O6nmagéat? Tudjuk, hogy az akarat fOszerepet jatszik a jel-
lem megitélésében. Az akaratot a jellem gerincének, kdzponti ere-
jének is nevezik. »Az akarat a személyiség, olyan meghatdrozd
sajatossadga, amelynek alapjan az ember jellemérdl altalaban itél-
nek. Az ember jelleme a cselekvésben nyilvanul meg és alakul
ki &ltalaban akarati tetteiben és miveiben.« Az akarat a jellem tu-
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lajdonsdga. Az akarat megvéltoztathatja és meg is teremtheti a
jeliemet. Az akarati tulajdonsagok megszilardulva az ember jellem-
vondsaiva valnak. Nem tudott volna énmagan uralkodni Koszicskin,
a verseny alatt, ha akarati tulajdonsagai nem 4allandésultak volna,
ha nem valtak volna jellemvonasaiva.

Vannak sportolok, akik idénként egy-egy esetben hatarozot-
tak, fegyelmezettek tudnak lenni, néha még A&ll6képességikkel
sincs baj, de csak akkor nevezhetjuk O6ket hatarozott, fegyelme-
zett, kiizdéképes embereknek, ha jellemvonésaik valtozatlanul mu-
tatkoznak, ha magatartasuk, viselkedésik megkilénbozteté jegyei”
vé valnak e tulajdonsagok. Onkéntelenil is esziinkbe jut Fenyvesi i
dr., a valogatott labdarugd6csapaf balszélséjének kiizdéképessége ;
szinte el6re tudja réla mindenki, hogy lehet ra szamitani és az el-
s6 perct6l az utols6ig nem adja fel a kiizdelmet. Ha ismerjik a
sportold jellemét, el6re le lehet mérni, hogyan fog eljarni bizonyos
korilmények kozott, mit varhatunk és mit nem varhatunk téle. A
gyenge akaratd, jellemd sportold eljarasaban sohasem bizhatunk,
mert ingatag, nem sajat akaratit6l, hanem egyéb befolyasold mkiil-
s6 korulményekt6l fuggenek cselekedetei.

Az ember, tehat a sportolé akarata, jelleme nem s.péntan_
alakul ki, hanem tikrozi az adott konkrét tarsadalmi, kulturalis,
csalddi viszonyokat, barati kapcsolatokat, a kdzosséget, amelyben
él és féképen a nevelési viszonyokat, melyek naprél-napra hatnak
rd. Vagyis eleven tarsadalmi tevékenységben, allanddéan foly6 kiiz-
delemben vald tevékeny részvétel utjdn alakul az er6s akarat, a
jellem. Erre csaklaz a sportolé tud szert tenni, akit tevékenysé-
gében szilard elvek, a kommunista erkdlcs normal vezetnek, aki
kovetkezetesen harcol mindazon torekvések, vagyak, hajlamok
ellen, amelyek ellentétesek az erkdlcs szabalyaival, vagyis igazi
személyiség.

Milyen eszkjizOkkek modszerekkel segithetjik eld, hogy él-
sportoléink szilard akaraterdre, jellemre tegyenek szert és ezéltal
fokozodjék alléképességuk?

Mindenek el6tt szamolnunk kell az_edz6 vel,_a_sportoktatoyalL
hiszen a sportoktatasban 0§ jatsza a vezetlszerepet. Tud-e az ed-
z6 a sportoldk elé tizni vildgos, értékes és vonzo célokat? Ké-
pes-e tanitvdnyait a célok elérésére lelkesiteni, s6t arra 0szto-
nézni Oket, hogy sportoldi 6nélléan is A&llitsanak maguk elé nemes
célokat. Eszmények kialakitdsa nélkil nincs allandéan vonzo, 6sz-
ténzd, kitartasra bird erd. A rekord megjavitasa szép cél, az o
egyéni dics6ség vonzo, a pénz is sarkalo eszk6zddé csakideig-
ordig. Az élsportolé a maga sportdgdban a legtokéletesebb moz-
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gas, technika, tudas bemutatdja és ezaltal ezrek-milliok tanitdja.
Tanitja sajat népét, s6t utdnozzak mozgéasat az egész vildgon.
Felel6ssége ezért erkodlcsi helytallds szempontjabol szinte lemér-
hetetlen. Maga is példaképpé véjjkj. Erkdlcsi szempontbdl e ko-
vetélményeknek csak az tud eleget tenni, akinek egész személyi-
sége, jelleme, akarati tulajdonsaga biztositék arra, hogy nem csa-
I6dunk benne, azt a maximumot nydujtja, amire képes, A dolgozdé
nép, az gy szolgalata az igazi eszmény, annak kovetése biztosit-
ja a Kkitartd, allhatatos sportmunkat és végll az eredményt.

Nem elég azonban nagy célokat, nemes eszméket a sporto-
16k elé allitani, és ezek helyességér6l meggy6zni 6ket. A nagy
célok megvaldsitasa érdekében sok akadalyt kell legy6zni, ehhez
pedig tartés erGfeszités, mindennapi _gy_akor]as_.sziikséges, nem-
csak fizikai, hanem, lelki, erkdlcsi, tehat;az akaratnevelés szem -
pontjabol is. Az ifjusag’'szereti a nagy tetteket, lelkesedik értik,
de sokszor elfeledkezik arr6l, hogy végrehajtasahoz nagyon, régos
ut vezet. Legjobb el6készilet a mindennapi egyszer(i, szerény' ko-
telességek pontos és lelkiismeretes teljesitménye. Nem lehet «na-
gyot akarni*,""ha nem valt vériinkké a sziirke hétkdznapok allandé
feladatainak maradéktalan végrehajtasa, Hosszl, tervszer(, tudatos
gyakorléassal tudjuk csak akaratunkat edzeni. Az a>sportold, aki
nem tanusit felel6s magatartdst a mindennapi munkéban, iskolaban,
otthoni életben, a sportmunkédban, az a versenyeken sem tud allan-
do, Kkitartd teljesitményt nyujtani. Szinte groteszk jelenségnek tdnik,
hogy vélogatott keret tagok lehetnek még mindig olyan egyének,
akik mai viszonyaink kozott nem voltak képesek elvégezni az &l-
taldnos iskolat sem. Milyen akarati tulajdonsdgokkal rendelkezhet-
nek az ilyen élsportolok, de milyen lehet az erkdlcsi felfogasuk
altalaban? Korulbelul olyan, amilyen sportteljesitményt nyujtanak.
Nem véletlen az, hogy a mar emlitett Fenyvesi dr. megtanult akar-
ni, befejezte tanulméanyait és ez meglatszik a versenyeken nyujtott
teljesitményén is. Beszélhetnénk mégilszamtalan sportolonk teljesit-
bényérél, akiknél a jellem, az akarat szildrdsdga dont6 szerepet
jatszott: pl. Papp Kornélia sokszoros bajnokunk, aki minden perc-
ben egyitt jélt, az evezéssel, uton-utfélen, minden szabadidejében
azin gyotr6dott, elmélkedett, hogy tudnd még magasabb szintre
emelni sajat munkajat,'kézben hozzafogott a fdiskola elvégzéséhez,
de sportirodaim! munkéssaga, irasai is naprél-napra fejlédésérél
tantskodnak. i

Az edz6 munkajan, az eszmények Kkit(izésén, az allando ti-
relmes gyakorlason Kkivil még szamtalan pedagdgiai eszk6ze van
az alloképesség kifejlesztésének. llyen eszkdzok, mébdszerek a
magyarazat, meggy6zés, a sportoldk nevelésének helyes megszer-
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vezése, a napirend, a rendszeres ellen6rzés, az értékelés stb.
Mindezeket elemezni talan felesleges.

Lattuk, hogy az akarater§ szakadatlan gyakorlasaval bizdosit*
hatjuk annak alland6sdgat és intenzitisét: esak igy vélhat szoka-
sunkka az akarat szildrdsdga. A sportolé megtanulja fokozatosan
a kisebb és nagyobb nehézségek' legydzését; az elértlsikerek
alapjan feltdmad benne a nehézségek legy6zésének orome, ez pe-
dig arra sarkallja 6t, hogy batran vallalja a még nagyobb felada-
tok..megoldésat.

Természetes, hogy a sportold szivesebben teljesiti azt, amit
szeret, mint aminek teljesitése hosszu, aprélékos, tirelmes munkat
igényel. Meg Kkell tanitanunk O6ket arra, hogy ne csak a sz6rakdz-
tato feladatokat teljesitsék, hanem a nehezeket is, de lehet a ne-
héz, faradtsagos munkat is érdekessé és s-zdrakoztatova tenni és
ez az igazi pedagdgiai munka, Ennek pedig lényege, hogy ésszel,
szivvel végezzék meger6ltet6 munkajukat és a munka életelemik-
ké, mésodik természetiikké véaljon. Hianyoznék, ha nincs| Par év-
veT ezel6tt egy Udulében voltunk véletlenil az egyik illusztris csa-
patunkkal. Mi reggeltél-estig targyaltuk a nagyhorderejli reformokat
a végkimerilésig. A csapat tagjainak viszont volt de. és du. 1-2
Or4s edzésik. Egyébként hogy a folyoson, hogy az étteremben, vagy
szob&jukban 16dérégtek, kartyaztak, esetleg levelet irtak, Valameny-
nyiiinknek feltlint ez a lelket, akarater6t agyonnyomd semmiteveés,
ami rdnehezedett a csapatra és az egyes tagjaira. Még véletlendl
sem lattunk koztik olyant, aki tanult, vagy valami komoly kdnyvet
olvasott volna. Lehet, hogy ez kirivd példa, lehet egyedi eset, de
ilyen akarat-tompiid, lélekdl6, napirendje nem lehet egy élenjard
csapatnak. Erdekl8dés, komoly munka, eréfeszités, akarateré gya-
rapitas az alloképesség megszerzésének komoly feltétele.

Az élsportolé személyisége, erkdlcsdssége biztositéka annak,
hogy a dolgoknak ne a konnyebbik oldalat keresse, akaratereje
pedig képessé teszi arra, hogy a nehézségeket legy6zze. A spor-
tolok nevelésében arra kell térekednink, hogy a sportoldé maga tud-
ja megvalasztani a helyes utat. Ehhez pedig o6nallésag”™ kell ne-
velnlink. A spcrtoktaté vezet6 szerepe nem csdkken azaltal, hogy
sportoloi onallokka valnak, hanem ndévekszik. Csak 06nallo, hatéa-
rozott magatartdsu edz6 tud olyan sportolékat nevelni, akik nem
ijednek meg a szokatlan, véaratlan, el6re nem latott helyzett6l, akik
merik vallalni a felel6sséget munkdjuk mennyiségéért, mindségé-
ért, magatartdsukért. Ezért kerllni kell a sablont, az allandé utasi-
tast és sokszor kell 6ket szokatlan koriulmények kozé allitani,
hogy ilyenkor is feltalaljAk magukat, és semmiféle varatlan nehéz-
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ség ne nyomja el Oket, s6t ellenkez6leg ndvelje akaraterejiiket.
Tudjédk elviselni a nélkulozést, szokjanak hozz4 a nehézségek
legy6zéséhez. Az erkdlcsi magaslaton all6 sportolét a sikerte-
lenség nem tudja ©sszetorni, s6t hibainak elemzése is tovabbi
harcra serkenti.

Az élsportoldnak nemcsak szakmailag kell kivalét nydjtani,
hanem erkdlcsi szempontbdl is. Meg kell tanulnia &aldozatokat
hozni, le kelj mondania sok szorakozasrdl. Birnia kell a meg-
probaltatast, onuralomra kell szert tennie. Mindez lehetetlen az
akarat &llandé edzése nélkil, az akaraterd allandosdga nélkil. .

A fizikai alloképességnek szlkségszerl velejaroja az idegi,
fiziologiai, erkolcsi-akarati alloképesség, mert csak ennek birto-
kaban veheti fel az élsportolé a folyamatosan noévekvé feladatok
teljesitéséért és a nehézségek elharitasdért folyé komoly harcot,
a sport tertiletén, de a rda var6 egyéb munkafeladatokban is.
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Dr BACSALMASI PETER

Az &lloképesség fejlesztése atlétikdban

Minden sportagnak vannak jellegikb6l adédd tulajdonsagaik,
amelyekkel hozzajarulhatnak a tarsadalom tagjai fizikai, szellemi
értékeinek fenntartdsdhoz, fejlesztéséhez. Sportvezetésiink ennek
tudatdban segiti a meghonosodott és jelentkezd sportadgakat, biz-
tositva ezzel, hogy tarsadalmunk tagjai hajlamaiknal, kivanséagaik-
nak megfelel6 sportdgakban tevékenykedhessenek.

Allamunk a sportdgak fejlesztésére tamogatast nydjt, de a
sportdgak vezet6inek kell dolgozniok azon, hogy sportdguk jelen-
t6ségét a tomegei elfogadjik, felismerjék.

A sportagak - kozottuk az atlétika - értékeit tobben-keve-
sebben ismerik fel.

Kevés azoknak a szama, akik ismerik az atlétika jelent6sé-
gét, bar évtizedek oOta alapsportagkéent tartjuk szdmon. De dnma-
gaban azzal, hogy alapsportagnak tekintjik, az atlétika nem valik
nagyobb, elfogadottabb sportdggda, mint amilyen.

Ha'azonban mint alapsportdgat az egyénekre és mas sport-
adgakra gyakorolt hatdsa szempontjabol vizsgaljuk és a vizsgalo-
das eredményét Aaltalanosan ismertté tessziik, akkor Jelent&séget
szélesebb korben tudatosithatjuk.

Az atlétika alapsportdgnak‘azért tekinth'ef6, mert a négy
alapképesség kozul - ezek az er6, gyorsasag, alloképesség és
bizonyos mértékig komplex képességnek tekinthet§ lgyesség - te-
hat ezek kozil a gyorsasdag és alloképesség fejlesztééére a Jegr
inkabb alkalmas, de a masik két képesség is jol fejleszthetd a
sokrétd atlétikai rtiozgosokkal.

Természetesen ilyen allasfoglalds alapjdn mindazok a sport-
agak, amelyek egyik vagy masik alapképesség fejlesztésére elsd-
sorban alkalmasak,' az adott képességek fejlesztése szempontjabol
szintén alapeportagnak tekinthet6k.

A gyorsasadg és alloképesség elsdésorban az ember legtermé-
szetesebb mozgasdval, a futdssal fejleszthetd.

A futds a legalkalmasabb mozgads a méas sportdgakhoz szuk-
séges gyorsasdg és alléképesség fejlesztésére is. Nincs olyan
sportdg még a szellemi sportokat is ide sorolom - amelynek a fu-
tds mint kiegészit6 mozgas ne valna hasznara, A futdsnak ezért
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a mainal lényegesen nagyobb sulyt, més sportagak munkéajaban
kiegészit6 mozgasként jelent6sebb szerepet kell biztositani,

A méas sportdgak felkészit6 munkajaban kiegészit6 mozgas -
anyagként felhaszndlt futds valdsziniileg el@segitené az atlétika
futdson keresztil torténé népszerdsitését is, de az is bizonyos,
hogy més sportdgaknak és ezzel az egyetemes magyar sportnak
is elénye szarmazna ebbdl.

A futds a vele megszerezhet6 egészségi, kondieionalis és
szellemi értékek - pl, akarater6 - szempontjabdl értékes mozgas-
anyag, de kulondsen a kozéptavfutds és a hosszutavfutds az Uzé -
sével egylttjar6 bioldgiai valtozasok, a kisérletek, mérések lehet6-
ségei miatt alkalmas tudomanyos megallapitasokra is. Ezt el6seqiti,
hogy a futds koérilményei tetszélegesen alakithaték, igy a futas tor-
ténhet terepen, vizszintes és emelked<ps talajon, futépalyan, ponto-
san megallapithatd a futds tdvja, a megtett tdv ideje, szabéalyozha-
t6 a futas sebessége stb.

Az alloképesség fejlesztésének a futas a legalkalmasabb esz-
koze, Minél magasabb szintre fejlesztését, a kdzép- és hosszutav-
futasnak mind magasabbra emelkedd eredményei igénylik, Az ered-
mények fejlédése, a futdval szemben felmeril6 kovetelmények nove-
kedése az id6k folyaman mind célszer(ibb, nagyobb teljesitmények
elérését biztositd0 mddszerek kialakitasat surgették, A legismertebb
modszerek fejlédésérél a Leichtathletik c¢, folyoOiratban Toni Nett irt
cikket. Magam ezeket a legjelentésebb mddszereket ismereteim
alapjan méas modszerekkel is igyekszem Kkiegésziteni és értékelni.

Mielétt azonban az egyes mddszerek kialakulasarél, lényegé-
ré6l beszélnék, szeretném felhivni hallgatéim figyelmét dr Kereszty
Alfonz kartdrs el6adasdnak arra a részletére, amelyben a kilénbo-
26 jellegl alloképességekr6l beszélt. Ezeknek az ismeretében szin-
te kilon értékelés nélkul is vildgosan allhat el6ttink, hogy az
egyes edzésmddszereknek mik voltak az értékei, elényei és mik
voltak a hianyossagai.

Tovéabbi segitséget jelenthet az edzésmodszerek értékelésé-
ben, ha ismertetjuk azokat a kdvetelményeket, amelyek felmerulnek
a koOzép- és hosszutivfutokkal szemben, ha felsoroljuk azokat a
képességeket, tulajdons'.gokat, amelyeknek birtokdban érhet el a
futd kiemelkedd eredményeket.

Ezek a kdvetelmények:

1 Képesség a faradassal szembeni ellendlldsra - steady
state, vagy alacsony oxigénaddssag mellett.
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2,. Képesség nagy oxigénaddssag mellett is a faradtsaggal
szembeni ellendllasra.

3. Szukséges gyorsasag, azaz a koordinalt ideg-izom-8ssze-
mikodésre valdo képessége.

4. A futdshoz sziikséges laberé.

Ezeknek el8rebocsatasa utdn ratérhetek az eddig kialakult Ié-
nyegesebb edzésmdodszerek ismertetéseére,

Toni Nett a cikkében nem tett emlitést a pedestrianokrél, akik
a modern atlétika el6hirndkei, propagandistdi voltak. A pedestrianok
mar két évszazaddal ezel6tt ismerték az alloképesség fejlesztésé-
nek még a mai napig is nélkilozhetetlen klasszikus maodszereit; a
hosszU ideig tartdé egyenletes futasoknak gyaloglassal - jarassal -
valtakoz6 felkészilés modszerét, valamint a futds és pihen6k valta-
kozasaval Kkialakitott szakaszos maddszert.

Ezeknek a mddszereknek az alkalmazdsat a versenyek tav-
jai, korulményei is szUkségessé tették. Mert rendkivili alloképes-
ségre volt sziksége pl. Weston U(jsagirénak ahhoz, hogy 644 km-t
4 nap és 23 Ora alatt megtehessen, De ahhoz is, hogy egy nap
alatt 193 km-t hagyjon maga mdogott.

A szakaszos felkészilés sziukségességét pedig Gale 1877-ben
elért eredménye igazolhatja, aki 4000 egynegyed mérfoldet tett meg,
4000 egymast kovetd 10 percekben, azaz 27 nap, 18 dra és 40 perc
kdézben csak annyi pihené idével rendelkezhetett, amennyi' az egyes
tizpercekb6l a negyedmérfdldek teljesitése utdn fennmaradt. E telje-
sitmény mellett Zatopek 60 x 400 m-es résztav futdsait is konny(l-
nek tekinthetjuk, bar a résztdvok iramdaban bizonyara lényeges elté-
rések mutatkoztak Zatopek javara.

A modern atlétikdban az elsd klasszikus felkésziilési mddszert
a terepen veégzett hosszutavu, vagy hosszu id6n keresztil tartd
egyenletes iram0 futdsok és gyaloglasok véaltakozédsa jelentette. Az
emelked6kkel tarkitott terep valtozatos volt, de voltak edzések, ame-
lyek utakon Kkeriltek sorra.

Ez a felkészulési mddszer dnmagaban nem tudott megfelelni
a kovetelményeknek, mert az edzések egyeqlet”, lassu irama nem
tudta a szervezetet felkésziteni a versenyek gyorsabb iraméara és a
hosszabb hajrad kovetkeztében el6all6 oxigénaddssag elviselésére.

Nem tekinthetd dont6 jelentéségl el6rehaladasnak, de mégisel6-
relépést jelehtett a hosszd id6n keresztil végzett egyenletes futdsban
egy-egy iramvaltoztatds, vagy a futasnak hajraval torténd befejezése.

131



Ez az iramvaltoztatds, vagy a hajrd a futt mar az oxigénados-
sag elviseléséhez kivanta hozzaszoktatni. Voltak futék, pl. Szi-
lagyi Jen6, aki az egyenletes iramu futds befejezése utadn egy 200
m-t gyors iramban lefutott, egyrészt, hogy véggyorsasagat novelje,
masrészt, hogy faradt allapotban is képes legyen gyors hajrara.

Tovabbi fejlédést jelentett a hosszu id6n keresztil végzett
véltogatott iramd futds bevezetése. Versenyzés kdzben ezeknek a
beleerdsitéseknek az alkalmazédsa a kell6en fel nem készitett "ver-
senyz6tarsak ellenalldsat megtorte. Ez tortént pl. a melbournei
olimpian is, ahol Kuc sorozatos beleerdsitésekkel az egyébként
kitiin6en felkészilt angol futokkal szemben nagy fdélénnyel tudott
gy6zni.

A mind magasabb kovetelményeket tamasztd futoversenyek
uj felkészitési mddszer Kkialakitasat sirgették.

Angol hatasra még a mult szdzad utolséd évtizedeiben az
amerikai egyetemek kialakitottdk a munka és pihenés véltakozasat.
Meghatéarozott idére rovidebb tavokat futtattak, a futdsok utdn pedig
a teljes pihentség eléréséig szilinetet tartottak, majd sor kerult az
Gjabb futésra.

M. Murphy, L, Robertson és D, Cromwell voltak ennek a
szakaszos edzosmodszernek a szil6i, amelyet az egész viladgon
atvettek.

A finnek - els6sorban Hannes Kolehmainen - Robertson ed-
zéstervei szerint készultek fel és keriltek az élre. Az edzéster-
vekben Robertson hosszu futdsokat, gyaloglasokat és iramvaltozta-
tasokat irt eld.

Nurmi is atvette azt az edzésmédszert, de Lauri Pihkala ira-
sai szerint tovabbfejlesztette, mert terepen is végzett hosszu futa-
sokat, gyaloglast, a palyan pedig pihen6k beiktatasdval iramfutadso-
kat és vagtakat. Pihkala azt irta Nurmi felkészulésérél: »Szem
el6tt kell tartani, hogy az ismételt révid, gyors futasok elegendd
hosszlU pihenékkel, vagy lassu, egyenletes iramG futdsok révid
vagta gyorsitasokkal, az alloképességet messze jobbnak fejlesztik,
mint az egyhangl, hosszu korbefutdsok a palyan.*

A mésodik vilaghéboru el6tt Woldemar Gers.chler alkalmazta
eredményesen a szakaszos edzésmodszert. Rovid tavokat futtatott
ismétlésekkel, A résztadvok kozott a futok teljesen Kipihenték ma-
gukat. A futdsok kozotti szinetek 5-10 percesek voltak, de el&for-
dult 20 perces, s6t hosszabb szilinet is. Gerschler szerint a kozép-
tavfutonak a magas iram tartdsadra vonatkoz6 képességre van els6-
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sorban sziksége, amelyet rovid tavoknak ismétléses futasaival le-
het megszerezni. Edzésmddszerének a helyességét kitlin6 verseny-
z6jének Harbignak vilagcsucsai és gy6zelmei igazoltak.

A fejlédés kovetkezd allomasat Zatopek feltlinése jelentette.
Bar nem a mai értelemben vett intervall edzés volt felkészilési
modszere, de azzal a ténnyel, hogy az egyes szakaszok lefutdsa
utdn a kovetkez@ futdst akkor kezdte mar, amikor az elsé futas fa-
radtsagat még nem pihente ki és a résztdvok kozotti 45-60 mp-es
sziinetet egészen konnyd futassal toltétte ki, igy az intervall edzés
nagyon lényeges kovetelményeinek megfelelt, Zatopek edzéseinek
zOme 5x200 m, 20x400 m, és ismét 5x200 m-es résztavok futadsa-
bol allott, A 200 m-eket teljes gyorsasdggal futotta, azaz itt nagy
oxigénadossidggal végezte a futomunkat, a 400 m-eket pedig 10 000
m-es versenyiraméanak megfelel6 sebességgel, 66-68 mp-re futotta.
Ha alloképességre dolgozott, akkor a résztdvok és az 6sszekdtd
konny( futdsok osszefolytak, igy megallas nélkili futas kovetkezett
be. Ennek a tdvja elérte a 15-25 km-t. Volt edzése, amikor 60 X
400 m-t tett meg egy egységben megallas nélkil, A téli hdénapok
alapoz6 munkdajaban 80-90 mp-es 400 m-eket futott, Ezt az iramot
alloképességi futasnak lehetett tekinteni, amely alapot ad arra, hogy
a futdé a kés6bbi idészakban az intervall edzést elbirja és teljesit-
ményét novelhesse,

Zatopek volt tehat az els6, aki az intervall edzést kialakitotta.
Mdodszere az egész vilagon elterjedt és aki nem volt utdnzdja, an-
nak a modszerét kidregedettnek tekintették.

Zé&topek hatdsara Freiburgban Professzor Reindell és Wolde-
mar Gerschler az intervall edzés egy masik formajat alakitottdk Kki.
Megéllapitottdk, hogy a szinvolumen ndvekedését tulajdonképpen a
szinetek els6 része okozza. Ezért arra torekedtek, hogy a sziv ré-
szére minél tobbszdr biztositsdk az ingert. Magas ismétlésszamra
torekedtek és megroviditették a résztavokat 100-200 m-re. Altala-
ban 50 x 100 m, 30 x 200 m a versenyz6k Aaltal végeztetett rész-
tdvok hossza és szdma. Gerschler szerint - aki az intervall edzés
els6szamu szo6szdldja - az intervall edzésnél a résztdvok lefutédsa
utdn legfeljebb 180 legyen a pulzusszadm. Ha ez a szinetben 130-
ra lecsokken, akkor megkezd6dhet az uj futas. Edzett sportoldknal
ez a szlnet, ha a fut6 mozgasban marad 45-90 mp-ig tart. Ha
azonban a futé fekve pihen, akkor a pulzusszdm 30-70 mp alatt
megy le 130-ral

Gerschler egyidében megoldhatonak tartotta az intervall edzés-
sel a kOzép- és hosszutadvfutdk felkészitését, Ma mar engedett me-
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rev allaspontjabol és a komplex edzés hevességét hangoztatja.
Komplex edzése a kovetkezdkbdl all:

1. Gyorsabb hosszufutas,

2. Intervall edzés 100-200 rn-es résztavokkal alléképesség
fejleszt6 célzattal.

3. A helyi izomalldképesség fejlesztésére szolgalé gyakorla-
tok

4. Sulyzo6s specialis gyakorlatok er@sités céljabol.

Az intervall edzés egyeduralma néhany év 6ta megszlint. Ma
mar ismét tébb gondot forditanak az &alléképességi munkéra, a
hosszabb tavok futtataséra.

Nalunk Igloi Mihaly vezetésével vagta intervall edzéssel Iha-
ros, Rozsavolgyi és Téabori 1955-ben &prilis kozepétdl - oktéber
végéig magasszintii formaban voltak, 1500 - 10 000 m-ig minden
vilagcsucsot megjavitottak. Ez azt mutatja, hogy vagta intervall ed-
zéssel biztosithatok a kozép- és hosszutavfutashoz sziikséges ko
vetelmények.

Igl6i és Gerschler versenyzdinek a példaja azonban azt is
mutatja, hogy vagta intervall edzéssel a format meghatarozott idg-
pontra id6ziteni nagyon nehéz.

Gerschler egyik legkitlinébb tanitvdnya az angol Pirié akkor,
amikor vagta intervall edzéssel készilt, a jelent6s, nagy versenye-
ken - pl. Melbourneben - cséd6t mondott. Abban az évben viszont,
amikor hosszu futasokkal alapozott és a versenyévadot bevezetd
mezei futoversenyeken 10 mérfoldes tadvon tobb alkalommal is si-
kerrel vett részt, formajat allanddsitani tudta és a szamaéara jelen-
t6s versenyeket vilagcsucs eredményekkel nyerte.

Ez a példa is tehat azt igazolja, hogy a hosszlu futasokkal
megalapozott versenyz6 formaja sikerrel id6ézithet6, mig a vagta in-
tervall edzéssel felkészilé versenyzdk forméja ingadozo,

A svédeknél uj modszerek alakultak ki abbdl az elgondolés-
bdl kiindulva, hogy az egyhangl palyamunka helyett vissza kell
térni a természethez, a futdbmunkat a természetben, a terepen kelt
végezni,

Gosta Olander a salakpalyan és utakon torténd futadsokat alap-
jdban hibédsnak tartotta. A megnehezitett korulmények kozotti futést
javasolta. Nyaron puha, utanaengedds talajon, télen mély hoban,
hogy a térdet minél magasabbra kelljen emelni. Azt akarta ezzel,
hogy a faradtsagi termékekkel szemben minél ellenallébb legyen
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a futd, azaz a w»helyi alloképesség8 megszerzésére torekedett. Ez-
zel az elgondolassal kapcsolatosan mondotta Gunder Hiagg a volt
sokszoros vilagcsucstartdé, hogy minél tébb izzadtsdggal, megpro-
baltatdssal jar a felkészilés, annal kdnnyebbek a versenyek.

Gosse Holmér a »Fartlek*-et vezette be. Ez egy edzésen ro-
videbb és hosszabb tadvok keveréke, amelyeket a legkilénb6z&bb
iramban és formaban azaz »Jatékos futassal*, »Jaték az irammal*
formaban kellett megtenni, A futas erd6ben, terepen, sikon, emelke-
dén 1-2 Oraig tartott. Ebben a moddszerben is egy foglalkozas ke-
retében felismerhet6 a kombinacidja az alloképességi, gyorsasagi
és laberdsit6 edzésnek. Ezt az edzésmodszert ezért komplex mod-
szernek lehet tekinteni.

Cerutty tovabbfejlesztette Holmér modszerét. Atvette a nehe-
zitett korilményeket - puha homokos talaj, emelked6k stb, - de
hozzavette a klasszikus modszereket is, nevezetesen nyaron a
palyan is végeztet futdmunkat. Evekig az eredmények hatdsara vi-
lagszerte sokat foglalkoztak Cerutty mddszerével és most, hogy
Ron Clarke 10 000 m-en vilagcslcsot futott, ismét el6térbe Kkerilt
ez a nem intervall edzésmddszer.

Arthur Lydiard versenyz6inek az eredményei nyoman kiala-
kult az ugynevezett marlathon edzésmaodszer, amelynek az a lénye-
ge, hogy hosszlu futasokkal késziti fel futdit a versenyekre. Edzés-
modszerének két nagyon lényeges jellemzGje van.

1, Hosszu futdsokkal igyekszik a kapillarizdcio fejlesztésére,

2. Emelkeddre intervallumos edzés szerint futtatja verseny-
z06it.

Edzéseinek a felépitése egy évi viszonylatban a kovetkez6:

1. Az atmeneti idében versenyz6i naponta egy oOrat futnak,

2. A tulajdonképpeni munkat 12 héten keresztil tartd6 mezei
futassal kezdi meg,

3. Ezutdn 16 héten keresztiil marathon edzést végeznek fu-
toi,

4. 14 héten keresztil emelkeddn készlilnek az oxigénados-
sag elviselésére és a laberd fejlesztésére,

5. 6 hétig utakon végeztet futdémunkat.

A lengyel futéjaték, a svéd Fartlek, Zatopek, Kuc és a ma-
gyar futok maédszereinek a figyelembevételével alakult ki. Ennek
a maddszernek alapelvei: 1. A terepen vald futas

2. Az egyéni edzés
3. A konny( futds és az iramfutasok
megfelel6 véltakozésa
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4. Kilométerekben megszabott munkamennyiség
5. Sokoldalusag

Az er0 edzésénél is lehetbleg természetes eljarasokat al-
kalmaznak. Pl. a lab erejének a fokozasat magashegyi futassal
érik el.

$
Cirkuit modszer az izomerd fejlesztése mellett szolgalja a
légzés, vérkeringés és alloképesség sokoldalu fejlesztését is. Pi-
henési sziunetek nincsenek benne, csupan hasznos szinetek, amig
a sportolé egyik helyrdl eljut a maésikra.

Az ismertetett edzésmodszerek kozott vannak lényeges Kii-
Ionbségek, de k6zds vondsok is. Mindegyik edzésmddszer eleget
kivan tenni azoknak a kovetelményeknek, amelyek felmerilnek a
futokkal szemben.

Az utobbi id6kben az eredményes edzésmoddszerek még ki-
I6n-kul6én is alkalmasak voltak arra, hogy az &ll6képesség a gyor-
sasdg, a kozép- és hosszutavfutdshoz szikséges mas képessé-
gek, tulajdonsdgok fejlesztését biztositsak.

Nem kétséges azonban, hogy jobb eredmények érheték el
akkor, ha a kiilénb6z6 edzésmodszerekbdl felhasznaljuk a legjob
ban bevalt eljardsokat, ezeket 6sszehangoljuk, azaz komplex méd-
szert alakitsunk Ki.

A kizarbélagos edzésmoddszerek ideje ugyanis lejart.

Az intervail edzésmédszer sem tekinthet6 ma mér masnak,
mint a komplex edzésmodszer egyik specialis edzéseszk6zének.

A megoldéasra varé edzésfeladatok szerint keverni kell az
eljarasokat. Meg kell vizsgalni, hogy milyen eszktzokkel, eljara-
sokkal teljesithet6k ezek a feladatok,

1 A hossz( futdsokra valtozatlanul szlikség van, ezek nél-
kilézhetetlenek.

2. Gerschler féle vagta intervail edzés helyett mindjobban a
hossz( intervail edzést alkalmazzak. A 100-200 m-es
résztavok helyett a 400-GO0 m-es résztdvok alkalmazasa
keriil elG8térbe.

Nalunk tébb mint 10 éve keverve alkalmazza Simek Ferenc
a vagta intervail és a hosszuintervall edzést. Modszere abban all,
hogy emelked6 és csdokkend széridkat futnak versenyzéi. Egy szé-
ria felépitése: 100 - 200 - 300 - 400 - 300 - 200 - 100. A leg-
hosszabb résztdv gyakran eléri a 600 m-t is, Az egyes résztavo-
kat lassu futassal - Ugetéssel - koti 6ssze.
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Ezzel a méddszerrel ugyanannyi id6 alatt tobb feladatot tud
megoldani. Hasznos ez a maddszer kiléndsen azoknak a verseny-
z6knek az esetében, akiknek nincsen idejik a hosszu idén ke-
resztil tart6 munkavégzésre.

3. A 100 - 200 m-ig tarté iramfutdsok az oxigénadodssag el
viselésére, magas iram tartadsdra, a laber6 fejlesztésére, a gyor-
sasdg fejlesztésére stb. alkalmasak.

1 magas iramot teljesen, vagy 2/3-o0s kipihenés koveti.

A futds sorrakeriilhet a legkiilénb6z6bb terepeken, emelke-
dékoén, puha talajon, de sorrakeriilhet futépalyan is.

4, Vagtaedzéssel nemcsak a vdggyorsasdg, hanem a tav
kdzbeni bcleerfsitések is elGsegitheték.

A komplex edzés megfelel6 felépitéssel eredményesebbé val-
hat.

1. El6sz6r lassu futassal - hosszufutdssal - steady state al-
lapotban, oxigénegyensulyban kell a szerveket alkalmasabbd fej-
leszteni.

2. A sziv megnagyitasara; hosszu intervall edzést, gyors ira-
mi alloképességi futast - iramfutast - kell alkalmazni.

A felkészitésnek ez a leglényegesebb része.

3. A gyorsasagi alléképesség fejlesztése; iramfutdsokkal,
emelked6én futdsokkal, homokos talajon, magas hdban torténd futa-
sokkal, intervallumos vagtakkal torténhet.

Az elmondottak elvek, javaslatok, amelyeknek a megvaldsita-
sara szakképzett edz6k hivatottak.

Az edz6knek a legnehezebb feladata az, hogy megtalaljdk az
optimdlis keverési ardnyt, hogy mibél, mikor, hogyan, mennyit, hol
végeztessenek.

Hamarabb és tudatosan juthatnak el a helyes edzésmodszer-
hez azok az edzdk, akik lelkiismeretesen képezik magukat, sokat
foglalkoznak sportdgukkal, keresik, kutatjdk a jobb megolddsok .ttjat
Az igy dolgozdé edzék, ha fanatikusan szeretik a sportagukat, nagy
teljesitmények eléréséhez segithetik versenyzfiket. Az ilyen edzdk-
re szoktuk mondani, hogy milvészei az edzésvezetésnek.
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Dr BUCIILER ROBERT

Az alldképesség fejlesztésének lélektani problémai

Az 4lloképesség pszichologiai irodalma mindméig meglehetés
sen szegényes és nagyrészt fogalomelemzésbél, deduktiv levezeté-
sekb6l, elméleti megallapitasokbol all. Kisérleti vizsgéalatokat alig
is folytattak ezen az edzés mddszertana szempontjabél olyan fon-
tos terileten.

Gyakorlatilag az alloképesség - megitélésiink szerint - azzal
az idével mérhetd, ameddig a sportolé a maximalis teljesit6képes-
ség birtokdban van, ameddig izomzatdnak munkaképessége megha-
tarozott szinvonalon mozog. Ez az id6tartam termeészetesen min-
denek el6tt a terhelés mértékétdl fligg, tehat az erdkifejtés és a te-
vékenység gyorsasaga hatdrozza meg.

Maximéalisan fokozott munkaitem, vagy terhelés esetén pél-
daul 100 méteres sikfutdsban, az alloképesség mind6ssze masod-
percekig, vagy tizedmasodpercekig tart. Csokkentettebb munka-
tempo, kisebb megterhelés esetében az erdkifejtés intenzitdsa oOra-
kig is azonos szinten maradhat..

Az ilyen értelemben vett alloképességnek ellenképe, mintegy
negativ megfelel6je a faradtsdg, a kimerilés. Nyilvadnvaléan ennek
fellépte szabhat korlatokat a teljesit6képességnek. Roviden tehat a
faradtsagnak, mint az alloképesség ellen hatd folyamatnak a lélek-
tani - pedagOgiai problématikajat is érintentink kell, A népszeri
irodalom gyakran nem tesz kilénbséget a teljesitmény csokkenés,
az izomzat mikodésének hanyatldsa és a gyakran ezt Kkisérg
szubjektiv élmény: a faradtsdg érzése kozott. A teljesitmény csok-
kenését, a szervezetben, az izomzatban felhalmoz6dott méreganya-
got nem mindig kiséri a faradtsagérzés. Legtdbbszor csak bizo-
nyos fok elérése utdn, a teljesit6képesség meghatarozott csdkke-
nésére lép fel a faradtsagérzés. Ebb6l a ténybdl is Kivilaglik, hogy
modszertanilag semmiképpen sem célszer(i a faradtsagérzés, vagy
annak esetleg elhatalmasodésa ellen kiizdeni. Kisebb teljesitmény-
csokkenés, a méreganyagok felhalmozddéasa nem is feltétlenil jar
faradtsdgérzéssel. A helytelen jelsz6 »megfeszitett akarattal kizd-
juk le a faradtsagérzést« - nyilvan az a tapasztalat sugallhatta,
hogy s(rin fordul el§ faradtsdgérzés anélkil, hogy a szervezet,
az izomzat teljesit6képessége valéban kimerilt, hanyatlott volna,
hogy a teljesitmény ténylegesen csdkkent volna.
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Ilyen esetekben a motivacié hianyat, az érdektelenséget, a
kedvetlenséget, a telitédést, esetleg az unalmat érezhetjik faradt-
sagnak.

Elsésorban az ellen kell kiizdenie tehdt az edz6knek, nem
pedig a faradtsdgérzés ellen, amelynek mint az U(jabb vizsgalatok
alatdmasztjak, igen fontos szerepe van a tevékenység regulacid-
jaban. Elettani feltételek kozott a faradtsagérzés a méreganyagok
felhalmozodéasanak indexe, amely mutatja, jelzi a pihenés, a re-
generaldédas szikségletét, Ett6l a finom és érzékeny jelzéberen-
dezéstél, indext6l nem szabad megfosztanunk a szervezetet. Meg-
feszitett akarattal, stimulansokkal, izgatészerekkel a faradtsagél-
mény esetleg legy6zhet6 vagy megsziintethet6 - a szervezet Kki-
merilése a tartalékanyagok megfogydsa a mérgez6 anyagcsere-
termékek felszaporodadsa, azonban mar semmiképpen sem. Hiaba
tlrjuk el példaul a fajdalmat vagy szintetjik meg akar gyogysze-
rekkel, ezzel még a betegséget, a koéros folyamatot nem mindig
szlintethetjuk meg.

Az alloképesség fokozasdnak, ndvelésének Ilélektanilag he-
lyes modszere tehat semmiképpen sem a faradtsagérzés elleni
kiizdelembdl all. Pszicholdgiai kisérleti eredmények, megfigyelé-
sek, gyakorlati tapasztalatok egyarant azt igazoljak, hogy minde-
nekel6tt a megfelel6en iranyitott edzéssel fejleszthet6 az allokeé-
pesség. A korszerlien, helyes terheléssel végzett edzés jelenté-
ségét, - ezt nyomatékosan ki kell emelnink - semmilyen méd-
szerrel, eljardssal nem lehet pétolni, helyettesiteni,vagy felulmaul-
ni, mint ahogy az izomzat fejlesztésében a mozgéast, az izomdsz
szehuz6dast nem poétolhatja semmiféle mas, vegyi vagy elektro-
mos ingerlés.

Val6jaban a pszicholdgiai modszerek csupan adjuvasok,
jarulékos és kiegészitd, az edzés hatasat elénydsen el8segité
eljardsokként johetnek szoba. igy az alloképesség pszicholdgiai
problématikaja dhatatlanul atvezet6dik, attolddik az edzés madd-
szertana terliletére. Pszicholdgiailag mindenképpen féfeladat meg-
allapitani a terhelés adagolasanak optimalis (temét, leghelyesebb
mérv(i fokozasat. Ez természetesen sportaganként méas és mas
mértékd, mint ahogy a sportolok életkora, neme szerint is varial.
Altalanos el@iras, szabaly nincs. Iranyelv: a terhelésnek példaul,
az izommunkanak az edzések kezdetén bizonyos fokot el kell
érniink. Csak a kell6foku terhelés biztosithatja az edzés sikerét,
elényds kihatasat. Ugyanakkor a terhelésnek nem szabad nagyon
meg sem haladnia az edzés folyaman azokat a kovetelményeket,
amelyeket a sportdg a versenyz6vel szemben altalaban tamaszt,
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Szovjet kutaték kimutattdk, hogy a nagyobb terhelésnek Kitett ki-
sérleti személyek gyengébben tesznek eleget a csOkkentettebb ko-
vetelményeknek, mint azok az ellenérz6 csoportot alkotd Kisérleti
személyek, akiket csupdn a feladat mérvének megfelel6en terheltek
el6z6leg. Mindezek alapjan tehat nyilvanvald, hogy a terhelésnek
az edzésben van egy optimalis, legkedvezébb mértéke, foka, Ennek
tulhaladasa éppen ugy veszélyeztetheti a teljesitményt és csdkkent-
heti az alléképességet, mintha el sem éri a kivant szintet.

Utaltunk mar arra, hogy az érdektelenséget, a motivacio
hidnyat az unalmat gyakran faradtsagként élik at a sportoldk. Ezek
az allapotok és élmények mindenesetre ugyantgy akadalyozhatjak
a teljesitményt, ugyanugy csOkkenthetik az alloképességet, mint a
tényleges, mint a valédi faradtsagérzés.

Ezzel ra is térink az érzelmek jelentéségére, az alloképes-
ség novelése szempontjabdl. A cselekvés pszicholdgiai feltételei-
nek megismerését az elmilt években oOridsi mértékben lenditette
el6re az aktivacios rendszerek mechanizmusainak feltdrdsa. Azok-
nak az elsédleges neurondalis és hormondlis folyamatoknak bekd-
vetkezésében, amelyek a cselekvés sikeres kivitelezését biztosit-
jdk, dont6 szerepik van az emocionalis folyamatoknak. Az ugyne-
vezett vészreakcio, amelyet Cannon idestova mar egy emberdltd
el6tt leirt, voltaképpen nem a veszélyre, a kils6 korlilmények elény-
telen valtozasara 1ép fel. A veszélytorténés: példaul az ellenség ko
zeled6se és a neurohormondlis reakci6: az adrenalin mobilizacio
kozott egy donté pszicholégiai mozzanat van: az ijedtség, a félelem
vagy az izgalom emoécioi. Kozvetlenul ezekre az emécidkra kovet-
keznek be ténylegesen azok a fiziologiai folyamatok, amelyek el6-
segitik a tevékenység sikeres lefolyasat. Ha az él6lény nem latja
meg példaul a veszélyt, vagy az nem Kkelt benne izgalmat a reak-
ci6 nem is kovetkezik be.

Ehelyiitt nem ismertethetjik azokat az alapvet6 kutatdsokat,
amelyek Cannon felfedezését napjainkban kiegészitették és tovabb-
fejlesztették. ROviden csupan annyit emelhetiink ki, hogy az aktiva-
ciés mechanizmusokat, az ACT1l és az adrenalin-noradrenalin mo-
bilizaciot, tehat az egész szimpatiko-adrenalis rendszert az érzel-
mek, az emocidk aktivaljak, hozzak mikddésbe.

Mozgasainkhoz, cselekvéseinkhez az energiat, mik6dd izma-
inkhoz a taplalékot, a cukrot - tehat az érzelmek adagoljak, szer-
vezetlink szaméara. igy az emocidoknak példaul a lelkesedésnek el-
s@dleges szerepuk, jelentéséguk van az A&lléképesség kifejleszté-
sében, novelésében és fenntartdsdban. Az igazi, 6szinte odaadas-
nak, a megfelel6 onbizalomnak, a mddszeresen kifejlesztett sport-
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szer( kuzdelemvagynak, tehat &ltalaban érzelmi rahatdsoknak
dénté szerepe van az alloképesség fokozasaban és alkalmi fel-
lendiilésében egyaradnt. Mind erre méar az el6készitésben, az ed-
zési folyaman is tekintettel kell lenni az oktaténak, az edzlnek.
Erzelmek hirtelen is ébreszthet6k, de kivant hatdssal csak a
mddszeres neveléssel kisiklatott érzelmek lehetnek a sportol6-
ra. Masrészr6l a nevelés altal létrehozott szervi allapot kondi-
cionalédhat is és az érzelmeket megel6z8 ingerekre példaul a
palya latvanyara is bekOvetkezhet, beallhat mar,

A motorikus teljesitmények vizsgéalata soran nyilvanvalova
lett, hogy az érzelmek tuldradédsa, fokozottsdga mér el6nytelen
is lehet a kivitelezésre, a végrehajtasra. Tulnagy jutalom Kkilé&tas-
ba helyezése példaul kifejezetten rontotta 14-16 éves diakok mo-
torikus teljesitményét egy ismert kisérletben. Pénzegységeinkre
atszdmitva az 1,10 és a 100 forint jutalom Kkilatasba helyezése
koril a 10 forint bizonyult a legeredményesebbnek. Nemcsak
az 1 forint jutalmat mualta felil, hanem a 100 forintndl is ked-
vez6bben hatott. A 100 forint lehetésége ugyanis tulnagy érzel-
meket ébresztett, tulerds izgalmat valtott ki a kisérleti szemé-
lyekben, ami mar gyodngitette a teljesitményt. Mozgéasuk ennek
kovetkeztében pontatlanabb lett, folésleges, kisér6 mozgasok lép-
tek fel, majd szembet(in6 dezautomatizacié mutatkozott, a moz-
gas elvesztette gazdasagossdgat stb. A talzottan felfokozott ér-
zelmek ugyanigy az alloképességet is csokkenthetik.

Kilénben az érzelmek ilyen, mondhatjuk paradox hatasa
régen ismert a fiziologiai irodalomban. Mar régi tankényvek le-
irjak, hogy ijedtség, félelem, panik esetén elmerevedés, atme-
neti bénulas léphet fel. Kretschme holttd tettetési reflexnek ne-
vezte azt az egyes él6lényeknél a veszélyhelyzetre bedlld
reakciét. Az emberi viselkedésben is ismerlink hasonloreak-
cidkat. Hirtelen érzelmek hatdsara elveszthetjik minden erén-
ket, eleshetiink, elvagodhatunk. Mindennek Kicsinyitett, abortiv
megnyilvanuldsat latjuk olykor a félelem hatasara a sportolok-
nal bekdvetkezd elmerevedésben, tehetetlenségben, atmeneti el-
gyengulésben stb. Az érzelmek megfelel6 nevelésével ezeket a
sokszor rajtlazként, sokszor rossz formaként elkényvelt negativ
jelenségeket mindenképpen kikiszoébdlhetjlk.

Mddszertanilag tehat az alloképesség kifejlesztéseben lélek-
tanilag az érzelmek megfelel6 nevelése a sulyponti feladat.
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ZALKA ANDRAS

Az alldképesseg fejlesztésének kérdései sportjatékokban

Dr Kereszty Alfonz, »Az alloképesség fejlesztésének életta-
ni kérdései*“ ciml bevezetd el6adasdaban szamos olyan kérdésre
tért ki, amelyek nemcsak a fogalomalkotds szempontjab6l érdeke-
sek a sport gyakorlati szakemberei szaméara, hanem konkrét maéd-
szertani Utmutatast is jelentenek. Hiszen talan éppen az alléképes-
ség az a képessége a sportold szervezetének, amelynek fejleszté-
se a legsokrétiibben wveti fel az élettani problémékat. Kétségtelen,
hogy a konkrét gyakorlati edzésmunka maodszerei szempontjabol
is lényeges a helyes fogalomalkotéas, a kilonféle kérdések megfe-
lel6 helyre torténd beillesztése. El6adadsomban erre mégis rdviden
térek csak ki, hiszen ezt a bevezeté el6addsban Dr Kereszty
mar megtette. Eszerint az &lloképesség olyan képessége a spor-
told szervezetének, mely az er6s, vagy a huzamos ideig tartd
izommunka kovetkeztében jelentkezd elfaradas bealltat késlelteti.
Lényegében tehat az Aalloképesség a szervezetnek az elfaradéssal
Szemben jelentkezd ellentdrekvésében konkretizalodik.

Az &lloképességgel, illetve annak fejlesztésével kapcsolatos
moédszertani kérdések tisztdzésakor alapvet6 élettani jelenségekbdl
kell kiindulni. Kétségtelen, hogy erre a ciklikus testgyakorlatok,
ezek kozul is az atlétikai futdsok a legalkalmasabbak, hiszen ezek-
nél a testgyakorlatoknal mérhet6 legjobban a teljesitmény és fi-
gyelheték meg legjobban a lejatsz6do élettani jelenségek. Nem vé-
letlen tehat, hogy az irodalom - az alléképességgel kapcsolatban -
szinte Kkivétel nélkil a ciklikus testgyakorlatokkal, els6sorban a fu-
tds kozben lejatszodd élettani jelenségekkel foglalkozik. Lényegé-
ben ezeket a kérdéseket tisztdzta a bevezetd el6adas is,

A sportjatékokban végzett alloképességi edzésre vonatkozo-
an nagyon kevés, szinte jelentéktelen Kkisérleti eredménnyel és
adattal rendelkezink. Ennek magyardzata egyszerl. A sportjatékok
viszonylag fiatal sportagak, s a labdarugas kivételével elterjedésiik
és népszerlséguk az utobbi egy két évtizedre tehet6. E rovid idd
alatt nem halmozodott fel olyan nagymennyiség( tapasztalatanyag,
mint példaul az atlétikaban. A modszertani kérdések tisztazasa-
nak viszonylagos elmaraddsa bizonyos mértékig ezzel is magya-
razhat6. A maésik és lényegesebb ok az, hogy a sportjatékokndl
a teljesitmény kevésbé mérhetd, illetve viszonylagos és a sport-
jatékok iizése kozben lejatszodo élettani folyamatok megfigyelése

142



és regisztraldsa meglehetdsen bonyolult. llyen irdnyu torekvések
ugyan torténtek az utobbi években, kuléndsen az intervall edzés
széleskdrl elterjedése kapcsdn. Az intervall edzés alkalmazisa-
nak lehet6ségével foglalkozott sportjatékokban példaul Dobler és
Schinguitz, hazai vonatkozdsban pedig Pé&lfai és Lakat, valamint
Csanadi és Pader. Most mar megallapithaté, hogy e mddszer al-
kalmazasaval kapcsolatos fejtegetések nem voltak teljesen meg-
alapozottak, illetve nem tdmaszkodtak a sportjatékokban konkrét
kisérleti eredményekre.

Az Aalloképesség fogalmat illetéen még ma is eléggé sokfé-
le elnevezés hasznalatos. Beszélnek altalanos és specialis allo-
képességr6l, gyorsasagi alloképességrdl, s6t er6-alléképességrél,
helyi alléképességrél is. Biztos, hogy ezek az elnevezések meg
nem eléggé tisztadzottak és élettanilag nem eléggé megalapozottak
Egyes szerz6k (pl, Nadori) az altaldanos alléképesség fogalmat
nagyjabol a szervezet egészségi szintjével hatdrozzak meg és
altalanos alloképességen olyan képességet értenek, amely birto-
kdban az ember viszonylag lassu iraml izommunkat a lehetd
legtovabb tud végezni, A test valamennyi szervének harmonikus
egyuttmikoddése az alapja az 4&ltaldnos &ll6képességnek és ez
nem igazodik sajatos, valamely sportag terheléséhez. Fejleszté-
sét éppen ezért az altalanos és sokoldalt fizikai képzés révén
latja biztosithatonak, A specialis alloképesség NA&dori szerint
olyan tulajdonsagunk, “amelynek birtokdban lehet6leg magas
irammal - amelyet rendszerint meghatarozott ideig kell tartanunk
végzink izommunkat.

Felmeril azonban a kérdés, van-e tulajdonképpen értelme
a sportolék felkészitésében altalanos és specialis alloképesség-
rél beszélni?

Van-e egyaltalan kulén altaldnos és specialis alloképes-
ség? Hiszen amikor az all6képességrél beszéliink, altaldban azt
kérdezziik, hogy alloképesség, de mihez? Eppen ezért az alta-
lanos alloképesség a sportold esetében tulajdonképpen elméleti
alap,amelyr6l a sportdgi edzés megkezdésekor indul s ez a
munkabiras egyutt n6 a specialis sportagi munka végzése so-
ran. lgaz, hogy egy hosszutavfutd jobban elfarad a futballozés-
tél, mint a labdarug6, de az is igaz, hogy a nem sportolok és
a hosszutavfutok mérkdzésén az utdbbiak gy6znének. Hogy alta-
laban mégis beszélink altalanos alloképességrél, ennek mod-
szertani jelent6sége van. Hiszen a felkészllés bizonyos szaka-
szadban igen nagy jelent6sége van a sokoldald képzésnek,amely
végll is az egyes sportdgak specidlis mozgéasainak minél ered-
ményesebb iizéséhez kdzvetve jarul hozza.
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Dr Kereszty nem beszél kulon altalanos és specialis allé-
képességr6l. A ciklikus testgyakorlatokkal, kodzelebbrdél a kuldonfé-
le tdvu futdsokkal kapcsolatban az egy-egy erGteljességii dvezet-
be tartozéd futdsok kozben fellépd élettani funkciokat vizsgalja.

Miel6tt a sportjatékokban végzett alléképességi edzés sa-
jatos kérdéseire ratérnék, szikségesnek latom a ciklikus és az
aciklikue testgyakorlatok 6sszehasonlitasat a Dr Kereszty féle
felosztas szerint.

Mi a jellemzd a sportjatékokra a felosztas szerint?

Ismeretes, hogy a maximalis erOteljességi Ovezetbe tartozo
100 és 200 méteres futasokra jellemz6 a nagy sebesség, a maxi-
malis dinamikus er6kifejtés. Az erOteljes izomtevékenység kozben,
bar a vérkeringés jelent6sen fokozodik, mégis nagy az oxigénadds-
sdg, és az izommunka jelent6s része ilyen viszonyok kozott torte-
nik. Ezen a korulményen lényegében nem valtoztat a vérkeringés
és a légzés fokozasa sem. Az ilyen jellegld izommunka eredme-»
nyessége tehdt nem a vérkeringés és a légzés fokoz6dasan mu-
lik, hanem els&sorban a dinamikus izomerén, illetve azon, hogy
ilyen nagyfoki\ oxigénad6ssag mellett miként képes dolgozni az
izomzat. Ezt nevezi Dr Kereszty »izomzat jellegli« alloké pesség-
nék. Ennél az izommunkéanal tehat az izomerd és a gyorsasag
jatssza a fészerepet.

A szubmaximalis és nagy er6teljességl Ovezetbe sorolhatd
testgyakorlatok (pl. a 400-10 000 méteres futds) végzése kdzben
az eredményesség elsésorban a sziv és a vérkeringési rendszer
magas funkci6jan, mésodsorban az izomerdn és az izomgyorsasa-
gon mulik. Ezeknél a testgyakorlatoknal a sziv és a vérkeringés
a lehet6 legnagyobb kapacitdssal dolgozik, hogy még a munka
végzése kozben minél tobb oxigént szallithasson el a mikodé i
izomzathoz. Ebb&l a szempontbdl az a sportold képes huzamo-
sabb idén at ilyen jellegli izomtevékenységet folytatni, akinek a
mozgasai gazdasagosak, kevés oxigént igényelnek, vagy akinek
a vérkeringési rendszere tobb oxigén szallitdsara képes. Itt tehat
a vérkeringés funkcidja jatssza a legfontosabb szerepet.

Ezért nevezhetjik ezt az alloképességet "vérkeringés jel-
legli* alléképességnek. Amig a maximalis er6teljességl Ovezet-
be tartozéizomipunka kozben az energiafelhasznalas jelentéktelen,
addig a szubmaximalis és nagy erOteljességl Ovezetbe tartozd
izommunka kovetkeztében az energiaveszteség egyre nd.

A mérsékelt erlteljessegl Ovezetbe tartoz6 izommunka so-
rdn az el6z6ektdl jelent6sen eltér6 élettani hatasok mutatkoznak,
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A futds tavjanak ugréasszerli ndvekedése jelentésen emeli az ener-
giaveszteséget. Ez tapasztalhaté pl. a maratoni futdsnal, a hosz-
szabb tavld gyaloglasnal, vagy a tavuszasnal. llyen munkénal a
szervezet képtelen elviselni a tartés oxigénaddssagot, ezért a mun-
ka irama csakis olyan lehet, hogy az oxigénigény és az oxigénfel-
vétel egyensulyban maradjon. E munka huzamos végzésének lehe-
t6sége, tekintettel a nagy energiaveszteségre, nagymértékben a tar-
talékenergidktdl, az energiaraktarak nagysadgatél, valamint az anyag-
cserefolyamatok gazdasagossagatol fiigg. Az elmondottak alapjan lo-
gikus tehat az ilyen jellegi munka végzéséhez szikséges &lloképes-
ség elnevezéseként az »energiaiellegli alléképesség* elnevezés.

Mindezek a kérdések a ciklikus testgyakorlatok vonatkozésa-
ban viszonylag tisztazottak és nagyjabdl bizonyitottak.

A sportjatékokban végzett alloképesség! edzéssel kapcsolat-
ban kozel sefn latszik ilyen egyszerlinek ez a kérdés. A ciklikus
testgyakorlatok az élettani funkciok szempontjabol, koévetkezéskép-
pén: az edzési maddszerek jellegé szempontjabol is eléggé élesen
elhatarolhatok. A sportjadtékok és itt els6sorban a legelterjedtebb
sportjatékokra, a labdartgasra, a kosarlabdazasra és a kézilabda-
z&sra, valamint a roplabddzédsra gondolok, igen sok vonatkozésban
kulénbdznek a oiklikus testgyakorlatoktdl. E killonbségek természete-
sen nemcsak formaiak. A sportjatékok zése kozben igen sokrétlien
és valtozatosan jelentkeznek mindazok az élettani hatdsok, melyeket
az imént roviden érintettlink. Az izommunka jellege szempontjabdl
a sportjatékok lzése kozben mindazokat a mozgasokat megtalaljuk,
melyeket a ciklikus testgyakorlatokkal kapcsolatban emlitettiink. Ter-
meészetes azonban, hogy a kiloénbdz6 erbteljességl Ovezetekbe tar-
toz0 mozgasok aranya mas és mas az egyes sportjatékokban.:
Kétségtelen az is, hogy a sportjatékokban a sajatos technika mel-
lett a futds a legjellemz6bb mozgasmdd. Ez aldl talan a réplabda-
zas jelent némi Kkivételt, hiszen a jaték jellege, valamint a péalya
méretei egészen sajatos helyvaltoztatdsi modot kovetelnek. A lab-
darugasban, a kosarlabdazasban és a kézilabddzasban azonban
igen sok a legkilénfélébb iramd és el6re soha ki nem szamithato
gyakorisaggal ismétl6d6 futds. Hiszen a labdarugé mérkdzés 90
percének kb. 65-75 perces tiszta jatékideje alatt minddssze 2-2,5
percet mozog labdaval a jatékos. A jatékidé nagyobb részében
labda nélkdl - bar a labdé&ért vivott harcban - fut kilénb6z6 iram-
ban, és a legkllénbdz6bb gyakorisaggal. Ez az ardny mégkozeli-
téen hasonld a kosar és a kézilabddzasban is. Emellett jellem-
z6je a jatékoknak az is, hogy a futdsok tivja szinte soha nem
haladja meg azt a tdvolsdgot, melyet a tav hossza szempontjabél
a maximalis erGteljességiu oOvezetbe sorolhatnank. Mas kérdés,
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hogy ez a gyakran ismétl6d6 és tervszeriitlen szinetekkel tar-
kitott futds az iram szempontjab6l nem mindig tartozik a maxima-
lis er6teljességiu Ovezetbe tartozé futdsok koérébe. Hiszen hol las-
san, hol teljes er6bedobéssal fut a jatékos.

E tekintetben nem latszik haszeentalannak az egyes sport-
jatékokat kulon-kilén némi vizsgalat targyava tenni.

Nézzik el6szor a labdarugast! e

A labdarug6é mérkd&zés jellege, a jatéktér méretei, a jaték mé-
retei, a jaték id6tartama és még egy sereg sajatos korilmény ko-
vetkeztében a labdarugd igen sokrétld fizikai és idegi terhelésnek
van Kkitéve. Ez a terhelés el6re nem tervezhet6é és a mérk6zés
kdézben mutatkozé munka és pihenési fazisok szabalytalan szaka-
szokban kovetik egymaést. Ha csak a labda nélkuli technika koré-
be tartoz6 futast tesszuk vizsgalat tdrgyava, azt tapasztaljuk, hogy
az egyes futdsszakaszok tadvja altaldban nem haladja meg a 60-80
métert. Ezek a futdsok az iram szempontjdbdl természetesen nem
minden esetben sorolhatok a maximalis er6teljességii Gvezetbe,
bar a korszer(i jaték egyre nagyobb gyorsasagot igényel. Ez pe-
dig nemcsak a techlniiloai elemek gyors, Utemveszteség nélkili vég-
rehajtdsdban nyilvanul meg, hanem egyre inkdbb a villamgyors raj-
tokban és vagtaszerii futdsokban is. E tekintetben a labdarug6 egy
mérk6zésen igen nagy gyakorisaggal végzi a maximalis erdteljes-
ségi Ovezetbe sorolhatd vagtaszerii futdsokat, melyek élettani hata-
sait mar vizsgaltuk. Igen sok esetben tehat a jatékos bizonyos fo-
ki oxigénaddssag allapotaban kénytelen nagy erGteljességu izom-
munkat végezni. Futdst, vagy barmely maés technikai elemet. Teliat
a mar emlitett »izomzatjellegli« alloképesség szempontjdbdl a mér-
k6zés sokat kovetel a labdarugdtol. Kilénosen a szélsé csatarok
és a hatvédek vannak Kkitéve ilyen jellegl terhelésnek. Bar az ener-
giaveszteség ezeknél a mozgasoknal nem nagymérték(, egy mér-
k6zés egész jatékideje alatt mégis jelentésnek mondhaték, A szub-
maximéalis és nagy er0teljességll dvezetbe tartozé mozgadsok szem-
pontjabdl szintén sokat kovetel a mérkd&zés. Hiszen a csatarok és védék
helyvéaltoztatadsa, helyezkedése szempontjabél nagyon sok az olyan
mozgas, mely a futds terjedelme és irama, valamint az élettani
hatasok szempontjab6l megfelel a szubmaximalis és a nagy er6-
teljességli mozgasoknak. Nem vitds, hogy a labdarug6é szervezete
a veérkeringést a szervek funkciga szempontjabdl kozel hasonld fel-
adatnak van kitéve, mint egy kozéptavfut6é. Az izommunka eredmé-
nyessége itt tehat els6sorban a sziv €s a vérkeringési rendszer
magas funkciéjan mualik, Ezzel parhuzamosan természetesen az
energiaveszteség is egyre nagyobb. Ha pedig a mésfél 6rds mér-
k6zés id6tartamot is figyelembevesszik, mert figyelembe kell ven-
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nink, megallapithatjuk, hogy a kal6riafelhasznalas mértékét tekintve
a meérk6zés végére az energia veszteség is tetemes. A jaték ered-
ményes (izése szempontjab6l tehat az »izomzat jelleg* alloképes-
ség mellett igen nagy szerepe van a »vérkeringés jellegi* és az
»energia jellegl* alloképességnek is. A mérk6zés id6tartamat te-
kintve természetesen masként jelentkeznek ezek a problémak. Ha
nagyon sematikusan akarnék vazolni ezt a kérdést, megallapithatjuk,
hogy a mérk&zés elején, illetve fels6 felében inkabb az “izomzat jel-
legli» és a »vérkeringés jellegli* &lldképesség jatssza a fészerepet,
mig a mérk6zés végefelé egyre inkdbb el6térbe keril az »energia
jellegli* alléképesség is. Ez egyszerlen bizonyithatd a mérk&zés
alatt mutatkozo egy-két vagy tobb kilés sulyveszteséggel is. Az
eredményesség érdekében tehat a labdarugénak mindharom alléke-
pességi tényez6vel magas szinten kell rendelkeznie. Ez pedig mar
konkrét gyakorlati, edzésmodszertani probléma, mely a felkészités
kérdéseit érinti.

A kosarlabddzéas szempontjdbdl bizonyos fokig mds meggondo-
l4s alapjan kell vizsg&lnunk a kérdést. A kosérlabda mérk&zés kodz-
ben tobb a vagta jellegl futas, tehat a jatékos szervezetét tdbb
olyan mozgéas veszi igénybe, mely megkdzelitéen hasonlé a maxi-
malis erGteljességl Ovezetbe tartoz6 mozgadsokhoz, A jaték - egy-
részt a jatéktér méretei, valamint a jatékosok létszama szempont-
jabdl - gyorsabb mint a labdarigas. A helyzetek gyorsabban valt-
toznajc és egy mérk6zés alatt slrd egymaéasutdnisagban és sokszor
maximalis gyorsasaggal kell megtenniik a jatékosoknak a két ko-
sar kozotti tavolsagot. Taldn ezzel is indokolhaté a jatékidé viszony-
lagos rovidsége, a csereszabaly, vagy az idékérés lehet6sége. Az
arany szempontjabol tehat mas a helyzet a kosarlabdazasban, mint
a labdardgasban. Toébb a maximalis er6teljességli Ovezetbe sorol-
hat6 mozgds. A terhelés és a viszonylagos, vagy teljes pihenés
szakaszai természetesen a kosarlabdajaték kozben is tervszeritle-
nil kovetik egymast. igy fordul azutdn eld, hogy a kosarlabdazé
nagyon sokszor magasfoku oxigénaddssag korilményei kozott kény-
telen izommunkat végezni. Az &lloképesség;.szempontjabdl tehat
nagyobb szerepe van az »izomzat jellegl* alloképességnek. A
»vérkeringés jellegli* A&lloképesség szerepe kiuléndsén a pajankok
alatti tAmadd és védekezd mozgdsok végrehajtasa kozben kap
szerepet. Ez a mozgds a véagta jellegi mozgadsokhoz viszonyitva
aktiv pihenést jelent. Ezzel magyardzhat6, hogy a jd felkészitett
jatékos akar az egész mérk6zést nagy iramban képes végigjat-
szani a faradsag kilondsebb jelei nélkil. Nyilvanvald, hogy a
mérk&zés vége felé a kosarlabddzasban is summaldédik az ener-
giaveszteség, s igy az »energia jellegli “alloképesség is szere-
pet kap.

147



A kézilabdazasban, hasonléan a kosarlabda jatékhoz mind-
azok a mozgéasok el6fordulnak, amelyek a kilénféle erdteljességii
ovezetekbe sorolhatok. Mégis inkdbb ez a jellemzd a kézilabda
meérk8zés terhelésére, - bar kiszdmithatatlan szakaszossaggal -
hogy a vagtaszerl futdsok (gyors inditasok) veszik legintenzi-
vebben igénybe a jatékosokat. Ez pedig «izomzat jellegli« alléké-
pességet igénye}, A védekezésben és a felallt védelem elleni ja- m
tékban a mozgés intenzitdsa csdkken, de huzamosabb ideig tart.
Tehat bizonyos megkilonbéztetéssel hasonlé a helyzet, mint a ko-
sarlabdéazasban az igénybevétel, a terhelés és a szikséges alloké-
pesség szempontjabol.

A roplabdajaték az alléképesség szempontjabdl is sajatos
helyet foglal el a sportjatékok kozott, A jaték mozgas mddja a
téchnika és a labda nélkili mozgds merében mas, mint a tdbbi
sportjatékokban, A jatéktér méretéi, valamint az ellenfél elleni kéz-
vetlen parharc kizartsdga egyéni jelleget kolcsénoz a roplabdéazés-
nak. Legjellemz6bb erre, hogy jaték kozben viszonylag kevés a
futds. Annal tobb azonban az erdteljes, de kis helyre korlatoz6dé
helyezked6 mozgdas, valamint a felugras. Nyilvanvalo, hogy ez is
alloképességet igényel. Az allandé helyezkedé mozgés, valamint a
sok felugras lényegében maximalis igénybevételt jelent. Igaz, hogy
a labdamenetek, a nyitasvaltasok kozotti sziinet megkdzelitéen rit-
mikusan valtoz6 pihend id6t (jelent, az izomzat igénybevétele még-
is maximalis, A mozgasok jellege szempontjabdl altalaban nem be-
szélhetink maximalis er6teljésségl Ovezetbe tartoz6 mozgasokrol.
Méar ami az oxigénadossagot illeti. Bar a sok helyezkedés és fel-
ugras kulénleges w»izomzat jellegli« alloképességet igényel, vélemé-
nyem szerint ez mégis mas, mint a sok futdssal jaré sportjatékok-
ban. A mérk6zés 3-4-5 jatszmabol allhat. Idében tehat eléggé el-
nyalhat a mérkdzés, aminek kovetkeztében nagyfoki az energia-
veszteség. Ezért tehat az »energia jellegli« alloképesség szerepe is
el6térbe kerul. A roplabdazéasban ezenkivil olyan lélektani ténye-
z06k is komoly szerepet jatszanak, mint példaul a figyelem. A figye-
lemMartéssaga, lényegében tehat efey idegrendszeri alloképesség is
komoly befolyéassal van az eredményességre. Ezt a kérdést azon-
ban részletesebben kellene megvizsgalni.

Az elmondottak alapjan nyilvanval6, hogy a sportjatékok jel-
lege élettani szempontb6l is mér6ben mas, mint a ciklikus mozga-
soké, példaul a futasoké. Elsésorban e kiilonbség a terhelési és
pihenési szakaszok szabdalytalansagaban domborodik ki. Valamint
abban, hogy a sportjdtékokban dr. Kereszty A&ltal meghatdrozott
mindharom alloképességi tényezd szerepet kap. llyen meggondola-
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sok alapjan logikus lenne, ha a sportjatékok eredményes (izéséhez
szukséges alloképességet komplex jellegl all6képességnek nevez-
néenk.

Helytelen lenne azonban, ha a sportjatékok fiizéséhez sziksé-
ges Aalldképességet kizardlag csak a helyvaltoztatds, a futds szem-
pontjabdl vizsgéalnank, vagy ha csak élettani kérdésekre szlikitenénk
le a probléméat, mell6zve a sportjatékok oly fontos velejaroit, a lé-
lektani tényez6ket. Nézzuk roviden mindkét teriletet.

A sportjatékok alapja a technika. Tehat az, hogy valaki milyen
szinten és milyen eredményességgel képes (izni egy sportjatékot,
dontd mértékben az illetd technikai tudasatél fugg. Attdl, hogy a kor-
szer(i jaték kovetelményeinek megfelel6en birtokosa-e a modern
technikanak. A technikai tudas a tanuldstdl, a mozgasok helyes be-
idegzésétdl fiigg. A technika végrehajtdsdhoz azonban mégis a fi-
zikai képességek adjak az alapot. A sportjatékokban is a technika
minél eredményesebb végrehajtdsa - a jo beidegzettség mellett -
els6sorban az erén, az Ugyességen és a gyorsasdgon mulik. Mint
ahogy erre mar utaltam, minden jaték szakadatlan helyvaltoztatas, fu-
tds kozben hajtjak végre a jatékosok. A sajnos technika mellett te-
hat a helyvéaltoztatas, a kulonféle tavu és intenzitasu, valamint terv-
szer(itlen gyakorisdggal ismétlédd futds a legjellemz6bb vonasa a
sportjatékoknak. Az alloképesség szerepét éppen ezért én is ahely-
valtoztatason, a futdson keresztiil vizsgaltam elsésorban. Tudom,
hogy e Targyalasi mdd meglehet6sen egyoldald. Az alléképesség
fejlesztésével kapcsolatban azonban nem is torekedtem teljességre,
s a kérdesnek csupan ezt az oldalat volt szdndékomban vizsgalat
targyava tenni.

A masik olyan tényezd, melynek csak emlitésére térek ki, az
alloképességnek idegrendszeri, lélektani vonatkozéasai. Kiléndsen a
lélektani tényezOk jatszanak fontos szerepet a sportjatékokban. Koz-
tudott dolog, hogy milyen szerepe van az akarati tényez6knek, vagy
olyan emocionéalis tényez6knek, mint a siker, vagy a sikertelenség,
a lelkesedés sth. Kétségtelen tehat, hogy az alléképesség vizsga-
latdt nem szabadna lesz(ikiteni pusztdn az élettani kérdések egyol-
dald elemzésére. Ez a kérdés még tovabbi elemzést és konkrét
megfigyelési, kisérleti munkat igényel.

Az eddig elmondottak alapjan mégis vonhatunk le bizonyos
kovetkeztetést. Ha elfogadjuk azt a megallapitast, amely szerint a
sportjatékok az A&lloképesség szempontjdbol komplex jelleget kivéan-
nak a jatékosoktol, agy azt is leszégezhetjik, hogy a sportjatékok
az alldképesség sokoldalt fejlesztésének legjobb eszkodzei is. B-
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szerint a kezdd sportolok altalanos és sokoldalu felkészitésében,
s6t az iskolai testnevelésben is egyre nagyobb szerepet kell kap-
niok.

Most pedig roviden tekintsik &t az alloképesség fejlesztésé-
vel kapcsolatos kérdéseket az évi edzés viszonylataban.

Az alloképesség fejlesztése edzési id6szakonként

A sportjadtékokban is egyre inkabb uralkodéva valo korsze-
ri edzésrendszer egész évi munkat ir el6. Ez a négy id&szakos
edzésmenetben konkretizalodik. Ismeretes, hogy az egész évi ed-
zésmunkat két nagy. részre, a felkészités és a versenyzés idd-
szakaira osztjuk. A sportjatékokban e két id6szak aradnya mas,
mint az egyéni sportdgakban. Legjellemz&bb erre a hosszu ver-
senyid6szak, amelyet a bajnoki rendszer hatdroz meg. A felké-
szulési id6szakadt az &tmeneti, az alapozé és a formébahoz6 idé-
szak adja. A versenyzés id8szaka az edzésmunka szempontjibdl
a formaban tartds ideje. Miként valtozik az all6képességi edzés
sportjatékokban az egyes edzési id6szakokban?

Atmeneti id6szak

Az atmeneti id6szak az aktiv pihenés, valamint az er6atmen-
tés id6szaka. Az Aalloképesség szempontjabol is e képesség mi-
nél magasabb szinti atmentése a feladat. A kiegészit6 mozgasok
és sportok révén elérjik, hogy az alloképesség szintje nem zu-
han tal mélyre, s a kdvetkezd bajnoki évre valé felkészllést nem
kell a nullarél., vagy tal mélyr6l kezdeniink.

Alapozé id6szak

Az alapoz6 id6szakban minden sportjatékban igen nagy sze-
repet kap az alldképesség fejlesztése. E képesség fejlesztése
nagy mértékben futdssal torténik. Helytelen lenne azonban csak a
kilonféle tdvu és intenzitasu futdsok tervszerld végeztetésétdl véar-
ni az eredményt. Alloképességi edzés lényegében barmely izom -
munkaval végeztethet6. Eppen ezért az alabbi elvek nemcsak a
futassal torténé alléképesség fejlesztésre vonatkoznak.

A mabdszer a kdvetkezd: inérsékelt irama munkaszakaszok
alkalmazasa rovid pilxem§ id6 kozbeiktatadsaval, Ggy hogy a jaté-
kos szervezete a pihen6 szakaszok alatt ne pihenje ki magat tel-
jesen. Ne kovetkezzék be a teljes pihenés allapota. Lényegében
az alapoz¢ id6szak els6 szakaszdban az alloké pességi munka
ilyen jelleget kap.
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A futassal tortén6 alloképesség fejlesztés modszereként az
utébbi években egyre inkadbb elterjedt a szakaszos edzésmddszer
a sportjdtékokban is. Itt azonban nem a tiszta intervallum edzés-
re kell gondolnunk, mely a ciklikus sportdgakban oly kimagasld
eredményeket hozott. Miért? Mert tulajdonképpen minden edzés
szakaszos, minden edzésen munka és pihenési szakaszok valtjak
egymast, mert megszakitas nélkili edzés nem lehetséges. Ezért
helytelen az a gyakorlat, amely szerint az alapozdé idészakban a
futasok tavja, az intenzitds és a pihen6szakasz monoton egyhangu-
sdgban kovetik egymést. A sportjatékokban mar az alapozé id6-
szakban az &all6képességi munka kuldnleges otvozetére kell tore-
kedniink, A szakaszos jellegl futdsok mellett idénként alkalmaz-
nunk kell a kitarté futast és az iramjaték maédszerét is.

Az alapozd id6szak maéasodik felét6l az alloképesség fej-
lesztésekor egyre inkabb figyelembe kell vennink a sportjatékok
sajatos jellegét. A komplex jellegl alloképesség tulajdonképpen
az egyéb képességek kuldonleges 0Osszetételébdl alakul ki. A sport-
jatékok mozgasmaddja, az igénybevétel jellege - mint ahogy erre
mar utaltam - az Aalléképesség sajatos »turmixat® koveteli meg.
Ahogy a kozéptafvutonal szikség van az alldcépesség és a gyor-
sasdg Otvozetére, vagy a sulylokénél az er6 és a gyorsasag
egyuttes jelenlétére, ugy szukséges a sportjdtékos szdméra a ké-
pességek sokféle keveréke. Az &lldképesség vonatkozisaban ez
azt jelenti, hogy mind az »izomzat jellegli®, mind a »vérkeringés
jellegli®, vagy az »energia jellegi® Aalloképesség egyuttléte szik-
séges.

Az alapozé id6szakban mégis sorrendiséget kell felallitanunk.
Az id6szak elején féképpen a hosszabbtavld futdsok révén a sziv
és a vérkeringési rendszer, a légz6szervek funkcidkészségét kell
novelni. Egyszeri megfogalmazasban ez a nevezett szervek beja-
ratasat jelenti. Tulajdonképpen tehat az id6szak elején inkabb a
»vérkeringés jellegli® és az w»enerlgia jellegi® &lloképesség fejlesz-
tése a feladat. Az »izomzat jellegi® alléképesség fejlesztése a
sokoldalu, altaldnos és kuldnleges er6gyakorlatok végeztetése ré-
vén mar az idOszak elején megkezdddik. Ehhez kapcsolodik, il-
letve erre épil kés6bb az a munka, amely a vagtdk, rajtok, meg-
allasok és fordulatok, hirtelen irdnyvaltoztatasok technikai gyakor-
latokkal valé 6sszekapcsoldsaval fejez6dik ki. Az alldképesséegi
munkéban tehat egyre inkdbb figyelembevesszik az alapozé idé-
szak masodik felében a sportjatékok sajatos jellegét.
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A forméabaliozd és a forméban tarté idészak

E két idészak alloképességi munkgjat azonos elgondoldsok
alapjan kell tervezniink. Kétségtelen, hogy az A&lloképesség fej-
lesztésének legéletszeriibb moddja ezekben az id6északokban a mér-
kézés, Semmilyen mas madszer, illetve gyakorlat nem poétolja azo-
kat a hatdsokat, melyeket a mérk&zés nydjt, .Nyugodtan jelenthet-
juk ki, hogy a hétrél-hétre ismétl6dé mérk6zések a formébantarto
id6szakban legjobb modszerei az alloképesség fejlesztésének, illet-
be meg6rzésének, E tekintetben tehat minden mérk6zés tulajdon-
képpen edzésnek tekinthet§, melyen a sokféle hatas mellett az al-
I6képesség fejlesztése, illetve egy bizonyos szinten valo tartdsa
is megtorténik.

Nem szabad azonban az edzési id6szakokban sem .G&k a
mérkdzés jelentette hatasokkal megelégedniink. Els6sorban azért
nem, mert a terhelés a mérk6zésen soha nem adagolhaté tervsze-
ren, optimalis mennyiségben. Az egyik jatékosnak tobbet, a ma-
sik jatékosnak kevesebbet nyljt a mérk6zés. Az igénybevétel és
igy az alloképesség fejlesztése is hozzavetblegesen a véletlenre
lenne bizva. Az ellenfél tudédsara, vagy a jatékos akaratéra, A
mérk6zés mellett a formabalioz6 és a formaban tactd edzések mi-
sordn mindig szerepelnitk kell az iranyitott, tervszerlien adagolt
alloké pességi gyakorlatoknak. Els6sorban a futdsoknak, és azok-
nak a gyakorlatoknak melyek az egyes sportjatékok sajatos kove-
telményeit veszik figyelembe.. E szerint a formdabalioz6 és a for-
méban tartd idészakban a kodvetkezd eszkdzdket jeldlhetjik meg
az alloképesség fejlesztése érdekében;

1. A mérk6zések (bajnoki és edzémérkdzések),
2. atlétikus és tornajellegi gyakorlatok,

3. jatékhelyzetszerl technikai és taktikai gyakorlatok (komp-
lex gyakorlatok),

4. valamint az illet§ sportjatékokban alkalmazott edzésjaté-
kok.

Osszefoglalas
osszefoglalasképpen ismételni szeretnék néhany olyan kér-
dést, melyekre el6addsom elején mar Kkitértem. Mondanivalémat

arra a koncepciora épitettem - és a sportjatékokra prébaltam vo-
natkoztatni - melyet dr. Kereszty bevezet§ el6adasa tartalmazott.
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Ismételten szeretném kihangsilyozni» hogy el6adasom nem todreke-
dett teljességre, s a kérdést bizonyos vonatkozésban csak egy
oldalr6l vizsgaltam. Hozz& kell még tennem, hogy el6adasom a
gyakorlati tapasztalatok figyelembevétele ellenére pusztan elméleti
jellegd volt. Ez alatt azt értem, hogy a téméval kapcsolatban nem
alltak rendelkezésemre a sportjatékok vonatkozdsdban konkrét ki-
sérleti, .kutatd6 munk&bdl szdrmazo adatok. Ez természetesen bi-
zonyos megallapitdsok helyességét illetéen hibaforrds lehet. A
kérdést nem igyekeztem lezarni és meggy6z6désem, hogy az al-
I6képesség fejlesztésével kapcsolatos problémak a sportjatékok vo-
natkozdsaban még tovabbi vizsgalat targyat fogjak képezni.
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AROLD IMRE

Az 4lloképesség! edzés uszéshan

Az 4alloképesség valamennyi sportagban a jobb eredményre
torekvés egyik feltétele. Természetesen a sportdg mozgadsanyaga-
tol fuggben pias és mas szerepet kap a versenyforma elérésében.
Azokndl a sportdgaknal, amelyeknél a ciklikus mozgas uralja az
egész sporttevékenységet, egyforman dont6 és fontos szerepe van
az &lloképességnek, az eredményesség szempontjabol. Ezek kozé
a sport-dgak kozé tartozik az 0szé4s is. Az uszbéversenyzd megfe-
lel6 &lloképességének kialakitasa, megteremtése taldn valamivel
nehezebb, mint a tébbi ciklikus mozgasbdl allé versenysporté, mert
az idegen kozegben, a vizben végrehajtott mozgas tobbrétl, dssze-
tettebb feladatot r6 a versenyzdre, edz6re egyarant.

Az alldképesség megszerzése az Uszashoz szikséges tobbi
képességgel egyltt, az edzésen torténik. A mai értelemben vett ed-
zés egyaltalan nem U(jkeletd dolog. Torténeti szempontbhdl vizsgélva
a kérdést, a gorog tarsadalomban talalkozunk méar a versenyz6
mellett az edzd és az edzés fogalmaval. Philostratos feljegyzései-
ben sok megallapitas taldlhatd, a sokoldald munkara. A trénerek
ismeretei kozott szerepelnek az anatémia, a fiziologiai, a pedag6-
giai ismeretek, a masszazs, - természetesen az akkori tudoméany
szinvonalanak megfeleléen. Philostratos 6kori megallapitasai elvi
vonatkozasban karunkban is érvényesek, els6sorban az edz6i mun-
kdhoz szikséges ismeretanyag terlletén.

A testkultira a kapitalizmus kialakuladsaval rohamosan fejl6-
dott, kialakultak a sportdgi versenyek, majd az ujkori olimpidk. A
fejlédéssel parhuzamosan az edzésmodszerek is korszer(isddtek.

Uszasban az els6 vilaghaborut kovet§ esztendékben roham-
Iéptekkel fejlédott az edzésmddszer. A tréninget komoly munka-
ként fogjak fel, 1ényegében ésszer(i el6késziletnek tartjdk a ver-
senyzéshez. A versenyz6knek mar van feladatuk, télen és tavasz-
szal is. Melyet ki»p a felkészilésben a si, korcsolya, a turisztika
és a konnyd atlétika is. Fontos szempont a tréningeknél a foko-
zatossdg elve. A munka mennyisége és mindsége fokozatosan és
egyenletesen emelkedik. Az alloképesség megszerzésének eszkd
ze ezekben az években a lassan emelkedd tava, tokéletes stilusu
Uszas, ezenkiviul feltétele a sportszer( életmdd. Emellett a trénin-
gek 0Osszteljesitményének fotozasaval teremtik meg a szlkséges
alloképességet.
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A kés6bbi évek folyaman az alloképesség altalanosan veti
problémaként jelentkezik az (szésban, megszerzését a tavaszi
id6szakban oldjak meg a versenyz6k. Jellemz6je ennek az id6-
szaknak, hogy az edzések mar differencidlodtak, talalkozunk Kki-
fejezettén A&lloképességi munkéval, elsésorban a tavaszi id6-
szakban, és taldlkozunk gyorsasagi munkaval a versenyszezon
el6tti idészakban. A korszak edzéseinek O0sszmegterhelése a
mai szemmel vizsgalva igen alacsony.

A negyvenes években az amerikai és japan Uszok el6re-
torése bebizonyitotta, hogy a jobb id6eredmények eléréséhez
lényegesen tobb és differencialtabb munka szlikséges. Bob
Kiphut amerikai edz6 mar 1936-ban kiadta kényvét, melyben le-
irja az edzés felépitését, A kdnyvben a tavok szétbontésa, rész-
tavok, specialis alloképességi munka, kilén kar és labgyakor-
latok szerepelnek az uszOedzés anyagaként. Lényegesen emel-
kedik az egyes edzések o0sszmegterhelése. lgen fontos szere-
pet kap az élettan és az anatdmia a versenyz6k felkészitésé-
ben. El6térbe keril az egész évi rendszeres, kemény munka.

Ez az Ugynevezett résztdvos edzésmoddszer jellemzd a
masodik vilaghdborut koévet6 két évtizedben is, az uszosportban,
Az Otvenes évek kozepét6l jelentkezik az UszOk edzésében az
intervallumos, magyarosan szakaszos edzésmodszer. Az inter-
vallumos edzésnél eldljaréban meg kell emliteni, hogy egy ma-
sik sportdgban, az atlétikdban, méar joval nagyobb mdltra tekint
vissza. Az atlétika ciklikus mozgasaban, a futdasban mar a vi-
laghird finn futd Nurmi a 30-as években alkalmazta edzésein
az intervallum elvét. Nurmi mddszerét atvéve egy sor hosszl
és kozéptavfutd ért el az évek folyamén, - els@sorban a Il. vi-
laghaboru utén, - kivalé eredményeket.

Miel6tt ratérnék az intervallumos maddszer elemzésére, és
annak alkalmazasara az Uszdé felkészilésében, megemlitenék né-
hany élettani megéllapitast az intervallumos maddszerrel kapcso-
latban, Ezek a megallapitdsok neves orvosprofesszoroktdl szar-
maznak és aldtdmasztjdk a szakaszos maddszer korszer(iségét.
Nocker doktor az edzésrdl és a versenyzésr6l (gy vélekedik,
hogy az edzés és versenyzés 0orokos kuzdelem az oxigénért.
Minél jobb a gondoskodas, minél jobb az oxigén ellatottsag, an-
nal jobb a teljesitmény, A gondoskodas a minél jobb oxigén el-
latottsagrdl, a szakaszos edzésmoddszerekben megtalalhato.
Réindell Kkijelentette, hogy az utobbi id6k legnagyobb meglepeté-
se az orvosok szamdra az volt, hogy a vérkeringési szervek
hihetetlen gyorsan és rendkivili mértékben alkalmazkodnak az
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igénybevételhez. A szakaszos edzésmddszerekben a viszonyla-
gos pihen6é id6 alatt a vérkeringés igen élénk, a sziv perctérfo-
gata rendkiviil magas és a vérellatottsdg is igen magas szintd.
Ennek kovetkeztében a helyrehozas is igen magas szint(, kilo-
nésen a pihend id6 els6 szakaszdban. Bebizonyitottdk élettani vo-
natkozasban, hogy a szakaszos edzésmodszer épp ugy szolgélja
az egészség, mint a teljesitmény fejlesztését. Természetesen szuk-
séges a kell6 fokozatossag, és nem szabad tulmenni az egyénileg
megfelel6 hatdron, azaz ez azt jelenti, hogy a terhelési inger soha
sem legyen tul nagy, vagy tul kicsi. Az ingerlést fokozatosan kell
emelni és az egészségi allapotot rendszeresen kell ellen6rizni.

A versenyuszé felkészitésében dont6 szerepe van az all6-
képességnek. Igen nehéz meghatdrozni, hogy az alloképesség
megszerzése és megtartasa érdekében az egyes felkészitési sza-
kaszokban milyen jellegli munka folyjék. Kétségtelen tény,az,hogy
az alloképesség mint testi képesség, mindségileg mas és mas
formé&ban nyilvanul meg a felkészités egyes szakaszaiban. Az
élettan nem ismer az &lloképesség vonatkozadsdban altaladnos, spe-
cialis, gyorsasdgi alloképességet. Az &lloképességet a szervezet
mikoddési terliletein harom csoportra osztja. E harom csoport a
vérkeringés - légzés alléképessége, az izomzat jellegld alloképes-
ség, és az energia felhasznalas alloképessége. A felkészités fo-
lyaméan e harom tertleten kell els6sorban az alloképességet meg-
alapozni, megteremteni, természetesen az egyes iddszakok igé-
nyeinek megfeleléen.

Kétségtelen, hogy az alloképesség inkabb edzés, mint 6rok-
Iési adottsdg kérdése, ennek kovetkeztében, tehat pontos, terve-
zett edzésmunka eredménye. Itt, ennél a megallapitasnal jelent-
kezik az intervallumos, illetve szakaszos edzésmodszer, mint a
feladat megoldasanak egyik eszkdze. De, hogy ne vagjak sorren-
diségében sem elébe az Uszdk alloképességi edzésének, a téma
boncolgatdsat az alapozé idészaknal kezdem. Mivel el6addsom so-
ran a testi képességek kozil csak az alloképesség megszerzé-
sére, az 4HOképességi munka megszervezésére és anyagéra
szoritkozhatok, hangsulyozni szeretném, hogy az uszdversenyzd
felkészitése egy komplex folyamat.

Az alapoz6 id6szak feladata és célja, hogy az (sz6 olyan
allapotba hozza egész szervezetét, hogy a kés6bbi idészakok
sordn - egészsege karosodéasa nélkil - elbirja a megterhelése-
ket, Ennek koOvetkeztében az alapoz6 munka altalaban kevéshé
gyors ritmust, fokozddé megterhelésii munkafolyamat. Ebben az
id6szakban az Usz6 munkaja - alldképesség szempontjabdl -
még nem igazodik a sportdga sajatos terheléseihez,
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A feladat els6sorban a sziv, tid6, vérkeringés szerveinek
alloképessé tétele, természetesen emellett jelentkezik az izom-
mozgas kovetkeztében az er6 alléképesség megalapozéasa, ami
viszont OGhatatlanul magaval hozza az energia felhasznal6dés
gazdasdgossagat. Megallapitott tény, hogy a nagy ellenallast le-
gy6z6 gyakorlatok géatoljadk a vérkeringést, bar javitjak az ideg-
izom 0Osszekottetését. A folyamatos alacsonyabb terhelésd moz-
gasok pedig els6sorban magasfokuva teszik a vérellatast, és en-
nek kovetkeztében az oxigén felvételt. Ennek a két kilénb6z6
ritmust és terhelésl gyakorlatcsoport mozgéasanyaganak a fel-
hasznaldsdval az alapozd id6szakban megteremthet6 és kialakit-
hat6 az alloképesség alapja, masképpen fogalmazva az &ltalano-
san vett alléképesség.

A felhasznalds szempontjabol indokoltabb ebben az id6-
szakban a folyamatos alacsonyabb terhelésli munka végzése.
Uszas szempontjabdl ez a munka két teriileten térténik, széara-
zon és vizen. Az edzési id6 gazdasdgos kihasznalasa és aha-
tdsossag vonatkozasaban 60 %-ban szarazon és 40 %-ban viz-
ben, torténjék a munka.

A szarazon folyd alloképességi munka a futdmozgasra és
gimnasztikara épil els6sorban. Napi két edzést véve alapul, a
szaraz munkat egyrészben, a vizi-munkat két részben célszerd
elvégezni. A futdbmozgads mennyisége fokozatosan emelkedik a
legvaltozatosabb korulmények kozott. A legalkalmasabb a mezei,
erdei futds, ahol a tiszta leveg6 és a természeti adottsagok el6-
segitik az edzés hatasossagat. Modszerét tekintve a fokozatos-
sag mellett a gyaloglasbdl kiindulta a kozepes iramu futasig
ajdnlatos a végrehajtds. Kozbeiktatott iramjatékos megoldasokat
is lehet alkalmazni, természetesen nem a szakaszos elvek szi-
goru betartdsdval. A futdbmunka Osszmennyiségét az alapozdé
id6északban az hatdrozza meg, hogy az usidnak sajat sportaga
eredményes (zéséhez milyen mértékben van sziksége alloké-
pességre, gondolok itt a sprinterre, vagy a hosszutav-uszara.
Természetesen az egyéni képességeket rpindig figyelembe vesz-
sziik. A gimnasztika sajatos mozgéasanyaga kovetkeztében, igen
hasznosan felhasznéalhaté az &alléképesség ndvelése érdekében.
Elvként a gimnasztikanal is alkalmazni kell a fokozatossagot,
ezenkivil a futastol eltéréen, a kéziszer nélkili gimnasztika vég-
rehajtdsanal elsdsorban az igen gyorstempdban torténé végre-
hajtast. Torekedni kell arra, hogy valtozatos, lehetdleg érdekes
gyakorlatanyagot allitson 6ssze az edz6. A tempd fokozasa mel-
lett az edzési id6 emelkedése is fontos szempont. A gimnasz-
tika ilyen alkalmazasa nagyon hasznosan segiti el6 az alloké-
pesség megszerzését.
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A vizben torténd alléképességi munkara azok az elvek vo-
natkoznak, mint a futdmunkéara, fokozatossadgot és az iramot ille-
téen, Ajanlatos a versenyz6 szdmara nehezebb Uszasnemben vé-
geztetni a vizi edzés nagyobb részét, mert ez fokozottabb 1égzé
és izommunkara kényszeriti, ami megfelel az alapoz6 id6szak cel-
jainak.

Kilon problémaként jelentkezik az alapoz6 idészakban is a
fiatalkortak alloképességi munkaja. Korabban idézett élettani meg-
allapitasokra hivatkozva azt kell mondanom, hogy igen is szikség
van a pubertdskor el6tt is az alléképességi munkara. Ugyanis a
testsulyra vonatkoztatva az oxigénfelvevé képesség ugyanolyan,
mint a pubertas kor utan. Ennek kovetkeztében a fiatalkord Uszdk-
nak is szikséglk van az alléképességi munkéra, egészséguk ér-
dekében is. Feltehet6 az is, hogy kozvetlenll a pubertds kor utan
a munka hatasara a vérkeringésben és légzésben jelentkez6 fel-
tin6 gyorsulas, a kordbban elkezdett all6képességi edzés hatasa-
ra elmarad vagy eltlinik. A fiatalkortak alléképességi edzésének
mozgasanyaga hasonld a feln6ttekéhez, kilénbség annyi, hogy
igen sok jatékos elemmel kell megoldani az edzéseket és mesz-
szemenden kell gondoskodni a megterhelésnél az életkori sajatos-
sdgok érvényesitésérdl.

A formébahoz4s id6szaka alatt a munkavégzés minéségi
szintre emelése torténik. Ha a szervezet felkészitése megtortént
az el6z6 idészakban, képes karosodas nélkul elviselni a tovabbi
megterheléseket, amelyek a formabahozas érdekében torténnek.
Valamennyi fizikai képesség igénybevételével, fejlesztésével, és
felhasznalddaval folyik tovabb a munka ebben az idészakban. Ami
az alléképességre vonatkozik az igen konkrét és dontd felgdat. Az
alloképesség, mint fizikai képesség akkor Kkeriil el6térbe, amikor
elfogy az abszollt értelemben vett gyorsasag, és a faradtsag érzé-
se' jelentkezik. Az uszoversenyz6k teljesitményében is ebben a
formaban jelentkezik az alloképesség, mint tényezd. Az elfaradas
id6szak&ban a szervezetnek az elhasznélt energia pétlasarol kell
gondoskodni, tehdt az anyagcsere folyamat oldja meg az elfara-
dis kérdését. Az A&lloképességi 'edzés feladata tehat az, hogy az
Usz6 elfaraddsa minél kés6bb jelentkezzen a versenytavon belil.
A formébahozas edzéseinek, tehdt ez a legfontosabb feladata az
alloképesség vonatkozasaban. A legkorszer(ibb felkésziilést jelen
id6szakban a szakaszos mddszer adja.

Hangsulyoznom kell, hogy az ugynevezett mindségi munkara
valo attérés kell6 atmenettel torténik és lényegében a korabban
megszerzett alloképességi allapotot alakitja at és fejleszti tovabb
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az edz6. Ez az éatalakitas lényegében az Uszd szamadra szilikséges
sajatos alloképességbdl all. Elettani vonatkozésban nincs valtozas

az el6z6 id6szak feladataihoz viszonyitva, csak a szervezetet Kkell

alkalmazkoddva tenni, kdzelebbhozni a versenyen jelentkez6 meg-
terhelésekhez és feladatokhoz. Elvi vonatkozdsban ez ugy jelent-

kezik, hogy a megterhelések emelésével és a pihen6idék csékken-
tésével a légzBszervek, az izommiikddés és az energia felhaszna-
I6das alloképességéet fokozzuk.

Gyakorlati vonatkozasban a formdabahozas id6szaka az usz6-
sportban altaldban 5-6 hétig tart. Ezalatt az 5-6 hét alatt kell a
versenyzOt forméba hozni, illetve megkdzelitéleg a cstcsformdjat
elérni. A munka doént6 része ebben az id6szakban mar a vizben
torténik. A fokozatossag, a konnyebbrdl a nehezebb felé haladés
jellemz8 az egyes szakaszok tavjara, intenzitdsara és a pihend
idékre is. Cél az, hogy az egymast kovetd ingerek, Uszasok ko-
z0tt mindig annyi idét hagyjunk, hogy a szervezet bizonyos fokig
regeneralodni tudjon. A teljes pihenés nem célszerl, mint mar
azt kordbban emlitettem, mert nincs r4 sziksége a szervezetnek.
Toni Nett megfogalmazédsa szerint a sziinetek kétharmadosak. O
ezeket a szlneteket nyereségesnek, gyumolcséz6nek nevezi azért,
mert a kovetkezd inger, tehat Gszas, mar akkor hat ismételten,
amikor még az el6z6 inger hatasa érvényesil a szervezetre, a
légz6szervekre, az izommunkara, energiafelhasznaldédasra. Lénye-
gében ez a szakaszossag elve. Tehat a megterhelések ismételten
kovetik egymést. A formébahozas alatt a hosszabbtavu, kisebb
intenzitdasi munkatol indulva kozelitink a versenytav felé, kdzben
emelve az ismétlések szamat, az intenzitast, és a megfelel6 mér-
tékig csokkentve a pihen6id6ket. Kovetkezetes és rendszeres ed-
zésen keresztil eljut a versenyz6 oda, hogy az elfaradas lénye-
gesen kés6bb jelentkezik, tehat a versenyzéshez sziikséges saja-
tos komplex Usz6 alloképesség kialakul. Nehéz igy kildncikilon
csak alloképességi vonatkozasban beszélni az (sz6 felkészitésé-
rél, mint ahogy korabban mar ezt hangsulyoztam, mert az Usz6-
versenyzd felkészitési folyamata komplex. Az 6sszes tobbi fizi-
kai képességek és akarati tulajdonsadgok egyuttes fejlesztése és
sajatossa tétele hasonloképpen feladata ennek az id6szaknak.

A formébahoz6 idészak alatt az alloképességi megterhelések-
nek nemcsak egy napon belul vannak intervallumai, hanem egész
heti, illetve a formédbahozas teljes id6szakaban is. Ennek kovet-
kzetében az edzésmunkanak az egész id6szak alatt ritmusa van,
Nomlcsak alloképességi, hanem altaldnos vonatkozdsban is. Ennél
a megallapitasnal ismét élettani kisérletekre hivatkozom. Heten-
ként nem ajanlatos két maximalis terhelés(i edzésnél tobbet tartani.
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Az egyéni adottsdgok figyelembevételével a két maximalis
terhelés(i edzés mellett lehet egy szubmaximalis er6sségl edzést
végeztetni, azokkal, akik erre alkalmasak. A formdabahozéds id6-
szakaban lebonyolitasra kerulé versenyeket mar a tervezésnél a
felkészités szolgalataba kell allitani.

A fiatalkord Uszoknal a forméabahozas id6szaka nem jelent-
kezik olyan igényekkel az alléképesség! munka szempontjibdl,
mint az idésebbeknél. A fiatalkord Gsz6k lényegében az A4ltalanos
képzés id6szakaban vannak, sajat sportagukon belil. A feladata
ennek az id6szaknak, tovébbra is az, hogy a fiatalok szervezetét,
az alloképességi munkahoz szoktassa. Alkalmasnak latszik e fel-
adat megoldasara, a szakaszos edzésmoddszeren belil annak ex-
tenziv véaltozata, amely mennyiségl vonatkozdst és az életkori sa-
jatossagoknak jobban megfelel.

A formabantartd idészak feladata alloképességi vonatkozas-
ban a kovetkez6képpen hatdrozhaté meg. A kordbban megszerzett
alléképességi erényeket a maximalis szinten tartani, hogy a leg-
fontosabb versenyeken eredményesen szerepeljen a versenyz@.
Gyakorlati vonatkozasban ez ugy nyilvdnul meg, hogy a fonto-
sabb versenyekre sulLypontozva &rizzik(meg az .Usz6 alloképes-
séget. A. nagyv kohxoly erOkifejtést koévetel6 versenyek utadn, ame-
lyek a sportolok szervezetét igen komolyan igénybe veszik, ugy
kell szervezni az alloképességi munkat, hogy a lehet6 legrévidebb
id6 alatt, a régi kerékvagasba lenduljon vissza az 0sz6. A meg-
szerzett 4ll6képesség megtartdsa ebben az idészakban is donté
mértékben vizimunkavaj, szakaszos edzésmaddszerrel oldhatd meg,
természetesen nem a tobbi fizikai képesség rovasdra. A széraz-
munkaval ebben az id6szakban a nyujtéhatdsu és a gyorsritmusu
gimnasztikat célszer( felhasznéalni. Emellett kiegészitésképpen el-
s@sorban a lélektani szempontok figyelembevételével a kilénbdz6
labdajatékok mozgésanyagét alkalmazzuk.

A formébantarté id6szak alatt sok esetben atmeneti letprés
is bekodvetkezhet az Uszoknal. Az ilyen esetekben nagyon fontos,
hogy megfelel6 fokozatossdggal vezessik vissza a versenyzOt a
versenyformajahoz, A letdrés eseteiben Aalloképességi munka te-
riletén is Iényegében egy kisebb ciklusban kell megismételni a
felkésziilés szakaszat.

Az atmeneti id6szak az uszdversenyz6 egész évi munkaja-
nak lényegében az aktiv pihen6id6 szakasza. A gyakorlat alap-
jdn kialakult vélemény az, hogy az edzésterheléseket egyharma-
dara csOkkentsik az el6z6 id6szak megterheléséhez viszonyitva.
Valtozatos, masjellegli mozgassal kell foglalkoztatni a versenyzét.
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Alloképesség szempontjabdl alapszinten kell maradniok a ver-
senyz6knek. Az egész évi alloképességi munka megterhelései-
hez; viszonyitva a szervezet szamdara ez hosszabb lélegzetl pi-
henést fog eredményezni.

A négy id6szakos felosztdstol eltekintve és figyelembevéve
azt, hogy az egyes vilagversenyek kilénb6z6 id6pontokban kerdl
nek megrendezésre, az uszoversenyz6k felkészitése és csucsfor
maba hozasa a naptari év kulonb6z6 iddszakaiban valhat szik-
ségessé. Ezeknek a tényeknek a figyelembevételével el6fordul,
hogy a felkészitésben kétszeri alapozassal kell szamolni. Ez lé-
nyegében az edzéstervezés feladata, ilyen esetekben a felkészi-
tési ciklusok egymasutanisdga nem valtozhat, de feladataiban,
idejében és céljaiban megvaltozva keril ismételt végrehajtasra.
Az alloképesség megszerzésére is hasonldképpen vonatkoznak
az el6bb emlitett valtozasok.

El6adasomban az 0szd alléképesség megoldasanak inkabb
elvi vonatkozasait fejtegettem. A gyakorlatban megnyilvanulo
modszereket és eredményeket is.mertebb atlétikai és Usz6 edzdk
megallapitasaibol, azok felhasznalasaval épitettem az el6adasom
anyagaba. Emellett élettani vonatkozdsokban szintén ismert orvos
professzorok Kkisérleteinek eredményeire és meghatdrozésaira téa-
maszkodtam, Az el6adasban szerepld élettani és szakmai meg-
allapitdsokat Kereszty, Reindell, Nocker, Robinson, Husner orvos
professzorok Counsilman, Toni Nett edz6k megallapitasaibdl és
kisérleteib6l idéztem.
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BEKESI SANDOR

Alloképesség a versenytornaban

Ha a tornaversenyek mdisorat megvizsgaljuk, meg kell alla-
pitanunk, hogy az er6 és gyorsasdg mellett a j6 eredmények el-
érésében az alloképességnek nemcsak fontos, hanem dont6 sze-
repe van.

Néhany évvel ezel6tt a néknek a versenyeken négy kotele-
z6, négy szabadonvalasztott,,a férfiaknak pedig liat kotelez6 é€s
hat szabadonvéalasztott gyakorlatot kellett bemutatni. Ezzel szem-
ben jelenleg a vildg legjobb torndszainak, a szerenkénti dont6 be-
vezetésével a ndknél 12, a férfiaknal 18 gyakorlatot kell, illetve le
hét bemutatni. Ha. ehhez hozzavessziik a kotelezd gyakorlatok meg
ismétlésének lehet6ségét és a loigrds dontdjében a négy ugrésnak
a bemutatdsat, akkor ez a szam meég magasabb. Ha feltételezzik
példaul, hogy egy férfi tornasz minden kisérleti lehet6ségét fel-
hasznalja és valamennyi szeren dont6be kérik) ugy egy verseny
folyaman husz gyakorlatot mutat be. Noveli a teljesitmény nagy-
sagat, hogy a dont6ben egy »C» elem helyett két »O elem be-
mutatdsa kotelezé, valamint a szereken 11-re emelték az elem-
szamot.

. A jov6ben ismét, még nagyobb megszoritasokkal kell sza-
molnunk, mert a miszabadgyakorlatok idécsékkenése és az all6-
helyzeteknek a szabadonvalasztott gyakorlatokban 3 mp helyett
2 mp-re tortént csokkentése nem konnyitést, hanem nehezebb
feladatot jelent. Mivel a kevesebb és roévidebb all6helyzet, - ami
eddig viszonylagos pihenést biztositott a gyakorlat kézben - most
megszlnik, a gyakorlatok a tobb elemszdmnak megfelel6en, még
gyorsabban, folyamatos bemutatasban, végrehajtasban kertlnek
sorra a versenyeken.

Mindezek azt bizonyitjak, hogy a torndszoknak ahhoz, hogy
egy-egy versenyen jol szerepeljenek az eddiginél nagyobb allé-
képességgel kell rendelkezniok.

Mikor el6sz6r lattuk a japan versenyzOket, megkérdeztem
Kerezsi Bandi bacsit, hogy mi a véleménye & japan nyujtdégya-
korlatokrdl? A gyakorlatok pontozasanal az volt az érzésem,
mondotta, hogy az egész gyakorlat szinte egy nagy folyamatos
lendiletvétel a leugras érdekében, ‘Hogy szakemberben és laikus
nézében egyarant ilyen vélemény alakuljon ki, nagy specialis al-
I6képességgel kell rendelkezni a torndsznak.

162



Kulon ki kell emelniink egy-egy nemzetkdzi vagy nemzetek-
kozotti verseny hosszl, gyakran 3-4 6réas id6tartamat, ami szinte
- alland6 rajtkész &llapotot jelent a versenyz§ szaméra.

Ezek a tények arra késztetik mind a versenyzd6ket, mind az
edz6ket, hogy fokozottan torekedjenek az alldképesség fejleszté-
sére.

Az allbéképesség szakirodalma a tornaban

A torna szakirodalma jo6llehet igen nagy, még az edzésrend-
szerek is csak nagy altaldnossagban beszélnek, vagy alig emlitik
meg ezt a témat. Kimondottan alloképességgel foglalkozd szakiro-
dalomrél a torndban szinte nem is beszélhetiink.

Az edz6k és versenyz6k 06sztobndsen, vagy a sok évi gya-
korlati tapasztalat alapjan fejlesztik az alloképességet, de tudoma-
nyos megalapozottsaggal lefektetett szilard elvek még nincsenek,

A tobbi sportdg ilyen szempontbdl el6rehaladottabb, s igy
szamunkra az latszik a legpraktikusabbnak, ha kilénb6z6 sportag
gak és segédtudoméanyok eddigi eredményeit ‘felhasznélva kisé-
reljuik meg a torndban az alléképesség fejlesztését. Természete-
sen ennél nem Aallhatunk meg, tovabb kell fejleszteni a mar rendel-
kezésiinkre all6 ismereteket és ki kell alakitani, ki kell kisérletez-
ni a tornaban a specialis alléképesség fejlesztésének tdrvénysze-
rdségeit,

A legtobb, legrégibb és jol hozzaférhet6 anyaggal termé-
szetesen az atlétika rendelkezik, Misangyi Ottd6 az uUjkori olimpia
torténete cimi konyvében olvastam, hogy a pedesztrianok kora-
ban egész kilonleges teljesitményt értek el. Itt egy példat sze-
retnék megemliteni. Az angol Barclay 1881-ben 110 mérfdldet,
vagyis 177 km-t és 26 m-t tett meg 19 déra 27 perc alatt. (Ezt
az eredményt azota sem tudtdk talszdrnyalni).'Ez az atléta heti
harom alkalommal kénnyedén futott a tobbi edzése mellett 50
mérfoldet azaz 80 km-t. Nagy alléképességérdl tett bizonysagot
akkor, amikor 1000 6r&n &t, tehdt 41 napig és 16 Oraig a nap
minden 6rajdban 1 mérfoldet gyalogolt és az 6Ora hatralévd ré-
szeét forditotta alvésra, étkezésre stb, A teljesitmény maga is
rendkiviili, de szamunkra legfontosabb az, hogy ekkor mar ko-
moly és specialis tréningekkel készilt az ilyen és hasonld telje-
sitményekre, és tudatosan alléképesség fejleszt6 munkat végzett
az akkori feljegyzések szerint. Takajuki Fukuoka a toki6i egye-
tem pedagogiai professzora irja, hogy 1961-ben Kyoto egyik
templomaban egy nagyon érdekes tdblara bukkant. A tdblan ol-
vashatd felirds szerint 1686-ban egy ljasz 12 6ra alatt 13 ezer
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I6vést végzett. Tehat 3 mp alatt 1 lIovést, A céltabla 120 m tavol-
sagra volt, 8150-szer talalt bele. Ha a vilag legjobb sporteredmé-
nyei'. kozott rangsort kellene feléllitani, valészinld, hogy ez lenne a
vildg egyik legnagyobb elért rekordja. Ennek & teljesitménynek az
elvégzéséhez magasfoku altalanos és specialis alléképességre volt
szlkség.

Ezzel a két példaval azt. szeretném bizonyitani, hogy fontos
az olyan sportadgak alléképességfejleszt6 munkdajanak vizsgélata,
ahol mar 200-250 évvel ezel6tt is ilyen nagy eredményeket értek
el a tervszer(i alloképesség fejlesztés segitsegével.

Ma mar az el6z6 el6adasokban sok szd esett az alldképes-
ség fogalmi meghatarozasarol, fiziologiai, pedagdgiai, pszicholdgiai
torvényszerliségeir6l. Ezeket nein akarom megismételni, de fontos,
hogy egy-két meghatarozast és térvényszeri(iséget a versenytornara
speci%liisan alkalmazzak, illetve elvessek.

Az alloképesség meghatdrozasa a torndban

Amikor alloképességr6l beszélink, a szervezetnek egy olyan
képességére gondolunk, amellyel a mozgast vagy mozgatast hosszu
idén at tudjuk fenntartani.

Pader meghatdrozasa szerint az alléképesség lehetbvé teszi,
hogy egy mozgast minél tobbszdr elvégezzink anélkil, hogy annak
keresztiilvitelében min6ségileg rosszabbodads kévetkezne be.

Dr Abad irja: a mozgas alloképessége ugy is jellemezhetd,
mint az a képesség, amely lehet6vé teszi, hogy adott mozgéas haté-
konysdga adott szinten allandésuljon.

Versenytorndban az alléképesség azt jelenti, hogy egy mozdu-
latot, gyakorlatfizért, vagy versenygyakorlatot a torna technikai és
esztétikai kovetelményeinek megfeleléen, illetve ezek romlédsa nélkul
minél tobbszor végre tudjunk hajtani edzésen és versenyen egyarant.

Az alldképesség hosszantarté igénnyel lép fel a szervezet moz-
gas apparatusaval és szervi rendszereinek funkcidgjaval szemben.

A tornaban az Aalloképességet, ami az él6bb emlitett feladatokat
kiszolgalja, szétbonthatjuk A&ltalanos és specialis alléképességre. Ezen
a két csoporton belil az alloképességet ismét szétbonthatjuk

1. az erBalléképességre, ami az izomer6 hosszantartd Kkifejté-
sében nyilvanul meg;

2. gyorsasagi alloképességre, ami a felgyorsulas és lelassulés,
mozgasgyorsulas kifejtésében jelentkezik;
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3. koordinacids alléképességre, ami az ugyesség és alloké-
pesség Osszekapcsolasat jelenti.

Ezenkivil kilénbséget kell tenni, de legalabb is kilén kell
beszélni a helyi izomalldképességr6l és a szervezet altalanos 4l-
I6ké pességérdl.

Helyi izoméalldképesség

H.Roskam, H. Reindell, J. Keul kilénb6z6 edzésmoddszerek
élettani alapjai cimli munkajukban kifejtik a helyi izomalloképesség
jelenségét.

Ha egy izmot hosszabb ideig ingerlink, akkor &sszehuzéda-
sai egyre gyengllnek, majd az 0sszehlzo6das id&tartaméaban le-
lassulds kovetkezik be, A kapott inger és az 6sszeh(z6das meg-
kezdése kozott Jappangdsi id6 meghosszabbodik.

Az izom teljesit6képességének ez a csdkkenése az elfa-
radas.

Ha az izom megterhelése olyan mérték(l lesz, hogy az ener-
gia felhasznaldsa a restitucios folyamatokat tallépi az izom szdve-
tében, akkor az izomban kémiai’elvéaltozdsok kovetkeznek be. igy
adenosintrifos forsav, foszforcreatin és glikogén Csodkkenés all be,
megnovekedik viszont a szénsav, hugyany és tejsav mennyisége.

Az érz6 idegeken keresztil ugyanakkor impulzusok faladnak
az agyvel6 felé, az agykérget elérve az ember az elfaradést érzé-
keli. Ez az érzés egészen a fajdalomig ndvekedhet.

Természetesen ezek az impulzusok a mozgdast iranyitd6 koz-
..poniokbanr'gétlast idéznek el6.

Ha nagyobb izomcsoport megmozgatdsardl van szé, Ugy az
izom alloképességét a sziv maximalis perc térfogata biztositja.

Ha kisebb izomrészeket terhelink meg a sziv teljesitéké-
pességének tartalékait csolia nem vesszik igénybe. llyenkor a
teljesit6képesség periférids hatasat a helyi izomalloképesség szab-
ja meg. (Ez a Kereszty féle »izomzat« jellegli alloképességnek
felel meg.)

igy egyrészt a kapillarizdcidra, masrészt a megndvekedett
energia raktarokra tdmaszkodik a szervezet. Edzett sportoldknal
a tartalékokat természetesen alaposabban kihasznéalja & szervezet.

Edzett egyének vérében a tejsav koncentracid .kisebb. Nem
edzett egyéneknél 120, edzett egyéneknél 140-es pulzusszamnal
lehet a tejsav koncentracié novekedését megfigyelni, ¥
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Torndban és mas hasonlé sportagakban, ahol révid ideig
tart6 a maximalis teljesitmény, az alléképesség attél fligg, hogy
mennyi az oxigénaddssdg, amit a szervezet még él tud viselni. Ez
az oxigénadossdg egyes mérések szerint altaldban 15-20 liter lehet.
* ot 1
A szervezet altalanos alloképessége

A szervi funkcios &lloképességet fbleg a keringési funkciok
javitasat, gyljténéveh altalanos alloképességnek szoktdk nevezni.
Ez a megfogalmazéds két iranyba mutat. Egyik az izomrendszer t(-
rOképessége. az oxigénhiany elviselésének 0Osszefliggésében,’ masik
a keringési rendszerek, f6leg 1égzési és vérkeringési alloképesség,
(Ez lényegében a Kereszty féle "verkeringés jéllegi* alloképesség-
nek felel meg.)

Farfelj szerint ez olyan képesség, amely bizonyos mértékig

kesleltetl az elkerulhetetlenul fellép6 faradtsag jelentkezeset
|

A szervezet altalanos aIIokepessege egyenes fuggvenye az
egyed altalanos akarati, erkélcsi fejl6édésének is, Cureton doktor
amerikai testnevelési intézet professzora az all6képesség fejleszté-
sében a legddntébb tényez6nek az akaraterdt tartja. Ezeknek: az
Osszetevbknek szerencsés taldlkozasa a kizd6képesség javulasa-
ban is megmutatkozik. Ennek lényeges tényez8je még, a sportold
megfelel6 erdnléte,

1

\% \%

Az erénlét

Itt roviden kitérek az erdénlét kérdésére. Kovacs Istvan gyu-
lai testneveld tanadr 1955-ben irt cikkében a kovetkezdket allapitja
meg az erdnlétrél, felsorolva azokat a tényezOket, amelyek ndvelik,
illetve csokkentik azt:

1, Novelik az erénlétet

a) elegend6 és tokéletes pihenés, alvas;

b) elegendd és megszokott taplalkozés;

c) a fokozatos edzés, de ez nem azonnal;

d) az id6jards, amély kellemes a hangulatnak;
e) a meleg furd6; 1

f) az onmegtartoztatas nyugodt élet,

2. Csokkentik az erdnlétet

a) kevés és nem tokéletes alvas;

b) kaldriaszegény taplalkozas, vagy a taplalkozds megval-
toz4sa, gyomorrontas;

c) az erds edzés néhany napig (a kozérzettel ellentétben);
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d) légnyomdas csdkkenés, kellemetlen idgjaras;

e) nikotin és alkohol fogyasztas;

f) rossz kozérzet (fog, vagy fejfajas);1

g) lzomlaz;

h) napi munka uténi testi vagy szellemi faradtsag;
i) éjszakdazés, kiegyensulyozatlan élet stb.

Az altalanos alloképesség egymagdban még nem lehet feltét-
len biztositéka egy j6 eredmény elérésének sem. Sziikség van a
sportag specialis alloképesség fejlesztésére is.

Specialis alloképesség

Kilon kell beszélnliink az &ltaldnos és specialis alloképes-
ségrél. Az A&ltalanos alléképességre az a jellemzd, hogy megsza-
kitas nélkdl tudunk munkat végezni, mérsékelt er6bedobéassal. En-
nek birtokdban, ilyen teljesitmény utdn lehet hozzA&fogni a specialis

alloképesség kialakitdsahoz, a sportdg sajatos alléképességének
megteremtéséhez.

Természetesen a specialis, a sportdg sajatos alloképessége
mar tobb testi képesség aranylag magas szinvonalat feltételezi.

A specialis alloképességnél is kilon kell beszélniink m

1 erballéképesséegrol,
2. gyorsasagi alloképességrol
3. koordinacios alloképességrol.

A tornaban leggyakrabban ez utdébbi jelentkezik. A torna sa-
jatos mozgasanyaga, aminek nagyrésze nem az ember természe-
tes mozgéasaira épil, féleg a koordinacids alléképesség fejleszté-
sével érheti el céljat, a speciédlis &lldcépesség fejlesztésén beldl is.

A specialis &lloképesség all legkdzelebb az erdnlét fogalmé-
hoz, és igy a versenytornaban sdlyponttal ennek fejlesztésére kell
forditani a legtdbb id6t.

A versenytorndban elérhetd specialis alloképességnek nagyon
sok kiemelked6 példajat ismerjik. Amikor 1951-ben a szovjet-ma-
gyar tornaversenyre Budapestre érkeztek a szovjet tornadszok, meg-
érkezéslik utdn azonnal edzésre siettek, jollehet kozel éjfél el6tt
volt csak erre lehet6ség. Itt megfigyelhettik edzésiket, és. nagyon
csodalkoztunk azon, hogy egész gyakorlatot végeztek minden sze-
ren és szerenként tébb gyakorlatot is.

Kilonosen elgondolkoztatta a szakembereket, amikor pl. azt
lattak, hogy Viktor Csukarin az akkori legjobb szovjet férfi tornasz
pl. a kotelez6 miiszabadgyakorlatokat Ugy végezte egymasutan,
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hogy nem Aallt meg a gyakorlat befejezése végén, hanem folytat-
ta egy Ujabb elGirt gyakorlattal. (igy négy gyakorlatot végzett fo-
lyamatosan egymasutan).

NGi tornaban 6tszéros olimpiai bajnoknénk Keleti Agnes Ki-
emelkedett tarsndi koézul, magasfoku specialis &lloképességével.
Nemcsak arra volt képes, hogy egy szeren, pl. a gerendan pihe-
nés nélkil» is tdébb gyakorlatot végezzen, de tanutja voltam annak,
amikor a szabadonvaiasztott miszabadgyakorlatanak befejezése
utdn pihenés nélkil el6irt gerendagyakorlatat is végrehajtott#., majd
ismét megallas nélkil kotelez6 muiszabadgyakorlatot végzett.

Mindkét versenyz6 nagy specialis alloképessége természe-
tesen vildgversenyeken elért eredményeikben is megmutatkozott.

| Igen magasfoku specialis alléképességgel mashol is talal-
kozhatunk a tornaban. igy Slenin moszkvai testnevel§ fokozatos
megterheléssel elérte, hogy versenyzlivel a verseny el6tt 5-6 tel-
jés gyakorlatot is végeztet.

A japan férfi torndszok képesek voltak arra, hogy versenyen
bemelegitésképen 2-3 elGirt gyakorlatot is végezzenek (pl. a lovon).

Az el6bbi példdk alapjan az Aalldképesség fejlesztésének prob-
Iémaja egyszerlinek latszik, csak le kell masolni az emlitett ver-
senyz6 edzésmddszereit, A valésagban ez azonban nem igy van,
mert valamennyi emlitett versenyzd, mas és mé&é modon készilt
versenyeire. Azért is esett ezekre a versenyz&kre a vélasztasom
a példék felsoroldsaban,

Tapasztalataink alapjan azonban leszdgezhetjuk azokat a leg-
fontosabb alapelveket és mddszereket, amelyek segitségével a tor-
naban is sikeres el6rehaladast érhetink el az alléképesség fejlesz-
tése teriletén,

Az alloképesség fejlesztése

Az altalanos alloképesség fejlesztése a torndban

Altalaban az a vélemény, hogy az alloképesség fejlesztésére
a legalkalmasabbak a tartés mozgdast és haladast biztosito, tehat
altalaban a ciklikus mozgasok, (Jaras,'futds, Uszas, si, korcsolya
sth.)

A ciklikus mozgasok koézil torndban legjobban felhasznalhat6
a futdas. A fokozodd sebességl futds tanitdsdra egyébként is szik-
ség van a lougras tanitdsa kdzben. Lendiletes, j6 futdieclinika nél-
kil kiemelkedd teljesitmény a l6ugrdsban elképzelhetetlen.
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Mint kiegészité sport is, de mint altalanos alléképességfej-
leszté ciklikus mozgas, nagyon hasznos a torndszok szdméra az
Gszas. Az Uszas nemcsak a helyes légzés és az erd helyes be-
osztadsahoz ad segitséget, de ezen tulmenden el6segiti a tornasz
vaz-izomzatadnak ellazuldsat is. Illyen értelemben az U(szast szin-
te ernyeszt6 gyakorlatnak is felfoghatjuk.

Az edzésmunka alléképesség! hatara a tornadban is lokalis
és altalanos jellegld lehet. Att6l fliggéen, hogy milyen célt tizlink
ki, a munka iranyulhat az id6tartam nyuQjtasdra, vagy az intenzitas
fenntartasara.

A torna olyan sportdg, amelynél igen nehéz a teljesitmény
emegallapitasara objektiv mértékegységet talalni. Torndban a telje-
sit6képességet legdont6bben a vazizomzat ereje és fejlettsége, va-
lamint a keringési rendszerek mikodése befolyasolja,

A fenti két tényez6 kilénb6z6sége eredményezi a tornaszok
teljesitményei kozott fennallé mindségi kuldnbségeket.

Az edz6nek tehat, ha az eredményeken javitani akar, els6-
sorban sportoléinak izomzatat és a sziv teljesit6képességétél flg-
g6 teherbirdképessegét kell fejlesztenie.

Azt batran Kkijelenthetjik, hogy az altaldnos alléképesség
fejlesztésére legjobban bevalt mddszer a torndban az intervall ed-
zés. Kiulondsen alkalmas ez az edzésmddszer a vérkeringési rend-
szer és a sziv edzésére.

Az Altalanos Aalloképességnél még kilén kell beszélnink az
alloképesség és az izomer6, de ezen talmenden a testsuly kér-
désérdl is.

Jokt, professzor az alléképességgel és az izomer6vel, vala-
mint az alloképesség és a testsuly egyméashoz val6é viszonyéaval
foglalkozott. Felmérései alapjan megallapitotta, hogy nagyobb test-
suly nagyobb izomer6vel, mig a kisebb testsuly nagyobb alloké-
pességei jarhat egydtt.

Bar 6 a romai olimpian atlétdkon végzett méréseket, bizo-
nyos fenntartdssal ezt a véleményét mégis atvehetjik a verseny-
tornandl is. Hiszen a torndban, ahol a nehézségi erén kivil aszer
dlenallasat is le kell gy6zni a tornasznak, allanddan sajat testét,
vagy testrészeit mozgatja, emeli, lenditi - nem lehet kézdmbds,
hogy milyen teststuly az, amit ezeknek a gyakorlatoknak az elvég-
zésé kozben allandé mozgasban kell tartania. Kiléndsen fontos
err6l beszélni, ha arra gondolunk, hogy a tornasz sulya pl. a
nydjté gyakorlatoknal fellépé centrifugélis er6 miatt megsokszoro-
z6dik.



Megaéllapithatjuk, hogy kisebb testsulyu versenyzdénel adott
erdszinten nagyobb alloképesség varhatd, mint ugyanolyan er6-
vel rendelkez6, de nagyobb testsulyu versenyzdnél,

Toni Nett Belgiumban egy testnevelési intézetben végzett
kisérleteket altalanos alloképesség fejlesztésére. Harom csoport-
ban és megfeleld kontroll csoportokkal végzett kilonb6zd6 idejl
és kulonb6z6 megterhelésit munkéat. Kisérlete eredményeként
megallapitotta, hogy legcélszer(ibb a pihenés és terhelés napon-
kénti valtoztatdsa, bebizonyosodott, hogy a naponkénti edzés
maximalis megterheléssel nem hozza meg a kivant eredményt.
Kilonosen férfi torndban fontos a naponkénti edzés gazdasagos
szer-beosztasa, hiszen itt komoly gondot jelent a tenyér épségeé-
vel, jo beosztdssal valdo gazdadlkodas, mert a fiigg6szerek a tor-
ndsz tenyér bdrét nagyon igénybeveszik.

Ezek alapjan nyugodtan elmondhatjuk, hogy a sporttorndban
is az alloképesség és ezen belil az éaltalanos alloképesség fej-
lesztésénél, hetenként legaldbb egy teljes pihen6nap beallitasa
szukséges, ezenkivil fontos, hogy ne minden egymast kovetd na-
pon egyforma megterhelésiiek legyenek az edzések.

A specialis alloképesség fejlesztése a torndban

Itt legjobb, ha a specialis alloképesség fejlesztésénél az al-
I6képesség csoportositdsa szerint mondom el az elképzeléseimet.

A gyorsasagi alloképesség fejlesztése a torndban

A gyorsasagi alloképesség fejlesztésére a tornaban legal-
kalmasabb, ha edzésen nem egész gyakorlatot, hanem gyakorlat-
részeket, elemeket egymadas utdn tobbszor végez a tornasz, kevés
kozbeiktatott pihendvel.

Természetesen ezt nem a mozgastanulds kezdeti szakasza-
ra értem, jollehet ott is hasonld természetli edzésmunkaval taldl-
kozunk.

Az er6alloképesség fejlesztése a tornaban

Az erballoképesség fejlesztésénél nézzik meg, hogy a fizi-
kai képességek, hogyan fejlédnek a versenytorndszok edzésein.
A kozvetlen er6fejlesztd gyakorlatok mellett a torndszok a gya-
korlat kombinéacié sokszoros ismétlésével - melyek nagyszamd
elem és elemdsszekdté részekbdl allnak - erballoképességiiket
is fejleszti. llyen gyakorlatkombinaciok természetesen a kotelez6
és szabadonvalasztott versenygyakorlatok is.
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Az erbBalloképesség fejlesztése azonban ezzel a mddszerrel
nem mindig hozza meg a kivant sikert. A tornész gyakran nem
tudja végrehajtani az egész gyakorlatkombinaciot, leesik, leugrik a
szerr6l, a gyak-orlads kozben fellépd faradtsag miatt. Ez azzal ma-
gyardzhatd, hogy a torndszok edzéseiken nem hasznéaljak fel, a
terheléses erégyakolratokat, az er6alléképességik noveléséhez.

Alapveté modszerek ebben a vonatkozasban a mérsékelt sulyu
terheléses gyakorlatok. Sokszori ismétlések maddszerét ajanlhatjuk
még. A gyakorlatokat tobb széridban végeztessik, maximalis is-
métlésekkel.

Az erballoképesség fejlesztésének tehat méar joval nagyobb
tért kell biztositani, mint a gyorsasagi alloképesség fejlesztésének.
Itt a legalkalmasabbnak latszik az a maddszer, ha a versenyzd
edzésen a gyakorlata végrehajtasanal nagyobb feladatra van kény-
szeritve mint a versenyen. Ezt kétféle modon érhetjuk el.

1. Egyik lehet6ség, hogy egy gyakorlatban a természetes
megszokott er6felhasznalasnal - nagyobb erékifejtésre
késztetjik a torndszt,

2, A masik lehetéség az, hogy a megszokott erdkifejtés idd-
tartamat megnyujtjuk, noveljik.

Egy gyakorlaton belul nagyobb er6kifejtésre késztetheti a tor-
ndszt, ha a sajat megszokott versenysulyanal nehezebb testet,
vagy testrészt kell mozgatnia. Erre igen alkalmasnak latszik a mar
jo néhédny més sportdgban bevezetett sulymejlény. Egy olyan mel-
lény felhasznéldsa, aminek egyes kiképzéseibe igényszerint lehet
nehezéket és salyt rakni.

Mésik lehet6ség az lehet, hogy nem versenyszerld 0lt6zék-
ben, hanem ennél joval nehezebb felszerelésben, melegitében,
esetleg tobb melegitében, tornacip6ben végzi a torndsz a verseny-
gyakorlatat. Ennél a maddszernél azonban kuléndés gondot kell for-
ditani arra, hogy a szokasos esztétikai kdvetelményeknek is ele-
get tegyen, vagyis ez a megterhelés ne menjen a tornasz szép
tartasanak, elegancidjanak rovasara.

A megszokott erdkifejtés idétartamat uagy novelhetjiik, hogy
pl. a tornasz a gyakorlata végén nem ugrik le a szerrél, nem
fejezi be a gyakorlatat, hanem olyan mozdulat beiktatasaval ami
azt lehetévé teszi, ismét elkezdi a gyakorlatot és mégecgy egész
vagy egy fél gyakorlatot végez igy, megallas nélkil.

Ezt az eredményt elérhetjuk akkor is, ha a torndsz verseny-
gyakorlatdba még egy-kett6 vagy tobb plusz elemet beiktatunk,



igy hosszabb ideig tart6 erbkifejtésre késztetjuk, mint a verse-
nyen,

llyen gyakorlatok sokszori elvégzése utan szinte csdkken-
tett, konnyitett kdvetelménynek fogja érezni a torndsz versenyen
a versenygyakorlatanak végrehajtasat.

Ezeknek a pluszfeladatoknak a végeztetése igen gondos
munkat igényel az edz6t6l, nehogy a talzott kdévetelmény felll-
milja a tornadsz erejét és sérllésekhez vezessen,

A koordinacids eréfejlesztés a tornadban

A koordinéacios alloképesség fejlesztésére legalkalmasabb-
nak latszé edzésmodszer a torndban a circuit edzés. Kulonbozé
szerek és alkalmatossagok igénybevételével tobb munkahelyet &l-
lapitunk meg. Mindegyik munkahely mas és mas fontos testi ké-
pességeket fejleszté legyen. Ezeken egymaéasutan tébbszér men-
jen végig a torndsz és végezze el a kijelélt munkamennyiséget,
lehetéleg addig ismételje a koroket, amig a mozgas technikajaban
nem kovetkezik be szemmel lathaté romlas. Természetesen itt is
a fokozatossag elvének figyelembevételével kell eljarni.

Természetesen mind a specialis, mind az &ltalanos &lloké-
pesség fejlesztésénél a gyakorlati munkiban nem lehet éles ha-
tart vonni, szinte lehetetlenség az, hogy egyidében csak koordi-
nacios alléképességet fejlessziink és ugyanakkor ne kovetkezzen
be fejl6dés az er6 és a gyorsasagi alléképességben.

Legfeljebb arrél beszélhetink, hogy egyik vagy masik edzé-
sen sulyponttal az egyik vagy a masik altalanos vagy specialis
alloképességet fejleszté6 gyakorlatokat alkalmazzunk.

A gyakorlaianyagok megvalasztasa természetesen az edz6-
nek olyan természetli munkajatél is fiigg, ami esetleg kordbbi me-
rések eredményeire tamaszkodik és figyelembe tudja venni a tor-
naszok anatémiai felépitését, életkorat, felkésziltségi fokat, fizikai
képességenek hidnyossadgait vagy tobbletét.

Természetesen ez azt jelenti, hcjgy mechanikus gyakorolta-
tds az edzésmoddszerek barmelyikében is az el6zetes felmérések
figyelembevétele nélkil nem hozhatja meg a kivant eredményt,
mert ebben az esetben az edz6 esetleg csak a célt lathatja, azt
a tavoli valamit ami felé torekszik, de a kozvetlen konkrét jelen-
legi feladat fontossagat, a munka mennyiségi adagolasat, annak
emelését, csokkentését nem szabalyozza.



Az éalléképesség fejlesztésénél nagyon fontos probléma az al-
I6képesség fejlesztd edzés elosztasa, megnyilvanuldsa, az egyes fel-
készulési id6szakokban. Akar négy részes, akar két részes egész J
éves felkészitési tervet vesziunk figyelembe, az all6képesség fejlesz-
tésének a helye az egyes id6szakokban gondos tervezési munkat igé-
nyel. A torndban a vilag legjobb torndsz nemzetei ma mar azt lehet
mondani, hogy valamennyien attértek a két idészakos edzésrendszeri®)
re. Ez azt jelenti, hogy egy versenyiddszakra val6 hosszabb felké-
szllést tekintink egy id6szaknak, és egy versenyben gazdag id6-
szakot a masiknak, a versenyid6szaknak.

Természetesen ebben a kérdésben a vilag legjobb szakemberei
kialénb6z6 alldsponton vannak, de ennek ellenére az egész évi fel-
készitési terv akarhdny id6szakra tagozodik is, nem nélkilézheti a
versenytornaban az alloképesség fejlesztését, csupan az egyes idg-
szakokban ésszer( elhelyezésérdl kell gondoskodni.

Rovid el6adds keretében nem lehet kimeritéen ismertetni a vér-
senytornaban az alldképesség fejlesztését, kidolgozott receptek adasa
pedig helytelen lenne, mert mechanikussa tenné a végrehajtast.

Célom néni is ez, hanem inkdbb az volt, hogy ismertessem a
versenytornaban az alloképesség fejlesztésének legfontosabb teruleteit,
és szempontjait.
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Einige Fragen der Kraftentwicklung
Di. PETER APOR Adjunkt

Die physiologischen Fragen der Kraftentwicklung

Verfasser befasst sich vor allem mit den verschiedenen Be-
nennungen der Kraftarten. Grundlegend kdnnen zwei Arten der Mus-
keltatigkeit unterschieden werden; die mit Verkirzung des Muskels
verbundene isotonische, und die keine Langsverdanderungen aufwei-
sende, aber mit gesteigerter Spannung verbundene isometrische
Muskelarbeit. Dementsprechend kann die Kraftentwicklung wéhrend
isometrischer, bzw. statischer, oder isotonischer, bzw. dinamischer
S portbewegungen geschehen. Verfasser berichtet (iber die Arbeiten
ungarischer Autoren, in erster Reihe Uber die von Szent-Gydrgyi,
Ernst, Tigyi, Bir6 usw, und bespricht sodann die Untersuchungen
auslédndischer Autoren. Diese Untersuchungen betonen, dass zwi-
schen den beiden Arten der Sporttatigkeit Verschiedenheiten von
Seiten des Nervensystems und biochemische und biophysische Un-
terschiede bestehen. Die Sportbewegungen melden sich jedoch
selten in Form einer der beiden extremen Typen und kdnnen meist
zwishcen isotonischer und isometrischer Muskeltatigkeit in eine,
oder andere Richtung verschoben, eingegliedert werden, (auxotonj-
sclie Muskeltatigkeit). Beim Studium der Sportbewegungen kommt
zutage, dass dieses Verhdltnis je nach Sportbewegung einen be-
sonderen CharOkter hat, dieses ist die »spezielle Kraft*. Wenn man
in Betracht nimt wie lange der Muskel, oder die Muskelgruppe iso-
metrische, bzw. statische, oder isotonische, bzw. dinamische Tatig-
keit entfaltet, dann sprechen wir von statischer (isometrischer),
oder dinamischer (isotonischer) Ausdauer.

Nach dem Prinzip der Neuromotorenspezifitdt kann festgestellt
werden, dass die mit statischer (isometrischer) Arbeit gesteigerte
Muskelkraft zu grosserer dinamischer Arbeit nicht verwendet wer-
den kann. Auf den Einfluss von Krafttraining erhéht sich der Be-
stand der kontraktilen (sich verkirzbaren) Muskelfaser, (Hypertro-
phie). Ausserdem kann sich die Zahl der sich zusammenziehen-
den Muskelfaser neben gegebener Muskelmasse 'erhéhen. Bei def
Bewegungskraft spielt also sowohl die Qualitdt des Nervensystems,
als auch die der Muskelfasern eine Rolle. Ein grundlegendes bio-
logisches Gesetz ist, dass der Korper sich den ihn erreichenden
Einwirkungen anpasst. Die zu den einzelnen Sportbewegungen be-
notigte Kraft kann am zweckmaissigsten mit solchen Ubungen er-
hoht werden, wie sie der Sportler wé&hrend des Wettkampfes aus-
fuhrt. Es ist also prinzipiell vollstandig gleich mit welcher Metho-
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de trainiert wird, die Hauptsache ist, dass die Muskelanspannung
- und dieses ist der Reiz der Hypertrophie - im Verhéltnis zum
Charakter des gegebenen Sportzweiges desto grosser sei. Kraft-
entwicklung dinamischen Charakters (»Schnelligkeitskraft™) kann
nur mit dinamischen Training erreicht werden, denn das Nerven-
system und die Muskelfunktion wird nur so den Anforderungen
entsprechen. Die erreichte Kraft verliert sich im Falle vollstandi-
ger Untétigkeit innerhalb einiger Wochen, n\'enn weder der aufrecht
erhaltende Reiz, noch die Muskeltatigkeit vorhanden ist.
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Professor Dr FERENC NIKLAI
Dr ROBERT BUGHLER, Dozent

Einige psychologische und pedagogische Beziehungen
der Kraftbiidung

In der Einleitung des Berichtes hat Dr. Bliolder diejenige Er-
gebnisse der Untersuchungs-psychologie bekannt gemacht, die in
der Methode der Kraftbildung praktisch verwendbar sind. Er hat
die Schnelligkeit, Plnktlichkeit (Bewegungs-Koordination), und das
Verhdltnis der Kraft ausfiihrlich bekannt gegeben. Er hat mit inte-
ressanten Beispielen die Generalisation der Kraftwachsens bewie-
sen, z. B.: bei der Verstarkerung von einigen Gliedern wachst die
Kraft des ganzen Organismus zu. (Bilateriales Transfer).

Dr. NIKLAI hat sich mit den pedagogischen Problemen der
Kraftbildung beschéftigt. Er ist von der Analyse der Sportlbiingen
ausgegangen, und hat behauptet, dass die Negative auf dem Gebiet
dec Kraftbildung zu der fast vollkommenen Vernachldssigung der
pedagogischen Probleme dieser Beziehungen zuriickzufihren, sind.
Es gaben zwar Initiativen, um grundsetzliche Prinzipe der Kraftbil-
dung zu bestdtigen, man hat aber die Frage sehr unrichtig nicht
mit der Aufdeckung der Gesetzlichkeit der Trainingsarbeit entdeckt,
sondern im Gegenteil - man hat die allgemeinen Theorien der Pé-
dagogie und des Unterrichts fur die Trainingstheorie verbreitet} was
so mechanisch geworden ist, und nicht das Wesentliche des Grund-
prinzips berlhrt hat. So konnte das weder die Theorie klaren, noch
die Arbeit in der Praxis helfen.

Als anderen Fehler hat der Vortragende erwéhnt, dass man-
che unserer Trainer der Kraftbildung zu grosse Bedeutung schen-
ken. Die Kraftbildung wird langsam selbstbezweckt, und gibt keinen
Platz mehr fir die anderen pedagogischen Problemen. Diese Auf-
fassung vergisst diesen Zusammenhang, welcher zwischen den Trai-
ning, also kdorperliche Erziehung und die allgemeine Erziehung des
Menschen existiert. Davon kommt auch wiederum diese unrichtige
Praxis, welche die Kraftbildung allein als korperliche Entwicklung
betrachtet, und die intellektuelle und moralische Wirkung vergisst.
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Jen6 KOLTAI Dozent

Die bedeutung und Methoden der Kraftentwicklung
in der Athletik

_In der Arbeit bei den meisten athletischen Nummern sind
die Ubungen dejr Kraftbildung von grosser Bedeutung,

Bei der Planung und Verwir klichung der Kraftbildung muss
man - aiiserhalb der allgemeinen Standpunkte auch die Eigen-
schaften der Bewegung beobachten, was fir eine Rolle die Kraft
in der in Frage stehenden athletischen Bewegung spielt?

Der Ausdruck der Kraft sieht den Geschicksibungen der
Athletik sehr &hnlich. Gemeinsame Punkte:

,a) Dar Erreichen der grossten Endschnelligkeit,

b) Im Interesse des Erreichens der maximalen Endschnel-
ligkeit die Kraft der verschiedenen Arbeit leistenden Mus-
kel maximal ausnitzen; ..

c) Um die grosste Endsohneiligkeit zu sichern, zur Zeit die
ineinanderkniipfende Arbeit der Muskeln studieren,

AL, das ist nicht karakteristisch fiir jeden Zweig der Athle-
tik, z, B, das Mittel - und Langstrecklaufen, Es ist sicher, dass
in diesen Zweigen die Kraft eine andere Rolle spielt, und die Vor-
bereitungs - und starkende Arbeit auch anders sein muss.

Die Muskeltrainingsarbeit muss ©6konomisch sein. Darum muss
man die Kraftbildung mit der Entwicklung der anderen Fahigkeiten
zusammenknipfen, man muss sie aber mit den Sportbewegungsar-
beiten in Einklang bringen.

In der Muskeltrainingsarbeit ist auch .die Entwicklung der
Koordinationsfalligkeit der Muskel auch sehr wichtig. Es ist also
zweckmaéssig, die Starkungsarbeit in so einer Form zu Uben CSpe-
zialstarkung), dass die Muskeln den Sportbewegungen &hnlicher
Welse, in Breite, Richtung und Reihenfolge sich bewegen sollen,

Davon kommt, dass die meisten Ubungen der Athleten aus
isétonischen, und dinamischen Ubungen bestehen sollen, aber wjr
sollen, den - in den athletischen Bewegungen vor.komme»den Lal
gen gemadss - auch 10-20 % intermedialen, d.h, isometrischen
Ubungen gebrauchen. Die intermedialen, besonders aber 1die iso-
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metrischen Ubungen konnen eine wesentliche Rolle in dem pre-
ventiven Gesundheitsschutz spielen. (z.B. man baut um ein loses,
biegsames Gelenk ein gutes Schutznetz.)

Zur Planung der grindlichen Kraftbildungsarbeit braucht man
einen genauen »Muskelatlas.« Es ist auch notwendig, dass die
forschenden Phisiologen, Sportédrzte, Ingenieure, Trainer und Sport-
ler gut zusammenwirkende Arbeit leisten sollen, bei der Planung
und bei dem Kontroll.
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Sandor KELLERMAYER, Adjunkt

Einige Fragen der Kraftbhildung bei dem Sportspielen

Der Vortragende hat im ersten Teil seines Vortrages erwahnt,
dass die Sportspiele, welche ein anderes Bewegungssystem haben,
zu diesen axotonischen Muskelbewegungen gehdren, welche den
isotonischen Fallen naher stehen,

Davai hat er diese Folgerungen gezogen, dass die Kraftbil-
denden Ubungen bei den Sportspielen eher dinamisch sein sollen,
und nur in einem kleinem Prozent ist die statische Kraftbildung
empfehlenswert. Dann hat er von der technischen Bildung, und M&g-
lichkeiteii, und von der speziellen Krafthildung gesprochen, und hat
betatigt, dass die technische Bildung die weitere Arbeit bestimmt,
Bei, der speziellen Kraftbildung muss man in jedem Fall prifen,
wasfir eine Muskelgruppe die wesentliche Fase fiihrt, und demge-
mass mus man die passende Ubung auswéhlen. Er hat es betont,
dass bei der Auswahl der kraftbildenden Ubung und bei der Be-
lastung man immer individuell Vorgehen mus§, also die spezielle
Kraftbildung soll nicht auf Mannschaft gewéhlt werden.

Was nun die Praxis bedeutet: die spezielle kraftbildende Ar-
beit beginnt am Ende der Grund-Periode, und dauert durch die
informbringende und formerhaltende Periode.

Nach der kraftbildenden Ubung muss man sofort Iosende
Ubungen machen, und nach der Auslésung, wenn man die End-
stellung der optimalen Arbeit erreicht hat, ist es auch madglich,
technische Elemente zu Uben.

Dann hat der Vortragende einige Fragen der speziellen Kraft-
bildung des Hand-,Basicett4Volley- und Fussballes gesprochen.
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Professor Endre KEREZSI

Die Kraftentwicklung der Turner

Der Vortragender liat am Anfang gesagt, dass das Turnen
ein asthetischer Sport sei, wobei man auch die schwersten Ubun-
gen mit spielerischer Leichtigkeit verwirklichen muss, weil es so-
gar die Ansicht der Anstrengung Punkt-Abrechnung hinter sich
zieht. Auf die leichte, sogar (berlegende Verwirklichung der
schweren Kraftibungen ist nur dieser Turner féahig, welcher Uber t;
grosse Kraftlibergewicht verfigt. Darum ist die Kraftbildung im
Turnen so wichtig.

Das Examinieren des Materials und der Methoden der Kraft-
bildung soll man von der Kraftelementen des Turnens ausgehen,
und man soll sich mit den dinamischen Kraften (Verschnellerung,
Bremsekraft) und mit Ubungen von statischer Kraft - beschaftigen.
Der Vortragende hat den charakteristischen Mechanismus auf dem
Reck (Strecker) ausgepragt, die Bewegung der Senkung und des
Hebens mit dem Ober-Arm, und die kombinierten Bewegungen der
Korperteile, Er hat auch von den charakteristischen Ubungen mit
den Muskeln der Finger und der Hand, und mit der Kraft des Un-
terarmes gesprochen.

Er hat auch die Experimente zusamrnengefadst, die mit den
sowjetischen und japanischen Turnern gemacht wurden, dann hat
er die kraftbildenden Ubungen der speziellen Bediirfnisse des Tur-
nens bekannt gemacht.

Er hat sich auch mit den Bewegungen ohne Mittel, mit den
Belastungs- und Widerstands Methoden und Ubungen beschaftigt,
dann hat er die speziellen Kraftbildungsmethoden auf den Turnge-
raten bekannt gemacht. Er hat von den Proportionen der statischen,
dinamischen und gemischten Ubungen gesprochen, und von den
- auf einzelne Standpunkte aufgeteilten Ubungen. (Verstarkmg des
Fussgewdlbes, Verstarkung der allzu sehr gelenkigen Wirbelsaule,
usw.) Zum Schluss hat sich H. Kerezsi mit den speziellen Ubun-
gen und Methoden der Heranwachsenden, der Jugendlichen und der
Frauen beschéaftigt.
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Ferenc GALLA Adjunkt

Die Methoden der Kraftbildung beim Ringen

Die phantastischen Ergebnisse des XX» Jahrhundertes wider-
spiegeln sich nicht nur in der Technik, sondern auch im Sport»
Das préagt sich besonders dort aus, wo man die Ergebnisse mit
Zentimetern, Kilogrammen, und. Sekunden abmessen' kann. Aber
das Ringen hat sich in den letzten Jahren auch sehr entwickelt.
Die Regeln haben sich z] B, wesentlich verdndert, und auch die
Methoden der Vorbereitung, Alldas hat das gerechtere und sché-
nere Ringen ausgébildet, Diese qualitativen Verédnderungen spor-
nen die Fachleute zitm noch prdziseren Experimentieren an, da
man im Sport niemals stehenbleiben kann. Wir miissen es aber
behaupten, dass auch zuhause,; s.owie im Ausland noch manches
zum verbessern sind. Besonders bei der Kraftbildung» Wir wissen
es, und fast jeder Trainer jedes Sportzweiges ist damit im Klaren,
dass das dankbarste Gebiet was die Weiterbildung betrifft, - in der
Vorbereitung die korperlichen Eigenschaften sind, besonders die
Kraft, die maximale Weiterbildung der Muskelkraft; Wir wissen aber
trotzdem kaum von Fachartikeln (ber die Kraftbildung der Ringer,
Obwohl die Ringer ebenso die Kraft-Fahigkeit notwendig haben,
wie die Marathoner Weitlaufer die Standfahigkeit oder die Schnel-
ligkeit. Zuhause, die Experimente an den Mitgliedern der gewéhl-
ten Mannschaft beweisen, dass wir noch sehr viel zutun haben,
was nun die Kraft betrifft. Die Kraft unserer Ringer hat sich spon-
tan, und nicht planmadssig entwickelt. Bei Vielen haben sich nicht
diese Muskelgruppen entwickelt, welche zum Ringen notwendig
sind. Bei einigen ist z, B. der .Spanner sehr stark, was zum An-
griff garnicht notwendig wadre, aber der Bizeps ist gewissenmas-
sig schwach, und dass der Bizeps stark sein sollte, das ware
ausserst wichtig.

Wenn wir die gegenwartigen Regeln vor den Augen halten,
kénnen wir es behaupten, dass bei den allgemeinen Kraftilbungen
aber besonders bei speziellen Kraftibungen die SchnelUgkeits-
Kraftibungen in der Mehrzahl sein sollten, gegeniber der stati-
schen Ubungen, da man Schnélligkeitskraft besonders beim Wer-;
fen, statische Kraft besonders beim Unter-Ringen nétig hat. Ob-
wohl bei einigen Situationen zur gleichen Zeit die statische, so-
wie die dinamische Kraft zur Geltung kommen kann. (z. B. bei
den Rickfallen.)
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Was nun die Methoden der Kraftbildung bedeutet, wdare das
viel erwédhnte etapenweise gelibtes Training nicht richtig, oder
die Methode der Kreis-Kratftyldung. Obwohl das erste den For-
derungen des Ringens sehr entspricht, aber allein wdre es doch
nicht genidgend, um die Kraft der Ringer zu entwickeln. Die Mdg-
lichkeiten des Kraftbildens sind im Ringen grenzenlos. Man kann
die verschiedensten Sportzweige, Ubungen, allgemeine und speziel-
le Methoden gebrauchen, oder sogar selbst das Ringen (bei spe-
zieller Kraftbhildung.) Das ist nur wichtig, dasscman (auch die Pe-
rioden des Trainings vor den Augen haltend) durch das ganze
J&hr systematisch und stufenweise arbeiten soll.

Der Trainer soll aber eine der wichtigsten Aufgaben nie
vergessen. Namlich, dass er seine Ringer auf Selbststandigkeit
erziehen soll. Jeder einzelne Ringer soll aktiv an der Vorberei-
tungsarbeit teilnehmen. Sie sollen anspruchsvoll sein, weil ohne
dem die ganze Arbeit garnicht gilt. Sonst fiihlen die Ringer die
Kraftbildung als Last und Qual. Wenn der Trainer diese Uber-
haupt nicht geringe - Aufgabe mit Erfolg l6st, kann er ruhig in
die Zukunft schauen, weil das Ergebnis nicht wegbleibt.
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Questions of the Development of Strength

Dr. Péter APOR. first assistant

IThe physiological problems of the development of strength

First of all he dealt with the naming of the different kinds of
strength.Fundamentally two types of muscle action exist: a)isotonic action
accompanied by the shortening of muscle and b) isometric action accom-
panied by increased tension when, however, no change in length occurs.
Accordingly, the display of strength may take place during isometric
(static) or isotonic (dynamic) sporting movements. The investigations of
Hungarian authors, in the first place those of Szent-Gyodrgyi, Ernst, Tigyi,
Bir6 etc., followed by the work 'of foreign investigators, where then dis-
cussed. The data suggest that the two kinds of muscle action differ from
each other in biochemical, biophysical and nervous systemic features.
The sporting movements, however, rarely represent one of these extreme
type's, but are rather composed of both isometric and isotonic muscle
actions displaced in one or the other direction, (auxotonic muscle action.)
The latter is of different character inthe various sporting movements, as re-
vealed by their study, and is called »special strength*. If the timeis con-
sidered during which strength is displayed by a muscle or a group of muscles
under isometric (static) or isotonic (dynamic) conditions, we speak of
static (isometric) or dynamic (isotonic) staying power, respectively.

It can be established according to the principle of neuroYnotor specificity
that the muscle strength acquired by static (isometric) exercise cannot be used
for greater dynamic work. As a result of strength training the contractile (ca-
pable of contraction) portion of fibres increases (hypertrophy). In addition,
with a given muscle substance the number of simultaneously contracting
muscle fibres may also rise. Inthe strength of a movement, therefore, the
nervous system as well as the quality of muscle fibre play a role. It is a funda -
mental biological law that we adapt to influences which affect us. The strength
required for the individual sporting movements can most suitably be increased
by exercises similar tho those carried out by the sportsman inraces. In prin-
ciple, therefore, it is the same by what method thé sportsman.trains, only the
expansion of muscles, which appears to be the stimulus of hypertrophy, should
be as great as possible in accordance with the character of the kind of sport
in question. Dynamic strength ("speed-strength») can be, and is worth-
wile to be, developed only by dynamic training, since the functioning of ner-
vous system and of muscles will be adequate to the requirements only in
this way. In case of inactivity, the acquired strength is lost within a few
weeks, since the maintaining stumulus, muscle action, is absent.
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Sandor KELLERMAYER assistant

Some problems of strength developing in games

Games belong through their kinetics to those auxotonic muscular
activities, which are near to the isotonical border cases.

Strength building exercises at games have to be mainly dynamical
ones and statical training is only recommanded in a very small percentage.
Technical development and capacities, especially special strength develop-
ing are related, but it is technical training which is determinative for other
activities. In the case of special strength-development we have in every
case to consider which one of the muscle-groups has a leading role at
the determinative phase of the given technical factor and the exercise
material is to be selected accordingly. The material of strength-build-
ing ex ercises and the measure of stress must be always chosen
individually, i. e, the special strength developing must not by done by
group exercises.

Special strength-developing begins at the end of the grounding
phase and is to be maintained during the time of the shaping up and
keeping in form.

After strength-developing exercises limbering up is absolutely
necessary and subsequently, if the stage of optimal labour is reached,
there is a possibility of exercise of technical elements.

At last some aspects of special, strength development in hand-
ball, basketball, football and volleyball were mentioned
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Dr. Ferenc NIKLAI Professor
Dr. Robert BUCHLER, reader

Some psychological and pedagogical relations of
the strength-development :

In the first part of his exercise, Mr. Robert Biichler writes
about the results, which are valuable in the practice of the system
of strength-development, analysed the relations of quickness, ponc-
tuality, (movement-coordination) and the strength. He proved with
very interesting facts, the generalisation of the strengtlrdevelopment
and strength-growth for instance: the facts of the strength-growing of
the whole organism by the strengthening of the limbs.

Mr. dr. Ferenc Niklai spoke about the pedagogical problems
of the strengh-development. He stated, that the reason of the nega-
tive of the strength-development is mostly that generally, one for-
gets the pedagogical relations of this problem. They began to state
some basic theories concerning the strength-development, but they do
not want to solve the question with the revelation of the intern
legitimacy of the iraining-work, but just, on the contrary: they tried
to complete the general theories, that happened many times mecha-
nically. So neither the theoretical clearness, nor the practical job
could, nt be realized.

An other and important failure is the consideration, that you
may find among our trainers, that is wide-spread: to give too much
significance to strength-development. The strengh-development gets
slowly destined for the own end, and supersedes all other peda-
gogical problems. This theory forgets the relation, that exists be-
tween the training, that means: the body-education, and the gene-
ral human education, and so it-omits such real-theories, like the
connection of the whole with parts. So this mistake comes out,
that they want to solve the strength-development only as the body-
development, and they forget his intellectual and moral influence.
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Jend KOLTAI reader
i n

The importance and methods of strength-development
athletics

In the training of most of the athletic games the exercises
of strength-development are of a great importance.

Planning and executing strength-development exercises we
have to take in consideration the role of strength in the athletic
motions in question.

The role of strength is a very similar one in all the skill-
exercises of athletics. Their common characteristics are:

a) aspiration for the greatest final speed;

b) maximal exploitation of the different muscles in interest of
reaching the greatest final speed;

c) the coordination* of muscles in time, in order to secure a
continuous, standard acceleration.

All these characteristics are not prevalent in all the types of
athletics, e. g. in the middle- and long-distance running. In this
sports, therefore, power has another role ant the preparing work
has to be altered accordingly.

Muscle training has to be economical, too. Strengthldevelop-
ment is to be connected with the developing of other capacities.

In muscle-training development of the coordinating capacity
of the muscle has a great importance. It is useful to exercise the
special strengthening work in such a manner that the muscles
move - in extension, direction and time - in a similar way as they
do during the sporting movements.

The power exercises of the'athlete have to consist mostly of
isotonical and dynamical exercises, but, according to the different
sorts of exercises, we have tu use in 10 to 20 per cent intermedial
or isometrical exercises, too.

The intermedial and especially the isometrical exercises could
have an important role in preventive health care as well. (It may
form. e. g,, a good guard-net round a loose, flexible shoulder articu-
lations,)

To prepare a good and exact strength-development exercise,
we need a so-called *muscle-map«. The coordination of the work of
physiologues» sport-doctors, engineers, trainers and sportsmen are
essential factors of a good planning of shaping up and its control.
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Endre KEREZSI Professor

Strength development of gymnasts

Gymnastic is an aesthetic sport; even the most difficult exer-
cises are to be executed with a playful lightness, because the very
look of effort draws a pointdeduction from the jury. Only the gym-
nast is able to execute these strength-exercises lightly, almost
airily, who has a great surplus of strength.

Examining the methods of strength-development we have to
start from the characteristics of power-elements in gymnastics and
laie into consideration the dynamic (accelerating and curbing)
power and exercises of static effort. Lifting and sinking on the hori-
zontal bar with the aid of the arms are very characteristic of the
power displayed at gymnastics, as well as the movements of limbs
which are combined ones from point of view of display of strength.
Mr. Kerezsi spoke about the characteristic gymnastical exercises
connected with the musculature of fingers and hands as well as
of the display of strength of the lower limbs.

He spoke about the results of examinations, made on test
groups of Sovietic and Japanese gymnasts and outlined the exer-
cises and methods suitable for the special demands of gymnastics.

He made known the exercises and methods without instru-
ments, the freight and resistance exercises and special strengthen-
ing exercises on gymnastic apparatus. Display ot strength at broad
leaning rest and hand-climbing, as well as weight-lifting have Tapy
advances.

He mentioned the measures and proportions of statical, dy-
namical and mixed exercises, their empolyment at certain trainings
and during the training period, as well as the individual exercises
(strengthening a too flexible backbone, strengthening of the arch
of the foot, etc.) He finished his lecture by discussing the special
exercises and methods for teen-agers, juniors and women.
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Ferenc CALLA, first assistant

The methods of strength development in wrestling

The fantastic achievements of the XX-th century are not reflect-
ed only in teghnics but in sport as well. Especially int those, where
we may measure the results in kilograms - centimeters - seconds.
Wrestling has also developed in the last years. There has been made
important changements in the rules, and great development in the methods
of training. All these changements have brougiit a better and juster
wrestling. This gualitative development stimulates the specialists to new
experiments - since in sports we can never stop. In spite of this we
have to admit that we have still a lot to do - first of all in our country -
but on international level too. Experts in all branches of sports are
aware of the importance of strength, first of all - the development of
muscular - strength. In spite of that we hardly know about articles
written on this subject. However strength in wrestling in as important
as endurance in long distance running or speed in sprinting. Experiments
made in our country with the members of the selection team hove prov-
ed - that the strength - development of our wrestlers was not syste-
matical - not well prepared. We found that some of them have develop-
ed other group of muscles, not those which are of first importance in
wrestling.

F.i. instead of developing the biceps - wich is the most important-
they developed the stretcher.

Taking into consideration the new rules, we can state, that in
developing the muscular strength, the dynamic exercises have to pre-
dominate and not the statical ones. The reason is that we need the
speed -¢strength more by heave, as the static - strength by under -
wrestling. f

As far as the methods of strength development are concerned, we
don't believe, that the intervall. method would be the better. We mean it
wouldnt be enough for the developing of muscular strength in wrestling.
Possibilities of developing strength in wrestling are innumerable. We may
use succesf ully different branches of sports, exercises, general and
special methods even wrestling itself. The wost important tiling is not
to forget that planning must be made systematically for a long period
(a whole year) and that training must be built up gradually.

However the trainers must never forget to make their Sportlers
spontaneously active. They have to take part actively in the preparation
work, they have to enjoy it. If the trainer is able to solve this problem
too - he way look forward happily for good results. 191



Fragen der Entwicklung des Ausdauers

Prof. Dr. Alfonz KERESZTY

t

Die physiologischen Fragen des Ausdauer-trainings

Verfasser beginnt mit folgender einfacher und verallgemei-
nender Feststellung: »Die Ausdauer ist die Fahigkeit deren Besitz
uns die langdauernde Ausiibung des gegebenen und trainierten
Sportzweiges auf hoher Leistungsstufe ermdéglicht, dass wir also
moglichst lange der Ermidung widerstehen koénnén*. Zur Klérung
der mit der Ausdauer verbundenen Begriffe werden die typischen
und grundlegenden physiologischen Eigenschaften der zyklischen
Korperibungen verwendet. Beim Lauf mit maximaler, submaximaler,
mittlerer und massiger Intensitdt nahm der Verfasser funf physiolo-
gische Parameter in Betracht, und zwar: die Geschwindigkeit des
Laufers, das Minutenvolumen des Herzens, die Sauerstoffschuld,
das Verhdltnis, der aeroben und anaeroben Stoffwechselvorgénge
und den Energieverlust. Nach diesen kann festgestellt werden,
dass fur die Ausdauer der L&ufe von verschiedener Strecken,
verschiedenartige physiologische Funktionen charakteristisch sind.
Nach diesen Funktionen, die auf die Intensitdten entscheidende Be-
deutung haben, teilte der Verfasser die zu zyklischen Kd&rperibun-
gen bendtigte Ausdauer in drei Gruppen (Typen).

1. Muskulatur-Ausdauer ist die auf die Kd&rperiibungen mit
maximaler Intensitat bezeichnende Ausdauer.

2. Blutkreislauf-Ausdauer, die charakteristische Ausdauer fir
Korperiibungen mit submaximaler und mittlerer Intensitat.

3. Energie-Ausdauer, ist die charakteristische Ausdauer fir
Korperiibungen mit maéssiger Intensitat.

Es wird die Frage erhoben, in welche Gruppe die zu anderen
Sportzweigen, z. B. zu Sportspielen (Fussball, Baskettball, usw.) be-
notigte Ausdauer geteilt werden soll? (Verfasser nennt diese »spe-
zifische Ausdauer¥*).

Die spezifische Ausdauer eines Sportzweiges wird auf Grund
der charakteristischen Bewegungen, vom Verhdltnis der Muskel®,
Blutkreislauf-, und Energieausdauer bestimmt.

Zuletzt werden die Fragen des dinamischen Krafttrainings, des
Intervalltrainings und der Dauerbelastung, bzw. die physiologischen
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Fragen der Laufe und den daraus hervorgellenden Lehrer fur die
Praxis besprochen. Es wird betont, dass das richtige Verhaltnis
der verschiedenen Trainingsarten die maximale Entwicklung der
zur gegebenen Sportart bendtigten Ausdauer am sichersten gewéhr-

leistet.
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Professor Dr, Ferenc NJKLAI,
dr. Robert BUCHLER, Dozent

Einige psychologische und pedagogische Beziehungen
der Entwicklung der Ausdauer®

Im ersten Teil des Berichtes hat sich dr. Buchler mit der
Bedeutung der Motivation im Aufrechthalten und Entwicklung der
Standfahigkeit beschaftigt. Weiter hat er die Bedeutung der Geflhle,
und der emozionellen Génge in der psychophysiologischen Aktivi-
tat der Organismus gegliedert. Er hat auch kurz Uber die schéd-
liche und die Aktivitit hemmende Wirkung der Gefiihle gesprochen,

Mit dem Titel »Einige pedagogische Beziehungen der Stand-
fahigkeit“ hat dr. Ferenc Nikiai und Frau Bird Vortrag gehalten.
Unserer Meinung nach, treffen wir uns auf dem Gebiet der Erkla-
rung der Ausdauer . mit den selben Problemen, als bei der
Untersuchung der Kraftbildung. Wir haben es erfahren, dass die
Frage von einer Seite vielzu allgemein, von der anderen abgegrenzt
waére. Sie haben es nicht in Ricksicht genommen, dass die Ausé
dauer sich mit den Alterserscheinungen, mit der Vorbildung, so-
gar auch nach Sportzweigen &ndert. Ein grundsetzliches Prinzip
der Untersuchung der Standfahigkeit ist also die Frage immer unter
konkreten Bedingungen zu untersuchen. Und auch auf diesem Ge-
biet kommt das Prinzip der‘Totalitdt, ein wesentliches Prinzip der
vielseitigen Entwicklung der Personalitdt - zur Geltung. Die Ent-
wicklung der Ausdauer kann auch nicht unabhdngig von der
Entwicklung der ganzen Personalitdt geschehen, wir mussen aber
besonders auf die moralischen und intellektuellen Beziehungen
Ricksicht nehmen.

Die Vortragenden haben es mit sehr anschaulichen Beispielen
bewiesen, dass die Mangel der Vorbereitungen oder die Einseitig-
keit, oder die unerwarteten Ergebnisse kommen von der unrichtigen
Erklarung des Begriffes und der Beziehungen der Ausdauer,

Die Vortragenden haben sich mit dem wichtigsten Element
der Entwicklung der Ausdauer mit einem moralischen Faktor,
mit dem Willen beschéftigt. Sie haben auf den Willen, als auf die
Bedeutung der sogenannten Seelenskraft in der Leistung der Spit-
zensportler gewiesen. Sie haben betont, dass bei der Entwicklung
des Willens, die allgemeine Intelligenz zu entwickeln ist, die prin-
zipiell begriindeten Perspektiven zu Ziel zu setzen sind, wodurch
die Willens-Eigenschaften gewohnt, und konstante Eigenschaften
des Charakters werden.
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Professor dr. Péter BACSALMASI

Die Entwicklung der Ausdauer in dér Athletik

Diese Sportzweige, mit welchen die grundsatzlichen Korper-
Eigenschaften, (Kraft, Schnelligkeit, Standféhigkeit, Geschicklich-
keit), besser zu entwickeln sind, als mit den anderen Sportzwei-
gen: sind die Grund-Sportzweige,

Mit Athletik - mit Laufen - ist die Schnelligkeit und Aus-
dauer bewusster und besser zu entwickeln, als mit den ande-
ren Sportzweigen, deshalb nennen wir die Athletik: Grundsport-
zweig,

Das bestelMittel der Entwicklung is das Laufen, Die Ent-
wicklung der Ergebnisse, die immer grossere Forderungen gegen-
Uber des Renners verlangen, sind immer zielreicher und haben
solche Methoden, die die grosseren Leistungen sichern.

Von den bekanntesten Methoden hat Toni Nett in der Zeit-
schrift »Leichtathletik* geschrieben. Die Entwicklung der Metho-
den, und der Vortrag des Dr. Alfonz Kereszty, zeigen die Not-
wendigkeit der Entwicklung und die weiteren Aufgaben klar.

Die Pedestrianen haben schon vor zwei Jahrhunderten die
Ausdauer mit Wechseln des Laufens und des Gehens auf ho-
hes Niveau gebracht. Die Pedestrianen haben auch s.chon das
geteilte Training gekannt.

In der modernen Athletik nennen wir als erste Vorberei-
tungphase das langfristige gleichméassige Rennen. Man hat auch
hier das Wechseln des Laufens und Gehens genitzt.

Das Einsetzen einer Tempo&nderung war ein Fortschritt im
gleichmdssigen Rennen. (Methode von Jen6 Szilagyi.)

Weitere Entwicklung: Durch lange zeit belibtes, das Tempo
wechselnde Laufen,

Die teilméssige Vorbereitung hat sich entwickelt, das Wech-
seln der Arbeit und des Ruhens, Nach englischem Muster haben
dies allererst die Amerikaner, dann mit Hilfe von amerikanischen
Trainern, die Finnen - Kolehmainen - gebraucht, das dann der
mit persdnlichen Methoden arbeitende Nurmi weiterentwickelt hat.
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Der erste Représentant des Intervall-Trainings ist Zatopek.
Er ist 200-400 M-ige Teihveiten gelaufen, mit Abwechslung von
bestimmten Ruhezeiten,

Waldemar Gerschler hat mit Teilweiten des Intervaliums im
Sprint. (100-200 m.) grosse Erfolge erreicht. Die Schuler von
Igléi (Iharos, Ro6zsavolgyi, Tabori), konnten eine lange Zeit hohe
Form halten, mit der Methode des Sprinfc-Intervallums, und dabei
liefen sie 1.500-10.000 m lange Weltrekorde,

Die schwedischen Ldaufer haben nach der Idee von Gdsta
Olander unter schwereren Bedingungen, in der Natur, ihre Training-
arbeit geleistet. (Hégg.) m

Gosse Holmer hat die »Fartlek® eingefihrt,

Arthur Lydiard hat mit den marathonischen Trainingsmetho-
den grosse Erfolge erreicht.

Das polnische Laufspiel hat sich unter Ricksichtnahme von
Fartlek, Kuz, Zatopek und die Methoden der ungarischen Lé&ufer
entwickelt.

Wasflr Trainingsmethoden haben Werte, man hat doch mit
allen grosse Erfolge erreicht?

Heute aber, wo die Forderungen sehr gross sind, ist es aus
mit den ausgeschlossenen Trainingsmethoden. Das Intervall-Trai-
ningsgystem ist eine spezielle Methode der Komplex-Trainingsme-
thoden.

Man muss die Vorgédnge den Aufgaben gemdss mischen.
Wer das optimale Mischungsystem findet, das heisst, was, wann,
wie und wieviel soll man lésen, derjenige ist ein Kinstler der
Trainingleitung.
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Andrds ZALKA, Adjunkt

Pie Entwicklung der Ausdtfuer im Sportspielen

Der Vortrag des Dr, Alfonz Kereszty, welcher sich mit den
biologischen Beziehungen der Standféhigkeit beschaftigt, konkreti-
siert sich in erster Linie auf die zyklischen Bewegungen, und auf
die verschiedenen atlétischen Rennen, Von diesem Standpunkt aus
ist die biologische Erklarung der Ausdauer logisch und beweis-
bar. Die Bewegungsmethode der Sportspiele ist wesentlich anders,
als diese der zyklischen Korperibungen, Die Bewegungsmethode
dieser Sportzweige sind also nicht in die einzelnen Kraft-Leistungs-
bewegungen einzuschranken. So sind auch die biologischen Bezie-
hungen die zu ihrem Training notwendigen  Ausdauer auch
anders.

Bei den Sportspielen ist die Leistung weniger messbar,
d. h, sie ist relativ. Den biologischen Vorgangen bei dem Trei-
ben dieser Sportzweige ist schwer zu folgen, und ihr Registrie-
ren ist ziemlich kompliziert. Die Fragen der Entwicklung der Aus-
dauer fordern trotzdem eine Erkldrung. Bis aber konkrete Ver-
suchs-Ergebnisse nicht zur Verfligung stehen, kann manfi nur die
Erfahrungen der anderen Sportzweige gebrauchen.

Bei dem Treiben der Sportspiele sind die Bewegungen, die
zur maximalen, und auch solche, die zur submaximalen, oder
grosse Leistungen verlangen - zh finden. Bei dem Treiben der
Spiele, spielen also solche Bewegungen Rolle, die Muskel - und
Kreislauf, oder Energie- : Ausdauer verlangen. Davon kann man
feststellen, dass man zu den Sportspielen, Fussball, Handball, Vol-
leyball solche Standfdahigkeit ndétig ist, in welchen alle »drei Sorten”
der Ausdauer vereinigt sind. Deshalb nennen wir diese Aue~
dauer: Koni plex-Ausdauer.

Bei der Vorbereitung der Sportspieler missen wir auch die-
se spezielle Lange vor den Augen halten, den konkreten Aufga-
ben der einzelnen Trainingszeiten gemaéss. Also die Vorbereitung
muss auch komplex sein, Neben dem Intervall-Laufen muss auch
das stdndige Laufen und auch die Methode des Tempo/Spieles

eine Rolle spielen. In der Periode des Formeinbringens und des Form-
einhaltens muss die lebhafte Belastung und die Match-fache An-
spruchnahme das Niveau der speziellen Stundfahigkeit sichern.

Diese Behauptungen, -obwohl sie von konkreten Erfahrungen
stammen- sind trotzdem nur theoretisch. Die Frage ist also nicht abge-
schlossen und die noch anwesenden ungeldsten Probleme verlangen
noch konkrete Versuche.



Sandor BEKESI, Adjunkt

Die Entwicklung und Training der Ausdauer
in Sportturnen

Der Vortragende hat am Anfang seines Votrages erzéhlt,
dass die Modifizierung der Regel der Turnwettbewerbe von dem
Turner noch grdssere Standfahigkeit fordern, so muss man die
Ausdauer der Wettkdmpfer noch mehr entwickeln.

Obwohl die Fachliteratur des Turnens ziemlich gross ist,
kennen wir trotzdem keine Schrift die sich speziell mit der Ent-
wicklung der Standféhigkeit beschaftigt.

Da die zyklischen Bewegungen auf diesem Gebiet schon
lange bekannt und ausgearbeitet sind, missen wir in erster Linie
daraus hervor gehen, aber der Votragende hat seinen Bericht
der speziellen Bewegung des Turnens- geméass grupiert.

Er hat die Experimente von Reindell, Keul, Cureton als
Grund genommen, in der Bestdtigung der ortlichen Standfahigkeit
des Organismus. Dann hat er diese Ubungen bekannt gemacht,
die im Turnen féhig sind die Ausdauer zu entwickeln.

Schliesslich hat er davon gesprochen, wie das Intervall-
und Circuit-Training im Wettkampf-Turnen ausnutzbar is»
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Imre AROLD» Assistent

Die Entwicklung der Ausdauer bei dem Schwimmen

Die Ausdauer ist der Pfand» die Bedingung der besseren
Ergebnisse in jedem Sportzweig, Natlrlich bekommt sie im Errei-
chen der Sportform immer eine andere und andere Rolle von der
Bewegungsform des Sportzweiges abhéngig. Die Entwicklung der
Trainingssysteme - in den folgenden Jahren des Il, Weitkrieges ha-
ben auch im Schwimmen grossen Fortschritt erreicht. Das Intervall-
trainingssystem liegt auf konkreten biologischen Gesetzen und Be-
hauptungen, In dem Erreichen der Ausdauer spielt das Intervall -
bzw, gestaffelte System eine grosse Rolle, Nach der Meinung
Doktors Notzke ist das Training und der Wettbewerb ein ewiges
Ringen flir den Sauerstoff» und mit dem etappenhaften System
ist dieser Kampf in der heutigen Periode am ergehnissvollsten. Es
is zweifellos, dass die Ausdauer eine Frage des Trainings ist,
eher, als eine Frage der Erbe-Angegebenheiten» demgemass ist es
also das Ergebnis der genauen Trainingarbeit, Es 1st auch ein Fak-
tum, dass die Ausdauer als korperliche Féhigkeit Qualitativ in ande-
rer und wiederum anderer Form erscheint in den verschiedensten
Fasen der Vorbereitung. Die Biologie, bestétigt die Ausdauer auf
den funkzionalen Gebieten des Organismus in drei Gruppen» Die
Ausdauer des Herzens» der Lunge» der Elutkre{sorgane' die'Kraft-
standféhigkeit infolge der Muskelbewegung und als drittes Gebiet
die Okonomie der Energieaufniitzung. Diese biologische Bestitigung
berichtet im Wesentlichen» wasfiir eine Arbeit im Wasser und was
auf trockener Ebene erfolgen soll.

In der grundlegenden Periode ist die Ausdauer des Herzens,
der Lunge und der Blutkreis-Organe die erreichbare Aufgabe, mit
Hilfe der Laufbewegung und der Gimnastik* dabei muss man auch
auf die Muskelbewegung Wert legen. Man muss stdndige Belastungs-
arbeit leisten» mit der Einhaltung des Prinzips der Stufenfolge und
mit Erhéhung des Tempos, Das gilt natirlich auch auf die
Wasserarbeit. In der Periode des Formeinbringens muss man
die Arbeitsleistung auf ein Oualitaflvsniveau bringen. Der Or-
ganismus ist schon auf die Leistung dieser erhdhten Arbeit fallig
geworden. Die Ausdauer, als physische Falligkeit kommt dann
in den Vordergrund* wenn die im absolutem Sinne gennante Schnel-
ligkeit aus ist, und sich ein Mudigkeitsgefili meldet. Wahrend der
Formbringung ist die wesentliche Aufgabe, dass sich das Midig-
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keitsgefiihl bei dem Schwimmer immer spater meldet, in seiner
eigenen Wettbewerbdistanz. Man muss die in der vergangenen
Periode erreichte Ausdater_als "spezielle Ausdauer"”

umandern. Der wesentliche Teil dieser Arbeit geschieht in die-
ser Periode im Wasser. Wahrend der Zeit der Informbringung
gibt es nicht nur binnen eines Tages Intervalle, sondern auch
binnen einer Woche, oder eines Monats, In der Periode des
Formeinhaltens muss man die schon friher errungenen Ergeb-
nisse auf einem maximalen Niveau halten. Die in Gipfelform
Einbringung kann auch auf verschiedenen Perioden des Jahres
fallen, so muss man den Gang der Vorbereitung nochmals wie-
derholen, mit anderen Zielen und Aufgaben, Das Nacheinander-
kommen der Ziklen (Grund-Informbringung, Informhalten) wéach-
selt aber nicht. Das gilt auch fir die Besorgung der Ausdauer,
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Questions of the Development of endurance'

Dr. Alfonz KERESZTY, professor

The physiological problems of the ente anee-training'

The lecturer set out from the folio-wing simple and generaiiz-
able notion: endurance is an ability, in the possession of which
we are able to perform on a high level the given kind of physical
exercise, i.e. we are more able to resist the appearance of tired-
ness, In order to clarify the concepts concerned with endurance
the basic physiological characteristics of cyclic exercises have
been discussed. The changes of five physiological parameters have
been considered in runs -of maximum, submaximum« of great and of
moderate vigorousness. These five parameters were the following:
the speed of tiie runner, the minute-volume of the heart, the oxy-
gen debth. the ratio of aerob and anaerob metabolic processes and
the energy consumed during the run, It can be established that the
endurances of runs of different distances are'characterized by
different physiological functions. On the basis of the characteristic
predominant functions, the eMucances required for cyclic physical
exercises can be classified into three groups, as follows:

1. Endurance of the »muscle- type“. Characteristic of
physical exercises of maximum vigorousness,

2. EIndmrance of the »circulation-type*. Characteristic of
physical exercises of submaximum and great vigorousness,

3. Endurance of the »energy-type?. Characteristic of
physical exercises of moderate vigorousness.

The question is raised, how to range the endurance re-
quired for other kinds of physical exercise, e. g, for sport games.
The ratio of »muscle«, »circulation-«, and »energy-“types of
endurance, characteristic of a branch of sport, is referred to as
specific endurance.

Finally the physiological problems, and the conclusions drawn
there of for practice, of prolonged loadings or runs, of dynamic
strength development, of the intervall-training have been discussed.
It has been emphasized that the proper ratio of the different kinds
of training might best ensure a maximum dévelopment of endurance
required for a given branch of sport.
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Dr. Ferenc NIKLAI» professor
Dr. Robert BUCHLER, reader

Some psychological and pedagogical relations of
developing endurance

In the first part of his paper Mr. R. Blclier dealt with the
significance of motivation in the development of endurance. Then he
wrote about the significance of the emotional process in the psyco-
physical activity of the organism. He analysed in brief the destructive
effects of the emotions on sport performances - and their mechanism.

Dr.F. Niklai and dr. Bir6 Péterné hold a conference entitled:
»Some pedagogical relations of endurance*. We think that, when
interpreting endurance we may face similar problems, we met when
interpreting strength development. But we Can see the generalisation
of the question from one side and the narrowing of the same question
from the other. Some specialists forget that endurance alters with age
- preparedness and of course with the branch of sport too. The basic
principle in studying endurance is to examine each 'question
thoroughly. On the other hand the principle of totality - one of the
most important principles in the development of the, personality -
comes across. Since the development of endurance cannot be in-
dependent of the development of the whole personality, we have to
take into consideration first of all the moral and intellectual relations.
The readers have shown by practical examples, that lack of pre-
paration by some sportsmen comes from wrong interpretation of the
idea of endurance:.

One of the most important factors in developing endurance is
will-power. The readers emphasized the importance of moral strenth
in the performances of high - class sportsmen, the development of
intelligence, the purposefulness based on solid principles. They
emphasized the utmost importance of a well planned - rich and
attractive collective life in which the qualities of will turn to character-
forming and constant qualities.
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Dr. Péter BACSALMASI Professor

Developing of endurance in athletics

There are branches of sport, which have the particularity of
developing the basic physical abilities, as strength, speed, .endurance
and skill, in a more effective way as the other ones and
which are to be considered, consequently, as basic sport branches.

With the aid of athletics - especially with running - speed and :
endurance are more consciously and thoroughly developed as with other
sport, which means that in "view of developing the said capacities athletics

are the basic sport branch.

As for staying power there is no better training than running.
The development of result®, the expansion of the requirements to-
ward the runner demanded ah evolving OF methods more practical,
securing better results.

Toni Nett wrote an article in the paper »Leichtathletik« about
the development of the best known methods. This as well as the
lecture of Dr. Alfonz Kereszty, gives a clear sight about the necessity
of development and further tasks.

There were the pedestrians* who, two centuries ago, developed
the staying power to a very high level by the means of an alternate
change of runging and walking. The pedestrians had already a know
ledge of periodical training.

The first grounding method in modern athletics was running
on a long distance or during a long time at a steady pace. An
alternate change of running and walking was already in use.

It was an improvement when the even running was broken
for some changing of pace and for the preparation of the sprint.

(Jené Szilagyi’s method)

A further stage of improvement: a long-time running at
alternated paces,

A new grouriding evolved: that of the alternation of work
and relaxation. This method was used at first by the English, after-
wards the Americans, the Finnish - Kolehmainen - learnt it from
American trainers and Nurmi, who had gone his own Way, develop-
ed it
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The first représentant of the interval training, Zatopek, had
run section spaces of 200-400 metres with certain reposes, be-
tween, them,

Woldemar Gerschler scored great successes in using a
sprint (100-200 m) section space interval method of training.

The pupils of Igléi - lharos, Rézsavdlgyi, Téabori - kept a
very fine form for a long while using the sprint interval method
and reached so world records between 1,500 and 10,000 metres.

The Swedish runners made the method of Gdsta Olander of
their own training under very difficult circumstances on natural
terrains, (Héagg)

Gosse Holmér used the Fartlek method,
Cerytty developed the Holmér method further.

Arthur Lydiard had excellent results using the Marathon
training method.

The Polish running play evolved from the methods of Fartlek,
Kuc Zatopek and that of the Hungarian runners.

Which are the best training methods? There were excellent
results using every one of them.

To-day, when requirements are very high, there is no such
thing as an exclusive training method. The interval training method
is in our days one of the special means of complex training
method.

The methods are to be mixed according to the aims to be
reached,

A master of training is the man who finds the optimal mixing
proportion, i.e. who knows what to do, when, how, how much and
where.
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Andras ZALKA, first assistant

The developing of endurance-at games

The lecture of Dr. Alfonz Kereszty, dealing with the biological

aspects of endurance, . treats in first line the cyclic motions,
especially the athletic runnings of different intensity. From this point
of view the biological expounding of the endurance is logical

and indisputable. The motion scheme of games differs entirely firom
that of the sports of cyclic motions. The Kkinetics of the former
ones cant be rangéd in such power zones as the latter ones.
Consequently they have other biological aspects regarding the t
necessary endurance.

Achievement at games is not to be measured in the same
way, i.e. it is a relative thing. The biological processes during this
sports are not well traceable and their registration is rather complicat-
ed. There is a necessity, nevertheless, of a biological expounding of
the endurance, and its developing. As long as there are no
concrete experiments there, we have no other choice than to make
use of the experiments and results of other branches of sport as
well as those of biology on the speculative way.

At games there are motions of the maximal, submaximal and
extreme, as well as, of moderate vigour* zones. That means that
playing the games all that motions occur, which need a cenai-
rance.- of muscular, circulatory and energic character. Games as
football, basketball, volleyball and handball need therefore a special
endurandi ; containing the said sorts of endurance . This stay-
ing power has, therefore, a complex character.

This peculiar character must be considered in preparing the
sportsmen for a endurance according to the concrete tasks of
the certain training phases. The preparation must.be complex,* too.
Besides runs of interval character steady runs as well as pace
play are essential factors. At the time of the shaping up and
keeping in form natural loading and match-like stress secure the
level of the special endurance.

This statements, although based on concrete practical ex-
periences, are nevertheless of a theoretical character. The problem
is, therefore, not a concluded one; and the remaining questions need
a concrete experimental work, as soon as possible.
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Sandor BEKESI, first assistant

The development and training of endurance in the
gimnasties

Because of the modifications of the rules, the gimnastic-
competitions demand always greater and greater endurance
of the gymnasts, so we need the development of endurance even
more.

The technical literature of the gymnastics is big enough,
although we don't know a kind of literature, which deals with the
develompent of endurance especially.

In the cyclical movements tills part is known long time ago, so
we have to start from this, but we have to alter the questions into
the problems of the special movement of gymnastics.

Mr. Békési started on the basis of the experiments of Reindell,
Keut, Cnrefon, then he made known these exercises which are ablel
to develop the endurance in gymnastics.

At last, lie spoke about the interval and circuit training how
this kind of training is able to develop the endurance in competition-
gymnastics.
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Imre AROLD first assistant

The training of endurance in swimming

The endurance is in every branch of sport one of the main
conditions of getting better results. It has naturally, depending on
the kinetic material of the special branches of sport» different functions
in reaching the sporting form. The development of training methods
in swimming had shown in the years after the second world war
very good results. The training method of intervals is based on very
real biological laws. In obtaining a endurance the training method of
intervals, resp. the periodical one are very important factors. As
Doctor Netzker says, training and racing are overlasting struggles
for cnxygen and the periodical method is presently the most effective
one in the fight for oxygen. Endurance is. without any doubt, more
a matter of training as that of inherited quality, what means that it
is a results of a methodical, planned training. As a matter of fact,
endurance has, as a physical capacity, many aspects In each stage
of the preparation. As for biological definition» there are three
groups of endurance in human organism, that of the heart,
lungs and circulatory organs, the endurance resulting on muscnlar
movement and at last the efficiency of intake. This biological
statement serves as general direction for the quality of training in
water as well as overland. In the stage of founding the main aim
iS to develop the endurance of heart, lungs and circulatory organs
to be reached by running and gymnastics, not to forget the
muscular work. A work of constant freight is to be done at a
growing space, observing the principle of graduality. The same
applies to water training as well. In the period of jumping into
form the labour has to be raised to a level of quality. At this
time constitution is ready for such ah intensive labour. Endu-
rance as physical ability, becomes a problem when rapidity in
the absolute sense of the word is used up and there is a sense
of fatigue there. During the time of shaping up the main thing is
to postpone the feeling of fatigue of the swimmer between the
ends of his Jrun. The condition of endurance acquired in
the former period is to be transformed into a 'Special
endurance«. The main work is dope in this time in the water.
During the shaping up there are intervals not only in the course
of one day but in weekly and monthly relation as well. During
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the maintenance of form the endurance v already acquired is
to be held on a top level, not to forget the timing for races of
importance. Training for the top of one’s form can be done in
different periods of the calendar year, therefore the preparation
must be repeated with different aims and tasks, but the consequ-
ence of the cycles (founding, shaping up and maintaining) is the
same. This is valid for the acquiring of endurance oS Whefl.
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KABOS GABOR, SZAKALY ERNO
Ty Vom re

Kisérletek a n6i l6ugrasban

A méréseket a torna didkkor tagjai végezték, a sorozat
felvételeket Vikman Istvan TF munkatarsa készitette.

Az utébbi években a ndi sporttorna igen nagy fejlédésen ment
keresztiil. Minden vilagverseny hozott valami Gjat, mozgasban vagy
edzésmoddszerben. A néi torndszokkal szemben tadmasztott kdvetel-
mény aIII_Fandoan e:q;lkedlk, egyre rpereszebbﬂ I-esz torpau?;k.

Mi is lépést szeretnénk tartani a nemzetkdzi élmezénnyel. Es
mert ft I6ugrds a magyar ndi tornaszoknal évek 6ta problematikus,
Ugy érezzik, hogy szikséges ezzel a kérdéssel komolyan és rész-
leteiben foglalkoznunk, felulvizsgalnunk eddigi allaspontunkat és ha
a kutatasok alapjan tOTténd elemzések Ugy kivanjak, akkor valtoztas-
sunk eddigi nézeteinken. Ez természetesen nemcsak erre az egy
terUletre vonatkozik, hanem a torna tobbi terlletére is.

A tornanak a tobbi tertletén is szikséges a mi kisérletiink-
héz hasonlé modon vizsgalatokat végezni, mert az eddigi gyakor-
lati tapasztalat ma mar nem elégséges. Eppen ez a cél vezetett
benniinket arra, hogy a néi tornasz véalogatott keretnél a l6ugrédsban
kulénb6z6 méréseket végezzink, mert 0gy érezzuk, hogy ezzel hoz-
z4jarulunk ahhoz, az er6feszitéshez, amelyet az edz6k tesznek a 16-
ugras fejlédése érdekében, f

Ez a tornaszer a n6i torndban; igen nagy fejl6édésen ment ke-
resztill az utdbbi években. A valtozds okaitbbb iranyd. Egyik az,
hogy a F.l.G. (Nemzetkézi Torna Szdvetség) elfogadta az ujrend-
szerll Reuther ugrddeszka haszndalatat nemzetkdzi versenyeken,Mil-
letve V. B-n és olimpian. Ez a szabalymddositds természetesen azi
eredményezte, hogy megvaltozott az ugréassal szemben tamasztott
kovetelmény, egyduttal a technika is.

Milyen kbvvetelmény médo§i7tésok kt‘ivetkeztek be;

1 »
1. nagyobb iveket kivdnnak meg az ugroktol (elsd, masodik
ivat), ' 1
2. pontos megallast.

Ezek a technikai végrehajtadsban is hoztak véaltozast. Pl. meg-
valtozott a deszkara valé rdugras tavolsdga és magassdga, vala-
mint a felugrds maddja. Azok az ugrasok, amelyek korabban- jonak
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szamitottak, a jelenlegi mez6nyben még csak kdzepesnek sem fo-
gadhatok el. A technika valtozdsa természetesen mas modszerek-
alkalmazédsat vonta maga utdn az oktatds egész folyamatdban.

Az edz6k kordbban altaldban csak a megfigyelés mddsze-
rét alkalmaztdk és legtobb egyesiletinkben még ma is ezt alkal-
mazzdk a mozgasok javitasara.

Ennék azonban hatrdnyai vannak:

1, az edzd mint segité is szerepel és ez nem teszi lehetdveé,
hogy kell6 mérték( ralatdsa legyen a mozgast veégz6 torndszra,
elemzése éppen ezért pontatlan.

2, a segitségadas mellett nehéz az azonnali hibajavitds. A
mozgas nagyon gyors, szinte elvillan a szem el6tt. Nincsen meg
4z els6 ugrashoz valé 0sszehasonlitidsi lehet6ség,

3, egyesiileti edzéseken az edz6k sok tornasszal foglalkoznak
s ez nehézzé teszi az egyéni foglalkozast, tehat a gyors fejlddést
gatolja,

4, az edz6k gyakran a torndsz hibait mondjak el, nem pedig
a hiba kivaltasanak okat. Ha okot emlitenek is az el6bb elmondot-
takbdl kovetkeztetve nem biztos, hogy az helyes,

Y

5, gyakori az is, hogy egy versenyzOének sok szempontra hiv-
jak fel a figyelmét, ez azzal jar, hogy a versenyz6 nem mindig a
leglényegesebbet ragadja meg.

, A technika megfigyelése tehat valami mést kivant, ami bizto-
sabban ad valaszt azokra a kérdésekre, amelyek egy versenyzd
felkészitésénél felmerilnek, A megfigyelés eddig a mozgads egészé-
re iranyult, Bebizonyosodott azonban az, hogy az egész mozgas
helyes végrehajtasdbanligen nagyjelentéségl egy-egy mozgésrész
helyes végrehajtasa, A részmozgasok helyes vagy helytelen vég-
rehajtasa befolyasolja a mozgas tovabbi eredményességét. Ennek
megfelel6en a figyelem az egyes részmozgasok helyes végrehajta-
sara is kezdett irdnyulni. igy kerllt el6térbe a sdlypont vizsgalata-
nak kérdése, a deszkara tortén6 rdugras, s az arrél torténd elugras,
tehat a felugrds vagy a gyakorlat végrehajtdsa kdzben az egyes test-
részek - kef fej stb. - helyzetének szerepe és jelentdsége.

' MLUyen problémak meriiltek fel
A'nekifutissal kapcsolatban:

Milyen sebességl legyen? Mekkora legyen a tavolsag? Hol
érje el a torndsz a legnagyobb sebességet és bizonyos meértékig
az el6bbiekbdl adoéddian modosul-e a futdé technika?
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A réaugrassal kapcsolatban:

Milyen magassaglu legyen a deszkara torténd rdugras? Ma-
gas-e vagy lapos? Milyen legyen a térzs helyzete ezekben a fazi-
sokban? Egyaltalan, hogy a deszka melyik részére ugorjon a tor-
naszné?

A felugréassal kapcsolatban?

Mennyire déntd a karmunka? A karmunka 6sszekapcsolasa
a felugrassal. Milyen szdgben torténjék a felugréds, hogy az a he-
lyes forgatast elGsegitse? A tdmasz hol torténjék? Mikor és hogyan
kovetkezik a masodik iv képzése?

A talajfogéassal kapcsolatban: 1

Hogyan lesz biztos a talajfogds? Talajfogds és a kar hely-
zete?

Lathatjuk, hogy sok olyan kérdés Kkerilt felszinre, amit mar
gyakorlatb6l ismertiink, tapasztalatunk.Js volt hozz4, azonban eze-
ket igazolni, esetleg modositani kell. A felmerilé kérdések
egyuttal azt is bizonyitjdk, hogy az ugrast, mely a mésodperc tort
része alatt bonyolddik le, nem lehet a régi modon figyelemmel Kki-
sérni, pusztan természetbeni megfigyeléssel.

Milyen mddszerek alkalmasak a mozgéas megfigyelésére?

A tornadszokat abban a kornyezetben figyeljuk meg, amelyben
a mozgasokat végzik. Edzésen vagy versenyen. Gyakran el6fordul,
hogy az edzés korilményei mer6ben masok, mint a verseny koril-
ményei. Mas tényez&k hatnak a torndszra verseny alkalmaval és
masok az edzésen. Mivel az oktatdsi folyamat egésze arra a célra
U'anyul, hogy a versenyen nyujtsak a legjobb teljesitményt, ezért
egyik legjobb megfigyelési alkalom a verseny. A versenyizgalom s
egyéb tényez6k hatdsara sok esetben a torndszné teljesitménye
mas lesz, mint az edzés megszokott korlilményei kozott,' Egy masik
maddszer a kisérlet. A kisérletnek tobbféle célja lehet pl. egy rész-
mozgdas hibainak javitdsa, de vonatkozhat az az oktatds moddszereire
vagy az edzésrendszer egyes kérdéseire is stb. A Kisérletek kiter-
jedUnetnek arra is, hogy a végzett mozgas sordn milyen eréhatdsok
keletkeznek illetve hatnak, s hogy ezek mekkordk? Mindezek mi-
szerekkel, dinamografokkal jol mérhet6k és hasznos adatokat szol-
galtatnak. llyen iranyu vizsgélatokrél hazdnkban nincs tudomasunk.
A Kkisérletek terén a magyar tornasport mostohan all.

Eppen ezért hataroztuk el, hogy egy mozgasmegfigyelési so -
rozatot mi is elvégzénk és tapasztalatait kdzreadjuk. 50 ugrést ele-
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meztlink, de ebbd6l két ugrd legjobb ugrésat mutatjuk most be ta-
nulméanyunkban példaként.

A sportmozgasok vizsgalatanal fel kell hasznalni a tarstudo-
manyokat, els6sorban a mechanikat, Ma mar nélkildzhetetlen a bio-
mechanika a mozgasok vizsgalatanal, Az edz6k tdébbsége még ide-
genkedve fogadja ezt az eljarast, nem hasznalja fel edzésmunkéja-
nak eredményesebbé tételére. Mindannyiunk gyakorlatdban eléfor-
dul, hogy egy jo tornaszunk egy bizonyos mozgast hibasan hajt
végre és sokdaig tart a javitds. Az alapos elemzés megkdnnyiti a
hiba okanak felfedezését, tehat magat a javitast is. Ertékesek a
kisérletek olyan vonatkozasban is, hogy akar egy részmozgast,
vagy a mozgas egészet is lehet vizsgalni, 6sszehasonlitani, Kény-
nyebb a hibajavitds, ha a versenyz6 sajat maga is latja a hibat,
irintha azt csak szoban ismertetjik, igy gyorsabban és eredmé-
nyesebben oktathatjuk a legcélszerlibb és legeredményesebb moz-
gastechnikat, egydttal pedig a hibajavitas is sokkal gyorsabbd va-
lik.

Igen j6 mddszer a filmezés.,, A sportold oktatdsa, nevelése
komoly nehézségekkel jar6 pedagdgiai folyamat, Ebben az oktatasi
folyamatban be kell tartani az oktatas elveit, moédszereit, és fel
kell hasznalni azokat az eszkdzdket, melyek kozli a film a mi
esetiinkben a szemléletességet jelenti. Ma mar ez az eszkdz a
testnevelés mozgadsanyagdnak oktatasaban is nélkilézhetetlen, Ezt
az alkalmat is megragadjuk, hogy a filmezés fontossagardl néhany
sz6t ejtsiink. El6énye, hogy barhova eljuttathatjuk, oda is, ahol nincs
negfelel6 tornész-élet, vagy nincs kell6 jartassag egy bizonyos
mozgéas oktatdsara, ahol nincs elég szakember. A film segitségé-
vel kialakithatjuk azt a sajatos szemléletet, melynek alapjan kiala-
kithatd az igény a mi testgyakorlati 4gunk (zésére is. Segit a
film abban is, hogy nagy propagandat fejt ki egy testgyakorlati &g
irAnydban, mozg6sit, tehat batran mondhatjuk, hogy agitator és
szervezd is a film, A film segitségével nagyon sokféle maodon le-
het el6bbrevinni az oktatadst vagy a hibak javitadsat, Egyik ilyen
maodszer, amikor egy mozgasrél hurokfilmet készitink, s ezt a tor-
nasz el6tt annyiszor WVetitjik, ahanyszor csak sziikséges. Ennek az
az el6nye is megvan, hogy mindig Ujabb és Ujabb szempontokra
hivhatjuk fel a figyelmét, igy a valdésadgot megkozelité pontossagu
észrevételeket tehetnek. Nagy el6nye a filmnek, hogy a mozgasvég-
rehajtast természetes Utemben lehet bemutatni, de lassitani, esetleg
megallitani is lehet, tehat mozgéasrészeket is ki lehet emelni, de az
egész mozgast is vizsgalni lehet. A mozgéasfilmezés technikdja ma
mar eléggé kialakult,

A mozgasmegfigyelés célja vagy a jo technika részleteinek
megfigyelése, elemzése, vagy a hibak felkutatdsa. Ennek ere dmé-
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nyessége nagyban figg a mozgast megfigyel6 gyakorlottsagatol, él6-
ké pzettségétdl is, hogy megtaladlja mindig a hibat kivalté fé okot.
Nagyon fontos, hogy a mozgas végrehajtasat legjobban befolyasolo
fé6 hibat taldlja meg el6szor és javitsa ki helyesen. A részletek
megfigyelésére olyan modszert kell keresni, amellyel az huzamo-
sabb ideig is vizsgalhat6. A részek ilyen mdédon valé megfigyelé-
sére azért van szikség a gyors mozgasoknal, mert a legnagyobb
gyakorlottsdggal rendelkez6 megfigyel6 sem veheti mindig észre az
elkdvetett kis hibat és az azokat kivalté okokat.

Ennek érdekében a torndban eddig még nem alkalmazott elja-
rast hasznéltunk fel. lgyekeztiink felhaszndlni méas sportdgakban
mar kialakult tapasztalatokat is és kezdtik meg ciklografiai vizsga-
latainkat. Ezt az eljardst Marey a XIX. szdzad kdzepén mar Kkidol-
gozta. SOtét hattér elbtt mozgd személy egyes testpontjait aprd Kkis
lampéval jelolte meg. A felvétel utdn kilénb6z6 elmozduldsokat vég-
zett kis pontokat Osszekdtve megkapta a mozgas ciklogrammjat,
vagyis az egyes testrészek elmozdulasanak jol kdvethetd mozgas-
palyajat. Azota mar a sportmozgadsok tanulméanyozasara kulénb6zé
regisztrald6 gépek sokasagat dolgoztak ki. Nalunk is tébb kisérlet
tortént ennek alkalmazédsdra més sportdgakban. A mi vizsgalatunk
alapja is ez volt.

A mozgésmegfigyelés altalunk valasztott maddja megkdnnyiti
a viszonylag kis Kkiterjedésl gyors mozgasok megfigyelését. Az el-
mozduldsok pontos regisztraldsa lehet6vé teszi, hogy azt huzamo-
sabb ideig, vagy arra visszatérve részletes elemzés ald vegyik.
Az elmozdulas utjanak gorbéjét figyelve észlelni tudjuk a legki-
sebb véaltozéasokat is. Tehat alkalmas arra, hogy akar nyugvérend-
szerben, - vagyis a test kdrnyezethez viszonyitott elmozdulasat
és elfoglalt helyzetét, - akdr mozg6 rendszerben - a végtagok el-
mozdulasat vizsgadlva a testhez viszonyitva, - figyeljuk meg. Ah-
hoz, hogy mélyrehatdéan vizsgalni tudjuk' az egyes mozgasrészeket,
természetesen sziikséges ismernink - j0 mozgasvégrehajtas f6
dsszetevdit.

Rogzitett felvevdgéplinket a szer magassagaban a mozgas
irAnyara mer6legesen Allitottuk fel. Igyekeztiink lehet§ség szerint
az ugrast egészében folvenni gy, hogy a ciklogrammot teljes egé-
szében el tudjuk készv{'/t,@ni.‘

Példanak az 1. és 2. sz, abrat mutatjuk be. Mindkett6t valo-
gatott torndszn6k végzik (Flle, Forstner) mégis a két ugras ko-
z0tt nagy kulénbség figyelheté meg. A kar (kéz), vall, csipd és
lab (boka) testpontjainak elmozduldsat valasztottuk mozgasvizs-
galatunk targyava.
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Az elsé pillantasra az ugrasivek kilonb6z6sége tlnik fel. A
masodik iv mindkét ugrasnal az els6é Ivhez viszonyitva kisebb. Az
elsd abrdm az ugras els6é iveben hullamvonal lathaté (lab vonalan).
Tehét az ugrds ivében torés allt be, az ugras kivitele romlott ez-
altal és ez kihatott a kés6bbi gyakorlatrészekre is.

Mi okozta ezt a torést?

Megallapithaté, hogy az ugr6 tualsagosan el6reddl az elugras
pillanatdban. Ugyanis a deszkara érkezés szoge a fligg6legeshez
viszonyitva 14 , és az elugrasé 12°-os szOgben torténik. A kar
lenditd szerepe ugyan a rajzon lathatd helyzete szerint Kielégit6-
nek mondhatd, azonban az ugras szempontjdbdl optimdlis helyzet-
ben mégsem tudja tartani, mert az elugrads titdn a forgatasi sza-
kaszban kénytelen a szer felé kdézeliteni, mivel a vizszintes iranyu
lendilet erdsen lecsokkent. Ennek oka, vagy az elugré erd, vagy a
a kell6 lendilet (nekifutds) hianya lehet. A torndsznének ez az on-
kénytelen mozgéasa tette lehet6vé, hogy a kézenéatfordulds végre-
hajtadsa sikerdlt. A sarok halad tovabb. A forgastengely megrovi-
dilésével ndvekszik a forgasszdg gyorsuladsa. A 3. sz, abran az
is lathatd, hogy a test vonalan iv képzdédik.

A hatcsigolyak tdjéka nem éri el a vall és a csipd képzelet-
beli sikjat,! Kedvez6tlen, korai a »kitdimasztds« a kar kordn a szer
felé indul azon koran is tdmaszkodik, joval a kézallas helyzete
elétt. Ez a helyzet kétszeresen is rossz. Az iveit testhelyzetben
val6 tdmaszkodasnal a torndsznd a hatizmok nagyrészét nem tud-
ja bekapcsolni kelléen a masodik ivképzéshez sziikséges karmun-
kdba. A maéasodik ivképzés nehezitett azaltal is, hogy a felfelé és
elére mutatdé erd, ami a testre excentrikusadn hatva forgatast ered-
ményez, kevés, korai lesz a letdmaszkodas, igy a karmunk&t mind-
addig kénytelen késleltetni, mig a test kézéallashoz kozeli helyzetbe
nem keriil. Az els6 &bran lathatd esetben a kar huzamosabb ideig
torténd letamaszkodasa miatt nem tud kell6 id6ben bekapcsolédni.

A kerileti sebesség igen erds lecsdokkenésével a versenyzd
kézallas helyzetében szinte megall, mig megfelel6 lendilet esetén
a ténusban tartott csip6, hat és vallizihok mellett a kar toldmunka-
ja kitdmaszt6o jellegl lesz.. Ha a vall nem haladt tal az aldtamasz-
tdsi ponton (csukld) akkor a testre a nekifutds irdnyaval majdnem
elleittétes irdnyd erd hatva a masodik iv képzését nagymértékben
elénydsen segiti el6. igy értheté, hogy az abran lathatd ugrasnal
a tulajdonképeni kézallds helyzetének elérése utan tud csak a kar-
munka »hatékonyan« bekapcsolédni. Vagyis a sulypont egyre in-
kabb az alatamasztasi pont elé kerll, a kar terhelése csokken,
de itt mé&r csak az atfordulast tudja gyorsitani. Ez a j6 masodik
iv képzéséhez kevés, ugyanis sem a labfejek vonalat (az elsé &b-
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ran lathatd, hogy maér lefelé indul), sem pedig a sulypontot nem

emeli az eddig elért szint folé. A mésodik iv révid és alacsony.
Bizonyitja még a karmunka késéi bekapcsolédédsat az is, hogy az
els6 abran a kéz vonala visszakanyarod6 hurokszerfi, ami a le-
felé haladé agban a testrehatd gravitacids erd hatdsara jott létre

és az egyre gyorsulé atfordulds eredménye.

Ha az eddig ismertetett ugrdst a masodik szamud A&bréan lat-
hatd6 ugrassal 6sszéhasonlitva vizsgaljuk, a kdvetkezd megallapi-
tasokat vonhatjuk le: az elsé pillantdsra az a szembet(in6, hogy
az egyes testpontok utjanak kirajzolt palydja sokkal simébb, sok-
kal torésmentesebb, mint az 1. sz. abran. Ez kulonésen akkor t(i-
nik szembe, ha a két ugrast atlatszé papiron egymasrafektetve
vizsgaljuk. (3/a. abra). Tehat elmondhatjuk, hogy erre az ugras-
ra kevesebb akadalyoz6 tényez6 hatott, mint az el6bbinél. Nézzik
részleteiben: az elugras szogei flgg6legeshez viszonyitva milyen
megoszlast mutatnak. A deszkara érkezés 180-ban tdrténik, az
elugrasé 8°. Az els6é ugrassal 0Osszevetve latszik, hogy a desz-
kadra torténd rdugras szoge né, az elugrasé csOkken, jollehet a
két ugréds szdgének 0Osszege majdnem azonos. Azzal, hogy a 1
deszkara torténd rdugras szoge nagyobb mint az el6z6nél, ez
nagyobb vizszintes iranyl lendiletet feltételez, egyben kedvezd6bb
az elugras! sz6g is. Ez az els6 iv kialakitasahoz is kedvezének
mondhaté. Az 1. sz, abran lathatd' korai letimaszkodassal szem-
ben a méasodiknal a kar vonala kuléndsebb tdrés nélkil halad a
szer felé. Itt még az is megfigyelhetd, hogy az elsé Ivben a viz-
szintes testhelyzet elérése utdn a kar és a vall vonaladn sullye-
dések aranyosak a sarok felfelé haladé mozgasaval. A 2. sz. ab-
lan a karmunka hatékonyabban tud bekapcsolddni. Még vizsgal-
hatnank tébb szempont figyelembevételével, esetleg nagyobb rész-
letekbe mené pontossaggal is, azonban Ugy gondoljuk, hogy a két
dbra 0sszehasonlitdsdval sikerilt elmondani az &ltalunk valasz-
tott mozgasmegfigyelés maodszerét.

Néhany szempontra azért felhivnank a figyelmet.

1. A megfigyelésnél a mozgadsok sebességi-id6 kapcsolatira
(gyorsulds) nem voltunk tekintettel. Ennek pontos mérése egy ma-
sik olyan tertlet, amely kiegésziti és segiti a pontos vizsgalatokat,
megallapitasokat.

2. Ez a vizsgalat alkalmas arra, hogy a mozgasvégrehajtast
oly dontéen befolydsolhaté kiindul6helyzeteket pontosan vizsgéalni
tudjuk. (Jelen esetben a nekifutast, az ugrodeszkara torténé ré és
felugrast vehetnénk kiindulohelyzetként). Megkonnyiti a vizsgéla-
tot, ha ismerjik a versenyzd nekifutdsdra és elugré erejére vo-
natkozé adatokat.
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3. Mig a puszta megfigyelésnél a gyakorlat végrehajtasa utan

értékeljik az egész gyakorlatot - emlékezetbdl felelevenitjik - ad-

dig itt lehet6ség nyilik arra, hogy az ugrds egyes fazisait hasonlit-
suk 0ssze képszer(en.

4. Ciklikus mozgésoknél ciklusonként kell az eljadrdst végez-

ni és az egyes ciklusok kfilonb6z&sége, vagy azonossaga roégton
szembetlnik.

5. A testpontok kivalasztdsat mindig az hatdrozza meg, hogy
a gyakorlatvégrehajtas szakaszaiban melyik testrész Utjara vagyunk
kivancsiak.

6. A kirajzolt utgdrbék pontossdga az els§ feltétele a téve-
désmentes megfigyelésnek. Aki gyakorlatot szerez az &brék érté-
kelésében késébb méar az &brén lathaté legkisebb valtozdsoknal
is képszerl(ien latja a test vagy testrészek elfoglalt helyzetét, és
képes arra, hogy az esetleges hibat és annak okat azonnal felis-
merje. Az ugrasnal tobb tényez6 helyes egyltthatdsa, 6sszhangja
kdovetkezményeként jon létre eredményes mozgas. Fontosnak tart-
juk a kévetkezd 0OsszetevOket.

1. Testi képességek:

a) gyorsasag,
b) ugréerd,
c) koordinalt mozgéas, Ugyesség.

2. Helyes technika
3. Pszichikai tényezék

1. A testi képességeknél nézzik meg el6sz6r a gyorsasagot

Az ugrasnal az egyik legfontosabb a vizszintes iranyban ha-
to erd, azaz a nekifutdssal szerzett lendllet. Ezt az erét a felug-
rasb6l kovetkezett fligg6leges iranyu erd ugy befolyasolja, hogy a
mozg6 fest kisebb vagy nagyobb Ivben repill a szer felé. Igen
sok kérdés vet6dik fel ezel kapcsolatban. Eppen azért nagyon
sok hibalehet6ség is all fenn ennél a mozgasrésznél. A vizszin-
tes irdnyld sebességet a versenyzd futomozgassal éri el. Ennek
a nekifutasnak a sebessége Junghans meérései szerint a néknél
eléri az atlagos 5 m-t mp-enként. A futé-mozgassal szerzett leg-
nagyobb sebességet az utolsd lépéseknél éri el az ugr6. Ezt a meg-
allapitast vallja dr. Bormann a lipcsei DHzK tornatanszékének ve-
zet6je és Horst P6nisch is, aki ugyanebben az intézetben tudoma-
nyos kutatd, aki a ldugréassal kapcsolatban tébb kisérletet végzett.
Ez a megallapitas egyezik a mi gyakorlati tapasztalatainkkal is.
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A sebesség fligg a nekifutds hosszatél, a versenyzd fizikai
adottsagaitdl és futdteclinikajatol. Befolyasolja még a nekifutast az
ugras fajtaja is. N&knél a nekifutds hossza 15-22 m kozétt val-
tozik. A lendiletszerzésnél azt tapasztaljuk, hogy jelenlegi élver-
seriyz6ink z6me kilénbdz6képpen fut. Megfigyelhetd, hogy amikor
nincs el6ttilk akadaly, aranylag koordinaltan végzik a futomozgast.
Amikor méar a tornajo felé futnak, akkor mar nemla futasra figyel-
nek, hanem az ugroészerre, és az ugréasra gondolnak. Ez kihat a
futbmozgdasukra, hibakat vétenek, ami karosan befolyasolja az opti-
malis lendiletszerzést és kihat az egész ugrasra. Az éatlagsebes-
ség nem azonos az ugré végsebességgel ez (a végsebesség) az
elugréskor, - végzett méréseink szerint - eléri a 6 m felili sebes-
séget. Eppen azért a helyes futdmozgast, lendiletszerzést tartjuk
egyik legalapvet6bb kovetelménynek .jelenlegi élvonalbeli torndszndg-
inkkel szemben. Ennek megtanitdsa nem koénny(d feladat. Gyakran
tapasztaltuk, hogy éppen a leliiétd legnagyobb sebességre vajé to-
rekvés okozta a futdskdzbeni elg6rcsdsddést, kilénb6zd lépéshosz-
szusdggal futnak, utolsé lépéseknél lassitanak, aproznak stb. Tore-
kedjink arra, hogy Versenyz6ink nekifutasa a lehet6ségekhez ké-
pest Jegyen allando6, ezzel elérjuk a pontos elugrast. [, versenyzg-
bén a' nekifutas ée elugras ritmusa valjon dinamikus stereotlppé Ne
engedjink meg megtorpanasokat. A nekifutas tavolsaganak pontos
kimérésével (a kimérés modjat a modszereknél irjuk le) ejkérulhe-
tink sok hibat.

Erdekes, de nem lényegtelen kérdés, hogy a nekifutas alatt a
versenyzOnek nézni kell-e az ugrddeszkat vagy sem. A mi tapasz-
talnunk az, hogy az ugrd, futasa kdzben latja az egész tornaszert
és el6tte az ugrdédeszkat periférikusan is. Ez a kérdés sok vitara
ad alkalmat a tornaedz6k koérében. A férfi edz6k allitjak, hogy az
ugrddeszkat nézni kell. A n6i edz6k kozul Nagy Jendné, és még
néhanyan azt mondjak, hogy bem szikséges a deszkat nézni.

Ezzel kapcsolatban Bécsalmési Péter a TF Atlétikai Tan”
szék': vezetbjének, Zarandi Laszl6 adjunktusnak, Koltal Jen6 do-
censnek és Noszaly Sandor magasugré csucstartdnknak egydntetiien
az volt a véleményuk, amit mi az el6z6kben leirtunk. Ezt 6k az at-
Iétdknal tapasztaltak alapjan allitjak.

Tehéat az ugrddeszkat nem szikséges nézni, inkdbb periféri-
kusdn kell érzékelni. Ha a nézés helyét akarndnk rogziteni, akkor
a deszka és az ugroszer kozé kell a tekintetet irdnyitani s ilyen
modon periférikusan latja a deszkat (az elugrds helyét) és a lovat
is.

Ezzel ért egyet egyébként a kilféldi szakirok tdébbsége is. Ha
a nekifutds tadvolsaga pontosan kimért, s a futds helyes, beidegzett,
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akkor a deszkat nézni nem szikséges. Az a tornaszn@, aki nézi
a deszkat az utolsd lépéseknél természetszerlileg megvaltoztatja
fejének helyzetét, ez hibaforras lehet az ugrds végrehajtidsaban.

A lenduletszerzésnél a sulypont helyzete is nagyon fontos.
A tapasztalat azt mutatja, hogy ha nekifutds kdzben nagy Kkitéré-
sek keletkeznek fligg6leges vagy vizszintes iranyban, akkor a
deszkara valé raugras is hibas. Arra kell torekedni, hogy futéas
kdézben a csip6, (amelyet az egyszerliség kedvéért a futdst vég-
z6 tornaszndé sulypontjanak tekintliink) lehetéleg nagy kitéréseket
ne végezzen fligg6leges sikban. Kiuléndsen fontos ez a deszkéra
valé raugrdsn4l. Azt tapasztaltuk, az a versenyz@, aki az utolso
Iépéseknél jelent6sen véltoztatta sulypontjanak magassdgéat az gyak-
ran tul magasrdl érkezett az elugré deszk&ra az optimélisnal na-
gyobb térdhajlitassal, ezaltal az elugras lassu lett és min@ségileg
romlott, s6t a karmunkaval sem tudta 6sszehangolni az elugrast.
Az utols6 harom lépésben mar a megszerzett lendiletnek kell a
tornasznét a 16 felé »vinni« a futdbmozgas laza, nem »gorcsos«.
A kar a raugras el6tt a legrovidebb uton hatsé rézsutos mélytar-
tasbol, vagy oldalsé rézsUtos mélytartasbol, enyhén hajlitott hely-
zetb6l indul nagy lendilettel el6re felfelé és parosldbu elugrassal
osszehangolva segiti a felugrast. Ez csak akkor lesz segitd, ha
a lenditést a szem el6tt »megfogjuk« megallitjuk. Ebben az eset-
ben az akcid-reakcié térvény érvényesiiléseként a kar rantassze-
ri lenditése a torzset még emeli. Sok esetben hibasan kapcsol-
jak Ossze az elugréassal, gyakran elkésik a kar. Azt tapasztal-
tuk,’ hogy a mi torndsznfink tobbségenél a karmunka elkésik,
nem elég energikus, igy kismértékben segiti az elugrast. A vi-
lag legjobb tornészn6inek ugrésait filmr6l megfigyelve kilonféle
karlenditéseket tapasztaltunk. Volt aki teljes nyujtott karral len-
ditett. A legjobb ugrék ugréasainal viszont ez enyhén hajlitott
karral torténik. Természetesen befolyasolja a karmunka végre-
hajtasit az elugras intenzitasa. Egy alacsony lvben tortént
dészkaraugrasnal nincs elég id6 arra, hogy az ugréizmok tel-
jes egészét bekapcsolja, bokdbdl gyenge pattanasszer( elugras
kovetkezik. A térd helyzete akkor helyes, ha deszkara torténé
rdugraskor csak enyhén hajlitott, de tédnusban tartott izmokkal
aktivan érkezik a deszkara. Ennek kodvetkezményeként gyorsan
is tudja kinyGjtani izileteit és végrehajtani a felugrast. Ez gyors,
kemény karmunkéat is feltételez.

A felugrésnal igen nagy szerepet tolt be az elugré erf. Az
ugrdsok tanitdsanal elényds volna, ha rendelkezésre &llnanak az
ugroerd pontosan lemért adatai, de lényeges lenne az is, ha ta-
jékozddva lennénk egyes tornaszndk izomdésszehuzddasi gyorsa-
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sigardl is. Ehhez mar csak az igen egyszerlien lemérhetd neki-
futdssal szerzett vizszintes irany( erdét kell hozzavenni. A jo fel-
ugrast a deszkarol torténd elugrds szogével tudjuk konkrétan vizs -
galni, ez viszont fuggvénye a deszkara érkezésnek. Tudott dolog,
hogy a kis raugréasi sz6g, nagy felugrdsi széget eredményez és -
a nagy raugrasi szog, kis felugradsi szoget.. 4. sz, abra. O ptimalis
testhelyzetnek mondhatjuk, ha a deszkara torténd raugraskor (ami-
kor a csip6 egyre inkabb kiegyenesedik), a test mérsékelten hat-
rad6élt helyzetben van. Az ugras fontos része a felugrds uténi hely-
zet. Itt lathatd rreeg el6sz6r a legtdbb hiba. Tornasznéink tdbbsége
a felugrds utan »ellazitja a derekat*. A sarok hatrajenditése nem
volna hiba, ha a csipd rogzitve maradna. A héatrafeszitett fej nem
segiti el6 a helyes forgéast, hiszen a mély hatizmok 0Osszeh(zdda-
sa iveit testhelyzetet eredményez, A felsorolt hibdkkal torténd le-
tAmaszkodas természetesen a masodik ivet is erdsen befolyasolja.
5. sz. &bra.

Kimutatas

.a 4. sz. 4brdhoz a magyar n6i tornaszvalogatott keret
tagjainak ugrodeszkara val6 raugrasi és felugrasi szdgeir6l

A rdugrés szdge A felugrds szoge
I 1. 1I. V. l. 1. 1. V.
ugrasnal ugrasnél

a fluggllegeshez viszonyitva

Fule Judit 10 19 18 22 4 .7 12 6
Forstner Klara iff 18 18 13 5 8 8 8
Oroszi Margit 12 u .7 u 5 9 14 10
Mak Gyongyi 18 17 13 . 9 12 4 .

Miller Katalin 10 16 .18 13 7 8 12 15
Makray Katalin A7 17 14 16 9 12 3 -

Palinkas Ildik6 11 12 12 . 8 .17 7 --
Tréssel Maria Iff 16 18 ,18 14 9 10 10
Endrédi Katalin 16 17 7 14 9 9 7 .8
Pataki Zsuzsa .15 9 13 12 8 n 7 16
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Kimutatas

a 4. sz. abrahoz a magyar néi tornadszvalogatott keret
tagjainak felugrasi szogeir6l a vizszinteshez viszonyitva

. I 1. 1. V.
Nev ugrasmnal
Fule Judit -.76 73 63 w74
Forstner Klara /5 72 72 m 74
Oroszi Margit 75 71 66 70
Méak Gyongyi 71 68 76 --
Mdéller Katalin 73 72 68 65
Makray Katalin 71 78 77 80
Palinkas Ildiko 72 63 73 --
Tréssel Maria 66 71 70 70
Endrédi Katalin 71 71 73 72
Pataki Zsuzsa 72 69 73 . 64

Megjegyzés: 1 A hianyz6é adatoknadl az ugréast a tornaszn6é nem
hajtotta végre.
2. A beirt szamok mindenitt fokokat jelentenek.

Kimutat &s
az 5. sz. dbrdhoz a magyar ndi tornaszvalogatott keret
tagjainak lovon val6 tdmaszkodasi és ellokési szdgeirdl

& szeren valé tdmasz- az ellokés szdgei
kodas szogei

l. 1. I1. v. L 1. 1. 1.
ugrasnal ugrasnal

Fole Judit 18,5 47 37 42 41,5 415 25 49
Forstner Klara 20 28 38,5 31,5 29 35 37 33
Oroszi Margit 18 26 25 37 21 25
Mék Gyobngyi 38,5
Miller Katalin 35 54 48 58 41 50 30,5 40
Makray Katalin 28 45 A7 45 -- --
Palinkas Ildiko 38 *55 41 45 35 48
Tréssel Maria 38 53 50 48 41 36 30 37
Endrédi Katalin 43 50 55 52 80 -- 45
Pataki Zsuzsa 58 <57 52 58 42 51 57 60

Megjegyzés: 1. A hianyz6 adatoknal az ugrast nem tudta végrehaj-
tani a tornaszné.
2. A beirt Szamok mindenutt fokokat jelentenek.
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A szeren valo tdmaszkodas szoge, ideje és az ellokddés
iranya nagymeértékben befolyasolja a méasodik iv képzését, nagy-
sagat, A karmunka vészit iiatékonysdgabdl, ha a test csipd és
vallizulete laza, ekkor szokott bekdvetkezni az un. »lefordulas«.'
A helyesen végrehajtott elsd iv képzésénél felvetédik a kérdés,
hogy a karmunkdnak a kézallas elérése el6tt vagy pedig mogot-
te kell bekapcsolddni, A sulypont csak akkor tud emelkedni fel-
felé, ha kézallas elérése el6tt kevéssel a soroknak felfelé hala-
dé mozgadsdban kovetkezett be a vallbol valdé kinyulds. (1., 2.sz.
adbrdn ez jol lathatd.) Ezt igazoljdk Ponisch kisérletei is. A le-
vegbben a masodik Ivben is Lovethet el hibat a tornaszné. Leg-
gyakoribb az, ha visszahlzza a csip6jét, vagy talsagosan horno-
rit. Mindkett6 a megallasban fog problémaként jelentkezni. Akar
tartdsa is jelenthet hibat akkor, ha nem hagyja magastartasban.
A megalldas modja akkor helyes, ha eldszor a labujj fog talajt,
majd a sarok is lenyorrtodik enyhe térdhajlitdssal. Ezt koveti a
gyors térdnyujtas. Megallasnal a csipd visszahuzasa, a kar le-
engedése gyakran el6relépést vagy ugrast, kell6 lendilet hia-
nyaban letamaszkodast, leulést eredményez. A kézenatfordulas'
egyik legnehezebben végrehajthatdé mozzanata a jo és biztos ta-
lajfogas.

2. Technika:

A tornaszn6 képességeit, egyéni sajatossadgait legteljesebb
mértékben figyelembe véve (ismerjik az izomdésszehuzodasi
gyorsasagat, nekifutasara; folugrasara vondtkoz6 adatokat és
fébb hibdit), kezdjuk tanitani a torndsznd adottsagainak legjob-
ban megfelel§ technikat. Sok esetben el lehet és el is kell
térni az elméletileg megallapitott helyes végrehajtasi formaktdl,
vagyis a technikadt a torndszné egyéniségéhez, képességeihez
mérten kell optiméalisnak elfogadni. Ezt természetesen sok Kki-
sérletezéssel, vizsgalattal jar6 igen nehéz munka, mig az
eredmény bekovetkezik.

3. Pszichikai tényez6k

Amikor az ugrést vizsgaljuk nem volna helyes, ha ezt az
Osszetev6t szdmitdsdn kivul hagynank, mert hatdsaval allanddan
taldlkozunk és komoly mértékben befolyasolja a versenyeredmé-
nyeket, Két csoportra oszthatnank, gatlo és serkentd tényezdkre.
A nagy agykéregben lejatsz6dé folyamatok taglalasa nem e ta-
nulmény Kkeretébe tartozik, de érdemes volna kulén is foglalkozni
ezzel, kisérletek alapjan bizonyitani a tapasztalatokat.
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Mi lehet géatlast okoz6 tényezd?

1. Az egyik gatlast okoz6 tényezd maga a szer, az ugrdlo.
Amikor a tornaszndék nem a szer felé futnak, tapasztalatunk sze-
rint a helyes atlétikus mozgést tobbnyire jol végzik. A hiba akkor
kovetkezik be, amikor a szer felé kell futni. Ekkor nagy hibak mu-
tatkoznak a kar és labmunkaban, valamint altérzs tartdsaban. A
karmunka megvéaltozik. Sokan nyudjtott karral, vallbél mereven le-
szoritva futnak, de tapasztalhaté a lépésvaltds, az indokolatlan gor-
csOs lassu futads is.

2. A hib&san végzett futds oka, forrasa a tébbi hibdnak is.
A raugrds és a felugras hibait is mar itt kell keresni!

3. Gatlotényez6 lehet maga a verseny is. Flgg ez attol, hogy
milyen jelent6sége van a versenyz6 szemében a versenynek. Egyé-
ni eredményétdl flgg-e a kollektiva helyezése? A versenyz6 presz-
tizse is befolyasol6 tényezdéként hathat. Bizonyitania kell. A tdlzott
akaras hibakat eredményezhet.

4. Géatlé tényezdkéit hathat az a tudat is, hogy nincs kellGen
felkésziulve a versenyre. Rossz er6nlét és idegallapot sem segiti
el6 a jo versenyzést.

5. Lehet géatld tényez6 a kordbbi sérilés tudata, ennek kovet-
kezményeként fellépd félelem az ugrdszert6l.

6. Nem segiti a versenyz6t ha a nekifutds tdvolsagat megval-
toztatja. Kénytelen az edzésben megszokott tavolsagétroviditeni,
vagy hosszabbitani.

7. Az 0Onalléan végrehajtott ugras. Vagyis, ha az edzé nem
all atornaszernél, vagy éppen mas all ott, akit nem ismer, vagy
nem szokott meg.

8. Géatlo tényezOként léphet fel a verseny szinhelyének szo-
katlansdga is. Pl. dobogén kell ugrania. De a csusz0s talaj, vagy a
csUszOs tornapapucs is okozhat hibas végrehajtast. Az edz6nek a
feladata az, hogy id6ben felismerje az akad&lyozd jelenségeket s el-
lenik igyekezzen minél hamarabb hatékonyan fellépni.

9. A versenyldzzal mér sokat foglalkoztak altaldban.

Konkrétan az ugrasra vonatkoztatva, ugy tudjuk, nem dolgoz-
tak még fel. Célszer( lenne hatdsdt alaposan megvizsgalni.
Serkent6 tényez6k;

1 A j6 eredmény elérésének lehet6ségei. Pl. nagy nemzetl
zi vagy vilagversenyre eljutas lehetdsége. Nemzeti valogatottba be-
kerilés leh'et6sége stb.
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N

. A csapatért érzett fokozott felel§sségérzet
A kozdnség.
4. Egy mar azon a versenyen elért joO helyezés vagy gy6ze-

w

lem.

5. A felkésziltség biztos tudata.

6. Optimalis versenylaz.

7. Biztos tudat, hogy edzdje a szer mellett minden eshetd-
segre készen all,

A tényez6k mindegyikérdl sokat lehetne mondani, itt azon-
ban csak a tényez6k megemlitésére szoritkozunk.

Az ugrassal kapcsolatban megemlitink néhany - az egyes
hibafajtaknak megfelel6 sorrendben ravezet6 gyakorlatot, kénysze-
rit6 helyzetet. Ez azonban nem a teljesség igényével készfiit (az
el6készitd gyakorlatokrél nem is beszéliink), hanem csak a legjel-
lemz&bb hibakra, és javitdsukra terjed ki. Az egyes hibafajtdkon
bel Gl nem tintettuk fel kdlén-k(@lon a ravezetd gyakorlatokat és
kényszerité helyzeteket.

Néhany modszeres eljaras a nekifutds hibdinak javitasara

MA pontos nekifutds kimeérésének tébb modjat ismerjiuk. Egyik
legismertebb a tapasztalati uton valé tdvolsdg kimérése, amikor
vagy”a deszka mellett elfutva, vagy onnan visszafelé futva méri
ki a-Térsenyz6 az indulds helyét. Masik, a pontosabb kiméreési
mod," amikor a futé sebességét ismerve két atlagos futdlépésének
nagysagaval szamolva a deszkara tortén6é rdugras helyétdl visz-
szamérjlik azt, és az indulds helyének megjelolése mellett eset-
leg még segédvonalakat is huzhatunk. A tapasztalati uton valé Ki-
mérése a nekifutdsnak altaldban kezd6knél hasznélatos. A maésik
pontosabb, magasabb képzettségli versenyzdknél ajanlatos.

A nekifutds pontos kimérése mellett - mint méar emlitettik -
a futobmozgas kozben kovetkeznek be a karmunka, ldbmunka és a
térzs helyzetének hibai.

Karmunka hibai:

Gyakori a nyugjtott merev karral torténé futids. Ennek javita-
sara alkalmas a kovetkez6 egyszer( gyakorlat. Az edz6 a hely-
benfutdst végz6 tanitvdny mogott alljon dgy, hogy a tenyerét a ta-
nitvany konydke mogé teszi és igy a tanitvany konyodkével érinti
azt. Tehat nemcsak az edz6, hanem a tanitvany is érzi, karmun-
kdja helyességét, illetve helytelenségét. Pl. befelé kaszalo karral
nem érhet a konydk az edzd kezéhez tehat rossz. Kényszeriteni
kell arra, hogy konyokével érintse meg az edz6 tenyerét.
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. A labmunka hibai:

A idbmunka hibainak felkutatdsa fontos és nehéz feladat. Fon-
tos azért, mert igen dontd az ugrds helyes végrehajtdsdban. Hiba
lehet az pl. ha nem emeli térdét megfelelGen, Iépést valt, indokolat-
lanul lelassit, vagy szdkken stb. A futomozgéds e felsorolt hibéit le-
het javitani hejybenfutds vagy lassufutas koézben is. Amikor egy hi-
bat kijavitottunk, akkor a teljes lendilettel tortén6é végrehajtds koz-
ben is figyelnink kell, hogy vajon automatizalddott-e a helyes moz-
gas. Csak akkor szabad egy masik meglévd hiba Kkijavitdsat megkez
deni, ha egy megel6z6 hibat mar kijavitottunk és az méar megfelel6
mértékben automatizalodott.

Torzs helyzetének hibai;

Egyik igen jellegzetes és leggyakrabban el6forduld hiba, a
futdskdzbeni egyenes, merev vagy a kissé hatradontott fels6testtar-
tds. Nem ilyen gyakori, de hiba, ha tdlsdgosan el6reddntott felsd-
testtel fut a versenyz6. Ennek javitdsa sokkal egyszerldbb, mint a
kar és a labmunka javitdsa, mert itt az egyszer( figyelmeztetéssel
is jo0 eredményt érhetiink el. Ez sokszor nem torténik meg. A
torzs helyzetének hibai altalaban abbdl fakadnak, hogy az egysze-
ri alapmozgasnak tekintett futémozgast nem tanitottdk meg helye-
sen a versenyzének. Ezeknek a hibdknak a kijavitasa sok munkéat
igényel ugyan, de megéri a faradtsagot.

A gyorsasag fokozésa:

Nem lényegtelen, hogy milyen gyorsan tud futni a versenyzd,
ezt mar korabban kifejtettik. Lényeges, hogy torndszndinknél a k-
I6nb6z6 edzés idészakokban mindig megfelel6 mértékben szerepel-
jen a futémozgas gyakorldsa, javitdsa is. Az egyes iddszaknak
megfeleléen mindig mas és mas megoldast lehet erre valasztani.
Vegylk pb az alapoz6 id6szakot. A jatékos forméaban végrehajtott
futbmozgéasokon kivil (ezeket edz6ink A&ltaldban nem eléggé hasz-
néljak fel munkdjuk soran), a szabadban végzett gyors vagtéak,
amik altaldban 20-40 méter kozottiek legyenek, vagy az enyhe lej-
tén lefelé valo futds igen célszer(iek ebben az idészakban a futo-
mozgas gyorsasaganak fejlesztésére, illetve javitasara. Id6nként
iktassunk be olyan gyakorldsi formékat, amikor maximalis erd6ki-
.fejtésre van szikség. Fussanak id6ére. A gyorsasag fokozédsa ér-
dekében érdemes volna kisérletezni az ugrék nem a szok&sos
allérajttal torténd inditasaval, hanem labtdmaszrdl torténd inditassal.
Feltehet6, ez olyan gyorsuldst eredményez, ami kedvezden hat az
ugrasra. Edz6ink altaldban nem eléggé hasznaljdk fel munkajuk so-
ran az altalaik igen alkalmasnak tartott, f6leg alapozd id6szakban
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a kilonb6z6 labdajatékokat, féként a kosarlabdat. Tapasztalatunk
szerint egy kétszer 20 perces vidam jaték igen alapos terhelést
biztosit. A gyorsasag mellett az alléképességet is fejleszti, ami
nem kozomboOs a talajgyakorlatok végrehajtasa szempontjabél sem,

Raugras hibai és javitasuk;

Els6 hibaként az alacsony ivben toérténd deszkara ugrast ve-
hetnénk, Itt kényszerit6 helyzetek teremtésével hamarabb érhetlink
el jo eredményt. Kényszerit6 eszkozként felhasznalhatjuk a régi
ugrédeszka betéteket, ahol a kovetelmény az, hdgy folotte kell a
deszkara raugrani. Felhasznalhatjuk a magasugré mér6ét 20-30
cm-re feltett léccel, de barmilyen akadaly, amit &t kell ugrania a
tornaszn6nek megfelel6 erre a célra. A tulsagosan alacsony raug-
rasnal az edzének figyelnie kell arra, hogy milyen tavolsagrdl ug-
rik a tornaszné a deszkara, mert el6fordulhat, hogy a tavoli raug-

ras kovetkezménye az alacsony ivben tortén6é raugrdsnak. Ebben
az esetben segédvonallal kell meghatarozni a raugras helyét.

A magas ivii rdérkezésnél is a deszkara torténd raugras
tdvolsdganak meghatdrozasaval tudunk leghamarabb eredményt el-
érni, tehat a deszkara valé radugras ivének problémajat a nekifu-
tds kimérésével nagymeértékben szabalyozni tudjuk. Az allando ta-
volsag feltétlenll el6segiti a megfelel6 nekifutds kialakuldsit és az
ugrodeszkara torténdé raugrés ritmusat.

Felugras hibai:

Gyakori hibaként fordul el6 az, hogy mély térdhajlitassal tor-
ténik a raugras, ennek kovetkezményeként lassu lesz a felugras,
tehat az egész mozgasba hiba csuszik, A mély térdhajlitas kovet-
kezményeként gyakori a mar kordbban emlitett el6red6lés. A Kkar-
lendités segitdszerepének elmaradasa, ami abbol fakad, hogy a
helytelen ivben toértén6 deszkara ugrds nem teszi lehet6vé, hogy
a karmunka kell6 id6ben kapcsolodjék be. A karlenditésnek akkor
kell bekdvetkeznie, amikor az elugrdas még nem tértént meg (a
labfej még a deszkan van),de Kinyulads csip6b8l mar majdnem tel-
jésen bekovetkezett. Erre a lényeges keérdésre edzbink kevés
gondot forditanak. Az ugrdsok min&ségén sokat lehet javitani en-
nek a hibanak a kikliszobdlésével. A javitas mdljara vonatkozoéan
néhany javaslatot tennék. Pl. ugrddeszkardl elugorva egy jelet
érjen el a tanitvdny kezével. Ezzel is rakényszeritjuk a megfeleld
karlenditésre. Ha azonban ott van a hiba, hogy nem tudja kell6
utemben 0Osszekapcsolni a kar- és ldbmunkéat, vagy a kar munka-
ja oldalrél vagy magastartasb6l kezd indulni, akkor a megfelel6 kar-
lendités javitasadra a kovetkezd' gyakorlatokat ajanljuk:
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1. Hajlitott karkorzés hatra térdliajlitdsokkal.

2. Ugyanez szokdelésekkel 6sszekapcsolva.

3. Indidnszokdelés paroskarral végrehajtva, mar a mozgdas rit-
muséara {s utal.

4. A tigrisugrdasok helybdl és néhany lépés nekifutassal is al-
kalmasak. Ez rdgzitett csip6vel végezve nagyon jol érzékelteti a
forgatast.

5. A szbkdélés kozben végrehajtott kargyakorlatoknal érzé-
kelhet6bbé tehetjiik a tanitvany szamara, ha azt kéziszerek|cel (suly-
z6, rovid vasbot) végeztetjuk. A tapasztalat azt mutatja, Aogy kézi-
szer gyorsabban és eredményesebben segiti el6 a karlendités meg-
tanuldsat. Amikor ezeket a fokozatokat végigvettik, akkor egyszerd
tdmaszugrasoknal gy6zdédjink meg arrél, hogy a tanitvdnyaink akar-

lenditést valéban megfeleléen sajatitottak-e el.
. .

A felugrads utani helyze'zekben igen sokszor el6fordul a csip6
ellazitdsa, ami hibas. (Err6l mar a korabbi részeknél beszéltiink.) e
Igen nagy kedvvel végzik azt a jatékos formaban végrehajthaté gya-
korlatot, amelyik ennek a jliibanak.az elharitdsdra szolgéal, hogy pon-
tosan az ugrddeszka folé helyezett felflggesztett labdat ki tudja a
fejével elérni.

Arrdl, hogy a felugrds hib&ibdl milyen hibds mozgéasrészek ko-
vetkeznek mar beszéltink, tehat a Helyes felugrasi irany kikénysze-
ritésével kell megkezdeni a hibds mozgéas javitasat.

Az ivek képzésének elbsegitésére a kovetkezd gyakorlatokat
lehet alkalmazni.

1. Talajon kézenatfordulas.

2. Kézenatfordulas el6re, péaroslabrol torténd elugréssal.

3. Mint 1, 2. de tobb szdnyeg egymasra helyezésével nehe-
Zitve,

4. Ha az ugroszer mogé tébb szényeget tesziink, s oda Kkell
majd a versenyzOnek leérnie, a masodik iv magassdgat segitjik el6.

Talajfogas hibai:

A helyes talajfogast k-filon meg kell tanitani. Alkalmas arra ma-
ga a l6 is, pl. a tanitvany fuggéleges repuléssel ugrik le ugy, hogy
a talajraéréskor hajlitja térdét, majd a sarok lenyomésa utdn gyors
térdnyujtds kovetkezzék. A kart rogzitse oldalsé rézsitos magastar-
tdsban. A torzs legyen mindig fligg6leges. A szerrdl torténé kézen-
atfordulds utdn a tanitvany térekedjen mindig a helyes megéallésra,

még akkor is, ha nem a legmegfelel6bb helyzetbe kerult. A megél-
last éppen ugy kell gyakorolni, mint méas nehéz mozgasrészt.
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Segitségadas;

Mértéke mindig attol fligg, hogy milyen koriu és el6képzettségli
tanitvdnyaink vannak. A tdlzott segitségadads gyakran az ugré o6néal-
I6tlansagahoz vezet. A segitségadas mértéke olyan legyen, hogy
az ugrd6 még oOnalléan érzékelni tudja, hogy mit csinal, vagy mit
csinal rosszul, de amikor a lehet6sége megvan annak, hogy Onal-
I6an is végre tudja hajtani a. mozgast, minél kevesebbet segitsink.
A segitségado6 allhat az ugroszer mellett, de a szer mdogott is.
Gyakori mikor a deszka és az ugrdszer kozott foglal helyet. A
segités torténhet még jellel és hanggal is.

Tovabbi munkéankat feltétlenll el6bbrevinné még a kovetkezd
problémak megoldasa. Mivel egy rovid felvételsorozat nem elegendd,
huzamosabb, elmélyilt vizsgalatra, kovetnie kell még tébb felvétel-
sorozatnak is ezeket.

Szikségesnek latjuk, a tovabbi el6relépés érdekében a dina-
mogréfikus vizsgalatokat és a gyorsasdg mérését. Ezek a méré-
sek azonban pillanatnyilag csak bonyolult m(szerekkel oldhatok
meg. Miel6tt ezekre sor kerlilne, modot latunk arra, hogy egysze-
ri osszehasonlitasi mérésekkel a valdsdgot megkdzelitd értéke-
ket kapjunk. Gondolunk itt els6sorban az elugr6 erének arra a
jd bevalt egyszeri mérési modjara, amikor krétaval kézben fal
mellett felugrasokat végez a versenyzd és igyekszik téle telhetd
legmagasabban jelet huzni a falra, amit centiméterrel lemérhetink.
Végezhetink Kkisérletet az izomdsszehuz6das gyorsasagdnak mé-
résére is azzal az eszkdzzel, amelyet dr. Kereszty Alfonz TF tan-
székvezetd tanara és Unger Mihdly tanszéki munkatars kisérlete-
zett ki és alkalmazott a mualt évben. Ez a reflexvizsgalatra alkal-
mas készllék gyors vdalaszt ad, amibdl kovetkeztetéseket lehet le-
vonni. Tehat, amint ezekb@l is latszik, sok olyan terlilet van még
a léugréds vizsgalatdnal, amelyeken komoly tennivajok volnanak,
természetesen ezek a kisérletek sok id6t és nem Kkis munkat je-
lentenek. Minden kisérlet megéri a vele val6 faradtsdgod munkat.
Megéri, mert a kisérleteken keresztil a kisérletezd is nagyon sok
hasznos ismeretre tesz szert és biztos, hogy minden Kkisérletnek,
még a sikertelennek is van haszna.
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A gyorsasag-fejlesztés élettani kérdései

A gyorsasag fejlesztését a sportmozgasok sajatossdgainak
figyelembevételével két részben kivanjuk targyalni: Balogh
Lajos /80/ felosztdsat kovetve el6szor az alap, majd az ismét-
léses gyorsasag kérdéseit. Alapgyorsasagnak tekintink egy
nagy gyorsasaggal végrehajtott sportmozgast pl. amikor az
0kolvivo konyokben behajlitott helyzetb6l kiindulva egy vil-
lamgyors egyenes Utést hajt végre, vagy pedig a futd gyors
mozgassal egyik labaval a foldr6l elrugaszkodik. Amennyiben e
mozgasok ismétlédnek, tehat az 6kolvivo sorozatban it vagy a
futé loo métert fut, ismétléses-gyorsasagrol beszélink.

\z alapgyorsasagot befolyasolo élettani tényezdék

Vizsgaljuk meg el6szér, hogy az alapgyorsasagot milyen
fontosabb élettani tényez6k hatarozzak meg.

~ Mindenekel6tt az izom strukturalis felépitésével, bioké-
miai tulajdonsagaival, valamint az ingeratadas folyamataval
kell megismerkednink.

Az izomodsszehuzodas alapjelensége az izomsejt protoplazma-
janak specifikus képleteiben, a miofibrillumokban jatszodik
le. Egy izomsejtben néhany tiz vagy szaz miofibrillum talal-
haté6 egymas mellett. A miofibrillumok a sarcomernek nevezett
alapegységekbdl tevédnek O0ssze. A sarcomer szabalyos elrende-
z6désl aktin és miozin szalakat tartalmaz, amelyek egymas ko-
zott elcsuszhatnak /Huxley-féle sliding elmélet/.

Pihend &llapotban az aktin és miozin szalak kozotti fehéf-
jehidak nem kotik 0ssze a kétféle kontraktilis fehérjét, mert
Mg ion segitségével ATP kdétédik a miozinhoz és lefedi a kap-
csolodasi helyeket. Az izomdsszehuzdédas dgy indul meg, hogy a
befutd ingerilet hatdsara Ca-ion szabadul fel, amely az ATP-t
bont6 enzimet aktivalja, az ATP-rél foszfor hasad le, s a.fel-
szabadulé energia felhasznaldsaval valamilyen mddon az aktin
és miozin kozott kotés alakul ki B az aktin-szalak a miozin-
lancok kozé réantédnak. /1. &bra/

A Ca ion felszabaditdsat az idegingerilet valtja ki. Az
ideg a sejt membranjan végz6dik, a Ca ion a sarcomerekben sza-
badul fel. Hogyan jut az ingerilet a sejthartyatdl a proto-
plazma belsejébe?

A hatdsos inger a sejtmembran depolarizdcidjat okozza, K
ion vandorlassal. A legujabb vizsgalatok szerint a sejthartya-
tol a protoplazma belsejeben lévé miofibrillumokig - a minden
sejt belsejében megtalalhaté, de egyes izmokban kiléndsen fej-
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lett sejten bellli halézat - az un. aarcoplazmatikus retiku-
lum végzi az ingeruletszallitast /1/. Ez kettés lipoprotein-
membran falu csdrendszer, a sejthartyatdl indul, hosszanti és
harant jaratokat képezve keresztil-kasul atszévi a sejt bel-
sejet, s lehet6séget ad arra, hogy segitségével a depolariza-
cio tovaterjedjen.

Az ingerilet ilymodon a Z-vonalig /sarcomer-hatar/ vagy
az A-csik széléhez jut. Az egyes sarcomer e helyekrdl ingerel
hét6 leghatdsosabban.

Kriger kétféle haréntesikolt izom tipust irt le /2/. Az
egyik fajta allandé ténusos 0OsszehlUzédast végez. Ebbena kon-
trakcioé anyag szabdalytalanul mez6kben helyezkedik el /Felden
Struktur/, egy izomsejthez sok, sz6l6furtszeri véglemezzel
kapcsolodik az ideg, egyszeri ingerlés szét nem terjedé ak-
cios potencialt eredményez. Az izomsejt felszinének e%y he-
lyén, ismétl6dd ingerek lasst o6sszehlUzddast valtanak ki.Ezek
tehat a lassu rostok.



A sarkomérdkat korilvevé sarkoplasmatikus
retikulum halozat. /Selson D.A., Benson E.S./

A masik fajta izomsejt egyenletes fibrilldrie elrendezés-
ben tartalmazza a kontraktilis anyagot - mint az el6bbi képe-
ken -, az idegvéglemez egyszeres, /3,4/ Egy inger is az akcios
potencidl szétterjedését, és gyors Osszehuzodést valt ki /"min-
den vagy semmi rostok"/ /5,9,28/. Legujabban az is kiderult,
hogy a lassi izomsejtek alig tartalmaznak sarkoplazmatikus re-
tikulumot,mig a gyors izomsejtek ebben b6velkednek/6,7,8,9/.
/3. &bra/

Az ideg a véglemezben fejez6dik be, amelyet néhdny széz
Angstromnyi tér valaszt el az izomsejtmembran szemben lévé
teriletetol. Az idegveéglemezre érkezett ingerulet kémiai me-
didtoranyag, az acetilkolin kdézvetitésével jut 4t az izom-
sejtre. /Kachmanson, 1940/. E tedria szerint az acetilkolin
az izomsejt membranjahoz kot6dik és megvaltoztatja a membran
ion-atjarhatdésagat, migcsak az acetilkolinészteraz el nem
bontja /12, 61, 66/. Ismételt ingerek hatasara az acetilkolin
reszintézise meggyorsul 168/. Egyébkent nincs adatunk a neu-
romuszkularis szinapszis vezetésének meggyorsabbodasara. A
faradt izom, amely akaratlagos mozgasra mar képtelen, az ide-
ge fel6l még ingerelheté /11/, s ha méar igy is elfaradt, ak-
kor direkt ingerlésre még 6sszehuzédik. Ez az idfegizom vég-
késziuléek faradasat bizonyitana.

) Foglalkoznunk kell a tovabbiakban az izomdsszehuzddas
idegrendszeri tényezdivel is.



A liép baloldalan féazisoa rostok sarkoplazmatikus jaratai

lathatok harantmetszetben. A kép jobboldalan a tonusos

rostok kisebb szamu sarkoplazmatikus jaratai lathatok.
/Peachey L.D., Huxley A.F./

Feltl: szélofirt-
szerli idegvégzd-
dések ténusos
rostokban.

Alul: -véglemezkék
am fazisos rostokban
/Paerisch/



Mai ismereteink szerint az extrafusalis, tehat izomorsén
kivil ténusos és fazisos, /tehat lassan, illetve gyorsan 6sz-
szehuzdéd6/ izomrostoknak kulon efferens beidegzése van. Az
izomorson Kivili izomrostok tonusos rostjait a gerincveld elil-
s6 szarvabol kiindulé kis alfa neuronok idegzik be. /84,85/
Ezek a neuronok tonusos izomrostokban sz6l6fird szerd keple-
tek alakjaban végz6dnek. /4. &bral/

A kis alfa neuronok &ltal létrehozott izomkontrakciok”
lasstak. Az extrafusalis fazisos, tehat gyorsan 6sszehuzo6do
rostokat a gerincvel6 eliils6 szarvabdl kiinduld nagy alfa neu-
ronok idegzik be, melyek az izomroston egyszeri véglemezkében
végzdbdnek.

Ezek a neuronok az elils6 szarv legnagyobb mozgato sejt-
jei. Az altaluk kivaltott izomkontrakcio gyors.

Az izomorséban 3-4 izomrost talalhatoé, amit egy kotészo-
vetéé tok vesz korul. Az izomorséban Iévé un. intrafusalis
izomrostokat a gerincveld elilsé szarvabol kiindulé gamma neu-
ronok idegzik be /80,85,87/.

_ A paHuna rostokon keresztil eérkezé impulzusok hatasara az
izomorso kis izomrostjaiban helyi 6sszehtizodas jon létre, de
ez az egész izomra nem terjed Ki.

Az izomors6 izomrostjaihoz azonban nemcsak efferens neu-
ronok futnak, hanem fontos receptorszerkezetek kiindulo helyeit
képezik. Az izomorséban talalhaté primaer és secundaer recep-
torkészilék. A primaer receptorkéazilék spirdl alakban veszi
kéril az intrafusalis rostokat és annulospiralis receptornak
nevezzik. A secundaer receptorok virdgfixtszer@ien helyezked-
nek el az intrafusalis izomroston.

Az izomors6 receptorai az izom nyujtasakor bocsajtanak
ki magukbdl ingereket és az ingerilet A-alfa tipusu afferens
rostokon fut a gerincvel6 hatso szarva felé. Amikor az izom
O6sszehuzodott allapotban van, az annulospiralis rostok ella-
zulnak. Viszont az izom nyujtdsakor az annulospiradlis rostok
is megnyulnak és ingertlet allapotaba kerilnek. /5. &abral/

A nyujtaskor keletkezett ingerilet az afferens rostokon
fut és amint a hatsé szarvat eléri, atkapcsolédik kdzvetlenil
a gerincveld els6 szarvaban 1év6é mozgaté neuronokra és mono-
synaptikus nyUGjtasi reflexet hoz létre. Illyen pl. a térdref-
lex. Amikor a reflexkalapaccsal Gtest mérink a quadriceps fe-
moris indra, az Utés hatadsdra a quadriceps rostjai megnyulnak,
A nyUjtas kbvetkeztében az annulospiralis receptorok ingeru-
letbe keriilnek. Ez az ingerllet a centripetalis rostokon ke-
resztil a gerincvel6be jut és atkapcsolddik ugyanazon izom
motoros neutronjaira, ami a combfeszit§ izmok 0sszehUz6dasat,
tehat rugomozgast valt ki.

Az annulospiralis receptorok érzekenységet nagymertékben
befolﬁasoljak az efferens gamma neuronokon befuto ingeriletek,
melyek az annulospiralis receptorok érzékenységét fokozzak eés
nyujtassal szembeni kiszobértékiket csdokkentik. Ezaltal kisebb
nyujtasi inger is reflexet valthat ki, A nyUGjtasi reflexeket



Baloldalt: 6sszehlGzott izom. Jobboldalt: nydj-
tott izom, az annulospiralis rostok, megnyulnak
és ingerilet allapotaba kerilnek

megindito annulospiralis ingerilet tehat nemosak az izom nydj-
tasatol, hanem a gamma efferenaeken keresztil erkezé impul-
zusoktol is fugg*

A pontos izommozgas lényeges feltétele tehat a kiegyen-
sulyozott gamma rendszer mikodés, mert ez biztositja a mozgds
végrehajtdsahoz szikséges izomtonust. Fokozott gamma aktivi-
tas noveli a propriocéptiv nyujtasi reflexeket és ezen keresz-
tul az izomtoénust. /6. abra/

Az izomorso receptorainak afferentaciéja még nem teljesen
tisztdzott kérdés. Wem tisztdzott, ho%y a nyujtasi reflex mi-
lyen mértékben mozgoésitja a reflex lvhez tartozé izom tonusos,
illetve fazisos izomrostjait, gy tlnik, hogy kisebb ingerek
a tonusos, a nagyobb ingerek - tehat hirtelen erds izomnyuj-
tas - a fazisos rostokat mozgésitjak. Ez avval magyarazhato,
hogy a gerincveld elsé szarvaban lévd nagy alfa neuronok in-
gerkiiszObe a sajat izmaban lezajlé nyujtasi ingerekkel szem-
ben magasabb, azok tehat kisebb mértekben hatnak rajuk, mint
a tonusos funkciét betdlté kis alfa neuronokra. Egyes felfogéa-
sok szerint a primaer senzibilis annulospiralis receptorok a
tdnusos és a secundaer senzibilis receptorok pedig fazisos
reflexiv afferens agat képezik.

Mint minden gerincveldi mozgaté neuron a gamma neuronok
is az idegrendszér magasabb .részének ellen6rzése, szabalyoza-
sa alatt allanak /84,85,86,87/. Ebb6l a szempontbdél a forma-
tio retikularis jelent6s tertlete a kdzponti idegrendszernek,
mert innen facilitaldé, de gatlé impulzusok is juthatnak a ré-
tikulispinalis palyakon keresztil az elils6 szarv gamma sejt-
jeihez. Mivel a formatio retikularis rendszer aktivalasat a
specifikus érzépalyak oldalagain keresztul befutdé ingeriletek
befolyasoljak, nyilvanvald, hogy a kils6 és belsé ingerek is
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Az izomrostok efferentdciéja, afferentaciaja ée be
idegzSdésttk magasabb szervezddéae



hatadssal lehetnek, a formatio retikularis mikddésére. Fontosak
az agykéregbh6l, érkez6 jelentések, amelyek a formatio retiku-
laris mikodését befolyasoljak, de megfeleld visszajelzés utjan
a retikularis rendszer is hatassal lehet az agykéreg mikode-
sére.

Az xzommozgas és minden mozgast megel6z6 ténusos izom-
funkcid tehdat honyolult integrdld funkcio utjdn jut el a kiva-
natos és az aktualis izommozgast hiztosité feltételekhez. Ez
igen fontos tényezd, mert a mozgasokat megel6z6 tonusos funk-
ci0 megkonnyiti a fazisos izommikodést, azaltal, hogy tartasi
munkat vallal és olyan alaphelyzetet teremt, ami az izom gyors
O0sszehlz6dasat teszi lehetdvé.

Mindebb6l kovetkezik, hogy még egyszerl, mozgasoknal is
dontd jelent6ség(i az izomgyorsasdg szempontjab6él a mozgasban
résztvevd izmok koordinéacidja, mert csak ez ‘biztosithatja a
megfeleld izomtdnust, az agonistdk és antagonistak pontos mi-
kodését, hiszen az antagonistak megfelel6 mértékd ellazulasa
nélkial gyors mozgas elkepzelhetetlen. Magyar szerz6k kozul
dr. Nemessuri végzett ilyen iranyl viszgalatokat /75/»

Minden sportmozgds tobb-kevesebb ellendllds lekiizdésével
torténik. PIl. a futd elrugaszkodasanal a sajat testsulyat kell
elmozditania és hogy ezt minél gyorsabban megtehesse, fontos
szerepet kap az izomer6. Tekintettel arra, hogﬂl csaknem vala-
mennyi sportmozgas tobb-kevesebb ellenallas ellen térténik, a
sporté% jellegének megfeleléen az izomer6nek a gyorsasag szem-
pontjdbdl minden sportagnéal kisebb vagy nagyobb szerepe van.
A stlyemelé mozgas gyors végrehajtasa igen nagy izomerdt igé-
nyel, viszont a kosarradobashoz vagy néhdny vivomozdulathoz
ennél sokkal kisebb izomer6 szikséges.

A statikus erd és a mozgasgyorsasdg teljesen flggetlen
egymastél /37*38>39/- Vajon a dinamikus er6 és az alapgyorsa-
sag Osszefligg-e?

Az er6, a magasugrasnal az elugroerédvel mérve - Gray és
munkatarsai szerint - a mozgasgyorsasaggal csak részben mutat
parhuzamot. Az er6 novelése nem fokozta az alapgyorsasagot
Pierson és munkatarsai szerint /58/, amig Clarké és munkatar-
sai /59/ kisérletében a dinamikus eréfejlesztés utan a mozgas-
gyorsasdg az izomer6-izomtdmeg hanyadossal parhuzamosan n6 tt.
nyilvdnvald, hogy minél nagyobb ellendllast”kell legy6zni a
mozgas sordn az izomnak, a dinamikus erd jelent6sége annal'na-
yobb. Viszont a dinamikus er6 novelésébdl nem varhatjuk a
terheletlen végtag mozgdasgyorsasaganak ndvekedését.

Nem ismeriink adatot arra, hogy vajon az ellenallas foko-
zatos ndvekedése hogyan hat az izcmosszehuzodas sebességére.
Stier szerintpenergetikai szempontbol legoptiméalisabb a
0,4-1,0 kg/cnr izomkeresztmetazet feszilésnél produkalt moz-
gassebesseg /60/,
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Az ismétlésea-gyorsasagot befolyasolo élettani tényezdék

Az iz anununka koordinacidja ismétléses-gyorsasagot igényld
sportmozgdeoknal még jelent6sebb, mint egyszeri mozgasoknal,
és az el6bb elmondottak itt is érvényesek. Koztudott, hogy a
pontos koordindcié a testgyakorlati ag jellegének megfelel6
feltételes reflex-lancsor kiépitésén, e dinamikus sztereotipon
nyugszik. Az egyszeri és ismételt gyorsasagot igényld mozga-
soknal a gyorsasag szempontjabol a megfeleld dinamikus szte-
reotip jelenti az egyik fontos alapfeltételt.

De ugyanigy itt is érvényesek az izomerdre vonatkozo el-
mondottak 1s, mert az ismételt gyors mozgasok is megfeleld
ér6t igényelnek.

Az ismetelt gyors mozgasok egyik fontos feltétele tovab-
ba a gyors relaxacid /ellazulas/ es a reszintézis /helyreal-
litads/.

Az izom ellazulasanak biokémiai magyarédzata jelenleg a
kovetkez6képpen fest:

Marsh és Bendal nevéhez f(iz6dik az un. relaxdacids faktor
felfedezése éa izolaldsa. Ez fehérje, amelynek jellegzetes tu-
lajdonsaga az, hogy Ca iont kdét meg. A legujabb adatok szerint
ezt a relaxacios faktort szintén a sarkoplazmatikus retikulum
tartalmazza /13/. A relaxaciés faktor az ATP bontasat, igy az
izomosszehuzd6dast gatolja.

Az izom azonban csak akkor képes elernyedni, ha ATP b6-
ven all rendelkezésre. A kontrakciohoz ATP bontas, az elernye-
déshez ATP szintézis kell az ismertetett teéria szerint. Az
ATP az energiafelszabaditéo folyamatok soran, tehat a szénhid-
ratok és zsirok bontdsakor keletkezik. Sok adatot tart szamon
az irodalom, amely az e folyamatokban résztvevd enzimek edzés
hatdsara bekodvetkez6 aktivitdsfokoz6déasat mutatja. /14,21,22,
23,24,25>27,3°»76/ Olyan vizsgalat, amely edzés hatdsara re-
laxacié gyorsuldsat bizonyitana, eddig nem ismeretes.

Milyen egyéb tényez6k befolyasoljak a gyorsasagot?

A pajzsmirigy fokozott mikodésekor gyors, mozgékony a
beteg. Leirtak, hogy ilyenkor az Achilles reflex idébeli le-
zajladsa rovidebb /16,17,17/. Csokkent pajzsmirigymikodéskor
lassu mozgas és lassu reflex tapasztalhato.

Hémeérséklet.. A mesterségesen lehdtétt izom lassabban hu-
z6dik 06ssze és kevésbé faradekony /31,32/. A testhdmérsékletti
izom felmelegitése firddvel, diathermiaval, massage-zsal nem
vezet a sportmozgds gyorsabb teljesitéséhez /vagtafutdas/,
ezért egyesek a melegités hatdsat a gyorsasag szempontjabol
tagadjak. /Asmussen, 33» Kaprovich 34/. Swegan és munkatar-
sal /35/» a mozgasismétlést mint bemelegitd eljarde hatasat
vizs%(élték a konyokfeszités sebességére. A kozolt tablazat-
bol kiderdl, hogy a 6.-10. karfeszités sebessége mar sokkal



nagyobb, ezutan kis lasaulda kovetkezik, de az 5°. is valami-
vel gyoraabb, mint a 20. mozgas. E kisérletek ia azt bizonyit-
jak, hogy az izomzat atmelegitéae egymagaban nem elegendd a
aportmozgéasok elékészitéséhez.

Gyogyszerek hatdaa: Alkohol, koffein rontotta, Preludin,
Pervitin Kissé javitotta a mozgas kivitelezését, illetve mpz-
gas koordinacidéjat /19/* Az Aktedron és a Meprobamat Haspb- &s
munkatirsai szerint a reakcididét és mozgasid6t nem befolyéa-
solta /2o0/.

Felmeril a kérdés, hogy a gyorsasdg altalanos képeasag-e?

A régebbi irodalom e mellett foglal allast /Ma Cloy 72.
Seashore 41/. Toébbek véleménye az, hogy az egyes végtagok és
a kilonbdz6 mozgasok kdzott annyira eltér a mozgassebesség,
hogy "altalanos orsasagrol”, mozgdasgeneralitdsrol nem lehet
beszélni /40,42,43,44,45,46,47/, legaldbbis az alapgyorsasag
szintjén. Egy bizonyos izomcsoport mozgasa kevés korreldciot
mutat a tébbi izom mozgadsgyorsasdgaval, s ugyanaz az izom is
feladatapecifitdat mutat. Lotter /40/ szerint ugyanazon iz-
moknak kilénb6z6 feladatot adva a mozgasgydrsasag annyira el-
tért, hogy csak 15 foban beszélhetiink generalitdsrdl. E rend-
kivil fontos kérdés tovabbi megfigyeléseket igényelne.

A reakcioid6 és cselekvési id6 Osszehasonlitasa is érde-
kes, amivel kapcsolatban dr.Csinddy vegzett alapvetd munkét

173,74].

Sok adat ismeretes e terlletr6l, kozottik korrelaciot
talalt pl. Pierson /48,53/, Youngen /49/, Tuttle /51/, viszont
masok, |598/ Smith / 50,72/ Henry tagadjak a parhuzamos fennal-
lasat /56,66/. Tweit és munkatarsai /62/ testi hibas személye-
ket gyakoroltatva a kondicié javuldsa mellett a reakcididdé ja-
vulasarol is beszamoltak.

A reflexid6é és a mozgas-
yorsasag kdzott parhuzamot irt
e Lanteubach és munkatarsa /64/,
illetve Hutinger /63,65/.

Sajat vizsgéalatainkkal eddig
feltdratlan teruletet szeretnénk
feltérképezni.

Azt vizsgaljuk ugyanis,hogy
az egyszer(, monosynaptikus sa-
jatreflexre bekiivetkezd izomosz-
ezehuzodas idébeli lezajldsa par-
huzamban van-e a reakcioid6vel,a
megterheléssel,egyéb hatdasokkal.

Az Achilles reflex altal ki-
valtott izomodsszehuzdédast vizs-
galtuk olymodon,hogy a sarokra
erdsitett magnessel szemben in- . . .
duktiv tekercset helyeztink el Az Achilles-in reflex altal
s a sarok elmozdulasakor kelet- Kivaltott izomésszehuzodas
kez6 indukalt-aramot EKG készii- tipusos gorbéje
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lIékbe vezetve gyors papiron regisztraltuk. A gorbe id6elemzé-
se az automatikus iddjelzés jelei szerint torténik.

A tipusos abra a 7- abra.

A null-vonaltdl valo eltérés akkor kovetkezik be, amikor
a magnes elmozdul a tekercs el6tt. A x*eflexkalapacs (tését /k/
mechanikus rezgések kovetik, ezalatt fut az ingerilet végig a
reflexiven. Ezutdn az izom 0sszehuzdédik. E mddszerrel nem mér-
het6 pontosan a reflex id6, de ez vizsgdalataink szempontjabol
nem is volt lényeges, mert az izomodsszehuz6das sebességére
voltunk kivancsiak. Az izom0Osszehuz6das gorbéje kétfazisu; a
csucsa akkor keletkezik, amikor az izom legnagyobb sebesség-
gel hizdédik 6ssze /B/. Amikor az 6sszehlUzédés befejez6dik, a
magnes mozgasa megszlinik, az _ aramgodrbe visszatér a null vo-
nalra /C/. Ezutdn ellenkezd iranyu hulldm jelzi az elernye-
dést; az elernyedés maximéalis sebességnél csuccsal /D/, az
izolm;no/hgés megsz{ntét mutatdé null vonalba vald visszatérés-
sel /E/.

A-8 u-C AC

VEAUdOtbO
8 dbra

Az Achilles-in reflex soran létrejott izomossze-
huz6dés idejének és a reakcio id6nek Osszefuggései

A bemutatott 8. 4bra koordinéatarendszerben tinteti fel
a 17 TF hallgaténal talalt aajatreflexxe bekOvetkezett izom-
0sszehuz6déds értékeket és a Kereszty-Unger féle reakcidid6-
meérével / 76/ mért reakcididbket.

Az els6 oszlopban a reakci6idé és A-B,
a masodik oszlopban a B-C,
a harmadik oszlopban az A-C szakasz viszonyat mutatja.



A pontok szordsabdl lathaté, hogy semmiféle korrelacié
nem &1l fenn a reakcidoidd és a sajatreflexre bekdvetkezd izom-
O0sazehuzédas id6beli lezajlasa kozott.

Mas vizsgalatainkban arra kivantunk valaszt kapni, hogy

a sajat reflexre adott izomvalasz id6beli viszonyai hogyan
véltoznak kulénb6z8 behatidsok és fizikai munka utén.

§ M. 1.0 1T

3 VALTOZAS CZDfumAsOUPEBCBE/

VISTERHELESUATLETIKA 32 -5 -5 0
UOSAVLABM OVA 16 -t -5 -3
UoSAmm mérkézés 13 *3 -3

TAVFOTO VERSIMV 8 -3 *h % g
UEVEmMJ? 30rLLIOOTKY, 4 -10 -t0
STEP-TEST N -3 %9
MASSZAZS 6 -2 4 .7
vepkep/noés leszoritisa 6 *4 0

uiperpentillacic 12 -1 +3 +4

"T— - —

9 dbra

Az Acehilles-in reflex altal kivaltott izomdssze-
huzodas idejének valtozasai kilonféle terhelés
hatédséara

Lathato, hogy a pget tdl nagy megterheléssel jaré fizikai
tevékenység utadn /gyakorlati drak, rovid ideig tarté er6s mun-
ka, labhegyre alldas, step-teszt/ egyarant hamarabb éri el az
izom a maximalis sebességet. Leak harom esetben hosszabbodott

meg ez az id§: kosarlabda mérk6zés és kerékparozas, valamint a
vérkeringés leszoritdsa utén.

A lassubbod¢é 06sszehuzodéas szakasza hyperventillacid és
1 6r4s futds utdn lett hosszabb. /Utdbbi vizsgélatot Szlcs
Endre dr-ral végeztik egy atlétikai versenyen./
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E vizsgalatok felvetik:, hogy egy harmadik fajta gyorsa-
sagot is elkuldnithetink az eddigieken tul. Szemben az ismét-
léses és alagcgyorsasaggal, amely az akaratlagos izomdsszehuzo-
das sebességet jelenti, megkilonbdztethetjik a monosymaptikus
reflexre, vagy az izom idege feldl jové ingerre bekovetkezd
6sszehlzddast, amit az izom saldt gyorsasdgdnak nevezhetiink.
Vizsgalomodszereink gyors fejl6dése alapjan elképzelhet6,hogy
majd tovabbi, kisebb i1zomelemek gyorsasdgat is regisztralni
lesziink képesek.

Mi tehdat a tanulsag az eddigi megfigyelésekbd6l és vizs-
galatokbol?

Hatarozottan allithatjuk, hogy rendszeres és megfelel6
edzés hatdsara els6sorban az ismétléses gyorsasdg javulhat,
amit a megjavult koordinacioval és tébb sportagnal a dinami-
kus eréd megnovekedésével magyarazhatunk. Ugyanezek a tényezdk
az alapgyorsasdg fejlesztéséhez - ha kisebb mértékben is -
hozzajarulhatnak. Nem tisztazott azonban még, hogy maganak az
izomhuzodasnak a gyorsasdga fejleszthet6-e? Néhany adat arra
a feltételezésre jogosit, hogy itt is varhaté némi javulas.

Buller, Ecoles J.C. /78, 79/ és munkatérsai, valamint
Urbova /7 7/ &allatkisérletekben azt taldltak, hogy az izom
innervaeidoja felel6s az izom gyors vagy lassu mikddéséért.

A lassU izom idegét felcserélték a gyors izoméval, mire 2-3
hét mulva a gyors izom lassd, a lassu izom pedig gyors izomra
jellemz6 viselkedést mutatott.

Lehetséges tovadbba az is, hogy a aarkoplaznu likus reti-
kulum jaratai - az edzett izom dusabb kapillarizaciéjanak
analogidjara - megndvekednek, ami az ingerilet gyorsabb szét-
terjedését és gyorsabb izomdsszehuzodast tenne lehetévé.

Minden reményink megvan ahhoz, hogy ezekre a kérdésekre
is vadlaszt kapunk a kozeljov6ében, hiszen a vizsgdlomddszerek
viharos fejl6dése egyre kozelebb hoz benniinket a jelenleg még
ismeretlen és titokzatosnak tlind torténései megismeréséhez.
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ZUSAMMENFASSUNG

Zu Beginn erfolgt die Beschreibung der charakteristi-
schen physiologischen Eigenschaften der Grund- und der wieder-
holten Schnelligkeit. Dann wird die Funktion der tonischen und
phasischen Muskelfasern, sowie die Erscheinung der Reiziber-
tragung besprochen. In Zusammenhang damit wird die Bedeutung
des sarkoplasmatischen Retikulum betont. Es wird Uber die In-
nervierung der tonischen und phasischen Fasern und die Rezep-
torentdtigkeit der Muskelspindel berichtet, die Funktion der
oberen Teile des Nervensystems, in erster Reihe die integ-
rierende Tatigkeit der Formatio Retikularis besprochen. Dann
wird die in Hinsicht der Schnelligkeit wichtige Koordination
beschrieben. Es foIPen Ergebnisse der Eigenversuche in deren
Verlauf die Schnelligkeit der durch den Achilles-Sehnenreflex
ausgeldosten Muskelkontraktion mit der Reaktionszeit vergli-
chen wurde, doch kein signifikanter Zusammenhang gefunden
werden konnte. Die Geschwindigkeit der auf Einfluss des Achil-
les-Sehnenreflexes entstandenen Muskelkontraktion wurde unter
verschiedenen erschwerenden Umstdnden, /Laufen, Steptest,
Hyperventillation usw./ untersucht. Nach mittlerer Belastung
erreichte die Muskelkontraktion ihre maximale Geschwindigkeit,
da?egen verldngerte sich diese Zeit nach intensivem Korb-
ballraatsch und nach ld&ngerem Radfahren. In weiterem wurde die
Einwirkung einiger Hormone, physischer Faktoren, und Medika-
mente auf die Geschwindigkeit der Muskelkontraktion unter-
sucht. Auf Grund der Beobachtungen wird festgestellt, dass be-
sonders die wiederholte Schnelligkeit, in geringerem Masse
auch die Grundschnelligkeit entwickelt werden kann; dieses
wird in erster Linie druch die verbesserte und genauere Koor-
dinationstatigkeit erklart.
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DR. BUCHLER ROBERT
f6iskolai docens

A gyorsasag fejlesztésének néhany pszicholdgiai kérdése

A gyorsasagot a kdztudat mindmdig 6roklott, alkati saja-
tossdgoknak tulajdonitja. Még a pszichologiai irodalom is sok-
szor a személyiség viszonylag konstans, jellemz6 jegyei ko6zé
sorolja. Enke és Kretschmer t6bb mint negyedszazada a szemé-
lyisegdiagnosztlkaban is meghonositotta a pszichikus tempo,

a gyorsasag regisztralasat, Vizsgalataik szerint a ciklotim
és a sehizotim alkat a pszichikus tempoban is eltér egymastol,
csakugy mint a mozgas mas jellegzetességeiben. Nagy jelenté-
séget tulajdonit a mozgas g%/orsasaganak az alkalmazott pszi-
cholégia modern, és tegylik hozza kissé kétes hajtasa: a gra-
folégia is /Klages/

Nyilvan els6sorban a reakci6o-id6é vizsgalatanak tanulsa-
gai vetették meg ennek a szemléletnek az alapjat'. Kraepelin,
a modern személyiséglélektan egyik Gttér6je, a reakci6-idot a
személyiség legfontosabb megkilonboztet6 sajatossagai kozé so-
rolja. Valojaban a reakci6-id6 azonos ingerre invidualisan és
eletkor szerint varial. Gyakorlas és tanulas hatasara csak
igen jelentéktelen mertékben modosul, csak nagyon szdk hata-
rok kozott rovidil. Az ezen a terileten foly6, immar tobb
mint félévszazados kutatas azonban sok vitathatatlan tudoma-
nyos és ag akorlatban is hasznosithaté eredményt hozott. Ugy
velem, az idevago torvényszerlUségek megfeleld tekintetbevéte-
le, az optlmalls feltételek ismerete és kiaknazasa még igen
jelentfis eredményeket hozhat a sportolok felkészitésében, kép-
zésében, a teljesitmény ndvelésében egyarant.

A reakcio- |d0 azonban, mint az mar régen ismeretes, sem-
mi témr)ontot nem”nyujt a szemelylseg gyorsasagara altalaban”
valamely cselekvés, vagy mozgas lebonyolitasanak, kivitelezé-
sének tenyleges |dejere Klasszikus meghatarozas szerint is
szigortan csak azt az id6kozt foglalja magéban, amely az in-
ger erzékletét6l /felfogasatol/ a megfelel6 mozdulat /cselek-
vés/ elinditandig, megkezdéséig tart. Szabatosan, tehat laten-
cia ldének volna nevezhet6: az adott stimulus érzékletét3l a
reakcio megkezdéseig zajlé folyamatok ugyanis csak kdzvetett
uton deritheté6k fel, hozhatok felszinre.

Nem olyan régen Gurevits, az ismert szovjet kutaté Ki-
terjedt felméréseket végzett sportolok gyarimunkasok kozott,
valamint laboratoriumi feltételek mellett Egyértelmien ugy
talalta, hogy tavolrol sem azok a megfigyelt = vizsgalt sze-
mélyek valdban a leggyorsabbak a mozgasban, vagy munkatevé-
kenységben, akik a legrovidebb reakcio-idé6t mutattdk a megeld-
z6 vizsgalatokban. Természetesen a reakcié-idé tartamanak a
sporttevékenység gyorsasagaban igen jelentds szerepe van. Az
az id6, mig a futc a pisztolylévésre megindul, jelentés az
egész verseny kimenetele szempontjabo6l. Hazankban dr.Csinady
Jené professzor végzett e téren Gttdrd vizsgadlatokat. A ko-
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vetkez6kben megkisérlem kimutatni, hogy a reakci6o-id6 azonban
csak egyik feltetele és tényezGje a sportol6 gyorsasag teljé-
sitményenek. TS se ~syl! . ) o
- \ui dbasse.;.- ald aadoinogsoa e

Mellesleg jegyzem meg: a reakcié-1d6 nem azonos a reflex
idével. Néha még a tudomanyos irodalom is felcseréli ugyan a
két fogalmat, napilapjaink sportrovatair6l nem is beszelveu'
Kilonds maddon éppen a reflex-idé tovabbi &3 fODtof%h%> Aényesd-
Jje a sportold gyoraaadganakT

A mozdulatok sebessége, az eg¥es mozgas;b B2etev6kmapeio-
lI6dasa ugyanis els6sorban éppen reflexfolyafcitok eredménye..
Ennek alapjan értheté az a mindennapos tapasztalat.iSj. hogy a
mozgas, a cselekvés gyors~lebonyolitdsaban doént6'tényezd es.
els6 elengedhetetlen feltétel,"éppen a gyakorlds, a tanuléas,
/amely.a reakcié-id6 rovidulésében nem.szdmottévd/. Kretschmer
a sokszor végzett, ismételt mechanizmusok, aktusok, miveletek
lerévidulését, gyorsabb vegrehajthatosagat egyenesén bioldgiai
alapténynek mindsitette, amelynek igazolasara ontogenetikus és
filogenetikus tényeket egyarant felhozott.

Az edzés, a gyakorlads eredményességét a gyorsasdg novelé-
sében "bevezetésil egy adattal illusztrdlom c3apan. Qpplavin a
buzoganybajtdsnal egy mozgas sebességét néhdny gyakoroltatas-
sal tizenkét szazalekkal fokozta. Kiilonben a tanuldsnak, va-
Iameli/). készség kialakitasanak egyik légfontob/bb és legelter-
jedtebben alkalmazott ismérve és- kifejezése a pszichologidban
éppen az id6, azaz a gyorsasag. Kilondsen a motorikus tanulas
a“pontossdg és az er6 mellett mindig kifejezhetd a gyorsasé%
meértékével is. Nem érdektelen probléma ezeknek a paraméterek-
nek, jellemz8knek a korreldcidéja sem, amelyre még visszatérek.

A gyakorlas, az ismétlés els6sorban a mozgas 6sszetevdk
kapcsoldédasaval, a szenzomotoros koordinacio tokéletesedésé-
vel, csiszolédasaval ndveli a gyorsasagot. Tobbszérdsen vég-
rehajtott motorikus miveletekben a kiils6 vezérlés mindjgbban
csokken, funkcidjat a proprioceptiv ingerek veszik at. Ujabb
kutatdsok szerint a proprioceptiv ingerekre a reflexid6 ro—
videbb, mint az exteroceptivekére. Ezzel éhemben mindennapos
ismert tény, hogy a vezérlés, az optikai ingerek irdnyitdsa
is osdkkenti a mozgds sebességét.

A mozgas kilsé ingerek altal irén?/itott pontossdga és’
gyorsasdga kozott forditott viszony &ll fenn. Nagydn gyors

mozgasok mindig vakok, vaktaban térténnek. LegUjabb kutata-

sok eredményekeppen kissé masképp fogalmazzuk an érzéklet és
reflex viszonyat is. Az elmult években az érzékieteket lenyé-
&ben~reflexnek, egy teljes reflektorikug torténés 'fazisdnak
ogtdak fel, amolyan reflexfolyamatnak A llitottak be. Ivanov-
Szmolenszkij. az ismert szovjet fiziologus fogalmazasa sze-

rint az érzeéekiét a reflexnek meghatdrozott hanyada. Napjaink-
ban egyre inkdbb a kilonbségekre, az érzékiét és reflektorl-
kus folyamat eltérésének vizsgalatdra helyezik & sulyt. G.AT
Sicekd megallapitasa szerint az érzéklés joval egyszerlbb je-
lenség, sokkal kisebb a tehetetlensége és nagyobb érzékenysé-
get mutat, mint az efferens kioldast, szabdalyozast is magabéan
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foglalo reflex tevékenység. Még a legegyszerlibb reflexekben
is, ugyanis az idegimpulzugoknak, amelyek az érzékszervekbdl
a kozpontokba érkeznek, elegendd izgalmat kell akkumuldlniok
abhoz is, hogy a motoros auredkat felserkentsék és valamely
kistilést hozzanak létre az izmok felé. Kisérleti utén szovjet
kutatok ki is mutattdk, hogy az érzékelés kiiszobe alacsonyabb.
mint a reflexeké.

Mindenesetre a gyakorlat szdmara leszdgezhetjik: megfe-
lel6 feltételes kapcsolatok kiképzésével még nem differencidl-
juk egyszerésmind az érzékietek mikddését is. A két mikodés
fejlesztésére tehdat kilon is kell térekedni. Az optikai moda-
litisok jelent6ségét mind a reakci6-id6 csdkkenéseben, mind a
mozgds kivitelezés gyorsasdgdban kisérleti eredmények egész
sora bizonyltja. Mar a megfelel6 megvilagitds, az alkalmazott
szinek is nagyban ndvelik a mozgas kezdeti és tovabbi gyorsasa-
gat egyarant.

A gyorsasag kulonb6z6 teljesitményeiben még egy masik,
mindeddig elégge elhanyagolt modalitasra, az idd, a tempd es
a ritmus érzékiéire kell kitérnem. Tapasztalatok szerint a
legtobb sportolé meglep6 pontossaggal érzékeli mozgasanak se-
bességét: a tempd legkisebb valtozasat is felfogja. Kildéndsen
annak a tavnak m .'feleléen élesedik ki az id6érzek(kT~amelyre
specializdlédtak. Futokndl, Gszokndl egyarant feltiin6en fej-
lett ritmusérzékét is kimutattak. Sem a ritmus, sem az id6ér-
zékelés folyamatait, mechanizmusat azonban mindeddig nem de-
ritették fel kell6 tudomanyos ?(ontosséggal. Val6szini bels6,
talan vegetativ folyamatok ezakaszossagaval, periodicitasé-
val &llnak el6 azok az ingerek, amelyek szervezetiink "bensé
Ordjanak" jarasat szabalyozzak. Pontosabbat, tébbet nem tu-
dunk errdl hasonlo feltételezéseknél. Bizonnyal ilyen bensé
ingerek jatszanak f6szerepet sajat mozgésaink 1d&tartamanak
érzékelésében is. Emellett azonban kils6é ingerek, elsdsorban
optikai benyomasok is kdzrehathatnak. Példadul a megtett utda-
rabokon lév0 jelzések, tereprészletek, pdézndk latvanya is
tamogathatja. Nem kell6en tisztazott a ritmusélmény keletke -
zése sem.

Az id6érzék teszi lehet6vé, hogy a futd, vagy uUsz6 fenn-
tartsa a tempoOt, a sebesség egyenletességét. Fejlesztése, dif-
ferencidldsa, az érzékenység novelése tehdat az edzésnek, a
sportoldok el6készitésének megitélésem szerint igen fontos
feladata. Kezd6 atlétdkat - amint erre Punvi rdmutat - akik-
nek az idéérzékik még nem eléggé fejlett, az ellenfél el6re-
torése gyakran megzavarja az id6felfogasaban. Amikor észre-
veszi, hogy tarsa lehagyja a Eélyén, onkéntelenil fokozza a
tempdjat akkor is, ha ez még korai, amikor példaul osak a
kovetkezd kdrben volna szabad erdsitenie. A vératlan ~ulsé
inger, a masik futd megjelenése valdsaggal kizdékkenti tempé-
jabol, elvonja figyelmet a sajat mozgasarol, ezaltal a spor-
told szinte elveszik az id6ben: tempdi egyenl6tlenekké, val-
nak, ritmusa felbomlik. Rutinos, jo atlétdk id6érzéke kevés-
bé zavarhaté meg.
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A teljesség kedvéért meg kell jegyeznem, hogy a szenzo-
rium és a motorium mikodéstdérvényei kozott is jelentés eltéré-
sek mutathatok ki, ami bizonyos szempontbdl szintén &sszefiigg
a gyorsasaggal. Brunschwlck néhany évvel ezelftt demonstralta,
hogy az optikailag "jo alaknak"™ mindésithet6 forméak nem azono-
sak a motorikus mikodésekben "jé alaknak" bizonyulé formakkal.
Témank szempontjabol azonban a szenzérikus és motorikus fo-
lyamatoknak az id6tényez6vel, a gyorsasaggal kapcsolatos el-
terései lényegesek. Errdl csuEén egyetlen kisérleti adatot
kozlink. Optikailag képtelene yagyunk, mint ezt mérések bi-
zonyitjak, olyan gyors egymasutanban ingereket felfogni®és meg*
kilonbodztetni, mint amilyen gyors valtasban mozognak, példaul
egy zongoravirtu6z ujjai valamely gyakorlat soran.

Térjink azonban vissza a reflexekhez. Zinkin, az ismert
szovjet kutaté kimutatta, a gyorsasag mindig két tényez6 0Ossz-
hatdsanak eredménye. Els6dleges szerepe van fokozasdban a ko6z-
ponti 'idegrendszer folyamatainak, az ingerilet és gatlas di-
namikdajanak, megfeleléen gyors valtakozasi lehet6ségének. Lé-
nyegeben ez hatarozza meg a masodik, un. periférikus tényezét
iS: a mozgas, a cselekvés végrehajtasaban'szerepl6 izomcso-
portokban a fesziilés és elernyedés hasonléan megfelel6 gyors
valtakozasat. A gyorsasag ideg- és izomélettani feltételeinek
ma&s magyardzata is taldlhatd az irodalomban. Megitélésem sze-
rint, az ismert tények, a gyorsasdg fokozhatésaganak, tapasz-
talati. megfigyelésének eredményei a legkényelmesebben a fel-
tételes reflex-mechanizmusok modellje alapjan irhatok le. Mi-
nél. tobb izom hdzddik 6ssze és féleg minél pontosabb a szi-
multdn feszuld és ernyedd izmok Osszmiikdédése, /és minél gyor-
sabban megy végbe ez a folyamat/ anndl gyorsabb a mozgés, a
cselekvés.

Csak eme élettani feltételezések alapjan érthetjik men
a gyakorlas jelentdségét a gyorsasag novekedésében. A felté-
teles kapcsolatok - mint ez ismeretes - ugyanis a gyakorlas-
sal alakulnak ki és stabilizalédnak. Zimkin elmélete alapjan
értheté a gyorsasag és az er6, a megterhelés nagysaga kozotti
ismert antagonizmus is. Ugyanis a terhelés novekedésével min-
dig szaporodni kell a mozgast végrehajté izomcsoportok sza-
manak is. igy a terhelés novekedesével uj fizioldgiai felté-
telek allnak el6. Krovkov szerint a sportolok és kisérleti
személyek a terhelés nélkil folytatott gyakorlassal elért
gyorsasagot csak terhelés neéelkil képesek fenntartfir’ hosz-
szabb idon &t. Ha a kisérleti személyeket terhelik, nyomban
meredeken zuhan a gyakorolt mozgas sebessége. Ezzel szemben
azok, akik mindjart terheléssel gyakoroltak valamilyen moz-
gast, kisebb zokken&kkel ugyan, de terhelés nélkil is sokaig
fenntartottdak a mozgas legnagyobb gyorsasdgat. Naluk kony-
nyen fokozhaté volt a terhelés is, a gyorsasag komolyabb csok-
kenése nélkul. Mindebb6l és hasonlé kisérleti adatok tombé-
b6l' azt a kdovetkeztetést kell levonnunk, hogy a gyorsasag ed-
zésében mindjart' kezdetben ugyanazon kovetelményeket kell
felallitanunk, mint amely a versenyen érvényes. Példaképpen;
tehat a futékat mindjart az edzés kezdetén teljes sebesség-
gel azon az egész tadvon kell edzeni, amelyen majd indulni,
szerepelni fog.
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Mind a kisérleti eredményekkel, mind pedig az azokbol itt
levont gyakorlati tanulsdgokkal szemben kritika, ellenvetés is
felmerdlt a tudomanyos irodalomban és a gyakorlatban egyarant.
Zimkin a gyorsasag fejlesztésében kimutatott indirekt tanulasi
eredményeket. Az egyik kéz izolalt gyakoroltatasaval, a masik,’
nem foglalkoztatott kéz mozgasi sebessége is nagymértékben
nétt. Adatai szerint a gyorsasag transzferalhatd, atviheté a
megtanult mozgasokrél mas mozgasokra is.

Lényegében ez az &lldspont a tudomanyos alapja J.M.Cooper
kalifornial egyetemi tandr, az ismert edz0 tanacsanak: a gyor-
sasdgot fokozo edzéstervet ugy kell 6sszeallitani, liogy kezdet-
ben csak révid tavot fussanak ismételten Ujra és UGjra a spor-
tolok., Véleménye szerint a tdv fokozatos novelésével fejleszt-
het6 a legmegfelel6bben a gyorsasag.

M gili. az ismert pszicholéogus mar tébb mint 20 évvel ez-
elétt ramutatott arra, hogy a (];jtyorsaségpt a mozgassal 0ssze-
figg6é korilmények, a targyi felfételek is meghatarozzak. Vald-
jaban tehdat csak relativ értelemben beszélhetiink, a kisérleti
személy, vagy az alany gyorsasagéarol. Legfeltindébben a sport-
tevéekenységben mutatkozik meg mindez. Ismeretes, hogy a tav-
futdsban, a sportjatékokban, az Gszéasban elért legnagyobb
mozgassebesség milyen kiulénbdz6. Krovkov 6sszehasonlitd vizs-
galatokat végzett az 6kdlvivok és a vivok mozgasanak atlagos
gyorsasdga kozott. Adatai szerint, amelyeket Zimkin is ismer-
tet szép munkajaban, a vive karmozgasanak atlagos sebessége
messze elmarad az 6klézok karmozgdsanak gyorsasaga mogott.

Masok a gyorsasag fejlesztésének lehet6ségei a ciklikus-
e3 aciklikus mozgasokban, a kis- es nagyizmokban is. A leg-
tobb sportdgban els6sorban a nagyizmok szerepe a lényeges.

Mindkét esetben a gyorsasdg ndvelése a szervezetnek, mint
egésznek a teljesitménye. Fém feladatom, hogy a fizioldgiai
feltételekre, az idegrendszeri folyamatokra, a keringés ’agy
a légzés funkcidira utaljak. Szeretném kiemelni azonban a to-
vabbi pszichés tényez6ket, az emocionalis feltételeket, a lel-
kesedés, a motivacio, az akarat és nem utolsdésorban az osztha-
tatlan személyiség jlelentéségét. Bizonyos, hogy emocionalis
hatdsokkal, megfelel6 6sztonzésekkel nagyban fokozhaté a moz-
gas gyorsa}séﬁa Is. A zene hatasaval kapcsolatban a munka- és
sportmozgasok gyorsasaganak novekedésében mar kiséerleti ada-
tokat is kozzetettek. A lelkesité idnulok kedvezd hatésa,
amelyet mar régebben is felismertek, nyilvan az altaluk fel-
keltett emocionalis hatdsokon alapszanak. Csakis a felsorolt
tényez6k mindegyikének szerencsés 0Osszhatasaval magyardzhaté
sokszor agyorsasagban”is megmutatkozd rendkivili, kivételes
teljesitmény egyazerisége: a valamennyi feltétel kedvez§ 6ssz-
hatasanak eredmenyeképpen létrejov6é csuosteljesitmény, amelyet
a sportold sohasem képes késébb elérni, vagy tulszarnyalni.

A pszicholdgiai irodalom, mint szamos teljesitménynek,
esetinkben a gyorsasdgnak alapjat, el6feltételét a gyakorlas-
ban, a tanuldsban latja. Kérdésfeltevései is ebb6l a bealli-
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tasbol fakadnak: hogy és mint szervezzék meg, alakitsdk ki az
edzés egyetemes, optimalis eljarasait stb.

Mindehhez a sporttanulas lélektanaban egy tovabbi fela-
dat is hozzajarul. kell teremteni a tanulas optimalis
szervi és p52|ch|kus eltételet, mintegy alkalmassa kell tenni
a sportolét a tanuldsra, a tovabbi fejlodésre. Olyan szervi
pszichikus allapotot kell létrehozni, amely bizt03|tja a tanu-
las eredmenyesseget Valoszinlleg ez lehetett a "képességfo-
alom" bevezetésének alapja is, amely annyi félreertést es
art okozott a pszicholdgiai gondolkodasban Munkank igazi
tavlatat mégis csak az adja meg, hogy a megfelel6 el6készités-
sel, a jo képzéssel nemcsak a teljesitmény ndvelését segitjik
eld, hanem az embert®a sportolé személyiségét is megfelel6en
alak|tjuk formaljuk.

ZUSAMMENFASSUNG

Einige psychologische Probleme bei der Entwicklung
der Geschwindigkeit

Die Einleitung des Werkes verm ittelt einen skizzenhaften
Uberblick auf die bisherigen HeBultate der psychologischen Ge-
schwindigkeits-Forschungen. Es weist darauf hin, dass man in
unseren Tagen immer mehr Gewicht auf die verschiedenen Momen-
te und Forschungen in bezug auf das Zustande kommen von Ak-
tion und Bewegung legt - im Gegensatz zu friither, als man die
Voraussetzung zur Geschwindigkeit in struktionellen Faktoren
erblickte. Das Werk unterzieht die Eigentimlichkeiten und die
Bedeutung der Reflex- und Reaktionszeit bei der Geschwindig-
keit der sportlichen Bewegung einer eingehenden Analyse. Es
veranschaulicht die Rolle des Ubens und Lernens sowie der ver-
schiedenartigen Extero- und Interozeptiv-Impulse bei der Ge-
staltung und der Verkurzung beider. Und schliesslich unter-
sucht das Werk weitere psychologische Geschwindigkeitsfaktoren
/Zeit- und Rhythmus-Gefihl/, um aus den Feststellungen einige
Schlisse im Zusammenhang mit dem Geschwindigkeitstraining zu
ziehen.
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ZARAHDI LASZLO
féiskolai adjunktus

A gyorsasdg fejlesztésének lehetfségei a
vagtafutdsnal és az ugrasoknal

Er6re, gyorsasagra, alloképességre, ligyességre minden at-
létanak sziksége van. Bar az emlitett képességek szoros kap-
csolatban vannak egymaéssal és a kivalo eredmények eléréséhez
ezek egylttes jelenléte szikséges, mégis a kilonb6z6é mozgasok
végrehajtasanal egyes képességek szerepe kifejezettebb. igy
példaul a vagtafutasnal és az atlétikai ugrdszamoknal elsdsor-
ban a gyorsasdg az a képesség, amely az eredményességet nagy-
ban meghatarozza.

Mit értink gyorsasé? alatt? Ma gyorsasag alatt értjuk
azt a'képességet, amely lehetévé teszi, hogy egy adott moz-
gast, a mozgas jellegének megfelel6en, az inger keletkezésé-
t61 szamitva - id6egységben kifejezve - minél révidebb id6

alatt hajtsuk végre.

A MOZGAS GYORSASAGA ES OSSZETEVOI

A mozgads gyorsasagat az az id6 hatarozza meg, amely az
inger megjelenésétél szamitva a cselekmény befejezéséig elte-
lik. A mozgésgzorsaség mint komplexum masként jelentkezik
azonban a ciklikus és megint masként az aciklikus mozgasoknal.
Mig a ciklikus mozgasoknal a mozgas gyorsasaganak maximalisra
valé ndvelése és minél hosszabb id6n keresztil térténdé megtar-
tasa a végsd cél, addig az.aciklikus mozgasoknal bar Iényeges,
de sok mas tényezd6vel egyitt egyenrangl eszkdz a végs6 cél el-
érésében»

A mozgésgyors_aséq vizsgalatanal meg kell emlékezniink an-
nak két 6sszetevdjérdl:

1. a lappangasi, vagy reagalasi id6r6l és
2. a mozdulat gyorsasagarol.

1. Lappangas i,. vagy reagalas:i
iddé alatt azt az”id6tartamot értjuk, amely az inger fellép-
te és a hozzatartozo6 reakcidé kozott eltelik. E lappangasi idé
tobb tényez6tél figg. igy pl.:

&/ az inger milyenségét6l. A szervezet kilonbozG6keéppen
reagal a fény, a hang és a nyomasi ingerekre. Ezek kdzil igen
kedvez6 a reagdalas a hang ingerre.

b/ az inger szerkezetétdl. Egyszer( ingerek esetén rovi-
debb, 6sszetett ingereknél hosszabb a reagalasi id6. Itt sze-
retnéem megem liteni, hogy két egymast kéveté inger esetén a
reagalas 2-3 mp-es ingerszinet utdn a legkedvezobb.

c/ az egészségi allapottol. Edzett embernél kisebb, ed-
zetleneknél nagyobb lesz a lappangéasi idé. Ugyanakkor viszont
a startallapot egyénenként pozitiv, vagy negativ iranyba be-
folyasolhatja.
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2. A mozdulat gyorsaséagat az az
hatdrozza meg, amely a mozdulatkezdést6l a mozdulat befejezé-
séig tart. A mozdulatgyorsasag meghatarozasanal lényegében a
testrészek mozgasi gyorsasagarol van sz6. A mozdulatgyorsasag
fugg:

al a mozdulat szerkezetétél. Egyszerldbbnél /pl. a kar,
vagy ladb lenditése/ nagyobb gyorsasag érhet6 el, mint az 0sz-
szetettnél /pl. felugras/;

b/ a mozdulat terjedelmétél. Kisebb amplitddéju mozdulat
gyorsabb lehetm int a nagyobb /pi. hajlitott vagy nyujtott
végtagu lendités/;

c/ egyéb befolyadsolo tényez&kt6l. Ezalatt azt értem,hogy
a mozdulatnak milyen szerepkdre van az egész mozgason belil,
igy pl. mas jelentéséggel bir a futasnal a lab talajrahelyeze-
senek gyorsasdga és massal a kitamasztasnal.

A GYORSASAG FEJLESZTESE YAGTAFDTASNAL

~Avagtafutasnal a mozgasgyorsasagnak a marimimig torténd
fejlesztése lényegében megegyezik a vagtafutas céljaval. Azaz
a rajttol a célig minden mozdulatot a maximalis gyorsasag, a

idé

minél nagyobb haladasi sebesség elérése érdekében kell végezni.

Ebben a folyamatban mind a lappangasi idé csokkentése, mind a
mOZ(il(uh’itOk gyorsasaganak nodvelése a végsé cél érdekében tdr-
ténik.

I. A gyorsasdg fejlesztésének kérdései

A futd gyorsasdganak, mint mozgasgyorsasdgnak a fejlesz-
tése olyan problémakoért allit elénk, amely

1. idegélettani,
2. izomélettani és _ ) _
3. bels6é szervrendszerek funkcionalis élettani

kérdéseit foglalja magaba. Ezek megoldasa érdekében az alabbi
feladatoknak kell eleget tenni:
1. idegélett,ani szempontbol tokéletesiteni

a1 1 -

al az agykéreg mozgatémezlinek azt a koordinalé munkdjat,
amely egyrészt biztositja az agonista és antagonists izmok mi-
kodésének egyensulyat, masrészt egyensulyba hozza a maximalis
gyorsasagra torekvesb6l fakadé akarati impulzusokat azokkal a
vegetativ torekvésekkel, amelyek a szervezet épségét, egész-
ségét igyekeznek megvédeni;

b/ igen fontos annak a készségnek u kialakitasa, hogy a
szervezet biztositani tudja minden esetben az adott gyorsasag
eléréséhez szikséges és éppen megfeleld impulzus szdmot. Ezzel
egyutt ki kell alakitani azt a készséget is, amely aszinkron
modon tartja izgalmi allapotban az agykéreg mozgasos sejtjeit.
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2. izom¢élettan:i szemponttdl:

al az izomzatit képessé kell tenni arra, hogy az allando,
ismétlddé és fokozddo ingerekre megfeleléen reagaljon, vala-
mint arra is, hogy a passziv mozgatorendszert hosszu id6én ke-
resztiul nagy sebességl mozgashan tudja tartani;

b/ képessé kell tenni egydttal az izmokat arra is, hogy
a szamukra kedvez6tlen korulmények kozo6tt is /mint pl. oxigéen-
ad6ssag esetén/ minél hosszabb 1d6n keresztil és minél maga-
sabb fokon tudjanak munkat végezni.

> a belsé szervrendszerek funk -
ciodja szempontjabdl elsésorban:

al a sziv és vérkeringesi szervek,
b/ a légzb6rendszer

megfelel6 mikodését kell biztositani.

Mindazok a problémakorok, amelyek a futé gyorsasaganak,
mint mozgasgyorsasagnak a fejlesztése kozben felvetddtek - bar
az el6z6ek sordan kilén-kttlon targyaltam azokat - olyan szorosan
bsszltifonédnak, hogy a gyakorlatban a megoldasuk egylittesen tor-
ténik.

Il, A gyorsasag fejlesztésének eszkoOzei

A feladatok megvaldsitdsa érdekében els6sorban a helyes
futotechnika kialakitasat kell szem el8tt tartanunk. Ezt leg-
célszerlibb mar fiatal korban megkezdeni azért, mert egyrészt
abban a korban a legfogékonyabb a szervezet az uj mozgasok
irant, masrészt még nem alakultak ki olyan rossz sztereotipek,
melyek a kés6bbiek soran csak igen faradtsdgos munkaval ki-
szobdlhet 6k ki.

1. Technikai gyakorlatok

A futétechnika kialakitasat szolgaldo gyakorlatok az
alabbiak;

a/ koénnyl, huzamosabb id6n keresztil végzett kdzepes ira-
ma futasok. Ezekkel kett6ds célt tudunk megvalodsitani. Mivel a
futoknak nem a gyorsasag ndvelése az els6dleges feladatuk, igy
akaratlagosan tgyelni tudnak arra, hogy az egész mozgas és
azon belil az egyes mozdulatok egymasutdnisdga olyan legyen,
amelyet a legkedvezGbbnek tartunk. Ezzel egyrészt szabalyozni
tudjuk az agonista és antagonists izmok mikodését és azt is,
hogy adott 1d6n belul az impulzus frekvencia is megfelel6 le-
?y_en, masrészt a belsé szervek miikddésére is kedvezd hatdst
ejtink ki;

b/ repild8 futdasok. Ezeknél a futdsokndal egy viszonylago-
san lassib mozgast kell felgyorsitani - ~de még nem a maxima-
lisig - majd fokozatosan lelassitani. Lényegében tehat az in-
gerer6sség valtoztatasaval szabalyozhatjuk a mozgas gyorsa-
sagat;
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c/ fokoz6 futdsok. Ezeknél mar a maximumig kell felgyor-
sitani a mozgast, ezt néhany méteren keresztil tartani kell,
s ezutan fokozatosan csdkkenteni a sebességet;

d/ 20-60 m-ig terjedd tdvok maximalis gyorsasaggal tor-
ténd lefutasa id6ellen6rzéssel. Itt még fokozottabb a kdve-
telmény, hisz a leheté legnagyobb gyorsasaggal kell megkezde-
ni a mozgast, s ezt kell az adott tavon a maximalisra fokozni.
E futdsoknal egyrészt a mért id6, masrészt az edz6 szeme al-
tal szerzett tapasztalat ad valaszt a sebesseg novelésére, il-
letve arra, hogy milyen mértékben sajatitotta el a futas tech-
nikajat a versenyz(ﬁ. Az em litett tavok tobbszdri lefuttatdsa
azért is célszerl, mert a korai faradtsag elkerilése érdeké-
ben el6segithetjik az idegrendszer aszinkron mikodésének to -
kéletesitését. Ezenkivil a szervezet egészségét védd vegeta-
tiv idegek és akaratlagos ingerek egyensulyi aranyanak kiala-
kitasat is javitjuk;

e/ a szerzett tapasztalatok alapjan be lehet iktatni a
futas kiegészité gyakorlatait is /pl. a dzsoggolast stb./ egy
egy mozdulat tokéletesebbé tétele érdekében.

2. Erésité jellegl gyakorlatok

A futas technikai elemeinek elsajatitasaval egyid6ben
olyan jellegl gyakorlatokat is kell végeztetni, amelyek kbzvet-
ve ugyan, de szintén a gyorsasag fejlesztését szolgéaljak. Ide
tartoznak:

al szernélkili gimnasztikdi gyakorlatok. Ezek végzése ki-r
Iondsen hatasoe abban az esetben, ha a megszokottnal lényege-
sen gyorsabb utemben hajtjak végre. A gyakorlatok altalanos
hatasuak legyenek, s igy biztositsak minden f6bb izomcsoport
igénybevételét;

b/ a terheléssel végzett gimnasztikdi gyakorlatokkal mar
az izmok keresztmetszetének novekedését is el6segithetjik.
Ezeknél arra kell lgyelnink, hogy a terhelés nagysagat fokoza-
tosan noveljik Ggy, hogy a gyakorlatok végrehajtasanak inten-
zitdsaban minél kisebb legyen a visszaesés;

c/a stlyemelé gyakorlatok alkalmazasaval mar meghataro-
zott izomcsoportok erejének novelését biztositjik. E gyakorla-
tok végzése kozben arra kell tGgyelni, hogy a terhelés nagysa-
ga a maximumhoz viszonyitva 20-40 %-ob legyen. Az egyes gya-
korlatokat I-lo terjed6 szériaszammal és 2 vagy a szorzo-
szdmmal végezzék. A gyakorlatok kdzdotti sziinet 1-3 perc le-
gyen. Az eddigi tapasztalatok szerint ugyanis igy valdsithato
me”™ leginkdbb, hogy az em litett gyakorlatok a gyorsasagi izom-
er6 novelését biztositsak;

d/ egyes izomcsoportok specialis erdsitésére alkalmazni
lehet izometrikus gyakorlatokat is. Az e témaval foglalkozd
kilfoldi szakirodalmak nem foglalnak hatdrozottan &lladst a
gyakorlatok hatasossdga mellett. Ezért megemlitem egyéni ta-
pasztalataimat, amelyek szerint ha dinamikus jelleg( er6gya-
korlatok utdn 2-3 izometrikus jelleg( gyakorlatot végeztek ver-
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senyz8lm, 3x6 mp-eB megfeszitést alkalmazva 45 mp-eB pihenési
idS kdzbeiktatasaval, akkor az lzometrikue gyakorlatok kedve-
z6en befolyasoltak a gyorsasagi er6 fejlesztését.

3. 6sszetett gyakorlatok

Természetesen a kés6bbiek soran a futas technikajanak to -
kéletesitését az erd fejlesztését szolgaié gyakorlatok végze-
sén tul célszer( olyan gyakorlatok beiktatasaval el6segiteni,
amelyek egylttesen mind a két cél megvalasitaaadt biztositjak.
Ezek kozé sorolhatjuk pl.:

al a lépce6futdsokat és

b/ az emelked6re futdsokat is. Ezzel a két modszerrel
ugyan els6sorban az lzomeré novelését biztositjuk, de egyuttal
hozzajarulhatunk az egyes technikai elemek végrehajtasanak to-
kéletesedéséhez is;

¢/ alejtébn végzett futasokkal - azzal, hogy a kils6 el-
lenédllasok csdékkennek és a tamaszfazis ideje megrovidil - a

mozgés ritmusat felgyorsitani, a gyorsasdgat pedig ndvelni
lehet.

I1l1. A reakci6készség as mozdulatgyorBasag ndvelése

Mint emlitettem a futégyorsasdg ndvelésében a mozgasgyor-
sasag OsszetevGi egyforma fontossé?gal birnak. Nézzik ezért
meg a tovabbiak soran, hogy az emlitett Osszetevék fejleszté-
sét hogyan tudjuk biztositani.

A lappangasi, va®y reagalasi id6 csokkentése a vagtafutd
indulasanal, azaz a terdel6rajtnal fontos. Mint tudjuk a rea-
géalasi id6 hanginger esetén igen kedvez6. Ezt a tényt figye-
lembe veszik a vagtafutasnal is, hisz startpisztoly hangjara
kezdddik el a verseny. Areagéldsi id6t ugy csdkkenthetjuk,
hogy edzések soran is ugyanolyan hangra, tehat startpisztoly
hangjara rajtoljanak a vagtdzok. Ezzel elérhetjik, hogy a
pisztoly hangjara kialakul egy olyan feltételes reflex soro-
zat, melynél a reakcididé kisebb, mint mas hang esetén.

A mozgds megkezdését kivaltdo hangingeren kivil igen fon-
tos, hogy a két egymast kdvetd inger kdzott - mint amilyen a
"vigyazz" vezényszo és a startpisztoly hangja - mennyi id6 te-
lik el. Ha visszaemlékeziink 2-3 mp-ben hataroztuk meg a leg-
kedvez&bb reagaléasi idét. A vagtafutdsnal viszont a szabdly
azt irja el6, hogy az inditds jelei egek akkor hangozhatnak
el, ha minden versenyz6 mozdulatlan. Eppen ezért a vagtazok
rajt edzései sordn nem szabad ragaszkodni a legkedvezobb 2-3
mp-es id6hdz, hanem a kivaras! id6 valtoztatasaival hozza kell

szoktatni a versenyz&t ahhoz, - illetve udgy kell kialakitani
a reflex sorozatot -, hogy az eltelt idétél figgetlenul

csak a pisztoly hangjara kezdje meg a mozgast.

Tekintve, hogI)(/ a reagalasi id6 a gyakorlottsag fokatdl
is fU%g az eddigieken kiviul, ezért mar a forméabahozé idészak
vége felé, de kulondsképpen a versenyidOszakban célszerl a
szinte mindennapos rajtgyakorlat. A reagalasi idé csdkkenté-
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aén kividl van e mindennapos gyakorlasnak egy masik nagy jelen-
t6sége is. Ugyanis a gyors rajtolashoz szikséges gyorsasagi
eré szintjét igy tudjuk a legkedvez6bben biztositani, hisz
egy-egy rajtolds alkalmaval kifejtett er6 nagysdga igen nagy.

Arajt utani futomazgésnél nagy E’(elentéségl’j, a mozdulat-
gyorsasag novelése. Eddigl ismereteink alapjan tudjuk, hogy
egyrészt a futas e fazisdban a mozdulatok meg nem teljes ampli
tuddjuak, ezért gyorsabbak, masrészt azt is tudjuk, hogy a
végtagok koztil a kar mozdulatgyoraasdga nagyobb, mint a labé.
Ezeket figyelembe véve, a mozdulatok gyorsasagat novelhetjiuk
ugy is, hogyha olyan ingersort alakitunk ki, melyben a vezetd
inger a kar gyorsabb munkajat biztositja.

A GYORSASAG FEJLESZTESE AZ UGRASOKNAL

AZ atlétikai ugrasokat az egyszer( aciklikus mozgasok ko-
réebe soroljuk. Ezeknél a mozgasgyorsasag fejlesztésének saja-
tos problémaival talalkozunk. Bar az ugrasoknal a mozgasgyor-
sasdig fejlesztése igen fontos, mégis csak tébb méas tényezdvel
egylitt biztositja a minél jobb eredmények elérését.

I, A gyorsasag fejlesztésének kérdései

Eppen ezért a mozgasgyorsasag fejlesztésekor a fentiek-
re tekintettel kell lennink, tehat Gjabb ideg és izomélettani
probléméak megoldasdval kell foglalkoznunk. Az elsé ilyen f6bb
probléma, hogy bar &6sszefiiggé mozgasokrdl van sz6, mégis a moz
gasgyorsasag fejlesztését két szemponthol kell vizsgalnunk és
megvaldsitanunk Ggy, hogy azok végeredményben kozds egységet
alkossanak. igy foglalkoznunk kell:

1. a nekifutdas, vagy lendiletszerzés kozbeni
feladatokkal:

al/ adott tdvon beldl a legnagyobb mozgas /futé/ gyorsa-
sag elérése;

b/ a maximalis sebesség elérése kodzben olyan futéritmus
kialakitasa, mely biztositja, hogy a felugras helye 4allandé
legyen;

c/ ennek érdekében le kell kiizdeni a gatlasként jelent-
kez6 palya és id6jaradsi viszonyokat;

d/ a versenyizgalombdl ered6é Gjabb ingereket egyensuly-
ba kell hozni az akaratlagos ingerekkel;

e/ figyelemmel kell lenni a kilonb6z6 segéd-jelzésekre,
s az eszlelésbdl szarmazo ingerek alapjan a szukseges korri-
galasokat id6ben meg kell valositani.

Ha a felsoroltakra visszagondolunk, akkor lathatjuk,hogy
az ugrasok nekifutdsa kdzben a vagtafutds tavkodzi technikaja-
tol némileg eltérd futdtechnikat kell kialakitani. Ezt sok
gyakorlassal valdsithatja meg az ugré.



Az uj nekifutdsi technika beidegzését csak akkor kezdhe-
tik meg az ugrdk, amikor mar - atléta kifejezésével élve -
sikformajuk kialakult, azaz a vagtafutds alkalmaval végzett®
idéellendrzéses futdsok a gyorsasag megfelel6 szintl, elérését
mutatjak.

2. A felugras ideg- és izom¢élet-
tani problémai

A felugras ?yorsaségénak vizsgalatakor abbdl a térvény-
szer(iséghbdl ihdulunk ki, hogy minél nagyobb a talajtol valo
elszakadas pillanataban az ugré haladasi sebessége, annal
messzebbre, vagy magasabbra tud ugrani az ugrd. Ezért nekink
a felugrds mozzanatat annyira kell gyorssa tenni, hogy egy-
részt minél kisebb legyen a két haladasi sebessé% /a nekifu-
tas sebessége - és a talajtol valo elszakadas sebessége/ ko-
z0Ott a visszaesés, masrészt ezen id6 alatt eleget tudjunk ten
nikaz ‘ugras jellegébdl ad6dé egyéb fizikai térvényszerlségek-
nek is.

A felugrads gyorsasaganak vizsgéalatakor akkor jarunk el
helyesen, ha a felugras egyes mozdulatait boncolgatva megnéz-
zUk, hogy milyen ideg- és izomélettani feladatok egybehangola
sat kell végrehajtani azért, hogy az egyes mozdulatok gyorsa-
saganak novelésével biztositsuk a felugras gyorsasagat.

al Alelapulas helyzetébe - mint tudjuk ebben a helyzet-
ben van legmélyebben a sulypont azért, hogy a tovabbiak soran
hosszU uton keresztil egyre emelkedd és gyorsuld mozgassal mo
zGghasson majd - a sUIyEont a nehézségi eré hatdsaként gyorsu
I6 mozgads kozben érkezik el. Itt els6sorban a negativ iranyu
/laz ugras szempontjabél negativ/ gyorsulast kell megallita-
ni, illetve pozitiv iranyuva atalakitani. Ez beidegzés szem-
pontjabol kettés feladatot jelent. Egyrészt: a talajon, tdmasz
kodé I4b izomzatat tonusban kell tartani, masrészt a terhelés
nagysaga miatt jelentkez6 a szervezet /jelen esetben a boka
gs térdizilet/ egészsé?ét védd gatlo ingereket kell egyensuly
ba hozni a fentebb emTitett izomtdnust biztosité ingerekkel.
Tehat lényegében a két ellentétes ingeriletsor egyensulyat
kell megteremteni.

b/ A kitdmaaztds végrehajtdsa kdzben egyszerre tobb moz-
dulat végrehajtdsi gyorsasagat kell 6sszhangba hozni. igy

- a kitamasztast végzo lab talajrahelyezését,

- a csip6 és térzs elmozdulasat,

- Magasugrasnal a kitamasztast végz6 labbal ellen-
tétes oldaltd kar eléremozgasdnak megakadalyoza-
sat,

- rddugrasnal a rad letttzését.

Az em litett mozdulatoknal Ggyelni kell arra, hogy a Kki-
tdmasztast végz6 lab térdben nyljtva sarokkal Ggy érjen minél
hamarabb talajt, hogy az izmok el6feszitettsége révén a ter-
helést elbirja es a sGlypontot az ugras jellegének megfeleld
palyara irdnyitsa. A csip6 és a tdorzs eldremozgasi sebességét
az ugras jellegétdl fuggben kevéshé, vagy kifejezetten las-
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sitani kell. A paroskaru lendjtés kialakitasa esetén az ellen-
tétes beldegzes alapjan /kar és lab beidegzésére gondolok/
el6re mozgé kart a mozgasban teljesen meg kell akadalyozni.
Rudugrasnal a rid szekrénybe tiizese pedig még Osszetettebb
mozdulatokkal valdsithato meg. Itt'tehat a lelapulassal szem-
ben lényegesen tobb ellentétes irdnyd és kulonb6z6 nagysagl
inger 0sszhangjat kell biztositani.

o/ Alendités és elrugaszkodas mozdulatai soran ismét mas
jellegd problémakkal talalkozunk. A lendités idejét6l es ampli-
tudojatol fiiggben egyrészt befolydsolhatjuk a stlypont horizon-
talis és vertikalis sebességének ndvekedését, masrészt hatas-
sal vagyunk a tamaszkoddé lab terhelésének nagyséagara és idejé-
re is. Majd a lendités befejeztével a reakcio”™ eré alakjaban
kifejezésre jutd elrugaszkodas soran a lendité es elrugaszkodo
eré Osszegezodeseként meghatarozzuk az elugras kezdeti sebes-
segét,.tehat lényegében a talajtol valo elrugaszkodas pillana-
tdban a sulypont mozgasi sebességét.

XT. A fejlesztés eszkdzei

A megoldand6 problémdak tehat ismeretesek. A tovabbiak so-
ran most mar csak arra kell valaszt adnunk, hogy mivel tudjuk
a fent emlitett feladatokat megoldani. Erre a valasz a kdvet-
kez6: egyrészt az izomer6 novelésével biztositani kell, hogy
az izmok képesek legyenek a sokféle és kilénb6z6 er6sségd in-
gereknek megfelel6en mikoédni, masrészt az izomer6 biztositasa
utan amennyiben lehetséges az egyes mozdulatok reflexsoroza-
tat, majd az egzes ugrdsokra jellemzé felugras! dinamikus
sztereotlpeket ell kialakitani.

1. Az izomeré fejlesztését a vagtafutasnal is-
mertetett gyorsasagi er6gyakorlatokon kivil az utobbiakkal
biztosithatjuk:

al szerek neéelkuli, ugrégyakorlatokkal
- sorozat szokdelések egy,és paros labon allasbol és
guggolasbol,

- helybdl ugrasok
- akrobatikus ugrasok;

b/ szerrel végzett ugrégyakorlatokkal

- medicinlabdak, vagy zsamolyok feletti atfutasok, at-
uglzasok egy és paros labon, valtott labu szokdelé-
se

- szerekre fel és leugrdsok. Ugyancsak helyb&l és ne-
kifutdsbdl, valamint egy és paros labrdl;

c/ ugrékotél gyakorlatokkal;
d/ terheléses szokdelésekkel;

e/ rugdésdeszkas ugrégyakorlatokkal. Ezeknél mar a gyor-
sasagi erd fejlesztésén kivil egyéb feladatokat is
megoldhatunk, igy pl. technikai elemek /els6sorban lég-
munka/ elsajéatitadat.



f/ specialis ugroerd fejleszt6 gyakorlatokkal az izom-
er6 ndvelésen kivil mar egyes technikai elemek, egyes
felugrasi mozdulatok beidegzését is el8segithetjik.

Illyenek pl.:

a lendité lab kilépésével kezdve atgordiulés az el-

ugré labon /kitdmasztason &t/ labujjhegyre emel-

kedve ;

- el6z6 gyakorlat a talajtél elszakadva;

- néhany [épés jaras, majd futas utadn az el6z8 gya-
korlat;

- indidnszdkdelés,

* lépésh6l, majd konnylfutasbol zsamolyra fellépés

és onnan elugréas.

2. A dinamikus sztereotip kialaki-
tasat -kezdetben kdzepes, majd kifejezettebb erdsségl, nekifu-
tasbél végrehajtott felugrasokkal kell kezdeni. Ezen felugra-
soknél azonban a felugrés helyét nem szabad meghatéarozni.

A késbébbiek soran, kis-kdzepes, majd teljes sebességl ne-
kifutdsbol a felugras gyakorlasa, s végezetil az el6bbi gya-
korlatok az elugrohely megkotésével. Az utédbbi gyakorlatokat
célszerl azonban a légmunka 6sszekapcsoldsdval végrehajtani.

A légmunka mozdulatainak végrehajtasi gyorsasaga minden
esetben az ugrasi technikatél fiigg. Ezeknél a végrehajtas op-
timalis gyorsasagat kell kialakitani. Tekintve, hogy a ridug-
ras kivételével a légmunka ideje alatt a talajjal nem vagyunk
érintkezésben, igy ezek dinamikus sztereotipjét csak az ugra-
sok sordn lehet kialakitani. A rddugrasnal viszont mod nyilik
ra, hogy a légmunka egyes mozdulatait kilén-kialén gyakorolja
a versenyz8, s ezek helyes beidegzése utan Osszekapcsolva
kell végezni a mozdulatokat, mint kerek egész mozgast.

EGYEB SZEMPONTOK A GYORSASAG FEJLESZTESEHEZ
A tovabbiak sorédn szeretnék még_néhéng olyan tényez6t
megemliteni, amelyek kdzvetve, de szintén befolyasoljak a
gyorsasag fejlesztését. igy:

1. A gyorsasagi munka jellege és aranya az egyes edzési
id6szakokban

al/ az alapoz6 id6szakban lényegében azokat a feltételeket

kell biztositani, melyek lehet6vé teszik a kés6bbi produktiv
munkat. igy ebben az id6szakban a terhelés id&tartaméan van a
hangsUly, lassubb (ltemd, hosszabb ideig tarté munkéat kell
végezni. Az eddig targyalt atlétikai szamoknal - a futé mun-
két illet6en - inkdbb a hosszabb tavu lassubb iramd futdso-
kat jelenti. Az er6sit6 jellegld munkanal &ltaldnos hatasu,
minden testrészre kiterjedd, nagyobb terhelésl munkat végez-
zen a versenyzd.

36



b/ A formébahoz6 idészakban a gyorsasdgi munka egyre in-
kabb el6térbe keril. A futdsoknal resztavo3 futdst végeznek.
Ezek a résztdvok a kezdeti 400-300 méterrdl lecsékkennek 80 in-
ig. A 2500 m-es Osszméterszam pedig 800 m-re csdkken. Termé-
szetesen a helyes futotechnika kialakitasat illetve, csiszo-
ldsat is figyelemmel kell kisérni. A formabahozd idészak méso-
dik részében mar rajtgyakorlatok és idére futasok, s6t ellen-
O6rz6 versenyek is szerepeljenek az edzés misordn. Az er6sité
munkanal egyrészt a terheles nagysadga csokken és az intenzi-
tds n6, majd a specialis erdésitd jellegl gyakorlatok kerilnek
el6térbe. Az ugroszamoknal heti viszonylatban egyre tébbszor
szerepel technikai edzés, melynek keretein beliill egyes mozdu-
latok, majd 0sszekapcsolt mozdulatok beidegz6désén van a hang-
stily. Az ugrasoknal is célszer( ellenérzé versenyek beiktatasa.

c/ A versenyidényben a méar kialakult mozgasgyorsasag
szintjét kell tartani, illetve egy meghatarozott id6re a csucs-
format kialakitani. Ebben az id6szakban a min6ségen van a
hangsUly, tehat a végzett munka ne legyen sok, viszont a gya-
korlatokat lehet6leg maximalis intenzitassal hag’tsék végre az
ugrok. Ez a megallapitas egyarant vonatkozik a futé és ugro

gyakorlatokra is.

Ezen id&szak erdsitd munkajarél mar érdekesebb felfoga-
sokkal talalkozunk. Mig az ugrészakemberek egydntetlien azt az
elvet valljak, hogy a gyorsasagi er6fejlesztd gyakorlatokat
itt is alkalmazni kell, a véagtaedzdk korében mér nem ilyen
egyontetd a vélemény. Példaul: a lengyelek, akik egységes és
szisztematikus munka eredményeként ma Eurdpa legjobb vagtazdi
lettek, ebben az id6szakban a gyorsasadgi er6gyakorlatok végzé-
sét nem alkalmazzak. Ennek ellenére véleményem szerint szik-
séges, csak a megfelel6 aranyt kell eltalalni.

d/ Az atmeneti idészakban gyorsasagi jellegd munkat nem
célszerli végeztetni. Els6sorban az idegi, pihentetés a fontos.

2. A gyorsasag fejlesztésének problémaja napszakonként.
Abban az esetben, ha az edzéseket délel6tt es délutdn is vég-
zik a versenyzGk, akkor a gyorsasagi edzéseket célszerd dél-
utdn végeztetni. A reggeli, vagy delel6tti gyorsasagi edzések
ugyanis nem elég hatdsosak. lgaz ugyan, hogy gyakorlds soran
a két edzés érteke kozotti eltérés csokken Tloo m-en 0,67 sza-
zalékrol 0,43 szazalékra csokken a kiulénbség/ mégis célszer(ibb
a délutani gyorsasagi edzés.

3. A gyorsasag fejlesztése egy edzée keretén belll.. Az
edzések soran legcelszerlibb kozvetlenlil az edzés elejére, a
bemelegités utan beiktatni a gyorsasagi gyakorlatokat, amikor
még a szervezet pihent allapotban van. Itt szeretném megemli-
teni, hogy megfelel6 mértéki bemelegités utan a gyorsasagi gya-
korlatok hatasfoka mindig kedvez6bb, Ugyancsak itt emlékezem
m_eg_a”gyor_sasé_?i gyakorlatok szamarol es a koztik lévé pihené-
si idordl is. Tapasztalataim szerint az edzés elején kisebbek
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legyenek a pihenési szinetek, majd névekedhetnek, de 2 1/2-3
percnél nagyobbra névelni nem célszer(. Egyébként is a gyakor-
latok hatdsossagarol, illetve a faradtsadg fokarol tdjékoztat
benninket :

al a stopperora és
b/ a mozgads végrehajtasanak pontossagi foka.

4. A gyorsasag fejlesztése és a tobbi fizikai képesség
kozotti 6sszefliggések. Mint a bevezetéshen emlitettem egy-egy
fizikai kepessecf; elszigetelten nem szerepel, csak egyik, vagy
masik jobban kifejezésre jut. igy a gyorsasa fejlesztese kdz-
ben is az a helyzet, hogy az itt végzett gyakorlatok hozzaja-
rulnak mas kepességek fejlesztéséhez is. Ezért akkor sem ve-
tek kulondsebb hibat, ha a gyorsasagi gyakorlatokat a faradt-
sag megjelenése utan is tovabb végeztetem, mert akkor a gyor-
sasagi -gyakorlatokkal nem a gyorsasagot novelem hanem pél-
daul a gyorsasagi alloképesseget.

Veégezetiul szeretném megemliteni, hogy bar a gyorsasag
fejlesztesének meértéke elsésorban szulete5| adottsagoktol figg
/ideg- és izomminG8ségi feltételektd1/, mégis érdemes a gyor-
sasadg fejlesztéséért mindent elkovetnl mert a befektetett
lelkiismeretes munka mp-ben, vagy cm-ben megtérul.



ZUSAMMENFASSUNG

Uber die Mdéglichkeiten zur Entwicklung der
Geschwindigkeit beim Schnellauf und Springen

Zur Erzielung grosser Resultate bedarf es des gleichzei-
tigen Vorhandenseins verschiedener physischer Féahigkeiten.Und
doch ist die eine oder die andere F&higkeit bei dieser oder
jener Disziplin von verschieden grosser Bedeutung. Eine solche
Ié_ahkig_keit ist heim Schnellauf und Springen z.B. die Geschwin-

igkeit.

Was verstehen wir unter Geschwindigkeit? - Wollen wir die
Bewegungsgeschwindigkeit Bestimmen, so missen wir als Basis
von der Zeit ausgehen, die vom Impulsheginn his zur Beendigung
der Handlung vergeht.

Wir missen die Bewegungsgeschwindigkeit Uber ihre Kompo-
nenten untersuchen.

Beim Schnellauf ist die Erhdhung der Bewegungsgesehwin-
digkeit mit dem Laufziel identisch. Wahrend der Steiﬁgerung der
Geschwindigkeit muss man sich mit nerven- und muskelbiologi-
schen sowie mit funktional-biologischen Problemen der inneren
Organsysteme auseinandersetzen bzw, diese l6sen. Dies sind
Aufgaben, die sich mit Hilfe mehrerer Methoden bewdltigen
lassen.

Beim Leichtathletik-Springen begegnen wir speziellen Pro-
blemen der Geschwindigkeitssteigerung, die sich aus dem Cha-
rakter der Spriinge ergeben. Somit mussen also auch die Mdglich-
keiten der Loésung abgewandelt werden.

Doch sprechen bei der Entwicklung der Geschwindigkeit
auch noch andere Faktoren mit.

M ittels der Bekanntgabe von Methoden, die ich fir richtig
befanden habe, war ich bemuht, auf die Frage nach der L&sung
erwédhnter Probleme zu antworten.
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VARGA «TBHHH .
féiskolai adjunktus

Gyorsasag fejlesztése a kézilabdazasban

A korszer(, kézilabdazas egyik legfontosabb jellemz6je a
gyorsasadg. Az elmult évek tapasztalatai azt bizonyitjdk, bogy
a jaték technikajanak, taktikajanak fejl6désén tal éppen a
gyorsasagnak - mint alapvetd fizikai képességnek - a fejlesz-
tés jelentene még nagyobb el6relépést a kézilabdazasban.

A gyorsasag nagyon o6sszetett, bonyolult jelenség a sport-
jatékokban. Ezért meghatarozdsa is sokkal nehezebb feladatot
jelent, mint a ciklikus mozgasokbdl allé sportagakban. A fu-
tasnal mindenki elétt nyilvanvalo, hogy az a leggyorsabb, aki
az adott tdvot a legrovidebb id6 alatt lefutja. A sportjaté-
kokban azonban nemcsak '"futdgyorsaaag'-ra van szikség. Gyor-
sasagot kivah az indulads, megallas, felugras, a kapuraldves,
a cselezés, a helyzetek felismerése és az arra valo reagalas
atb. Tehat a sportjatékokban nem elégedhetiink meg kizardlag
a fltogyorsasag fejlesztésével. A téma bonyolultsdgat sok
olyan kils6 tényez6 ndveli még, amely jaték koézben a kézilab-
dazé gyorsasagat befolyasolja. Mig egy Uszénak az adott tdvot
a lehetd legrovidebb id6é alatt kell ledsznia és e tevékenység
viszonylag kevés Kkilsé tényez6tol figg, addig a labdajatékos
gyorsasaga, a veéddjatékosok aktiv tevékenysége, a labda, a
csapat technikai és taktikai tudasa stb. nagymértékben befo-
lydsolja. A jatékosok éa ezen keresztil a csapat jatékanak
gyorsitasa koriltekintéd edzésmunkat kdévetel minden edz6t6l,
kézilabdaval foglalkoz6é szakembert6l.'

A gyorsasag fejlesztésének masik komoly problémaja a
sportjatekokban, hogy a jatékosokat nemcsak egy mozgas, hanem
mozgassorozatok gyors végrehajtadsdra kell felkésziteni. A csa-
pat tagjainak, eredményességik érdekében, a mérk6zés végén is
gyorsan kell cselekedni az adott helyzetben. Az edz6nek tehat
"gyorsasagi all6képeesdg'-gel is fel kell ruhazni jatékosait.

A gyorsasag fogalméat a labdajatékokban taldn legkifeje-
z6bben Csandadi Arpad fogalmazta meg a "Labdartgas" c. tankdnyv
I1l. kotetében. "Gyorsasagon a jatékosoknak azokat a képessé-
c};eit értjuk. amelyek lehet6vé teszik az adott helyzetnek meg-
elelé cselekvések lehetd leggyorsabb végrehajtasat,”

A kézilabdazasban beszélhetink:

l. A jatékosok gyorsasagarol, amely a futégyorsa:
got, a labdanélkili és labdatecbnika gyors végrehajtasat,hely-
zetfelismerést és az arra valdé gyors reagéaldsat foglalja ma-
gaban.

Il. A jatékgyorsasagral.

1. Dolgozatomban a fentieken kivil a gyorsasag fej-
lesztésének a kézilabdazasban.hasznalt eszkdzeivel és maddjai-

val kivanok foglalkozni. Kemn térek ki a gyorsasag fejleszté-
sének élettani és lélektani probléméira.
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I. Jatékosok gyorsasaga

1. Futogyorsasag. A futogyorsasag fejlesztése b6 szakiro-
dalommal rendelkezik:. Ahhoz, bogy a gyakorlati és elméleti
anyagot sajat sportdgunkban felhasznalhassuk, elsésorban azt
kellett felmérni, milyen tdvolsagok gyors lefutasara kell fel-
késziteni jatékosainkat. A féiskolai hallgatok altal készitett
felmérések szerint egy n6i mérk6zésen 6-800 m-t futnak gyorsan
a jatékosok. A tavolsag valtozo hosszUsagu tavokbol tevodik
6ssze, b-6 m-t61 60 m-ig szinte minden tavolsdg szerepel. A

orsfutasok atlaga 24 m. Tehat célszer(, a Tgyors rajtolason
tal kilénboz6 tdvolsdgok tobbszdori gyore lefutasara felkészi-
teni a jatékosokat, amelynek fels6 hatdra 60 m. Kiléndsen a
védekez0 mozgdashdl vald gyors megindulds készségének fejlesz-
tésével célszerli behatdan foglalkozni, amelynek a gyorsindi-
tdsoknéal van nagy szerepe. A védekezéshdl vald gyors indulés-
nal nemcsak a jatékos reakcio idejének, hanem a helyzetfelis-
merd képességnek, tapasztalatnak és a jo tempoOérzéknek van
dontd jelentésége. A kezilabdazas sajatossaga, hogjy a merko-
zés idotartama alatt a jatékosok mindegyike tamado és egydut-
tal véddjatékos is. Ezért az egész csapattal azonos gyorsasa-
gi munkat kell végezniink, természetesen figyelembe kell venni
az egyéni sajatossagokat is.

A jatékosok indulo és futd-gyorsasagat atlétikai jelleg
gyakorlatokkal fejleszthetjik legjobban. Csupan két fontos té -
nyezdre szeretném felhivni a figlyelmet. A gyorsasag fejleszté-
senél is életszer( helyzetet kell teremteni azéaltal, hogy a
gyorsasagi gyakorlatot” végz6 jatékosnak futas kozben mindig
mas iranyokbol érkezd labdat kelljen elfogni. A labda megszerr
zése utan kilénboz6 feladatokat hajtson vegre a labdéaval, oOn-
szdktetés, cselezés, labda pontos tovabbitasa, kapuraldvés
stb. A ma3ik fontos feladat, hogy a gyorsasagi gyakorlatokat
sohasem sipszd, taps inditsa meg, hanem a jatékosok latasi in-
gerre induljanak.

2. Labda nélkuli technika

A labda nélkiuli technika kdrébe tartoz6 mozgasok: megal-
las, felugras, iranyvaltoztatas stb. gyors végrehajtdsdnak
eziikségessége mindenki el6tt kdzismert. A jatékos tevékenysé-
gének sikere sokszor a mozgasok gyors végrehajtasatdl figg.
Van azonban olyan elem a labdanélkili technikaban, amelyet
nem mindig célszerld gyorsan végrehajtani. Pl. a cselezést
azert veégzik a jatékosok, hogy kimozditsak az ellenfelet egyen-
stulyi helyzetébdl és ezzel eldnyt szerezzenek. A cselezés gyor-
sasagadnak mindig az ellenfél gyorsasdagdhoz kell alkalmazkodnia.
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E technikai elem gyorsitasa azt a célt szolgalja, hogy a jaté-
kos mgz%ésgyorsasagénak skalaja szélesedjen és a helyzetnek
leginkdbb megfeleld gyorsasaggal hajthassa végre a mozgést.

A labdanélkiuli technika a védekezésnél is nagy fontos-
saggal bir. Az alapéallasban gyorsan végrehajtott ‘oldaliranydu
és mélységi mozgason mulik a védekezés. A jo labmunka csak ak-
kor érheté el, ha minden edzés mdisoran szerepel.

A futd gyorsasdg és a labdanélkili technika gyorsitadsa
szoros egységet alkot a kézilabdasok edzésén. Az a aﬁéllésban
tortén6 mozgasbdl gyorsan kell indulni, gyors futds kdzben
irdnyt kell valtoztatni, fel kell ugrani az érkezd labdéért,
meg kell allni stb.

3. Labdatechnika gyorsitasa

) A kézilahda jaték és ezen belil a tdmaddjaték gyorsasgga
,{/?_en nagymeértekben eppen a labdabechnikai képzettség fuggvenye

int mar  em litettem, a kézilabda fejlédése azt mutatja, .hogy
egyre jobban felgyorsul a jaték. A technikai képzést is e gyor
sitas erdekébe kell allitanunk. A jaték gyorsasaga, vagy las-
susaga taktikai kérdés. A taktika viszont igen nagy mertékben
a technikdn mulik.

Hogy lehetne mégjdébban felgyorsitani a technikat? Utopisz
tikus, de mégis logikus elképzelés: mell6zni kellene a labda
dtvételeket. A tamadd jatékosok kezén csak iranyt valtoztatna
a labda és ugy jutna el a g’lé helyzetben I1év6 tdmadohoz. Ez
valoban csak elképzelés lehet. A mérk6ézés teljes id@tartama
alatt az ilyen jaték nem lehetséges. A jaték folyaman a jaték
képe sokszor megkivanja, hogy a jatékosok atvegyék a labdat,
vezessék, betdrjenek vele és igy akarjanak goélt I6ni.

Egy azonban biztos, csdOkkenteni lehet szdmukat, keridlni
kell a felesleges labdaatvételeket /pl. bejatszasnal/. Ha ez
nem lehetséges, akkor a labda elfogéasa és eldobdsa kozti id6t
kell a minimalisra csdkkenteni. Ismeretes, hogy a védelem min-
den &tadéasra elmozdul. A labda a dobd és az atvevd kozotti
utat 4-5-sz6r gyorsabban teszi meg, mint a védg§jatékos. A moz-
gasban levd "véddk atlovése, becselezése sokkal kénnyebb mint
az 4llé jatékosé. Ha a tdmad6é a labda &tvétele utdn hosszu
ideig tartja kezében a labdat, vagy vezeti, a védbnek id6t ad
a helyezkedésre.

Ha egy csapat tamadojatékat ez jellemzi, akkor sok atadas
ra van szikség, a go6lhelyzet megteremtéséhez.

A%yorsan jatszdé csapatok altalaban 4-5 atadas utan tud-
nak golhelyzetet teremteni. igy a sok helyzet kozil a legal-
kalmasabbat valaszthatjak kapuralévésre.

A jaték gyorsitasa azonban nem olyan egyszerl kérdés.
Alapveto feltételei vannak, amelyek a technikai képzés teri-
letéhez tartoznak.
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Melyek az alapvetd feltételek?

1. Meg kell tanitani a jatékosokat a csuklobol torténd
dtadasokra. A kézilabdazas klasszikus dobasmodja az egykezes
fels6dobas mar nem mindig alkalmas a gyors dobasokra. Hosszu
ideig tart a labda felkészités.

2. A jatékosok lehetéleg olyan magasrol tovabbitsak a
labdat, amilyen magassagban hozzajuk érkezett. A labda emelé-
se, vagy slllyesztése sok idét vesz igénybe.

3. A jatékosoknak ugy kell atvenni az érkez6 labdat,hogy
a labda elfogasa mindjart a dobas el6készitését jelentse.

4. Meg kell tanitani a jatékosokat, hogy mindkét kézzel
pontosan tudjanak labdéat adni. A pontossdg tehat a technika
gyorsitasanak egy nagyon fontos feltétele.

5. Meg kell tanitani jatekosainkat latni a palyan. Mem
tudja pontosan atadni vagy dobni a labdat az a jatékos," akinek
fejletlen a helyzetfelismerd képessége, rossz a periférikus
latasa. A technika gyorsitasat a helyzetfelismerd képesség fej-
lesztésével nagyban elésegithetjik.

6. Ahelyzetfelismerésen tul a helyzetekre vald gyors
reagalas képességét is tudatosan fejleszteni kell.

7. Tovabb meg kell tanitani a jatékosokat, hogy jol és
gazdasagosan tudjanak helyezkedni a palyan. Nagyon sokszor
azért nem tudjak gyorsan tovabbitani a labdat, mert nincs sza-
bad jatékos.

8. Sem utols6 sorban a technikai elemek tokéletes tudéasa
elengedhetetlen feltétele a gyors jatéknak. A technikai elemek
automatizaléodasa nélkil el sem képzelhet6 a magasszinti takti-
ka megvalodsitasa. A technikai elemek automatizalodasaval a ja-
tékos figyelmét teljes mértékben a taktikai feladatok megvalo-
sitasdra szabadithatjuk fel.

Kilon szeretnék foglalkozni a kapuraldvések gyorsitdsdnak
problémajaval. Ez azért indokolt, mert a kapuralovés a kézi-
labdazas legjellegzetesebb mozgéasa. E technikai elem sikeres
végrehajtdsa jelenti a jaték céljadt: a gdlszerzést. A kapura-
I6vés eredményessége a pontossagon tul éppen az esetek tdobbsé-
gében a l0vés gyorsasagatdl fiigg. Ha tehat e terileten elére
akarunk lépni, meg kell tanitani jatéekosainkat pontos és gyors
kapuraldvesre.

A kapuraloveés technikajaban az utobbi esztendGkben nagy
valtozas tapasztalhat6. A regi technikdnél a labda felkészité-
se utan hosszu uton gyorsitottak a labdat. A jatékosok vall és
kar izofflzatanak er6sitése lehet6vé teszi a kapuralovésbfen részt-
vevd izmok gyorsabb 6sszehtzd6dasat. A labdat révid uton gyor-
Bitja fel a jatékos. Ha igy torténik a kapuraldovés, a véddnek
kevesebb ideje marad a sdncoldasra.

_ A kapuralovés mechanikai elemzése azt mutatja: a torzs
izmainak ©6sszeh(zo6déasa inditja meg a mozgast és az egyre Ki-
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Bebb testrészek, - kar, kéz, ujjak - fokoz6dd gyorsasaggal vi-
szik a labdat a I6vés irdnyaba. A labda végsebességét tehat
az ujjak gyorsasaga adja. Jelentéktelennek, tlinik, de mégis a
kéz és az ujj izmainak er6sitésével, nagymértékben ndvelhet-
juk a Iovés gyorsasagat. A kapuraldévésnel a labda végs6 ira-
nyat is az ujjak adjak meg. A kéz izmainak tudatos erdsitése
tehat nagyban ndéveli a l6vés gyorsasagat.

A hasznalatos dobéasformak, egykezes fels6édobés, vallma-
~Nas, caip6magas, alsd és fels6 elhajlasos dobdas, feiugrasos
es beugrasos dobas technikajanak csiszolasaval, valamint a do-
basban resztvevd izmok erejenek novelésével érhetjik el a 10-
vés gyorsasaganak fejlesztesét.

Az utébbira legalkalmasabb a nehezitett szerrel, 1-2 kg-
oa tomdttlabdaval valé gyakorlds, valamint az er6fejlesztés-
nek més ismeretes eszkdzei.

Helyzetfelismerés és a helyzetekben valé gyors cselekvés
a kézilabdazdé eredményességének fontos feltétele. Hidba ren-
delkezik egy jatékos csillogo technikai tudassal, ha nem lat-
ja meg a jaték folyaman kialakult helyzeteket. Szamtalanszor
el6fordul, hogy a helyzetet ugyan felismerik, de késnek a cse-
lekvéssel, és oda a kinalkozo helyzet. De ez forditva is érvé-
nyes, a helyzetfelismerés és a valaszoselekvés gyorsasdga sem
hozza meg a kivant eredményt, ha nem parosul megfelel6 tech-
nikai tudassal. Az a jatékos, aki id6ében meglatja a golhely-
zetben lévdé tarsat, de nem tudja odaadni a labdat, nem lehet
igazan hasznos tagja a csapatnak.

A helyzetfelismerés és a valasz cselekvések gyorsasaga
élettani problémakon kivil szakmai kérdéseket is felvet. Azok-
ndl a jatékosokndal, akik hosszu id6 6ta vesznek részt a jaték-
ban, azt tapasztaljuk, hogy a helyzetfelismerés és a helyzet-
nek leginkdbb megfelel6 cselekvés nagyban felgyorsul. Ez elsé-
sorban azzal magyarazhato, hogg az ilyen jatékos sok élmény-
nyel rendelkezik, olyan,k zel baseald helyzetek teremtédtek
mar a jatéka sordn, amelyeket mar szamtalanszor megoldott.

A helyzetfeliamer6. képesség és a valaszcselekvések gyor-
sasagat nagymértékben fokozhatjuk az edzéseken. A jatékban
gyakran eldforduld helyzetekben allitjuk fel jatékosainkat és
megmutatjuk, s6t sokszor gyakoroltatjuk a szamtalan lehetsé-
ges megoldast.

Il. A jaték gyorsitasa

Tavolrdl sem allithatjuk, hogy minden esetben a gyors ta-
madojaték az eredményes. A mérkézes alatt lehetnek olyan id6-
szakok, amikor taktikai okokbdl a lassu jaték a célravezet6bb.
A korszer( kézilabdat jatszdé vilagbajnok romén néi és férfi va-
logatott gyakran alkalmazza az, litemvaltassal végrehajtott ta-
madast. Ez azt jelenti, hogy a gyors jatékot tudatosan lassu
jaték koveti. Az ellenfél csapatat igy kizdokkentik a jaték
ritmuséabol.
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A jaték gyorsitasainak is alapvet6 feltételei vannak:

1. a csapat technikai tudasa;

2. a csapat taktikai tudéasa;

3. a csapat minden jatékosanak tudatosan tdérekedni
kell a jaték gyorsitasara;

4. a jatékosok ismerjék egymas varhatd cselekvését,
"gondolatat", egyszoval csapatot alkossanak.

A jatek gyorsitését minden idészakban masképpen oldottak
meg a kézilabdazéssal foglalkozo szakemberek. Kezdetben az
egyhelyben alléo tamadok a labda gyors jaratasaval, kés6bb a
jatékosok gyors mozgasaval probaltak gdélhelyzetet teremteni.
A korszer(i, tAmaddjatek a labda és a tamadok gyors mozgdasanak
szerencsés Otvozetébdl all.

I1l. A gyorsasdg fejlesztésének eszkdzei

A gyorsasag és a gyorsasagi alloképesség fejlesztesének
eszkbdzei azonosak, csupan a felhasznalas modszerében van ki-
I6nbség.

A kézilabdzdk gyorsasdganak fejlesztésére a legalkalma-
sabbak :
1. az atletikai jellegl gyakorlatok;
2. az er6fejleszté jellegl gyakorlatok;
3. a labdagyakorlatok;
4. a jatékos gyakorlatok, jatékok és versenyek;
5. az 6sszetett, un. "komplex" gyakorlatok.

A felsorolt eszk6z6k kézil csupan az Osszetett gyakorla-
tokkal kivanok foglalkozni. E gyakorlatoknal kilonb6zd jelle-
gl mozgasokat kotink 6ssze olymodon, hogy azok féleg a gyor-
sasdgot fejlesszék. Mivel a kézilabdazasban az alapvet6 fizi-
kai képessegek kozil nemcsak a gyorsasagra, hanem legaldbb
olyan mértékben a tébbire is sziukség van, nincs lehet6ség ar-
ra, hogy az aranylag rovid edzésid6bdl csupan egy képesseg
fejlesztésére aranytalanul sok id6ét forditsunk. A kisérleti
tapasztalatok is azt igazoljak, hogy az az edzésfolyamat lesz
a legeredményesebb, ahol nem szétszakitva kulén-kiulon fejleszt-
E’(Uk az alapvetd fizikai képességeket, hanem a "komplex" gya-

orlatok keretében.

Az edzések ilyen tartalma az 6sszes képességek kdlcsdnds
feltételezettségére épil. A gyakorlati tapasztalataink azt bi-
zonyitjak, hogy az egyik képesség fejl6dése kedvezlleg hat a
tobbi fejlédésére is, de ellenkez6leg ib érvényes e tetel,
egyik vagy masik képesség fejlesztésének elhanyagolasa gatol-
ja valamennyi képesség fejlesztését.

A gyorsasagi gyakorlatok végzése magasfoku koncentréaciot

kivan a_jatékosoktol. Mivel igen er6sen igénybeveszik az izom-
zatat, lzileteket, 1égzési és vérgeringési szerveket.

A gyorsasagi gyakorlatokat csak alapos bemelegités utan
végezzék a jatékosok. A gyorsasag fejlesztése egy edzésen be-
il mindig el6zze meg az er6 és az alloképesség fejlesztését.
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Fontos kdvetelmény, hogy ne csak az egyes gyakorlatok,
hanem az egész edzés gyors tempdban folyjon le. Ha igy zajlik
le az edzés, az idegfolyamatok mozgékonysdganak fokozodéasat ér-
hetjuk el, amely gyorsitja a mozgaté reakciot. A jatékosok
gyorsabban tdjékozédnak a jaték allandoan valtozé bonyolult
helyzeteiben és a helyzeteket a mérk&zéseken is gyorsabban
oldjak meg.

0sszegezve:

A kézilabdazok rarorsasdganak fejlesztése a futé-gyorsa-
sag, a labdanélkili es labdatechnika, valamint a jaték gyor-
sitasdt koveteli meg a jatékosoktol.

A kézilabdazdék gyorsasdgéanak feilesztése egeész éven At
tartdo folyamatos munka. A gly(/orsaségo a kézilabdazoknal leg-
&obban a komplex gyakorlatok keretében fejleszthet6k és a gya-

orlatokbd6l nem hitdnyozhat a labda.
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JAKI ISTVAN )
féiskolai adjunktus

Gyorsasag fejlesztése az Uszasban

Az Usz6k gyorsasdga a rovid tavokon érvényesil. Ezek a
loo és 200 méteres tavok. A loo métert az (ssza a leggyorsab-
ban, aki tokéletesen beidegzett, egﬁ/éniségéhez alkalmazott
technikaval, a gyorsabb viz-alatti hizashoz sziikséges nagyobb
er6vel és magasBzintl alloképességgel rendelkezik. A verseny-
Uszasban a gyorsasdg tehat az egyeni technikanak, az erének
és az alloképességnek fliggvénye. Ennek sajatossaga, hogy uszas
kozben, még a legrévidebb tdvon sem képes az Uszé olyan gyors
mozgast végezni, mint szarazon. Példaul szdrazon a gyorauszas
karitemét lényegesen gyorsabban tudja barki végezni, mint viz-
?en, mert a mozgast a viz nagyobb kozegellenalldsa nem akada-
yozza.

Nézziik meg részletesebben, ,hogy az el6bbi harom tényez6
miért és hogyan hat az Uszé gyorsasagara.

Az Uszas technikaja feleljen meg a vizben valdé mozgas
fizikai torvényszeriiségeinek és az 0sz0 testi felépitésének.
Ha az Uszd technikaja nem felel meg az illetd Uszasnem mecha-
nikai elveinek, (gy az kevésbé lesz gazdasagos, ami cikluson-
ként tobb centimeterrel kevesebb el8rehaladast eredményez.
Ez loo méteren mar tetemes /tobb méter/ veszteséget jelent.
Nagyon fontos, hogy a technika megfeleljen az (szé testi fel-
épitésének és a beidegzettsdge tokéletes legyen. Nem lehet
igazan gyors az a versenyz0, akinek verseny kodzben még sajat
mozgasat is figyelnie kell. Nincs két tokéletesen egyforman
isz6 versenyzd, ezért az egyeéni technika kialakitasanal tel-
jesen helytelen az utanzas vagy sablonok kovetése. Egy vilag-
csucstarto technikdjanak megitélésénél ezért azt kell érté-
kelni, mi henne a technikai ujitas és mi az, ami testének
egyéni adottsdgaibol addédik. Vilagos, hogy csak a technikai
ujitast szabad atvenni és azt kell versenyzénk testi adottséa-
gaihoz alakitani. Egy példaval szeretném ezt megvildgitani.
A vilag élvonalahoz tartozé melluszok kariiteme a klasszikus
technikahoz viszonyitva megvaltozott: nagyobb ivi lett, ami
jobban hozzajarul az el6rehajtashoz, ugyanakkor a klasszikus
meglluszds kicsusztatdsa elmaradt, - a versenytavot pdrgetve
/kivaras nélkil/ usszdk végig. Ehhez azonban nagyobb kar eré-
re és vele egydltt nagyobb alloképességre van szlkség. Ezért
eredményesen csak azokndal lehet alkalmazni, akik ezzel a na-
gyobb er6allapottal rendelkeznek.

Az eddig elmondottak érvényesek az (szas technikéaja mel-
lett a rajt-, és a fordul6é-technikara is. Kuléndsen fontos,
hogy az U3z6 a forduldt mindkét kézre egyforman biztosan vé-
gezze.

Mivel a helyesen kialakitott egyéni technika a gyorsa-
sag egyik fontos tényez6je, ezért minden id6szakban, de kilo-
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nésen a formaban tartd id6szakban kell figyelemmel kisérni,
amikoris minden valtozasat észlelni és az esetleges hibakat
azonnal javitani kell.

El6fordulhat azonban, hogy a sok erds iramud Uszas és ver-
sen%zés kdvetkeztében sulyos technikai hibadk keletkeznek,ame-
lyek az Uszo6t eredményességében erésen visszavetik, ugyanak-
Kor a hiba kijativasa hosszu id6t vesz igenybe. Kulonosen si-
rin el6fordulo eset ez a melluszoknéal, ahol a szigori szaba-
lyok miatt ez egyben a versenybd6l valé kizaras oka is lehet.
Ilyen esetben tandcsosnak latszik beszintetni az edzést és
versenyzést a hibas technikajiu Gszasnemben és mas Uszasnemben
folytatni a munkat. A keletkezett hiba okanak pontos felderi-
tése és a javitds modszerének kidolgozasa utdn kezdjink L’Jéra
munkahoz. E munka sokszor naga/on osszU id6t vesz igénybe,
ezért leghelyesebb az alapozé id6szakban végezni akkor iS a
napi edzes els6 részében. igy elérhetjik, hogy a kdvetkezd
formabahoz6 id6szakban, amikor az erés intenzitdst szakmai ed-
zések megkezd6dnek, mar ismét tokéletes technikaval Uszik a
versenyz0.

A gyorsasdg masik fontos tényez6je az er6. A viz alatti
hizéas-tolas ellenhatd ereje viszi el6re az Uszdét. Minél gyor-
sabb ez a vizalatti munka, anndal nagyobb erdét kell forditani
a viz ellenallasanak lekiizdésére. Uszas kozben egyidejlleg és
eg¥mé§Autén sok izom, izomcsoport végez munkat, de ezek erd-
kifejtése a maximaélisnal léenyegesen kisebb. Ezt az er6kifej-
tést azonban hossz( id6n keresztil kell biztositani. Els6ren-
di feladat tehat ezeknek az izmoknak az erdsitése. Olyan izom-
ra és erére van tehdat szikség, amely hosszabb idén keresztil
tartd submaximalis munkavégzésre képes. Fejlesztésiitk maddsze-
rét az el6bb elmondottak hatdrozzak meg.

Megkulénboztetink altalanos és speciadlis eréfejlesztést
és mindkett6t végrehajtatjuk szdrazon és vizben. Altaldnos
er6fejlesztés alatt a test 0sszes izomzatanak eréndvelését
értjik. Szarazfoldi gyakorlatai;: kisebb sulyok ismételt eme-
lése, kozisulyzok, gyogylabda, kilonb6z6 expander, gumikotél
stb. gyakorlatok. Vizi gyakorlatai: a kilénbdz6 Gszasnemek
meghatdrozott iramu Gszasa, és vizijatékok. Az altalanos er6-
fejlesztés id6szaka els6sorban az alapoz6 idészak, de a meg-
szerzett szinvonal megtartasa érdekében legaldbb heti egy al-
kalommal szikség van ra a formabahoz6 és versenyiddszakban is.

Speciadlis er6fejlesztésen a sajat Uszasnemhez szlkséges
izmok eréndvelését értjik. Szarazfdldi gyakorlatait a stati-
kus /i.c ./ gyakorlatok. Ebben a munkaban igen nagy szerep jut
a helyesen megvalasztott vastagsagl gumikotélnek, amellyel
valamennyi uszasmozdulatot valtoztathato ellenallassal elvé-
geztethetd. A kilonbdz6 huzodasi és tolodas! /nylGjtén vagy
korlaton/ gyakorlatoknal a testsuly leklizdése adja a nagyobb
er6kifejtéshez szikséges ellendlldst. A specialis er6fejlesz-
tés szarazfoldi gyakorlatait szintén az alapoz6 id&szakban
végeztetjik, de megfelel6d intenzitdssal megtartjuk a forma-
bahozo id&szakban is.
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A szarazfoldi gyakorlatokkal megszerzett nagyobb erét al-
kalmassa kell tenni az Uszashoz, illetve azt vizigyakorlatok-
kal még tovadbb fejleszthetjik. A vizi gyakorlatokat két nagy
csoportra oszthatjuk:

1. a terheléses és
2. a gyorsasagi gyakorlatokra.

1. Aterheléses gyakorlatoknal az uszénak valamilyen naayobb
ellenallast kell legyéznie. llyen gyakorlatok: a csak lab-
bal vagy a csak kézzel UGszas; tars hlzasa csak kézzel; tars
tolasa csak labbal; csak kézzel uszassal a medence szelé-
hez régzitett gumlkotel kihtzasa stb. Ezeket a gyakorlato-
kat meghatarozott iramban kell végrehajtani. A terheléses
fyakorlatokat els6sorban az alapoz6 idG6szakban végeztetjiuk
s kisebb mértében a forméba hozdé id6szakban.

2. A gyorsasagi gyakorlatok réovid tavok /20-25, 33 1/3 méter/
nagy sebességgel torténd ismételt leuszasabol allnak. Eze-
ket a verseny uszasnem tokéletes technikajaval és egy le-
vegbvétellel kell végrehajtani. Czek a gyakorlatok a mar
megszerzett magasabb specialis er6szint uszashoz alkalma-
zasat celozzak. Ezeket a gyakorlatokat els6sorban a forma-
bahoz6 és verseny id6szakban hasznéaljuk.

A versenyuszas nemzetk6zi szakirodaiéban ma mar teljesen
tisztazott és egyodntetlen elfogadott a szarazfoldi er6fejlesz-
t6 gyakorlatok szikségessége, sOt azok tartalma is. Nem tisz-
tazott azonban az a kérdés, hogy ezeket a gyakorlatokat hany
éves korban kezdjék el és milyen intenzitassal végezzék. Je-
lenleg legeredményesebbnek létezik az a felfogas, amely sze-
rint az edzések els6 két éve utan kezdik az er6fejlesztéd gya-
korlatokat, amikor mar kivalasztottak az Uszé sajat Uszasne-
meét és abban kielégité technikat dolgoztak ki. Ekkor szaraz-
foldi, altalanos erGfejlesztésbe kezdenek, tarsas, konny(
gyogylabda, kézi salyzo és kisebb ellenallasu vékonyabb gumi-
kotel gyakorlatokkal. A specialis vizi eré6fejleszté gyakorla-
tokat a harmadik évben kezdik el. Az er6fejleszté gyakorlatok
intenzitasa altalaban 70-80 fi-oa és, a nagyobb megterhelési,
nehezebb suly vagy er6s gumikotél gyakorlatokat csak akkor
kezdik el, amikor a fizikai fejlettseg mar lehet6ve teszi
azok végrehajtését az egészség karosodasa nélkil.

A gyorsasadg harmadik fontos tényezd8je az alloképesség,
amelyet taldn vitathatéan, "gyorsasagi alloképesség"-nek ne-
vezett el az irodalom. Ez az elnevezés kiulonbséget akar tenni
a gyorsasaghoz szukséges alloképesseég-fejlesztés ujabb modsze-
re eés a régebben hasznalatos alloképesség-fejlesztes kozott.
8-lo évvel ezeldtt ugyanis az alléképesseget Ugy fejlesztet-
ték, hogy a versenytav tébbszorosét kellett meghatarozott
iramban lelszni a versenyzdnek. igy az alkalmazott sebesség
lényegesen kisebb volt annal a sebességnél, amivel az U0szo0
verseny kozben Uszott. Ezért gyorsasaguk nem fejlédhetett meg-
felel6en. A "gyorsasagi allokepesség"” fejlesztés soran az (szo
a versenytiv reszeit Ussza, sokszorosan ismételve az Intervall
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edzésmddszer alapelvei szerint meghatarozott, de a versenytav
iramanal joval nagyobb gyorsasaggal és az egyes résztavok ko-
z0tt meghatdrozott ideig tarté6 pihendkkel.

Az alléképesség fejlesztését célzdé munka &ltalanosan az
egész szervezetre és specialisan az Uszdsnemre kiterjed&en
torténik. Az Gszok altalanos alloképességét fejleszt6 szaraz-
foldi gyakorlat els6sorban a futas és az Ugynevezett non-stopp
gimnasztika, amelyek id6tartama fokozatosan novekszik és a vég-
rehajtas irama is valtakozdé sebességl, V:gyakorlatai mas
UGszédsnemek hosszutdvu és az intervall modszer szerint alkalma-
zott rovid tavok leuszasabdl all. Ennek id6szaka els6sorban
az alapoz6 id6szak.

A "specialis allé6képesség" fejlesztésének szarazfdoldi
gyakorlatai els6sorban a gumikotél gyakorlatok, amelyekkel a
versenyuszac mozdulatsorozatat végzik, valtoztathatéan nagy
terheléssel, gyors iramban, igen sokszor ismételve, meghata-
rozott pihen6kkel. A legjobb amerikai Uszokrol tudjuk, hogy
nagy megterheléssel és sebességgel 5°0 ciklust végeznek egy
edzésen, tobbszdér is ismételve. A gyakorlatok gyors végrehaj-
tdsa mellett a mozdulatok lehet6 legtdkéletesebb formajaval
is tér6dni kell, hogy az teljesen megfeleljen az Uszas tech-
nikdjanak. E gyakorlatok idészaka els6sorban az alapoz6 idg-
szak mésodik fele és a formébahozd id6szak els6 két harmada.

A specialis gyorsasagi alloképesség fejlesztés vizi gya-
korlatai els6sorban az intex*vall jellegl edzések, ahol a ver-
senytav részeit usszak meghatarozott gyors iramban és megha-
tarozott iram0 pihendkkel. E modszer az edz6k szamara i“en
nagy varialasi lehet6séget nyu(jt és segitségével az edzesek
valtozatossa tehet6k. Egy példa az amerikai réovidtava 0szdk
ilyen modszert! edzésérdl. 32-szer vagy 4o0-szer 5° méter,
80-90 io-oe iramban fél perces pihen6kkel. Minden nyolcadik 5°
méter utdn a pihend 2 perc. Ugyanezt végzik csak kézzel vagy
kralldeszka segitségével csak labbal dszva.

Mz intervall moédszerli specialis vizi "gyorsasagi alloké-
pesség" fejlesztése a formabahozd id6szakra esik. Igen nagy
megterhelést kell biztositani 6-8 héten keresztil heti 4-5 ed-
zéssel. Az utana kovetkezd versenyidédszakban ennek intenzita-
sa mar joval kisebb, heti két edzéssel. A megterhelés minden-
kor az uUsz0 egyéni képességeihez alkalmazkodva fokozatosan nd-
yelll<v6, amely a résztdvok ismétlésének és iramanak ndvelésébdl
all.

Az egyes id6szakokban az elvégzend6 munka a kdvetkezd-
képpen alakul:

Alapozd id6szak: a sulyosabb technikai hibak kijavitasa.
Az 4ltalanos er6fejlesztés szarazfoldi és vizi gyakorlatai, a
specialis er6fejlesztés szarazfoldi gyakorlatai, a specialis
er6fejlesztés terheléses vizi gyakorlatai az altalanos alloké
pesség fejlesztés szarazféldi es vizi gyakorlatai, valamint az
alapozd idészak masodik felében a specialis alldképesség fej-
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lesztés szarazdolfi gyakorlatai maximalis megterheléssel. A
formaba hoz6 id6szakban az el6z6t61l alacsonyabb szinvonalon
végeztetjuk az &ltalanos és specialis er6fejlesztés szarazfdi
di és vizi gyakorlatait. Ugyanakkor maximalis megterheléssel
végeztetjuk a~s”ecialis er6fejlesztés gyorsasagi-, vizi-, a
specialis alldképesség fejlesztés szarazfdldi es vizi /Inter-
vall/ edzéseit.

Verseny id8szak: a stilus Uszdsok mellett maximalis ter-
heléssel-:v~gézt¥tjuk—a specialis er6feflesztés gyorsasagi vi-
zi gyakorlatait.Alacsonyabb terheléssel a gyorsasagi alloké-
pesség vizi gyakorlatait végeztetjtik. Kis terheléssel megtart
juk az altalanos és specialis erd- és alloképesség-fejlesztés
szarazfdéldi gyakorlatait heti egy-két edzés kerete kozott a
megszerzett szinvonal fenntartdsa érdekében.
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Tisztelt tudoméanyos Ulésszak! Tisztelt elvtarsak!

Egy évvel ezel6tt 1963.december 13-14~én tartotta l.ala-
kulo Orszagos Kongresszusat a Magyar Testnevelési és Sport-
szivetség.

Az élet, a gyakorlati munka bizonyitotta, hogy az MIS
alakulé kongresszusan helyes hatarozatokat hoztak a sportmoz-
Ealom aktivistainak bizalmabol megvalasztott kuldottek. A

ongresszus jelmondata egyre inkabb valosag%a valik: "Tarsa-
dalmi 6sszefogassal a testnevelés és sport fejlesztéséért!™

A kongresszuson tartott beszamoléban és a hozott hataro-
zatokban is jelentds szerepet kaptak a hazai hagyomanyokra ta-
maszkoddé és a sportmozgalom fejl6dése szempontjabdl kiemelke-
d6 szervezeti egységek, a Sportegyesuletek.

A beszamolé kiemelte, hogy a "sportmozgalom kulcshelyze-
tet elfoglald szervezetei a sportegyesiletek™, amelyekre a
sportmozgalom minden Vezeté testuletének nagy figyelmet kell
forditani. "A mozgalom céljainak megvaldsitasat elsésorban a
sportegyestletek munkajanak fejlesztésével lehet elérni”
A sportegyesuletek vezetésevel kapcsolatban a sportvezetokre
az eléadasban felvetésre keruld keérdesen kivil is szamtalan
egyéb kérdeés wzsgalata var még. A fejlédés nem allt meg,djabb
és Ujabb feladatok jelentkeznek a gyakorlati munkaban és sza-
mos gyakorlati kérdésbe kell elméletileg helyes valaszt adni.

A vezetés azinvonala

El6adasomban a Sportegyesuletek vezetésének néhany ker-
désével és ezen belll els6sorban a sportmozgalom fejl6dése
szempontjabol fontos és aktudalis kérdéssel "a kollektiv veze-
tés "-sel foglalkozom. Miel6tt azonban a testnevelés és sport
sajatos problémaira térnék at, roviden a partmunka és a to-
megszervezeti munka néhany - e terileten iIs hasznosithatd -
tapasztalatara, elvi allasfoglalasara hivom fel a Tisztelt
Hallgatosag flgyelmet amelyek az esetleg kes6bbiekben kibon-
ﬁalftglio a tovabbi fejl6dést elésegité vitAkhoz is hasznosit-
ato

Partxmk VI11. kongresszusadn a tarsadalom fejlédésében el-
ért eredmények ismertetése mellett jelentdés feladatként hatéa-
roztak meg, hogy "emeljik a vezetés szinvonalat!" Ez az igény
a gazdasagi életre, a kulturalis teriletekre - ezenbelldl a
sportmozgalomra is - vonatkozik.
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Az MSZMP allaspontja az, hogy a tomegBzervezeteknek - eB
kozottik a testnevelési és sport tomegszervezetnek - az az
egyik fé feladatuk, hogy segitsék és kozvetitsék a part poli-
tikajat a tomegekhez és a tomegek véleményet, javaslatait, ki-
véansagait a parthoz. E feladatok megoldisaval nekiink, a sport-
mozgalom aktivistainak el6 kell segiteni, hogy a sportmozgalom
részt vallaljon "a szocialista modon é18, dolgozd, gondolkozé
és érz6 emberek nevelésében".

Az ifjusag, a dolgozok szocialista tudatdnak formalasa-
ban valé részvétel azt igényli a sportmozgalom minden dolgo-
z6jatdél, hogy foglalkozzunk az elvi, ideoldgiai, kérdésekkel
is, és a sportmozgalom gyakorlati munkaja kdzben felmerild el-
méleti problémakkal.

Az igény jogossagat bizonyitjdk azok a nézetek, amelyek-
nek képvisel8i szerint az ideoldgiai, az elméleti tevékenység
nem elsérend( kérdés a mai helyzetben. Egyesek még olyan ki-
tételeket is megengednek a sportmozgalomban, hogy "most a po-
litikai nevel6 feladatok héattérbe maradhatnak"”, ™az elméletnél
fontosabb a gyakorlat" stb.

Az uj testnevelési és sporttdmegszervezet mikodésében is
elétérbe kerlltek ezek a kérdések és nem lehet megkerilni eze-
ket, hanem valaszt kel.l adni rajuk. Jogos igény a sportegyesi-
letek vezet6itél, aktivistaitol, hogy megkérdik, "mi a valto-
z4s most, hogy témegszervezeti jelleggel dolgozunk?" Ezek a
nézetek mar az MTS kongresszusa el6tt is felmeriltek. Ez is in-
dokolja, hogy megvitassuk milyen mddon kell értelmezni az MTS
"tomegszervezeti" feladatait és mennyiben kell ezeknek az igé-
nyeknek érvényesilni a gyakorlatban.

A sportmozgalomra is érvényes a V III. kongresszusnak azon
megallapitasa, hogy: "az ideoldogiai munka offenziv jellege
elegtelen, a vezetok hazodoznak az uj problémék vizsgélatatol".

Partunk altaldnos értékelése és elemzése is azt mutatja,
hogy a sportmozgalom teriletén - és ezen belul a sportegyesi-
letek viszonylatdban is - a mind bonyolultabba véalo vezetd és
szervez6munka nagyobb tervszer(iséget, tudatossagot és szerve-
zettséget kdvetel. Az uj tdmegszervezet munkastHusanak kiala-
kitdsa kozben tanulnunk kell a part és a tobbi tdmegszervezet
tapasztalataibol. A testnevelés és sport teriletén is meg kell
vizsgalni, mennyiben érvényesiilnek a vezetés "lenini normai",
hogyan er6sddik a demokratikus centralizmus, mennyiben é16
és alkoté a kapcsolat a tomegekkel, milyen a tadrsadalmi,testi-
leti vezetés a sportmozgalomban, a sportegyesiletekben, milyen
mértékben sikerlil a sajatos tornegszervezeti munkat kialakitani.
Mindezek olyan elméleti és gyakorlati kérdések, amelyek a
sportmozgalom "napi feladatal™ kozben jelentkeznek.

A sportmozgalom uj fejlédési szakasza

A "tartalom"™ a szocialista tarsadalom igénye a testneve-
lés és sport irant "feszitette" a szervezeti kereteket,amelyek
mar nem voltak képesek kielégiteni az UGjabb nagyobb kdvetel-
ményeket. Alapvetd szervezeti valtozds kovetkezett, amikor
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1963-ban az MTS megalakult. A sportmozgalom uj fejl6dési sza-
kaszba kerdlt. Az MTS, mint a szocialista tarsadalom fejlédé-
sének eredményeként létrehozott és a felmerilt igények kielé-
gitésére alkalmas uj tomegszervezet célkitlizéseiben azokat a
feladatokat jeloli els6dlegesnek, amelyekkel részt tud val-

lalni na szocialista modon él6, dolgozo és gondolkod6 embe-

rek nevelésében”. Az utébbi masfél évtizedben - az ellenfor-
radalom id8szakdatol eltekintve - lényegében az erre vald to-
rekvés jellemezte a sportvezetés munkajat /OSH, OTSB, MTST/

A szocializmus fejl6désével Osszhangban megndvekedett
tarsadalmi igények jelentkeztek a sportmozgalom megvaltozott
szervezeti kereteiben, de lényeges valtozast koévetelnek a mun-
kamodszerekben, az alkalmazott formakban, 6sszhangban a téme,-
gek igényének kieIéPitésével és a vilagversenyek élvonalaban
maradésdnak feltételével.

A tanulé évek kezdetén - ahol részben még most is tar-
tunk - a vezetésben minden szinten résztvevék /orszagos, me-
gyei, varosi és sportegyesileti vezeté6k/ egyik fontos és al-
land6 jellegl feladata, az egyes™idészakok munkajanak elemzé-
se, a munkatapasztalatok értekelése, a kovetkezd id&szak fel-
adatainak kijel6lése.

Egyik ilyen alapvet6 és a sportmozgalom minden Iényeges
feladatara kihato kérdéscsoport - amelyet az elmult idészak-
ban az MTS vezetd szervei tobb szempontbol is vizsgaltak -
"milyen mértékd a sportmozgalomban a tarsadalmi testuleti ve-
zetés, hogyan érvényesil a kollektiv vezetés a sportmozgalom-
ban, a sportegyesiletekben?

A legutébbi hetekben az MIS Apparatusa /Szervezési Osz-
talya/ az orszagos vezet6 szervek elemz6 munkajahoz 193 sport-
egyesllet tevékenységét vizsgalta felil részletesen az alabbi
harom kérdés szempontjabdl:

1. Atestlileti vezetés

2. az alkalmazott munkamoédszerek

3. avalasztott szerveken bellili személyi valtozasok -
kérdéseiben.

a/ Nem mutat ™6 eredményt a megvizsgalt sportegyesiletek
vezetési és munkamodszere. A rendszeres munkdban nem vesz
részta megvalasztott elndkségi és Szamvizsgaldo Bizottsagi ta-
goknak csak kb. 50 szazaléka. /Az 1700 f6b6l 269 elndkségi
tag még alkalomszer(ien sem vesz részt a sportegyestlet mun-
kajaban/

b/ A sportegyesiiletek vezetédi munkajara kdrosan hatott a
nagyfoku személyi valtozas /fluktudcid/, amely ennél a .vizsga-
latnal azt mutatta, hogy egy év alatt a sportegyesiléti veze-
t6k tébb mint tiz szazaléka kicserélédott. A vizsgalat sze-
rint ez a fluktuacié tébb okra vezethetd vissza. /Munkahely-
valtozas, elfoglaltsag, csalddi okok, nézetkilénbségek, le-
valtdsok stb./ A jelentés ezeket az adatokat ugy értékeli,
hogy a levaltasok alacsony szamaval szemben a lemondottak nagy
szama /195 fo/ azt mutatja, hogy nem "a gyengébb vezeték ki-
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cserélése a folyamat lényege, hanem a munka ardnytalan elosz-
tdsa kovetkeztében tobben belefdradtak, a tdrsadalmi munkésok
kell® megbecsilésének hidnya miatt sokéul kedviket vesztik."

c/ Figyelemremélté a jelentésnek az a megallapitasa,
amely egyben utal is a tennivaldkra: "Az MTS terlleti szervei
nem ismerték fel kell6en, hogy a sporte%yesUIeti munka megja-
vitdsanak egyik fontos feltéfele a vezeiés szinvonaldnak eme-
lése, s tobbnyire egyszerlen tudomasul veszik, hogy sportegye-
sileteik egy részénel a vezetéd szervek munkaterv nélkil,rend-
szertelenil dolgoznak, hogy néhany helyen ténylegesen nincs is

elnokség."

Az elemzés készitdi javaslatokat is adtak a konkrét hia-
nyossagok felszdmoladsira, de természetesen jelent6sebbek azok
a megallapitasaik, ameIKekk_eI felhivtak a figyelmet a lénye-
ges, altalanos problémakat jeleDt6 kérdésekre.

A szocializmus épitésének jelen idészakaban milyen
kovetelImények hatdrozzak meg a sportmozgalom fejlédését?

A sportmozgalom egész teriiletén testileti vezetésnek kell
érveényesilni - allapitotta meg az MPS kongresszusa, de ma meg
ez nem jellemz6 eléggé a sportmozgalomra.

Meg kell azonban &llapitani azt is, hogy a kollektiv
- testileti vezetés - jelenlegi hianyossdgal nem a sportmoz-
galom egyedili és sajadtos problémajat mutatja. Hasonlo nehéz-
ségek jelentkeznek a KISZ, a Szakszervezet munkéajaban, sét
egyes kérdések még a partmunka teriletén is sok vitat valtanak
ki,/kollektiv vezetés, személyi felel6sség, munkastilus sth./
amit a napi sajto is allandéan felszinen tart.

A tarsadalom fejl6désének jelenlegi id6szakaban a kol-
lektiv vezetés hidnyossagait és ezek okait vizsgalva, elemez-
ve néhany objektiv korilményt, figyelembe kell venni, amely
vezetési szempontbol minden munkateriletre - igy a testneve-
lésre és sportra is - hatdst gyakorol.

A szocialista tarsadalom fejl6désében olyan mennyiségi
és minfségi valtozasok térténtek minden terileten, amelyeknek
kihatasaira nem vagyunk mindig kell§ id6ben eléggé felkeészil-
ve. Gyakori az olyan vezetéi kollektive, ahol a jészandék
mellett nincs még mip.di® meg a megfelel6 szakmai, vezetési,
szervezési ismeret. Ervényeslil meég a kényelemszeretet, az uj-
tol valo félelem, a bevalt dolgokhoz valé ragaszkodas stb.

A szocializmus epitésének jelenlegi id6szakaban a tarsa-
dalom mozgésanak, fejl6désének mik a fo jellemzdi, - .amelyek
részben a sportmozgalomra i3 kihatassal birnak?

- novekszenek a szocialista épités aranyai, a feladatok
bonyolultabbak lesznek, ami a vezetés magasabb szinvonalat
koveteli minden terlleten;

- fokozédik a tomegek aktivitasa;
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- tovabb fejlédik a szocialista demokracia, novekszik a
tdrsadalmi szervezetek szerepe, bdvil a helyi szervek jogkdre;

- novekszik a marxizmus-leninizmus elmélete alkoto fej-
lesztésének jelentdsége, harcolni kell az emberek szocialista
tudatanak fejlesztéséért.

A megvaltozott korilmények kozott a sportmozgalmat szer-
vezd tomegszervezetnek, a Magyar Testnevelési és Sportszdvet-
ségnek ideologiai és szervezeti tevékenységében vezetési és
izer\{eze’si munkdajadban is uj, magasabb szakasznak kell kovet-

ezni:

- novelni kell az MIS minden szervében a vezetés szinvo-
naladt, médszereit,

- biztositani kell minden tertuleten, els6sorban a sport-
egyesiletekben a kollektiv vezetést,

- novelni kel] a demokratizmust, a valasztott szervek be-
szamolasi kdtelezettségét,

- a tagsag oOntevékenységének fokozasa, részvetelének no-
veléese a feladatok tervezesében és a végrehajtasban,

- fejleszteni kell a biralat-onbiralat szellemét, hogy a
tagsag alkotd modon vegyen részt a koézgy(llésen, taggy(lléseken,
szakosztalyi megbeszéléseken.

A vezetéssel szemben allitott kdvetelmények

Az el6z6ekben vazolt igények azt mutatjak, hogy a sport-
mozgalom fejl6dését csak a tarsadalom altaldanos fejlédésevel
o6sszhangban vizsgalhatjuk. A tdmetszervezetek célkitlizéseit,
munkamddszereit, feladatait és a jelen id6szak problémait
egyittesen kell vizsgalni a szocialista épités feladataival.

A jelen id6szakban a sportmozgalom egyik f6 kérdése a ve-
zetés szinvonaldnak emelése. Ennek e”yik feltétele, hogy min-
den vezetd kollektivaban érvényesitsek a vezetéssel szemben
feldallitott kdvetelményeket.

A vezetést, - s ezen belll a sportegyesiileti vezetést
is - mindig jellemzi, hogy:

- meghatarozza a tarsadalom igényei, az anyagi lehet6sé-
gek alapjan azokat a teruleteket, ahol a munkat vegezni kell,

. - meghatdrozza, kijeldli az egyes teriileteken a feladato-
at,

- kivalasztja, kiképzi és munkéba allitja a megfeleld
személyeket, kadereket,

- biztositja a feladatok megolddsanak feltételeit /l1éte-
sitmény, felszerelés stb./,

- segiti, - ellendrzi, - értékeli, - elemzi a végzett
munkat.
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. Joggal felvethet6, hogy miért kerult eldtérbe a jelen
id6szakban a vezetés szinvonalanak kérdeése és ezen belll a
kollektiv vezetés problémaja?

Az uj helyzetben, a bonyolultabb feladatok megoldasanal
azért kerult el6térbe a vezetés kérdése, mert a part, allami
és tarsadalmi szervekkel szemben egyarant kdvetelmény az is,
hogy:

- képesek legyenek minél tébb szempont szerint értékelni
a tarsadalom mozgasat, fejl6dését és nagyjabol lassak a fej-
I6dés iranyat.

- legyenek képesek megitélni az adott helyzetet és va-
lasszak ki a legjobb megoldasokat,

.- képesek legyenek megfelel6 felkésziltséggel biztosita-
ni a vezetés, segités, ellendrzés, elemzés feladatait.

Mindezeknek a kovetelményeknek megvaldsitasa, gl;yakorlati
alkalmazéasa mutatja, hogy milyen a vezetés szinvonala a test-
nevelés és sportmozgalom minden kollektiven vezetd testile-
tében.

Kollektiv vezetést a sportegyesiiletekben!

Oszintén kell beszélni arrdl, hogy a sportegyesiiletekben
dolgozok egy kisebb réezét kielégitene, ha megismerhetnék az
"idealisan dolgoz6 kollektivak vezetési sablonjat". Ez azon-
ban nem me?(felelé megoldas, mert az élet nem teszi lehetévé
a sablonok korlatlan alkalmazésait. Meg kell vitatni, hogy
mit értink a kollektiv vezetés lényegén és mit tekintink a
kollektiv vezetés megteremtésének el6feltételei alatt.

A kollektiv vezetés rovid megfogalmazasa ramutat a 1é-
nyegre :

Tegyik az Miranyitast, vezetést, vegrehajtast sok ember
kozO0s Ugyeveé,"érvényesitsik a "tObbek tapasztalatat” a tomegek
kezdemenyezését, segitését.

Hogyan érvényesiil ez az igény a sportmozgalomban?

A kollektiv vezetés egyik megnyilvanulasi forméaja,amikor
a sportegyesiletek demokratikusan valasztott elndkségei az
egész egyesileti tagsag nevében és érdekében vezetik, irdnyit-
jak az egyesilet tevékenységét. Munkajukban tdmaszkodnak a tu -
domany eredményeire, a tdmegek tapasztalataira, aktivitdsara.
Kozésen hatdrozzak meg a feladatokat, érvényesitik a munkameg-
osztast, bevonjadk az aktivistak minél nagyobb tdmegeit a ter-
vezéshe és a vegrehajtasba.

A "3ﬁortegyesUIeti kollektiv vezetés"-sel szemben kove-
telmény , hogy :

- biztositsa a tagsag részvételét a feladatok meghata-
rozasaban,

- biztositsa a feladatok megolddsdhoz szikséges targyi
és személyi feltételeket,
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. - adjon lehetéséget a munkaieladatok. vegzesének, az egyes
réeszlegek, személyek munkajanak biralatara,

- vonja be a sportegyestilet tagjait a k6zésen meghataro-
zott feladatok végrehajtdsdba, ellen6rzésébe.

Emlitésre méltd, hogy a kollektiv vezetéssel kapcsolat-
ban kilénb6z6 vitathaté nézetek kertltek felszinre. Hatarozot-
tan fel kell Iépni azok ellen, akik a kollektiv vezetést,mint
"politikai divatkérdést" kezelik és ezt az elméletet tovabb-
fejlesztve egyesek csak a "személyi kultusz elleni harcra”
akarjdk leszlUkiteni. Azzal a nézettel is taldlkozni lehet,
amely szerint "a kollektiv vezetés karos, mert elmossa a sze-
mélyi felel6sséget".

Az ilyen Ovatos, vagy kevésbé Ovatos megfogalmazédsban je-
lentkez6, a kollektiv vezetéssel kapcsolatos helytelen néze-
tek azt mutatjak, hogy szikséges a megfelel6 széleskorl elvi
vitak alapjan torténd tisztazas a sportmozgalomban is!

A sportmozgalom minden vezetd testiiletében, igy a sport-
egyestletekben is - gyakorlatta kell valni annak a helyes el-
méleti tételnek, hogy "tegylk az iranyitast és vezetést sok
ember kozos lgyévé".

A sportegyesiletek kdzgyllése - elndksége, a tagséag
jogai, kotelességei

A vezetés szinvonaldnak emelésében a gyakorlat azt mu-
tatta, hogﬁ ha a vezetést és irdnyitast a sportmozgalomban
sok ember k6z0s lgyévé tesszik, jobb eredményt értink el. A
sportegyesiiletek tagsdganak részveétele a vezetésben, a tome-
gek igényeinek figyelembevétele®a feladatok kijeldélésében az
elndkség, a szakosztaly vezet6ségek, a szurkolok tapasztala-
tainak, kezdeményezéseinek felhasznaldsa és azonos iranyba te-
relése a kollektiv vezetés egyik megnyilvadnuldsi forméja.

A sportegyesileti elnokség, mint megvalasztott testilet
az egész tagsagot képviseli, de nem helyettesitheti. A kollek-
tiv vezetést a sportegyesiletben nem lehet lesz(kiteni a 11-15
megvalasztott személy elndkségi Uléseken zajléd tevékenységé-
re. Az elndkség az egész tagsag nevében l&dtja el munkajat, de
csak akkor dolgozik jol, ha mindenkor igyekszik az egész tag-
sag véleményét, tanécsait kikérni, figyelembe venni, ha té-
maszkodik az e”ész sportegyesileti tagsdg tapasztalataira,kez-
deményezésére es ez a tamaszkodas a munkaba valé bevonast, a
feladatok végrehajtasaban vald részvételt is jelenti. Gyakran
a sportegyesiletek elndkségei - de mas szervek is "elfelejtik",
hogy "a sportegyesiilét legfelsdé vezetd szerve a kozgyf(lés!"

A sportegyestiletek tagsdga altal valasztott elndkségek
az egyesilet munkajat a kozgy(lés hatarozatainak és a felsé
szervek irdnymutatasdnak megfeleléen irdnyitjdk, vezetik a
kozgyllések koézotti id6ben. /Lasd MTS Alapszabaly!/

61



A sportegyestiletekben ma még a kollektiv vezetésnek ez
az egyetlen helyes értelmezése nem egységes- Addig pedig nem
beszelhetink a tagsdg jogainak, kotelességeinek érvényesité-
sér6l, amig az egyesuletek vezet6d szervei nem biztositjak a
sportegyestlet tagjainak minél szélesebb részvételét a veze-
tes-irdnyitas, végrehajtas-ellen6rzés feladataiban.

Az MTS Szervezési Osztalydnak 192 sportegyestiletben vég-
zett felmérése ilyen vonatkozasban is tanulsdgos. A megvizs-
galt s”ortegyesiiletekben még a valasztott elnokségi tagok 50
szdzaléka sem vesz részt a vezetés, iranyitas munkajaban.
Talzott igényt allitunk-e fel, amikor a kollektiv vezetés kér-
désében az egyesileti tagsag széleskdrld részvételét hianyol-
juk. A jelen id6szakban ez még - tekintve az "indulé helyze-
tet” - taldn tulzdnak min6sithet6. De, a tdvlat, a munka ird-
nya csakis ez lehet. Erre kell térekedni, ezt kell a sport-
egyesileti elnokségek munkéajaban, a kdzgy(llések beszdmoldiban
nap, mint nap felszinen tartani.

A kollektiv vezetés kovetelményei kdzott szerepel az is,
hoEy hatarozzuk meg és ismerjik meg a sportegyesileten belil
a kollektivak hataskorét, jogkorét, az egyesileti tagok jo-
gait, kdtelességeit.

A kollektiv vezetés fontos kdvetelménye, hogy a Sport-
egyesileten beliil milyen mértékben és milyen médon érvényesil
a demokratikus centralizmus, az uj tomegszervezeti jellegd
rnnka egyik biztositéka.

A sportegyesiiletek vezet6 szerveit - a fels6bb szerveket,
valaszté kildotteket - a kbz?yl’]l_éseken valasztja meg a tagsag.
A véalasztdsban vald részvétel minden sportegyesileti tag alap-
vetd {oga. Hogy az egyesileti tagsag ezen tdlmen6en milyen mo-
don élhet demokratikus jogaival, azt bizonyos mértékig a ve-
zet6 kollektiva miikédése es az altala biztositott leheté6ségek
mutatjak.

Ilyen lehet6ségek az egyesileti demokracia kialakitdsdhoz,
az, ho”y a vezet6 kollektiva férumokat teremt, a vélemények ki-
fejtéséhez, rendszeresen megtartjdk a taggylléseket, kozgyl-
léseket és igénylik a rendszeres szakosztdlyi megbeszéléseket.
A sportegyestilet elndksége mddot ad a tagsdg nézeteinek, ta-
pasztalatainak, véleményenek kifejtésérg,

A sportegyesileti demokratizmus megnyilvdnuldsa, ha az
Elndkség arra neveli a tagsagot, hogy igényelje a valasztott
szervek rendszeres beszdmoldit. A beszamolok biradlé, elemzé
jellege egyben a tagsdg nevelésére is alkalmat ad, de a veze-
tés szinvonalat is segitéd maodszer.

Olyan elvtarsi legkdrt kell kialakitani - ezeken a féru-
mokon, amelyben az O6nmaguk és madasok iranti igényesség hozza-
jarulhat a szocialista szemlélet kialakuldsdhoz, neveléséhez.
Ehhez kell kapcsolddnia a valasztott szervek beszdmolasi ko-
telezettségének, amely nem lehet formalis. Alkoto vitak, a lé-
nyeges kérdések sokoldalli elemzése akkor alakulhat ki, ha a
sportegyesileti vezet6 kollektiva, az elndkség munkajat ilyen
modon latja el.
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Kilén fejezetet érdemel a tagsag kotelességeinek kérdé-
se, amelyet gyakran ugy értelmeznek, hogy ez nem fontos és
"f6leg a jogokrdl" lehet sokat hallani. Erdemes lenne ezen a
kérdésen is mélyrehatéan széleskdrd vitdt inditani.

A sportegyesilleti kollektiv vezetést segit6 mddszerek

A gyakorlati munkaban jartas sportegyesileti vezeték gyak-
ran kerulnek olyan helyzetbe, amikor tudjdk, hogy mi lenne a
legjobb megoldas, ismerik a feladat megoldasara legalkalma-
sabb embert, de még sem tudjak megvaldsitani azt, amit szeret-
nének. Mi ennek az oka? Gyakori az olyan eset is, hogy a
scortegyesileti elndkség nem ismeri kell6képpen milyen kévetel-
ményekre legyen figyelemmel, vezetési munkajaban. Sorolni le-
hetne a kilonb6z6 korilményeket. A teljesség igénye nélkil né-
hany alapvetd kérdés felvetésével kivanok hozzajarulni a meg-
felel6 vitaalap kialakitasahoz a sportvezetdi munkaban érvé-
nyesitendd szempontok kiemeléséhez.

al A Sportegye3ilet vezet6ségéneu odsszetétele

Alapvetd igény, - €3 legutobbi valasztasoknal komol
javulds mutatkozott ebben - hogy az egyesileti elndk-
ségtél a szakosztadlyvezet6ségig, az Agit.prop.Bizott-
sagoktdl az lzemegységi sportszervez6kig, sportcso-
porbtvezetékig megfeleld személyek keriljenek a veze-
tésbe ,

Dont6 kérdések a megvalasztott személyeknél: legyen
megfelel6 szakmai felkészultsége, rendelkezzen megfe-
leld szabad id&vel, szeresse a sportot, legyen megfe-
lel6 a hozzaallasa, munkakedve. Tudomasul kell venni,
QO%YI "ké3r kaderek" nincsenek, a kadereket nevelni
ell!

b/ A sportegyesiilet elndksége mellett mikédé allando és
ideiglenes bizottsagok, szakosztadly vezetéségek.sport-
csoport vezetéségek

A sporte®yesiletek elndkségének a munkafeladatok jobb
elvéegzéséhez megfelel6 munkaelosztast kell elvégezni
és bizottsagokat, aktiva-csoportokat, halézatot kell
létrehozni.

Ezeknek az aktiva-csopdrtoknak me%hatérozott jogkaort
kell adni ahhoz, hogy felel6sséggel dolgozzanak, de
tobbnyire tanacsadd, véleményez0 szerepet is kapnak.
Lényeges azt is elddnteni, hogy kinek van tanacsado
szerepe és kinek van dontési joga a szervek kdzdtt.
/Ennek persze sokkal nagyobb jelentésége van az MIS
mellett m{kod6é bizottsagok és szakszovetségek vonat-
kozasaiban./

c/ Az edzb6k, szakemberek irdnyitasa

A sportegyesiiletek tobbségében dijazott edz6k is mi-
kodnek, akik a szerz6désekben foglalt kdtelezetteé-
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geik teljesitésével jelent6s segitséget adhatnak a
szakszerl, munkahoz. A vallalt kotelezettségek telje -
sitése, ennek ellen6rzése, szamonkérése, az anyagi
alapok megfeleld felhasznalasaréi torténd Intézkedés
is egyik feltétele az atfogd, jo vezetésnek.

d/ Beszamoldk, ellendrzések, elemzések

A folyamatos vezet6i tevékenység nem nélkilézheti a
rendszeres és nagyobb feladatokrol szélé tadjékozta-
tdst és beszadmolast. Az egész egyesilet tagsaganak be-
vonasa a feladatok megoldasaba csak akkor biztositha-
té, ha meﬁfeleléen rendszeresen téajékoztatast adnak
"megosztjak" a gondokat a tagsaggal. Igényeljék és
egyben biztositsak is az egyesuleti tagsdg részvéte-
let a végzett munka értékelésében, elemzésében és a
kovetkezd idészak feladatainak meghatarozasaban és a
feladatok végrehajtasadban.

A vezet6i munka egyik nélkildozhetetlen része a menet-
kozben! segitd ellendrzés, amellyel az egyes munkavég-
z6k /szakosztdlyok, edzb6k, bizottsagok/ munkajat felul-
birdljak. Segitenek az észlelt hianyossagok kijavita-
saban, de egyben kotelezik is a/libak elkdvetéit a hi-
bak kijavitasadra. Ehhez kapcsoldédik a menetkdzben fel-
merllt nagyobb feladatokhoz készitett értékelések,
elemzések hasznalatdnak modszere. A végzett munka érté-
kelése a birdlat és dicséret is azokhoz a feladatokhoz
tartoznak, amelyeket gyakran elmulasztanak, pedig ez-
zel a szocialista nevelés egyik lehet6segét hagyjat ki-
hasznalatlanul a sportegyesuletekben.

e/ A tdbmegek igényének ismerete, a "kozvélemény" figye-
lembevétele

A sportegyesilét, mint a témegszervezetek egyike, azt
a feladatot latja el, hogy "segitsen kialakitani az
ifjasagban, a dolgozdkban, a testnevelésben és sport-
ban vald lehetéleg rendszeres részvétel igényét és
biztositsa a felkeltett, kialakitott igény minél szé-
lesebbkori kielégitését.

Minden sportegyesilet vezetd kollektivajanak feladata
a tagsadg igényenek felmérése és a helyes - a helyi
adottsdgokat figyelembevevd sportolasi igény kialaki-
tasa. Ez is az uj tdmegszervezeti feladatokhoz tarto-
z6, a szocialista életformara valé nevelési feladat,
amely alapos, gondos vezetdi munkat igényel.

Mindezek - és még természetesen sok egyéb, a helyi viszo-
nyokbol adédé kovetelmény megismerése és felhasznaldsa - se-
gitséget adhat ahhoz, hogy a sportegyesiletek vezet6 kollek-
tivai felhasznaljak azokat az ismereteket, amelyekkel helyes
déntésekre lesznek képesek.
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A sportegyesttletek kollektiv vezetését
hatraltatd tényezdk

A vezetés kovetelményei mellett meg kell vizsgalni,hogy
milyen nehézségek jelentkeznek a kollektiv vezetés kialaki-
tdsaban.

A sportmozgalom gyakorlati tapasztalatai azt mutatjak,
hogy az ismeretek hidnya, a meg nem felel§' felkészliltség ga-
tolhatjak az elvszerl, magasszinti kollektivan vezet6 sport-
egyeslleti elndkségek ténykedését.

. Ezen a kérdéscsoporton beliil sem akarom lesz(ikiteni a
"kort" azokra a hianyossdgokra, amelyeket megemlitek. Itt
sincs sablon, mert az élet, a gyakorlat djabb és Gjabb bukta-
tokat allit fel, amelyeknek felismeréséhez az elvek ismerete
kell, hiszen esetleg nincs hasonld eset a "példatarban". En-
nek el6rebocsatdsa utdn kivadnok révid tdmondatokban, véazla-
tosan utalni néhany olyan jelenségre, amelyek azért tébbnyi-
re altaldnosak, és”akadadlyozzak a helyes,, elvszerl, kollektiv
vezetés kialakuldsat a sportegyesiiletekben.

a/ Szakmai sovinizmus

Az egyes sportdgak iranti elfogultsdg, amely az anyagi
alapok aranytalan elosztasatdol az egyes sportoldk kozotti meg-
kulonboztetésig széles skalan mozog. /Hazai viszonylatban ez
féleg a labdardgasra vonatkozik, de el6fordul az mas sportdg-
ban 1s.../ Az ilyen példak koézismertek az egyesilleteken belul
s ez a tagsag megoszlasahoz vezethet és az olyan nézetekhez,
"hogy ha nekik lehet, nekink miért nem?" Utazdsok, versenyek,
felszerelések stb. Gyakran kicsiny dolgokkal kezd6dik és ez a
végén Oriasi fesziltséget keltd dologga valik a kezdeti "ki-
csiny engedményekbdl"!

b/ Liberdlis elbirdlds, a birdlat helytelen légkdre

Kilonbséget tesznek a hidnyossdgok elkdvetbi kozott, nem
adnak lehet6séget a biralatok elmondéasara, a biraloknak nincs
modjuk meggy6zddni a hianyossagok javitasarol.

Minden egyesiiletben ismer6s az olyan eset, amikor a "jol
szerepld sportolé"™ mas elbirdalast var, mint "szirke tagtarea"
S8t egyes vezet6k is természetesnek tartjak azt a jogosulat-
lan igenyt, ami a tagsdg demoralizadlasdhoz vezet. Az egyesi-
leti demokratizmus megsértését jelenti, amikor a birdlatot
gyakorlé tagnéal kulénbséget tesznek abban is, hogy "ki mondta
el a véleményét"? Egyszer( tag-e az illetdé, vagy valamilyen
funkcionarius? Sajtéban biradltak-e, falidGjsdgon, vagy pedig
"csak egy szakosztalyértekezleten?" Ett61 figg6vé tenni, hogy
v,élas%'olnak-e, ez nem egyeztethetd 0ssze az elvszerl veze-
téssell

A sportegyestleti vezeté kollektiva opportunizmusa nyil-
vanulhat meg abban, ha a helyi vezetés tilzo, hibas nézetei

65



eilen nem veszi fel a kizdelmet. /A labdarug6 csapat szereplé-
sét6l teszik fuggdvé az anyagi, erkdlcsi tdmogatdst sth./

A "nevelést" csak lefelé a tagsag felé érvényesiti az el-
nokség, de a fels6 vezetdk hibai ellen nem harcol, mert fel
az esetleges anyagi hatranyoktol.

c/ Ervényesil a lekotelezettség, a protekcio

"valamit, valamiért elv érvényesul" Amikor példaul a
szakosztalyvezetd szOvetkezik a csapattal kisebb, nagyobb
anyagi elényért, vagy verseny, vagy mérk6zés eredményéért még
a hamisitas eszkdzét is igénybe veszi. Milyen erkdlcsi stlya
van az ilyen vezetének?

El6fordul az &llami - tdrsadalmi tulajdon igénybevéte-
le a szocialista erkdlccsel dsszeegyeztethetetlen maédon. Min-
denki tudja, hogy a felszerelés a kozOsségé és még sem Ovjak,
nem apoljak, rendeltetés ellenesen hasznaljak, mert nem a "sa-
{'étjuk". Az ilyen vezet6 nem nevelheti a szocialista szemlé-
etre a rdbizott fiatalokat.

d/ Eossz a kaderkivalasztas

Helytelen a munkailag talterhelt dolgozok valasztdsa a
vezet6ségekbe. Még ma is gyakori, hogy az egyesileti vezet6sé-
gekbe a funkcidik alapjan keriulnek egyesek bevalasztdsra
ligazgato, fékonyvel6 stb./. Ezek az emberek egyebként is tal
sok tarsadalmi feladatot latnak el. Sem idejuk, sem felkészilt-
ﬁégulk nir}cs kell6 mértékben. Szakitani kell ezzel a karos gya-

orlattal.

Szakmailag alkalmatlan személyek bedallitdsa és lgyszere-
t'6, idét szivesen rafordité emberek kihagyasa, félredllitasa
is elkeriulheté, ha nagyobb figyelmet forditunk erre. Az is el-
kerlilhet6 hiba, hogyha a munka tulcentralizalt, egyes embere-
ket talzottan megterhel6 az elosztés.

e/ Megfelel6 ismeretek, adatok nélkili "nagyvonald"
vezetés

Gyakran taldlkozunk az olyan helytelen munkamaddszerrel,
amikor az elndkségek, a fuggetlenitett sportvezet6k nem veszik
figyelembe a valasztott szervek hatadrozatait és gyakran csak
utolagosan terjesztik el6, jovahagyasra intézkedéseiket.

A helytelen munkamoddszerek ko6zé kell sorolni, amikor a
"vezetés" nem rendelkezik pontos felméréssel;

adatokkal és a tajékoztatds, a javaslat készitésekor
hianyoznak a mélységében megindokolt, alatdmasztott elképze-
lések. Az ilyen munka felszinességet eredményez és kedvtelen-
séget okoz a kollektiva felel6sséget érz6 tagjaiban.
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f/ Sok, azemély targyal, de nem megfelel6 a szellem,
a légkor

Az még nem kollektiv vezetés, amikor az elndkségben tar-
gyalnak, megvitatnak dolgokat, de nem hoznak érdemi, helyes
dontést, a vezetdség "kijelenti" a dolgokat és a tagsag vita
nélkiul tudomdasul veszi az el8terjesztést. Gyakori meg az a
vezetési stilus, hogy az elndkségi Ulésen "zajlik" le csak a
kollektivitas, de azon talmenden mar nem vesz részt a tagsag
a munkaban.

Jelentkeznek-e "politikai feladatok™"
a sportegyesiiletek vezetésében

A sportegyesiletek kollektiv vezetésével kaposolatban je-
lentkezd politikai feladatok.

A tarsadalmi igények valtozasaval 0sszhangban létrehozott
"sporttomegszervezetnek” politikai feladatai is vannak, de
ezek is sajadtosak. Abban azonos a ceélkitlizés a tobbi tomegszer
vezettel, hogy a 3portegyesileteknek is a part politikajat
kell kdzvetiteni - a maguk sajatos szervezetével, lehetdoségei-
vel - és részt kell venni az emberek tudatanak véaltoztatasa-
ban. A f6 politikai kérdés annak elérése, hogy "igényelje min-
denki a testnevelés és sportban valo részvételt." Ez a szocia-
lista sportmozgalom sa'étosséia alapjan az egyik f6 "politikai
feladata a sportegyesileteknek.

A sportegyesileti elndkségek gyakran megriadnak az dgyne-
vezett "direkt politikai" feladatoktdl, azt hiszik, ezen a te-
rileten is ugyanazok a feladatok, ugyanazok a mdédszerek, mint
a KISZ szervezetekben, vagy a szakszervezetekben. Ezek a té-
ves nézetek abbdl is adddnak, hogy a sportvezet6k egy része
el6tt nem kell6képpen tisztdzott a part és a tdomegszervezetek
kapcsolata, vagy ha ismerik is a helyes elveket, helytelen
"gyakorlatot" alakitottak Kki.

A sportegyesiletekben a sajatos politikai feladatok keré-
sése és kivalasztdsa helyett egyesek a "megszokott sablont",
vagy a "veszélyek, buktatok nélkili szakmai iranyitadst" vallal
jak, vagy egyszerlien masolni akarjak a KISZ és szakszervezet
tevékenységet. Gyakran taldlkozunk még a part irdnyitds félre-
magyarazasaval, meg nem értésével is. E keérdest pedig partunk
V IIl. kongresszusdn megfelel6en tisztdzta KA&adar elvtars.

"A Part vezet6 tevékenysége mind tudomanyosabb és konk-
rétabb: a parthatarozatok a szocialista épités gyakor-
lati munkajat irdnyité elveknek és intézkedéseknek a

foglalatai. APAart irdnyitja az allami, a gazdasagi é€s
kulturdlis munkat, de nem az &llami és tarsadalmi szer-
vekre hozott kdtelez6 hatadrozatok utjan. A Part hataro-
zatai az e szervekben dolgoz6 kommunistakat kotelezi".

/Ennek az elvnek egyik gyakorlati bizonyitéka az MSZMP
Testnevelési Tézisei./
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Sok még a tanulnivalonk. A aportegyesiletekben ma még
gyakori az ertetlenség, hogyan kell ennek az elvnek a gyakor-
latat kialakitani, de azt is meg kell &szintén mondani, hogy
néha még a partfunkcionérius ok egy része is helytelenul értel-
mezi a "kapcsolatot”, liem Ggy foglalkoznak egyes helyeken a
sportegyesilettel, mint az uj témegszervezet egy alapegységé-
vel, a dolgozdk szocialista fejl6dését segité, feladatokat el-
14t6 szervezettel, hanem, mint a helyi sportvetélkedésben si-
kert hozd klubbal, szakosztallyal. E téren jelentés a fejlé-
dés, de éppen a sportmozgalom vezeté kollektivainak feladata
a még eredményesebb egyiuttm(ikddés kialakitasa, a "part politi-
kdjanak kozyetitése" es a tdmegek igényeinek formalédsa és ki-
elégitése. Es ebben a feladatban csak a terilet jellege, a
moddszerek, a formdk a sajatosak, a tobbi, az megegyezd a
tomegszervezeti munka egyéo jellemzgivel.

A kollektiv vezetés és a személyi felel6sség

A kollektiv vezetés egyik alapfeltétele, ho”y a kollek-
tivaban résztvev6k kozott megfelelo munkamegosztds alakuljon
ki. A hataskorok tisztazasa, a jogkorok megallapitasa egyben
azt jelenti, hogy a felelsséget.is megdallapitottdk. Gyakori
ma még az olyan nézet, hogy a kollektiv vezetés elmossa a sze-
mélyi felel6sséget és ezt nem egyszer a sportegyesiletek mun-
kajaban is tapasztalhatjuk. Két széls6séges {'elenség mutatja,
hogy a kollektiv vezetéssel kapcsolatban emlitést kell tenni
a személyi felel6sség kérdésérdl. Ki nem talalkozott még
olyan jelenséggel, hogy az egyéni felel6sséget egyes sportve-
zet6k igyekeztek hosszas és eredménytelen értekezlettel, ta-
ndcskozassal, papirosmunkaval gyengiteni. Ha "le tudtdk" az
értekezletet, megnyugodtak, mert modot adtak a véleménycse-
rekre és ha a vélemények elmaradtak az nem az 6 hibajuk, a
felel6sség méar nem a személyt terheli, hanem a kollektivat.
Ezt a jelenséget ma még sok helyen felismerhetjik. De ugyanigy
a masik végletbe tartozok maddszerét is el kell marasztalni.
Hibasan dolgosnak azok a vezet6k,akik mindent csak maguk akar-
nak megvaldsitani, mindent magukhoz akarnak ragadni, mindent
csak maguk akarnak elddnteni, tallépik hataskoriiket és nem
osztjak meg sem a felel§sséget, sem a munkat tarsaikkal.

A vezetés kollektiv jellegének kialakitasa a tomegszer-
vezeti munkastilus legfontosabb alapelvének érvényesitését je-
lenti. A sportmozgalomban a kollektiv vezetés megvaldsitasa
mellett komoly probléméat jelent, hogy majd minden terileten
talalunk olyan munkatdrsakat, tisztségvisel6ket, akiknek f6hi-
vatasuk egy-egy terilet szakvezetése. Egyiltt kell mikddnilk
valasztott szervekkel és gyakran az ala-folé, vagy melléren-
deltség, a hatdskdrok sincsenek kell6en tisztazva.

A személyi felel6sség kérdése egyértelm( és vilagos azok-
ban az esetekben, amikor vedaki egy valasztott szervben, meg-
hatdrozott jogkdrrel rendelkezik, és felel a rabizott terileté-
ért, munkafeladataért.
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A sportmozgalomban - MTS apparatus, szakszOovetségi foOtit-
kar, sportegyesileti elndk, edzd stb. - dolgoznak olyan munka-
tarsak, akiknek a tevékenységét a kollektiv vezetés vizsgala-
tanal kidlén is meg kell emliteni. A kérdés vizsgdalata mas te-
rileten is azt mutatja, hogy mind az allamapparatusban, mind
a partban, a tdmegszervezetekben taldlunk személyi vezetést
is és ez nem ellentétes ezekben a szervekben kialakitott kol-
lektiv vezetéssel.

A part- és allamapparatusban és ehhez hasonléan a sport-
mozgalomban is - egyes teriiletek, részlegek élén nagy tapasz-
talattal és szakismerettel rendelkez6 kiterjedt Ijog orrel fel-
ruhazott és éppen ezért széleskdrld személyi felel6sséget vi-
seld olyan dolgozok allnak, akiktédl 6nallo magasszinvonalu
munkat kovetelnek meg.

Nagyon gyakori a fuggetlenitett funkcionariusok munkaja-
nak lebecsiilése. Ugyanakkor az MTS apparatus munkatarsai a
sportmozgalom tdébbségében azok az elvtarsak, akik realizaljak
a kollektiven hozott ddntéseket, valamint a kollektiv szervek
altal kiadott hatdrozatok keretei kozdtt érvényesitik egyéni
kezdeményez6 erejliket, személyi felelésségiket és a szikséges
6néallésdgot. A vezetd, szervezémunka, a part irdnyvonaldnak
megvaldsitasara iranyuld operativ tevékenység, a valasztott
szervek altal kiadott hatarozatok végrehajtasa megkdveteli,
ho?y a kollektiv szervek munkaja mellett magasszinvonalu, ru-
galmas apparéatus is dolgozzon, amely nélkil a kollektiv szer-
vek munkaja elképzelhetetlen.

A tarsadalmi testileti vezetés mellett jelentés feladatot
latnak el a sportmozgalom filiggetlenitett funkcionariusai, akik-
nek naponta donteni kell 6zdmos lényeges jelent6ségi lgyben.
Iranyitani kell a rajuk bizott tertiletet, azoknak a kollekti-
vaknak a megbizasabadl, akiknek munkajukat tevékenységikkel
kell aldtamasztani. Nehéz a hatdrvonal meghlzasa, hiszen a ré-
gi "allami-tarsadalmi vezetési" idészakban jobban dominalt az
egyszemélyi vezetés, az apparatus volt az iranyit6. Ma is el6-
fordulnak még nézetkiilénbségek, sokszor nem vildgos még, hogy
mit is kell erteni azon, hogy a szakszOvetségek tandcsado fel-
adatuk mellett bizonyos kérdesekben rendelkeznek hatarozati
jogokkal, de ezen a teriileten a kezdeti lépéseken mar tal va-

gyunk.

A sportegyesiiletek fliggetlenitett vezet6i is gyakran Ugy
értelmezik megbizdsukat, hogy 6k vezetik a klubot, az egyesi-
letet, holott csak résztvesznek a vezetésben,de nem poétoljak
a kollektivdkat, hanem segitik azok munkajit. Ezt a vezetési
munkastilust is meg kell tanulni. A helyes, elvszeri munka-
kapcsolatok, a valasztott szervek, igényes munkakollektivék,
a fliggetlenitett sportvezet6k kommunista munkastilusa bizto-
sitékot jelent, hogy a személyi felel6sség és a kollektiv ve-
zetés egymas kiegészitik.

Az altalanos jellegl irdnyelveket, alapveté feladatokat
/program, versenynaptar, koltsegvetés/ a kollektiv szervek
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hagyjadk jova, ugyanakkor a végrehajtas, az operativ munka mar
megoszlik az apparatusok,a figgetlenitett sportvezeték és a
kiillonb6z6 munkabizottsdgok kdzott.

A sportmozgalom minden teriiletén - de kulon6ésen a sport-
egyesiletekben - fontos szerepe val a kollektiva vezetésevel
meghbizott személynek, akinek uUgy kell iranyitani a kollekti-
vat, hogy az még se valjon személyi vezetéssé, érvényesiuljon
a sokoldalt, sok személyt6l szarmazdé tapasztalat.

Ezt a feladatot csak azok tudjadk jol megoldani, akik meg-
felel6 marxista-leninista ismerettel rendelkeznek, ismerik a
part politikajat és teljes odaaddassal klizdenek a szocialista
testnevelés és sport megteremtéséért, az emberek szocialista
tudatanak formalasaért.

A sportegyesuletek munkajaban tovabbra is az MTS Kong-
resszusi jelmondata az iranyt(:

"Tarsadalmi O0sszefogdssal a testnevelés és sport fejlesz-
téséért!”

Ezért kell kizdeni a sport minden teruletén, minden va-
lasztott és megbizott sportkollektivanak, sportvezetének.



Korreferensek:

VEGC ALADAR a Ferencvarosi TC Elndke
LAZAJLLAJOS a Csepeli Vasas SC Elndke

A két nag% egyesiulet elndke a gyakorlati tapasztalatok
alapjan szolt hozza a kollektiv vezetés kérdéséhez. Megalla-
pitottdk, hogy a kollektiv vezetés nemcsak a testnevelesi és
sportmozgalom fels6 vezetd szerveiben, hanem a sportegyesiile
tekben is nagyon nagy jelent6ségl és ennek gyakorlati megva-
l6sitdsa, alkalmazasa érdekében mindent el kell kdvetni.

Gyakorlati példakkal tamasztottdak ala a fenti megallapi
tast és mint tanulsagot allapitjak meg, hogy a kollektiv ve-
zetés megvaldsitasa nem az elndkségi lések megtartasabol és
a tagok reszvételébdl all. Az elndkségi tagok tovadbbképzésé-
re,egyeni tovabbfejlédésére lehetéséget kell biztositani. Az
elndkségi tagoknak az egyes szakosztalyok munkajat kdzelebbrél
kell megismerni, emellett a sportmozgalom céljaival, mozgato-
rugodival, a vezetés maddszereivel, elméleti ismereteivel is
tisztdban kell lenniok, mert csak igy tudjuk valamennyilnk ko-
z6s ligyévé tenni a sportegyesilet vezetését, irdnyitdsat.

A tovabbfejléddés érdekében biztositani kell a tdrsadalmi
munka gyakorlati megbecsilését is. Ezenkivil a kollektiv ve-
zetés el6feltételeinek megteremtéséhez jo néhany gyakorlatilag
megoldatlan kérdés rendezese szikséges.

A kollektiv vezetés elveinek gyakorlati megvaldsitasa és
a vezetés szinvonaldnak emelése csak az MIS és a sportegyesi-
leti vezetdk, valamint az egyesiletekben dolgoz6é aktivaknak
kozos er6feszitésével érheto el.
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DB.NTKLAI FERENC
tanszékvezeté féiskolai tanar

A testnevelés és sport esztétikai hatasa

Az iskolai testnevelés és sport esztétikai neveld hatar-
sanak kutatdsat a pedagogiai és sportirodalom mostohan kezel-
te és jelent§ségét még a pedagdgiai tankdnyvek sem emelik Ki
megfelel6en. A tantervek es programok az esztétikai nevelés
biztositott lehetéségei kozdtt Telsoroljdk az irodalmat, a
rajzot, az éneket, a miivészettorténetet, a n6éi kézimunkat; az
iskoldnkiviuli lehet6ségek kozott megemlitik a képtadrak lato-
atdsét, szinmiveket, filmeket, mlvészi el6adasokat, a zene-,
nektanulast stb., de nem kap helyet a testnevelés és sport.
Pedig természetesnek kell tartanunk, hogy iskolai vonatkozas-
ban minden tantargy, sportvonatkozasban pedig minden sportag
alkalmas az esztétikai nevelés fokozasara, de jellegénei fog-
va a testnevelésre és sportra e szempontbol kilénleges fel-
adat is héarul.

Kalinin az ifjakor harom alapvetd tulajdonséagéra hivta
fel a figyelmet:

1. er6s belsd torekvés eszmények és élmények szerzésére;
2. vagyakozads a h@stettre;
3. a szokatlan &szinteség és egyenesség.”

E tulajdonsdgok részben erkdlcsiek, részben esztétikaiak.
Jelentik a szép és jé utani torekvést. E pozitiv tulajdonsagok-
ra batran épithetiink a testnevelés és sportoktatas soran; vi-
szont azt is kell latni, hogy az ifjusag érzései, elképzelé-
sei, vagyai iranyitdsra szorulnak.

Az iskolai testnevelés és sportkdri foglalkozas alkal-
mas arra, hog” az ifjusdg eszményképeit alakitsa, hogy az esz-
tétikai nevelés kovetelményeinek eleget tudjon tenni.

Ennek bizonyitdsdra azonban még szikség van, mert az élet-
ben, a“kdztudatban nem egyszer meridl fel, hogy vajon nincs-e
ellentétben a testnevelés, de még inkdbb a sport az esztétikai
neveléssel, hiszen verseny kozben sokszor fordul el6 durvasag,
szabalytalansdg, 6nzés, irigység; a tanuld, a sportold verseny
kozben valosaggal "eldurvul” - amint egyes hozza nem ért6, ke-
nyesked6 szildok allitjak.

Az esztétikai nevelés elvalaszthatatlan része a sokoldalu
emberképzésnek. Harmonikusan képzett szocialista embert nem
lehet elképzelni értelmi, erkolcsi, politechnikai, testi és
esztétikai nevelés nélkil. A felsorolt nevelési feladatok ko-

1/ pT1. 1961. kiad4sa: A marxista-leninista etika kérdései:
71 lap.
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z0l, ha egyet ia figyelmen kivil hagyunk, nem tesziink eleget
a sokoldallisag kovetelményének és a nevelés egyéb terlletén
sem érhetink el eredményeket. Ha tehat a testi nevelést és
ezzel aih iskolai testnevelést és sportot kizarjuk a nevelés
feladatai kozul, akkor sem az értelmi, sem az erkdlcsi, de az
esztétikai nevelés célja sem valésulhat meg. Ez a szocialista
pedagogia tanitasa nagy altalanossagban a nevelés feladatainak
Osszefuggésérdl, amelyet évszazadok nevelési gyakorlata ta-
maszt ala.

A testnevelés és sport a legszorosabb 6sszefiiggésben all
az esztétikai neveléssel és ezért alkalmas is arra, hogy a
tanitvdnyokban a testi képességek mellett az lzIlést is fej-
lessze, hozzajaruljon az esztétikai nevelés céljanak megvalo-
sitasahoz. Vagyis olyan képességeket segitsen kialakitani,hogy
meglassak, megértsek, értekeljék a szépet valamennyi megjele-
nési formajaban, igy a természetben, tarsadalomban, mi(vgészet-
ben, kultdraban és természetesen a testkultdrdban is. SOt
ezen tulmenden meg kell szerettetni a szépet és arra kell ne-
velni tanitvdnyainkat, hogy a szép jellemzG6je legyen magatar-
tdsuknak, minden cselekedetiiknek.

Ha helyes magatartasrol, cselekvésrdl beszélink, akkor
mar sziukségszerlen kapcsol6dik egybe az esztétikai és erkdlcsi
nevelés. Hem tudunk ugyanis elképzelni erkdlcsileg helyes ma-
gatartast, amely esztétikailag izIléstelen lenne. A burzsoazia
nem egyszer eszményit! az erkdlcstelenséget /pl. tartalmilag
erkolcstelen kép, regény, de formailag milvészi, tehat értékes
- amint allitja/. igy cselekszik, amikor "mi(ivészeivel" az iz-
léstelenséget "remekmiivekben" akarja kifejeztetni. A mi érté-
kelésiink szerint nem lehet j6, helyes, igaz, ami esztétikai-
:agdglvetend('i és nem lehet szép az, ami erkodlcsileg elité-
endd.

Ezeknek el6rebocsatasaval adhatunk konkrét valaszt azok-
nak, akik a testnevelést és sportot szembeallitjak az eszte-
tikai és erkdlcsi neveléssel.

A testnevelés és sport jellegénél fogva mozgdsit a szép
és jo iranti erzékenységre, fogékonysagra, hogy “magasfeszult-
ségl" érzelmeket valtson ki. Peéelda erre egy "jatékos" testne-
velési ora. Atanulok jo része nem sajnal erét, faradtsagot,
hogy a testnevelési 6ran kivil is pl. a kosarradobas techni-
kajat csiszolgassa, vagy a szabadrugast prébalgassa a labda-
rugé palcan. Célja az, hogy mennél sikeresebb, szebb, jobb le-
gyen a végrehajtas maédja. Utdnozza a kivalokat, ellesi mozgéa-
suk kulturaltsdgat. Keresi az idealt és meg is taldalja. "Meg-
érzi", hogy neki melyik a legmegfelel6bb technika.

A tanuldk szdmdra valdsdgos esztétikai élményt nydjt a
szép mozgas. Egyikben az atlétika, maéasikban a torna, harmadik-
ban a jatékokban megnyilvanuld mozgasok szépsége hagy maradan-
dé nyomokat. Az esztétikai élmény mindig kapcsolatos a dolgok
és jelenségek konkrét érzékelhetd formainak felfogasaval. A
felfogés pedig "meghatdrozott vizualis és halldsi képességet
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kovetel, a fantazia élénkségét éa gazdagsagat, érzelmi han-
gulatoasagat." V

A testnevelés és sport tagadhatatlanul fejleszti €és nem
is kis mértékben a vizualis és halldsi képességet. A felgyor-
sult mozgasok kdvetése elképzelhetetlen az olyan ember szama-
ra, aki ezt nem szokta meg, tehat nem is alakulhattak ki meg-
felel6 latasi, hallasi készségei, képességei. Aki el6szor lat
kosarlabda, labdarugé mérk&zést, vagy tornaversenyt, nem tud-
ja élvezni, mert egyéaltaldn nem képes nyomon kdvetni sem
"szemmel” sem "fiullel" a mozgasfolyamatot, nem tudja Ossze-
kapcsolni a szineket, hangokat, ritmust. A testnevelés €s
sport barmelyik &dgéanak gyakorldsa el6segiti a tanulok latéas,
hallas* stb. utjdn szerzett benyomdsainak elmélytlését, fan-
tazidjuk fejlédését /kilonb6z8 mozgadsok mombinaciéja, varia-
cidjal.

A kilsd formdak, szinek, hangok a belsd tartalom kifeje-
z6iként jelennek meg. A tanuldk a testnevelésben is el6szor
a formai elemeket veszik észre és utana keresik az elemek ko-
z0tti Osszefliggést, harmadniat. A benyomésok érzelmileg hatast
keltenek bennik. A fejl6dés folyaméan a kilsé formak mogott
mindjobban észreveszik a belsd tartalmat, a kilsé /forma/ és
a bels6 /tartalom/; az altaldnos és egyéni egységét.

jelentds szerepet kap a szép felfogasdban az intellektus,
A testnevel6 és sportoktaté, ha tudatosan végzi esztetikai ne-
velé munkajat, szamfoaveszi a tanul6k képzeletének, gondolkoda-
sanak, akaratanak, érzelmi vildganak fejlesztését; tehat maga
az esztétikai nevelés is sokoldald, kdrultekinté munkat kivan.,
A mivészetben csak miivészileg képzett ember tud gydnydrkddni.
IMarx/ Ebb6l szigortan kdévetkezik, hogy a testnevelést eszté-
tikailag csak az tudja értékelni, aki megtanulja ezt. A har-
monikusan fejlett test, az aranyos formdak, az er6teljes, de
ugyanakkor mértéktartd, lgyes, tudatos és szép mozgasok nem-
csak esztétikai oromet szereznek, hanem egyben az ember nor-
malis testi fejl6désének is jellemz6 ismertet6 jelei./Kairov/

A testnevelés és sport nemcsak 6romélményt nydjt, hanem
megismerteti a tanuldval a szépség és miivészet alapfogalmait.
Olyan fogalmakra gondolunk, amelyek kézosek testnevelésbhen,
zenében es eg”éb mivészeti 4gakban /pl. ritmus.../ Az alapfo-

Imék megértése elésegiti a tdjékozodast a mivészet elméleti
s gyakorlati tertletein, az esztétikai eszmény kialakitasat,
az objektiv vilag és mivészet jelenségeinek”esztétikai €rté-
kelései, és altaldban a dolgok lényegének mélyebb megértését.
A testnevelésben szerzett szépérzék segitségéevel a tanuld job-
ban meglatja a természet, az emberi alkotasok, az emberi vi-
szony, altalaban az élet szépségeit. igy kapcsolodnak e”ybe
a kilonb6z6 tantargyak tanulasa folyaman kialakulo esztétikai,
fogalmak, érzelmek, képességek, alakul a szépérzék, a szépség-
eszmény .

1/ ldézett munka 84. lap.
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A tanitvany /tanuld éa sportold/ élményeit igyekszik ki-
rejezésre juttatni; megnyilvanulasi forma utan kutat. Az em-
beriség legkivalébb miivészeinek esztétikai ideéalja volt min-
dig az eszmény alkoto kifejezése. Ez a térekvés megvan alap-
jaiban a tanul6kban is. Egyik a rajzban, a masik a testnevelés
valamelyik agaban, a harmadik Irasban akarja kifejezni felfo-
gasat, erzelmeit, vagyait, elképzeléseit. igy fejlédnek nem-
csak a formai elemekrdl szerzett tapasztalatok, hanem a szép-
ségeozmény bels6 tartalma is, amely tartalom azutan megfelel6
megnyilvanulasi format keres. A testnevel6nek és sportoktato-
nak nagy szerep jut az esztétikai idedl kifejlesztésében, de
az alkotd munka készségeinek kialakulasaban is.

Az ifjusdg szeret mozogni, torekszik a mozgads gyorsasa-
gara, lendlletére, er6teljességére, harmonidjara. A testneve-
I6 és sportoktatd iranyitasaval megtanulja, elsajatitja az
erét, gyorsasagot, alloképességet, ugyességet, amely alapve-
t6 képességek réven mozgasa gazdasagosabb, koordinaltabb, ki-
vitelben pedig tokéletesebb és szebb lesz. A hosszd, faradtsa-
?os gyakorlas, tanulds eredménye szép és koénnyed mozgésban je-
entkezik, amely 6romérzést kelt és még jobb munkara sarkal.
Itt mar az erkdlcsi momentumok is kidomborodnak. A legtisz-
tdbb O6rémot a jol végzett munka kelti az emberben. A testne-
vel6n és edzén mulik, hogy az esztétikai elemekhez, hogyan
kapcsolddnak az erkodlcsi elemek. A munkaszeretet, erkdlcsi
tisztasdg, a mozgas kils6 formai-szépsége, a magatartas, vi-
selkedés helyessége éppen Ugy harmonikus egységbe olvad, mint
a mozgasrészek, végtagok koordinaltsdga. Annyit jelent ez,hogy
a testnevelés és sportban szerzett esztétikai készségek, ké-
pességek megmutatkoznak a tanuld, a sportold kulturalt maga-
tartasaban. Az esztétikai értékelés erkodlcsi értékelés épp-
agy, mint az esztétikai nevelés' mindig erkdlcsi nevelés 1a.

A kettd kozott mutatkozik még ellentét a testnevelési oOrdkon
és a sportkori foglalkozasokon. Tanuldéink alland6an a "szép-
ré1" tanulnak. Megtanuljdk a szép testtartdst, a szép moz-
gast és ugyanakkor nem tudjak néha fékezni indulataikat, szen-
vedélyeiket, nyelviket sem. /P1l. verseny kozben./ Ez bizonz
kett6sség: az esztétikailag helyes /mozgas/ mellett jelentkez-
nek az erkodlcstelen szavak, tettek, az egymas kdzti viszony
kilonb6z6 eltorzuléasai. Lényegében a nevelés eredménytelen-;
sécei ezek. A hibdk okai metafizikus szemléletben rejlenek:
szétvalik a testi, esztétikai, erkdlcsi nevelés és hol az
egyik szenved csorbdat, hol a masik /esztétikai, erkdlcsi/» Az
es/lzlié_tlikai nevelés tehat elképzelhetetlen vildgnézeti nevelés
nélkil.

Ezzel szemben a testnevel6 és edz6 sgkoldalld esztétikai
nevelése végeredményben nemcsak a tanulé Izlésére, gondolko-
dasara, fantaziajara, értékel6 képességére hat termekenyitd-
leg, hanem fejleszti erkdlcsi érzéekét, vildgnézétét, gazdagit-
ja élettapasztalatat, felkelti problémaérzékét és alkotd mun-
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kala készteti. Maga a testnevelés pedig tag teret nyujt ah-
n.oz, bogy a tanuld alkot6 vagyat kielégithesse a testnevelés
sokagu teriletén és ha az adottsagok sem hianyoznak, telje-
sitmenye mdvészi fokra is emelkedhet. Ennek vizsgélata azon-
ban mar kulén kutatast, elemzést igényel; hiszen azt kelle-
ne tisztazni, hogy az élsportold teljesitménye mennyiben ne-
vezhetd mivészi alkotdsnak és hatasa milyen esztétikai ered-
meényekkel parosul.
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SCHILLER JANOS )
mfaiskolai adjunktus

A sportszociolégiai kutatdsok problémai

1. A szocioldgia targya, marxista és polgari szociolbdgia

A sportszociologia kérdéseivel nem lehet érdemlegesen
foglalkozni a szociol6gia targyanak ismerete hidnyaban. Ugyan-
akkor a szocioldgia torténetébe valdo betekintés is sziukséges
el6feltétele a sportszociolégia megértésének.

A tulajdonképpeni szocioldgiai kutatds a XIX. szdzad har-
minc-negyvenes éveiben Comte tevékenységével kezd6dik. Hires
"Szocialfilozofiai értekezés"-ében fogalmazza meg szociolodgiai
alapelveit. A Comte féle elgondolds szerint a tarsadalom fi-
zikai torvények szerint mikédik, fejl6désének f6 mozgatdja az
emberi értelem, ami hadrom fejléddési szakaszon megy keresztil,
a teoldgiai, a metafizikai és pozitiv fejlédési szakaszon.

A pozitiv fejlédési szakaszban a tudoméanynak a belsd Ossze-
fuggések kutatdsa helyett a hasonlésagot és az egymasra kovet-
kezést kell tanulméanyoznia.

"A pozitiv filozofia az okok kutatadsat, minthogy az em-
beri értelem hozza nem férk6zhetik egyszerlien félretéve egyes
egyedil arra torekszik, hogy a jelenségek torvényeit deritse
ki» vagy masszéval a térbeli hasonlatossdgon és az id6beni
egymasutan kovetkezésen nyugvo vonatkozésaiban kutassa."

) Comte felfogasat Spencer bioldgizmusa egésziti ki. Sze-
rinte a tadrsadalom mikodése az emberi szervezethez hasonlit

s ezért természetszer(i az alarendelés viszonya az emberek ko-
z0ott.

Ugyancsak a XIX. szazad negyvenes éveiben kezd kialakulni
a torténelmi materializmus, a marxizmus szociolégiaja is,amely
alapvet6en szemben all a régi és a mai polgari szocioldgiaval.
Ezert nem lehet egyseges szociologiardl beszélni, hanem marxis-
ta és polgari szocioldgiardl.

A klasszikus szociologia még tartalmaz bizonyos értelem -
ben pozitiv gondolatokat, a fizikai és biol6giai térvényszeri-
ségek elismerését. A mai modern polgari szociologian belil,az
Ggynevezett mikroszociolégia mar mas forrasokhoz kapcsolédik.
Egyfeldl pszicholégizalja a tarsadalmi viszonyokat es emberi
kapcsolatokat Freud mélylélektana segitségével, de szerepet
kap itt a bergsoni irracionalizmus is. Masfel8l a tdrsadalmat
"atomjaira" bontja szét, a tarsadalmi osztalyok feloldasa cél-
jabol. Ennek a vonalnak a kimunkalasaban jelentés szerepet tol-
tenek be Durkheim és Wiese. Durkheim: "A szocioldgia modszere"
c. konyvében a kovetkezOket Irja:

"Tarsadalmi tény minden olyan megszilardult, vagy meg
nem szilardult cselekvési mod, mely az egyénre kiils6 kényszert
tud gyakorolni, olyan tény, amelynek valamely tarsadalomban
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altalanos tulajdon része van és figgetlen az egyéni megnyil-
vanulasoktol. .. A fejl6dést csak ugy tehetjik tudoméanyos vizs-
galédas targyava, ha mint eszmét és nem mint dolgot fogjuk fel.
Tulajdonképpen itt csak teljes szubjektiv képzetr6l van szd,
mert a valosdgban fejl6dés nem létezik. A megfigyelés szamara
csak egyes tdrsadalmak léteznek és vannak adva, amelyek egymas-
tol figgetlenil fejlédnek és tlinnek el.n

Wiese: "Az altalanos szocioldégia két részének a tadrsadal-
mi folyamiatok és a tdrsadalmi képz6dmények tandnak szisztema-
tikus megalapozasa" /Minchen 1933/ c. konyveben az alabbiakban
fogalmazza meg alldaspontjat:

"Az emberek kdzottinek ez a szférdja /tdrsadalom/ nem tar-
tozik a testi vilaghoz, de éppen olyan kevéssé a lelki teriulet-
nek az egésze vagy egy része. Ez a szféra szubsztanciatlan...;
a tarsadalmi, olyan torténeseknek viszonylag véletlen lanco-
latabol all, amelyek az id6ben jatszodnak le. Csak torténések,
folyamatok, processzusok nem szubsztancidk, dolgok, képz6dmé-
nyek vannak jelen ebben a szféraban... A szocm 6gia abbol az
O0ssztorténésbél, amelyet az id6k Iefolyasa magaval hoz, csak
az emberek kozottlt desztillalhatja ki, tehat nem veszi figye-
lembe az emberek és a dolgok kdzott Iejatszodo folyamatokat,
vagy csak annyiban hasznalja fel azokat, amennyiben el&segiti
az ember, ember &sszefliggés magyarézatét_VegyUk pl.: a pa-
rasztsagot, mint tanulmanyozas targyat, ugy benninket nem az
embernek a szantoféldhéz valé viszonya erdekel hanem a pa-
rasztnak a (];azdasagl cselédhez vald viszonya"™. A modern pol-
gari szociologian belil a mikroszociolégia Ienyeget tekintve
interpszichologia, amely telﬂes egészében elvonatkoztat az osz-
taly és tulajdonV|szonyokto

A marxista szociolégia értelmezése szerint a kis csopor-
tok, kozosségek az objektiv gazdasagi torvények tulajdon és
osztalyviszonyok alapjan szervez6dnek meg és nem az egyéni
szimpatia vagy antipatia alapjan. Természetesen az osztalyvi-
szonyok meghataroz6 szerepe nem jelentkezik mindig a felszinen,
nem mindig vilagos és nem mindig kozvetlen, vegsGsoron azonban
meghataroz6. A kisebb csoportok, kozgsségek fejl6désében vi-
szonylagos Onallosag is me?(flgyelheto Atudati, pszichikai té- .
nyezOk szerepét nem tagadju sgt tudomanyosan anallzaljuk mert
az anyagi tényezékkel osszefuggesben vizsgaljuk

A fentieknek megfelel6en a szociologia kilonb6z6 szakagai-
ban /falu, kultdra, szabadidé, presztizs, kiscsoport sth./
marxista mivelése tudomanyos igenyd realis lehetoséggé valt.
igy vetédott fel a sportszocioldgiai vizsgalatok szlikségszer(-
sege hazankban is.

2. A sportszociologia targya és madszere

A sportszociolégiai kutatasok elméleti és gyakorlati
problémai irant nagy az érdeklédés és a szocialista orszadgok-
ban mar az eddigiekben is tobb tudoméanyos llésszak targyat ké-
pezte. /Vars6, Budapest, 1964./ Az idevag6 kulfoldi irodalom
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is ravilagit arra, hogy a kutaték egyre nagyobb figyelmet for-
ditanak a testnevelés és a sportmozgalom szociolégiai vonatko-
z4saira és els6ésorban annak szabad id6 és tarsadalmi funkcidi
dimenzidira, /Réblitz tanulmanyai a "Theorie und Praxis der
Korperkultur"-ban. A szabadid6 és testkultiura a szocializmus-
ban, kommunizmushan. A szabadidd eltoltésének felméréséhez és
beosztdsahoz, Wohl és Kravczik tanulméanyai: A falusi sport
rasadalmi jelent6ségérél, illetve Wohl: A sport elterjedése-
nek tarsadalmi' feltetelei falun,/ Nyilvanvald, hogy a testne-
velés és sport helye a szabadidé skalan, valamint a testneve-
lés és sport elterjedésének objektiv és szubjektiv feltételei,
O0sszefliggései vizsgéalatat nalunk is a slportszociolégiai kuta-
tdsok tengelyébe kell allitani. Nem mell6zhetjik azonban a
sportoldk sportszakosztadlyok, szurkoldk, sporttal szemben allé
csoportok és nézetek, egyes sportagak, iskolai és munkahelyi
testnevelés, tomegsport, sportkategdridk /sportszeri(iség, pro-
fizmus stb./, a sportolas tudatossaganak szintje, sport és
munka, sport és erkdlcs, a sport tarsadalmi funkcidja, a véaros
és falu, fizikai és szellemi munkasok, a nék sportja, a szocia-
lista orszagok, a szocialista és kapitalista orszagok sportja-
nak azonossaga és kilénbdz6sége, témak vizsgalatdt sem. A fel-
soroltakbol az tlnik ki, hogy az eddigiekben a sportszociolo-
giai kutatds iranyardél és feladatairol beszéltink és nem a
sportszocioldgia targyarol, A térténelmi materializmus néz6-
pontjan keresztiul vizsgalni a sportot mint tarsadalmi, térté-
neti jelenséget sportszociologiat jelent. Azt kutatni, hoEy
milyen modon determinaljak objektiv és szubjektiv tényez6k a
sport, a sportolas, a sportolék fejl6dését, szintén a sport-
szocioldgia hataskorébe tartozé feladat.”Pillanatnyilag nehéz
egyertelmiien és egységesen elfogadhatd modon meghatdrozni a
scortszociolbgia targyat. A kutatasi iranyok tovabbi szélese-
dése és kikristdlyosodasa, bizonyos hatarok lezarasa teszi
csak majd lehet6vé, hogy a tudomanyossag szintjén &sszegezni,
meghatdrozni lehessen a sportszociol6gia targyat.

A sportszociolégiaval szemben jelentkez6 igények indokol-
tak és jogosak, az el6rehaladas azonban csak a gyakorlati szak-
emberek /edz6k, testneveld tanarok, sportvezet6k, sportolok/
aktiv segitségével biztosithatd. Nem utolsésorban sokszor nyi-
tott marad az a kérdés is, hogy tulajdonképpen mit is varunk a
sportszociologiai kutatasoktol, hogyan fogjunk hozza egy meg-
adott téma tanulmanyozadsdhoz és az eredmeények kiértékeléséhez.

A sportszocioldgiai vizsgalatok mddszere és technikéaja még
korant sem teljes és kidolgozott. Rendelkezésiinkre &1l azonban
olyan komplex és rugalmasan alkalmazhatdo vizsgalati maédszer,
amelynek harom mozzanatat feltétlenil alkalmazhatjuk sportszo-
ciologiai kutatas teruletén is.

A kovetendd eljardas a kovetkezd:
1. Acél vilagos kitlizése.

2. El6zetes hipotézis felallitdsa a varhaté eredményre
vonatkozdan.

3. A lebonyolitas és megoldas eszk6zeinek megvalasztasa.
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Legyen célunk a "sportolas elterjedésének okai" c, téma
vizsgdalata. EI8sz0r is sziukiteni és konkretizalni kell a célt,
mert a vizsgalat sordn el6re nem l4tott esetleges szempontok
jelentkezése irrealissa teheti a kitlGzott cél elérését. Eppen
ezért elemeire kell bontani a célkitlizést életkor, nem, csa-
ladi allapot /hazas - egyedulallé/, fizikai vagy szellemi mun-
kas, varos - falu - a falu tipusa szerint is: iparosodd vagy
hagyomanyosan gazdalkod6 -, stb. szerint. A célt nem elégse-
ges csak az elmelet szintjén megadni, hanem 6ssze kell kap-
csolni az adott konkrét terilet |smeretevel a gyakorlattal.
Ezért a felmérésre keruld tertlet objektiv V|szonya|rol a
sporttal kapcsolatos létesitmények, a sportkdr koltsegvetése,
a sportsajtdo olvasottsdga, a sportkdr iranyitottsdga, szerve-
zettsége stb., a helyi gazdasagi, politikai kulturalis viszo-
nyokrdl egy terkepet ugynevezett "esettanulmanyt” kell készi-
tenink és ez ad kiindulopontot a ceélkitlizes esetleges modosi-
tdsdhoz. ? on fontos feladat a _cél megjel6lése és az eset-
tanulmany elkészitése utan az el6zetes hipotézis felallitasa,
a munkasema elkészitése. Maradjunk a példa kedvéért a falusi
sportélet tertletén és azt vizsgaljuk, hogy az egyik kozség-
ben miért sportolnak tébben, miért nepszerubb az egyik sport-
4g, mint a masik. Asportolas elterjedésének okait az objek-
tiv anyagi viszonyok szférdjdban és a szubjektum, a szubjek-
tiv oldalon kell keresni. El6fordulhat az is, hogy rosszabb
anyagi viszonyok, mostohdbb koérilmények kézott szinvonalasabb,
elevenebb a sportélet. A szociologus feladata annak eldontése,

?y az esettanulmany alapjan mll%/en elézetes hipotezist allit

a vizsgalt tertlet sportmozgalmanak helyzetérél, tavlatai-
rol, okairol. A cél kitlizése, a hipotézis felallitasa az ered-
ményes kutatds fontos oldala. Ugyeljunk arra, hogy keveset
markoljunk, barmennyire is kivanatosak a V|zsgalatra vard ki-
16nb6z0 aspektusok. Ezek utan vethetjuk csak fel a célhoz ve-
zet6 ut kérdesét /ankét, megfigyelés, interju sJb./. Tegyik
fel, hogy a felvétel férészét a kérdGives forma kepe2| gy
az els6 gondot az jelenti, hogy milyen format adjunk a kérdé-
seknek. A kérdést igy is felvethetj[]k, miért sportol? Erre az
alabbi banéalis valaszokat kaphatjuk: csak, szeretek sportolni,
nem tudom. Amennyiben ilyen valaszok allnak rendelkezésinkre,
semmit sem juthatunk elére. Hiaba a helyes cél, a megnyugtaté
hipotézis, de a rosszul fogalmazott kérdés miatt felesleges
volt eddigi munkank. Jobb kérdést kell taldlnunk, hogy megfe-
lel6, sokoldaltan &rnyalt valaszt kapjunk. Tegyuk fel a ker-
dést igy: milyen el6nyét latja annak, hogy sportol? Erre mar
jobban lehet valaszolni: pihenés, szorakozas, kikapcsoldodas,
@geszsegvedelem barati tarsasag, teklntelyblzt05|tas munka-

6kedvezmény, alldsszerzés, kulfoldi utazas stb. A kérdes
jobbnak bizonyult, gazdagabb skalabol lehet megkezdeni a rend-
szerezést, kategiorlaba foglalast a kilonb6z6 sportagak, a ver-
senyz_esben eltoltott évek, életkor, nem,csaladi aIIapot sth.
szerint.

A kivalasztott kérdésre az 0sszes valaszadasi lehetdsé-
get gondoljuk végig és ahol a legtébb alternativa van azt
tartsuk meg a kérdoiven.
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A kérdéseket a helyezinen mindig ki kell probalni, csak
ezutan kerilhet a kérdd@ivré végleges formaban* A kérdések ko-
z0tt lehet6leg keriljik a logikai 6sszefliggést, mert az egyik
kérdés és a valasz "megfert6zheti" a masikat, igy a vizsgalat-
ban az 6szinteség kritériuma csorbat szenved. Nagyon fontOB,
hogy el6re készitsink értékskalat, vagy motivum haztartast,
tablazat formajaban és ehhez fogalmazzuk meg kérdéseinket.
Elsé a valaszadas, masodik a kérdésfeltevés, megfordul itt is
a sorrend;

A sportszociolégiai kutatds bonyolult feladatot jelent.
A szakszociologiai kutatds teriletén vilagviszonylatban is a
legkésébb jelentkezett a sportszociolé%;(ia, a lemaradas behoza-
sa a hazai sportszocioldgiai vizsgélatokban zdmében még hétra-
lévé feladat.

6sszefoglalas

A sportszociolégia a marxista szocioldgia altalanos alap-
elvein nyugszik, a szociol6giai kutatds egyik szakadga. A nyuga-
ti sportszociolOgiat idealista torténetfilozéfia alapjan mive-
lik, igyekszenek elkend6zni a sport osztalytartalmat, politi-
kai funkcidjat. A marxista sportszociolégianak kulénb6zé témai
kozlil a szabadid6 és sport, sportetika, sportszakosztalyok,
eportkategoriak elemzése keriiltek el6térbe, A sportszociol6giai
vizsgalatok modszertana és teohnikaja még nem kiforrott, de a
mar kialakult elvek betartdsa fontos feladat.

Kilondsen a cél kitlizése, a megbizhaté mintavétel, az
esettanulméany elkészitése jelent felel6sségteljes munkat, A
harom feladat egymastdl elszigetelt kezelése, esetleges elha-
nyagoldsa komoly veszélyeket rejt magaban, A kdélcsdénhatds itt
agy nyilvanul meg, hogy a prdbafelvétel és az esettanulméany de-
terminalja a vizsgalat oélkitlizését, a célkitlizés azonban ha-
tast gyakorol a mintavételre, az esettanulméany tartalmi vonat-
kozasaira, A tény és az érték nem valhat két kildn teriletre.
Nagyon fontos modszertani elv a kérddiv el6zetes kiprdbalasa
és Javitdsa. Legtobbszor az els6 Otletet és valtozatot at kell
dolgozni. Sok kutatasnal mellékes és zavard korilménynek tart-
jak az olyan tények jelentkezését, amire el6z6leg nem készil-
tink fel. Tanacsos ezeket a zavard korilményeket is alaposan
megfigyelni és O0sszegydljteni, mert uj vonalra, uj elgondolésra
vezethetnek rd. Az is el6fordul, hogy a valésag nem ugy je-
lentkezik a "vallatas" soran, ahogyan ezt az el6zetes hipoté-
zis feltételezi. Ebben az esetben ne ejtsiik el a tényeket, ha-
nem a hipotézis modositasahoz fogjunk hozz4a, A sportszocioldgia
miivelése segitséget adhat a sportagak tervszerd irdnyitasahoz
és fejlesztéséhez, az edzO6k, testneveld tandrok és mas szak-
emberek elméleti éa gyakorlati munkéajahoz, A sportszocioldgia
eredményes miivelése viszont csak a sportvezet6k, edzdk, szak-
emberek, testnevel6 tanarok és sportolék segitségével vald-
sithatd meg.

81



ZOLD JANOS
féiskolai adjunktus

A sportszerliség vizsgalatanak néhany elvi és
metodikai kérdése

Amikor a sportszeriiség vizsgalatahoz hozzakezdiink, egy
sor igen izgalmas elvi és metodikai kérdés tisztdzasanak szik-
ségessége meriul fel. Ezek kozil ragadunk ki néhanyat e dolgo-
zat keretein belll és keressiik a megoldasukhoz vezeté utat.
Azonban mar itt megemlitjuk azt a korilményt, amely vizsgalé-
dédsainkat részben neheziti, részben hallatlanul 6szténzi. A
sportszerliség problémainak elmélyilt elméleti feldolgozasi fo-
lyamata mind hazankban, mind a tobbi szocialista orszdgban na-
gyon a kezdet-kezdetén tart. De nem sokkal jobb a helyzet
- eddi?i ismereteink alapjan - a t6kés orszagok testnevelés és
sportelméleti irodaiméban sem ./ Ezért helyenként kénytelenek
vagyunk csupan a problémak megoldasanak |I?/en, vagy olyan
iranyvonalat megjeldlni, illetve a vizsgalt kérdésekkel kap-
csolatban megjelent gondolatokkal valdo egyetértésre, vagy el-
lenvélemény nyilvanitdsra szoritkozni.

1, Moralizdlé nevelés és moralizalé kritika

Sportoldink sportszerli magatartasa, gondolkodasa végsé
soron az egyeslletekben foly6 nevelémunkan alapszik. Termé-
szetesen vannak itt mas forrasokbol szarmazo hatdsok is, de
nem vitas, hogy a sportszerliség kialakitasdban sportegyesile-
teinknek kiemelkedd szerepik van. Vizsgaljuk meg)hogyan lehet-!
ne tovabb .javitani a sportszer( gondolkodas és magatartas kIT 1
alakitasa érdekében foly6 nevelémunkat! Elemzésink soran a~kT-
alakult gyakorlattél eltéré uton vagyunk kénytelenek haladni,
mivel a jelenlegi gyakorlat sok tekintetben nem bizonyul elég
termékenynek. Ez els6sorban abbdl ered, hogy sportegyesiile-
teinkben - a nevel§ munka megjavitasara térekedve - még min-
dig igen gyenge ladbon &1l a fiatalok "&llampolgéari", s egyben
sportszer(iségre nevelése. Még mindig elsikkad a nevelés alta-
laban, s az erkdélcsi nevelés kiléndsen. lgen altaldnos jelen-
ség az, hogy akkor kezdenek el nevelni, amikor valamelyik
ipgrtoléval baj van. Hianyzik a folyamatossdg a nevel6 mun-
dban.

Az a baj, hogy amikor a hibat vét6 sportoldét "el6veszik"*
vagy megprobalkoznak maés alkalommal is az erkdlcs-reformaéatorl
munkaval, nem tesznek maéast, mint moréalprédikaciot tartanak.
Ez azt jelenti, hogy a hibat vété sportolot dorgedelmes in-
telmekben részesitik, vagy kioktatjak az erkdlcsdsrél és az
erkdlcstelenrél altalaban. Sajnos az is el6fordul, hogy a

1/ Lé&sd: Dr,Hermann Nohl: Vom Eth03 des sports.Internaciona-

ler SportkongreBs. Stuttgart. 1951* Wilhelm Limpert
Verlag. Frankfurt a/Main. 9« old.
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prédikatorok egyike-masika elitéli ugyan az erkdlcstelenséget,
dicséri a sportszer(iséget, s kozben az 4ltala elitéit erkdlcs-
telenség, sportszer(itlenség ilyen,vagy olyan valfajanak titok-
ban, vagy tobbé-kevésbé nyiltan maga is hdédol. S ha ezek utén
sportoloi moréaljabanj.sportszerli gondolkodasaban és magatarta-
saban hibdk jelentkeznek, ha gyakran nem veszik komolyan mes-
terik, vezetdik "nevelését", akkor szivesen hivatkoznak arra,
hogy nagyon kiilonos ez a mai ifjusag, ritkan hallgat a j6 szo6-
ra, inkabb megy a maga feje utdn. Sajnalatos emellett az a ko-
rilmeény is, hogy egyes sportolok erkolcsiségében, sportszer(-
ségében meglevé hianyossagokat a kozélet, vagy a sajto része-
rél elhangzo birdlatok egyes esetekben elnézden kezelik /van

amikor el is hallgatjdk/, mas esetekben ddrgedelmesen talal-

jak. Sportéletink moraljanak, a sportszerliseg er6sitésének j
ugye semmit nem nyer az elnézésbdl, az elhallgatashdél, de~a

moralizadldo nevelésb6l és kritikabol sem. (

Az ilyenfajta nevelés és kritika, akarva, akaratlanul for-,
malisan kezeli a sportélet moraljat, a sportszerliséget. Figyel-
men kivil hagyja az egyesiiletekben, sportmozgalmunkban, tarsa-
dalmunkban levd objektiv feltételeket, viszonyokat, folyama-
tokat, amelyek determindaljak a sportember gondolkodasat, maga-
tartdsat.

Ahelyett, hogy ezeket a feltételeket, viszonyokat, folya-
matokat venné vizsgalat ala, B ezekbdl értené meg a sportolok
sportszer(, vagy sportszer(tlen gondolkodasat, magatartasat,
elsésorban az altala ismert erkdlcsi kovetelményeket, normakat
allitja elvontan elétérbe, s a konkrét korilményekbd6l fakadéd
tevékenységet mintegy ennek alarendelten méri. Ebb&l azonban
igen kevés haszon szarmazik, ha csak nem az, hogy konstatalja
a sportélet, valamint tadrsadalmunk erkdlcsi kovetelményei és
a konkrét cselekvés kozotti gyakori ellentmondast, s kikiszo-
bélésikhdz, enyhitésikhoz, legfeljebb olyan j6 tandcsokat osz-
togat, mint: jobba kell tenni a sportolékat, er6siteni kell
az erkolcsi nevel6munkat, harcolni kell a tudatukban meglévd
burzsoad erkdlcsi és mas csokevények ellen.

A moralizalé nevelés és kritika a sportolék erkdlcsdssé-
gének, sportszerliségének erfsitését, tokéletesitését nem e
viszonyok, feltételek stb. - mint els6dleges tényez6k - javi-
tasa, tokéletesitése utjan latja megoldhaténak, 6sszekapcsol-
va a nevelés megjavitasaval, hanem lényegében lesz(kiti azt
a tudat o6nmagaban torténdé megvaltoztatasara, A fent emlitett
jotanacsok ezt félreérthetetlentl jelzik. igy azonban a maguk
helyén jogos, nemes feladatok - mint a sportolék kdézotti er-
kolcsi nevelés javitasa, a sportolok tudatdban lévé burzsoa
erkdlcsi és mas maradvanyok elleni harc, a sportoléok szocia-
lista, sportszeri emberré valasanak segitése - formalis, tar
talmatlan feladatokkd, ires koézhelyekkée valnak.

Az elmondottakkal szemben, azt lehetne ellenvetésként
felhozni, hogy még ez is tébb mint a semmi, legaldbb az &llam-
polgédri, erkdlcsi nevelés bizonyos nyomaira utal. Ez azonban
nagyon sovany vigasz, s a jov6 szempontjabél is semmitmondé.
Ha ugyanis, uj alapokra helyezett sportmozgalmunkkal azt akar-
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juk elérni, hogy sportolé ifjisdgunk sportszerd, szocialista
emberré "valasat tartalmasan segitse, akkor nem lehet az a cél,
hogy a hianyos, vagy nélkulézott nevelést legaldbb a moralpré-

dlkéaciés szintre emeljiuk, tovabb kell lépnink» s tartalmas,
korszerl, alkotdé szellem( szocialista neveléshez kell eljut- 1
nunk.

(2yA sport moralis kdvetelményei és alapjai

E magasabb szintre lépés alapvetd feltétele, hogy a sport-
moralt determinald emberek kozdétti kapcsolat - mechanizmusokat
ismerjik meg jol. A sporttevékenység soran ugyanis az emberek
meghatarozott, sporttaTIFiviszonyokba lépnek egymaéssal. E vi-
szonyok vegtelenil sokrétld skalaja jon létre, amelyeket tehat
az emberek hoznak létre. De miutan létrehoztak azokat, objek-
tiv, akaratuktol, tudatuktol fuggetlen, kényszerité jellegd
viszonyokka valnak. A felididlnr, Vagy versenyezni és feluadulni
vagyé emberek, araikor 6nkéntesen vallaljak a sporttevékenysé-
get valamelyik egyesiletben, vagy mas sportintézményben, mar
kialakult viszonyokat taldlnak. Ezekhez, célkitlizéseik valdra-
valtasa érdekében alkalmazkodnak. Koéztudomasu, hogy minden
sportegyestiletben, azok szakosztalyaiban vannak bizonyos szo-
kasok, hagyoméanyok, megvan az edzések és versenyek kialakult
rendje sth., amelyekhez az egyesiuleti tagnak igazodni kell, s
akar tetszik, akar nem, azokat he kell tartania. E viszonyok ..
azonban nem maradnak meg csupan ohjektivizalédott mivoltukban,
hanem az egyesiuleti-, a tarsadalmi sportérdekek kdzvetitésével
eszmei formaban Gjrafogalmazast nyernek, s az egyesiletek
alapszabéalyaiban, a sportdgak versenyszabalyaiban, az MSzMP
egyes sportra vonatkoz6 hatarozataiban, és téziseiben2/, az
MTS dokumentumaibané/mint erkdlcsi kovetelések is fellépnek
a sportoldval, az egyestletekkel, az égesz sportélettel szem-
ben.

Az egyesilleti, az orszagos sportélet viszonyai, eszmei
formaban jelentkez6 erkdlcsi kdvetelések nyoméan tudatosulnak
a sportolokban olyan médon, hogy amennyiben sporttevékenysé-
guk soran betartjak, vagy megsértik e kdveteléseket, a szil-
kebb, vagy szélesebb kozvélemény részér6l erkdlcsi elismerést,)
vagy elmarasztalast nyernek. E viszonyok és eszmei tikorképéik
a sportolok sportszer(i, vagy sportszeritlen gondolkodasaban,
magatartasaban, tetteiben nyiV anulnak meg. A sportoléok rér-
szer8l azonban e viszonyokkal és a bel6lik fakad6 erkdlcsi

27",3\"|§7I'5§]')_/'ar Szocialista Munkas Part M vel6déspolitikaja lrany-

elveinek értelmezése a testnevelési és sportmozgalomban.
/Sport és Tudomany, 1959« augusztusi szam./

N Tarsadalmi o6sszefogassal a testnevelés és sport fejleszté-
séért /A Magyar Testnevelési és Sportszévetség |, kong-
resszusdnak jegyz6kdnyve. Sport, Budapeet, 1904./
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normakkal valé azonosulds va”y nem azonosulds attételesen megy
végbe. Nevezetesen a sportolok erkdlcsi érzésének”™erkdlcsi tu-
datanak kozvetitésével. Mindig az egyes sportold cselekszik.
Cselekedeteiben sajat elhatarozasa, déntése, kilonbdzé cselek-
vési lehetéségek kozotti valasztasanak eredménye jut kifeje-
zésre. igy amikor a sportember valamilyen cselekvésre szanja
ra magat, akkor a redlis egyesileti, sportéleti viszonyok ta-
lajéin mérlegeli a koveteléseket, s erkdlcsi érzelmei, tudata
szinvonalan vagy azonosul azokkal, s magara nézve kotelezének
tartja azokat, vagy elveti és nem tartja be &Gket.»Természete-'
sen tisztdban vagyunk azzal, hogy az erkdlcsi tudat nincs Iép-
ten-nyomon jelen a cselekvésnél, azaz a sportol6 nem mérlege-
li szlintelentl minden egyes cselekedetét etikaila?. Ennek el-
lenére az erkdlcsi azonban mindig jelen van a cselekvésben,
motivalja azt, mivel az erkdlcs a kilénb6z6 lehet6ségek ko-
zOtti valasztas aktusdban, a cselekvd szanh-0ka”és cselekvésé-
nek eredményr'lTalamilyen normahoz, kdéveteléshez val6 viszonyi-
tdsdban is jelentkezik ugy"i mlht amely jelen lehetett Volna._ "
Tudjuk azt, hogy a kdvetelések be, illetve be nem tartasanal
lélektani és mas komponensek is kodzrejatszanak, amelyeket egy
részletes elemzésnél nem lehet figyelmen kivil hagyni. Jelen
esetben azonban csupan a sportéletben kialakult emberek k6zot-
ti kapcsolatok és az erkdlcsi kovetelések kdlcsdnds kapcsola-
tanak, mozgasadnak f6 vonaldt igyekszink feltarni.

Amikor tehat a sportemberek kdzdtti kapcsolatok vizsga-
latanak fontossdgat hangstlyozzuk, ezt azért tesszlik, mert 1é-
nyegében szembesiteni kivanjuk a redalis viszonyokat,.s ezek
erkolcsi Ujrafogalmazésat, az erkdlcsi kovetelményeket tartal-
mazé irott, vagy iratlan szabalyokat egymassal. S ha a szembe-
sités soran a sportoldk tettei, magatartdsa, nézetei éa a ko-
vetelés-ek kozotti konfliktusokkal taldlkozunk - sajnos elég
gyakran, - akkor ha materialista modon gondolkodunk, ezeket a
konfliktusokat nem els6sorban és nem csak az erkdlcsi tudati 6l,
az egyes sportolék erkdlcsi érzéke és tudata hidnyabol, hant m
a viszonyokbdl lehet megértenink. Ha a sportéletben meglévé
regat.,tv erkdlcsi jelenségeket ki akarjuk kiuszébdlni“ akkor a
nevel6-munka megjavitasa mellett az objektiv egyesileti, sport-
életi \éiszonyokat is tokéletesiteni kell, még emberibbé kell
termink.

Félreértés ne essék: nem azt valljuk, hogy a sportélet
viszonyainak tokéletesitése automatikusan hozza magaval a spor-
tolok erkdlcsi arculatanak, sportszer(iségének er6sodését. Ha
ezt tennénk, akkor a tudatos nevel8i rdhatas aldl hdznank ki
a talajt. Eppen ellenkez6leg azt tartjuk, hogy sportolo ifja-
sagunk sportszerl gondolkodasaért és magatartdsaért, szocia-
lista erkolcsiségének formalasaért vivott kizdelmink annyiban
lesz tartalmasabb és hatékonyabb, amennyiben tdmaszkodni tud
a sportemberek koézti redlis viszonyok tovéabbi, pozitiv iranyd
valtozasaira. Szinvonalasabb nevel6munkara is szikség van, de
ezt ald kell, tamasztani, feltételeit meg kell teremteni a
sportemberek kozti kapcsolatok tovabbi human ./.4ldsavaT. Ennek
érdekében szikséges pontosan ismerniink e kapcsolatok pozitiv,
illetve negativ jelentkezési formalt, hogy lassuk mi bennik
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lami szervezetek,amelyek a maguk apparatusaval,léteaitményel-
vei,mint szervezG,iranyité, mozgosité tényezG6k képezik a sport-
tevekenyseg harmadik strukturalis elemét.” b f6bb vonalaiban
vazolt strukturdlis kép is arra enged kdvetkeztetni, bogy pri-
nternek tekintenddk az effektiv sporttevékenységhdl fakadd,
sportolok kozti viszonyok, E kiemelés azért fontos, mert a
sportéletben az aktiv sportolékon kivil nagy szémbaj vesznek
reszt az egyesiletig a tarsadalmi és allami aportszervek mn-i
kajaban nem sportolo emberek is. Kozottik is megbatarozott
kapcsolat alakul ki, de ez a tevékenység jellegébdl kévetke-
z6éen mar nem primér, hanem secunder, mivel a realis sportte-
vekenységnek bar szuksegszerl és néikilozhetetlen eleme, de
kiséro jelensége.

A fent vazoltaknak az a jelent6sége a sportmoral vizsga-
lata szempontjabdl, hogy a sportszerliség gyodkereit magaban
aktiv sporttevekenysegben kell keresnunk, a sportban mint ja-\
tekban, mint teljesitménybe torkoll6 kulturtevékenyBeégben. '\
Dr. Hermann Mohi professzor talalo szavaival élve, a sport eti-
kajat nem kivilrél kell abba bevinnij nem Bzabad kiviulrél be-
vitt erkdlcsi kovetelményekkel ahhoz kézeledni, moralja énma-
gabol fakad.5/ Ez azt jelenti, hogy a sporttevekenyseget a
cselekvd, alkotéo ember oldalarél ugy kell tekinteni, mint
amelyben a személyiség dnmagarol és masokrdl valo gondoskodé-
sa jelenik meg. Az alkotd ember, mint személyiség testit és
lelkit egységben megtestesit6 lény. A test az élet hordozoja,
a szellemi kvalitasok anyegi alapja. Ebb&l kdvetkez6en az em-
berrél, mint személyiségrél valo gondoskodas egyoldald, ha
csak a szellemi, vagy csak a fizikai kvalitasok apolasa, fej-
lesztése torténik meg. Az egyik testi elsatnyuldshoz, a masik
szellemi kiliresedéshez, mindkét esetben az eleven ember, a
személyiség megcsonk|tasahoz vezet. A helyesen irdnyitott
sporttevékenységben, a mas iranyl alkotd tevékenységek mellett
kifejezésre jut a személyiség totalitasarol vald gondoskodas.
A hivatasbeli munka,a szellemi kvalitdsok tokéletesitése mel-
lett (GzOott sport az ember testének megbecsulését, tiszteleteét
jelenti. Kifejezésre jut benne az, hogy tisztan, szépen,egész-
ségben, fegyelmezetten tartja az ember testét, s igy Orom ve-
le éIni. De mivel az ember szelleme az anyagba,, pestébe van
dgyazva, gondoskodéas $ testr61 - okos irdnyitds mellett - a
szellem viragzasat is segiti. Az egészséges test, s a kimi-
velt, haladd értelem a személyiséget nagy magaslatok elérésé-
re teszi képesse, mig ezek kézil valamelyik oldal hianya csak
szerényebb haladast eredményez ; Gondoskodas a testrél tehat a
személyiség sokoldalu kibontakoztatasanak egyik oldala, amig
masik oldalon az értelem, az erkOlcsiség stb., pallérozésa
411. Sem egyik, sem méasik nem dncél, hanem eszkdz az ember,

a személyiseg felvirdagzasaért, kiteljesedéséért vivott kizde-
lemben. Aki a sportteljesitményben csak célt 1at, az lényegé-
ben a személyisegb6l csupan a fizikalisat ragadja meg, s azt

valami mechanizmusnak, szerszamnak tekinti, amelyet csupan be-
allitani, kezelni kell tudni, hogy nagy teljesitményre legyen

7
Dr.Hermann Hohl: Vom Ethos des Sports, lo.és 13. oldal.
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képes. llyen gondoskodas a testr6l dncéld, utat vesztett, mert
az eszkoOzt célld valtoztatja. S mi lehet az eredmény, mualdé di-
cs6ség, lelki sivarsdg az esetek tobbségében. XeT esik messze
ett61 a masik mentalitdas sem, amely a szellemileg kimGvelt em-
berfére veti tekintetét, s figyelmen kivil hagyja a személyi-
ség testi fejlesztése szikségletét. A személyiséghdl CBupéan a
tudati szférat ragadja ki, a azt valami 6nmagabol erét merit6
képzédménynek tekinti. Holott a szellemi kvalitdisok megd&rzése,
szintjének emelése, az egészséges, kiegyensulyozott élet fel-
tétele a fizikum rendszeres megterhelése. A sporttevékenység-
ben rejlé etikum egyik forrdsa, ha nem legmélyebb alapja ezert
itt hazodik meg. Az egyéni és tarsadalmi felel6sség a személyi-
ség harmonikus fejlesztése elkeriilhetetlensége felismerésében
és az ebb6l ered6 kotelezettségek vallalasaban. Mind az egyes
ember, mind kora tdrsadalma erko6lcsi felel6sséggel is tarto-
zik 6nmaga és tdrsadalma felé abban a tekintetben, hogy med-
dig jutott el e felismerésben és kotelezettség vallalasban,
rc?ekn,nbyit tett a személyiség harmonikus, sokoldali fejl6dése ér-
ekében.

De a sporttevékenységben ott munkalkodik az etikum a sze-
mélyiség szabadsdga vonatkozadsaban is. A filozo6fia egyik fon-
tos kérdese: szabadon cselekszik-e az ember, vagy pedig a sors
szeszélyének, a t6le~fliiggetlenlil hatdo vak er6k jatékanak esz-
kdze csupan. E probléma erkdlcsi vetilete az a kérdés, hogy a
személyiségnek erkodlcsi cselekvése soran van e valasztasi le-
het6sége, vagy nincs és igy tovadbb. Mindezeknek a problémak-
nak a sporttevékenységre valé konkretizalasa két szempontbhdl
jelent6s: &) a mai polgdari "sportszocioldgia" képviseldi a

szembeni polémia szikségessé teszi allaspontunk konkretizala-

JW Gazdagitja, teljesebbé teszi a szabadsagrél szé-
16 filozéfiai felfogasunkat.

&/ A jelenkori polgdri aportteoretikusok korében divatos-
sa valt a sport, a jaték jés a munka abszurd azembedllitasa.
amely elméleti alapjat keéepezi a sport,,a jaték szférdjdban ki-
alakulo igazi "szabadsdg" utépidjanak.E szakemberek a jaté-
kot tekintik az eiber eredendd tevékenységének, s ebb6l szar-
maztatjak a munkat. Szerintik a jatékra a vidamsag, a kdtet-
lenség, a felazabadiltsag, a apontenaitds a jellemz6, nincs
benne semmi kényszer jellegld mozzanat, az ember "csak Ugy jéat-
szik". Ezzel szemben a komoly élet kulonbdz6 szférdiban, igy
a hivatasszerlien végzett munkaban, a kdtelezd kemény kényszere
jelentkezik, a munkat az embernek el kell végeznie barmilyen
terhes is az, mert e nélkil nem élhet meg. A sportban, a ja-

WJ. Huizinga: Homo ludens. Athenaeum. 1944. A holland filoz6-
fus alapozza meg el6szor a 3°“8s évek végén megjelend munka-
jaban e gondolatot, a ezt varialjak, viszik tovabb a polgari
testnevelés és sportelmélet olyan szakemberei, mint
Buytendijk stb.
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tékban - szerintik - felszabadulunk a kotelesség kemény kény-
szere alol, s ez oOnkéntesen, orommel vallalt tevékenyseggel
az er6k, a képességek, az alkotdtevékenység, a személyiseg
érvényesilése széles Gtjat nyitjuk meg. Ezzel beléplink az
igazi szabadsag birodalméaba. Itt idézik Schiller hires aforiz-
majat: "Az ember csak ott igazdn ember, ahol latszik". E kép-
telen &lldspont képviseldi figyelmen kivil hagyjak azt a tényt
hogy nem a jaték tette emberré az embert, hanem a munka. A ja-
téek fontos kisér6jelensége az emberi életnek, kilonds jelentd-
Sé%l’j a gyermek fejl6dési folyamataban. S6t, a néprajzi kutata-
sok adatai alapjan nyilvanval6, hogy a primitiv népek kultikus
jatékai szorosan kapcsolédnak a termelési, a létfenntartasi”™te
vékenységhez. Mindebbdl azonban semmiképpen nem az kdvetkezik,
hegy a jatéktevékenység az eredendd és a munka a maéasodlagos.
Sokkal inkabb redlis az a hipotézis, hogy a munka és fejlddé-
se a jaték kialakuldsanak és fejlédésének forrasa és a tudo-
ményos kutatds feladata ennek exakt bizonyitdsa. Az etnogra-
fial kutatdsok szamos anyaga egyre kozelebb visz az el6bb em-
litett hipotézis tudomanyos igazsag rangjara emeléséhez.llyen
moédon a polgari fsportszociologji.a" szabadsag felfogasa sza-
munkra haszndalhatatlan. E terméketlen felfogdsban van egy rea-
lis probléma, a jadték és sporttevékenység, valamint a szemé-
lyiseg szabadsaga kozotti 6sszefliggés, amelynek felderitése
halaazthatatlan feladatunk.

b/ A szabadsdg filozo6fiai értelemben - Engels felfogésa
nyoman?/ a természeti térvények felismerésében ;és ebbdl kdvet-
kezéen azon lehet6ségben &ll, hogy ezeket tervszer(ien, megha-
tarozott célok szolgalatdba allitjuk. Ez vonatkozik mind a kil
s6 természet torvényeire, mind az embex testi és szellemi lé-
tét szabalyozé térvényekre, a tdrvények két osztdlyara, ame-
lyeket csupan a gondolkodasban valaszthatunk szét, de nem a
valésdgban. Ezért az akarat szabadsdgat Engels a hozzaértd
dontés képességében jeldli meg. Majd mintegy o6sszefoglalva e
gondolatokat, a kdvetkezé6ket mondja: "A szabadsadg tehat a ter-
mészeti sziukségszer(iségek megismerésén alapuldé uralom magunk
s a kulsé természet felett, igy szlikségképpen a torténelmi
fejl6des terméke." Ez utobbi gondolatok kiilondsen fontosak
szamunkra.

Ha a szabadsag a természeti térvények megismerésén ala-
pulé uralom 6nmagunk és a t6link figgetlenil letez6 természet
felett, B mindez a torténelmi fejl6dés, az emberek egyre toké-
letesedd tevékenységének terméke, akkor nyilvanvald, hogy a
szabadsdg nem johet létre az ember termeld, munkatevékenységi
szTérdjanak megkerilésével. Az emberiség torténelmi fejl6désé-
nek alapjat a termel6 munka képezi. A termeld munka szinvopa-
laban, az alkalmazott munkaeszk6zok minéségében kifejezésre
jut az, hogy meddig jutott el az ember a természet feletti
uralomban, kovetkezésképpen szabadsdganak is fokmeérfje. Marx
és Engels gondolataibél azonban az is kideril, hogy az emberi-

17 Engels: Anti Duhring, Szikra. 195°» 118-119. oldal.
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Bég barmilyen fejlett munkaeszkézoket is képes létrehozni,sza-
badsdganak ez nem teljes mutatdja, ha ezek az eszkdzok és
azok a viszonyok, amelyek ko6zott ezek egyesitése az emberrel
végbemegy, kilsé hatalomként allnak vele szemben, mintegy el-
idegenedtek téle. Az ember szabadsaga akkor valik teljessé,

ha a természeti tdrvények mellett a tadrsadalombein ervenyesulo
objektiv torvényeken is képes uralkodni, ha a termel6eszk6z0ok
és a termelési viszonyok nem mint a dolgozok tobbségével szem-
szemben allé6 eré6k hatnak, hanem szolgéalatdban &llnak. Bz azon-
ban csak a termelési folyamat szocialista moédon térténd ira-
nyitdsa utjan mehet véghe.

nyilvanvald, hogy ebben a felfogasban a személyiség sza-
badsdga és a szukseges munka elvégzése nem egymast kizar6, ha
nem egymast kdlcsonosen feltételez6 modon jelentkezik. Az em-
ber tehat szabad lehet akkor is, ha a szikséges munkat elvég-
zi. Mindez azonban csak a szociallsta a kommunista tarsada-
lomban térténhet meg. A polgari tarsadalom, viszonyai kozott
érthetd, hogy a szemelyiség szabadsagat a termel6” munkan Ki-
vil Iatjak biztosithatdnak, hiszen itt a fizikai munka tarsa-
dalmilag nem becsilt, valamint a t6kés termelési viszonyok
miatt a termeloeszkozok az emberek kozdtti kapcsolatok, mint
a dolgozokkal szemben eIIenséges er6k jelentkeznek, s ezért a
dolgoz6 a munkan kivil érzi magat szabadnak. A mai polgari
tdrsadalom e képtelen ellentmonddasat tikrézi a burzsod "sport-

szociologia™ szabadsag felfogasa is. Az objektiv viszonyokbél
kovetkezoen a jatek, ﬁorttevekenysegben felkinalt "szabad-
sag" csak |Iquor|kus B _annak hallgatdlagos beismereése,

hogy a munkasosztaly, a dolgozok nagy tomegei reszére a polga-
ri tarsadalom az igazi szabadsagnak csak morzsajat tudja nyuj-
tani. E felfogas ugyanakkor veszelyes azért, mert a politikal-
lag iskolazatlan dolgozo todmegeket a szemelylség szabadsagaért
folytatott harc Gtveszt6jébe vezetheti, s elzarhatja el6lik a
szocializmusért folytatott harc Gtjat.

filoz6fiai munkdk els6sorban a természet és a tarsadalom erdi
feletti emberi uralom fejl6dését ragadtak meg, s dolgoztak ki,
bar korantsem kielégité teljességgel. Hem esett viszont szin-
te se mi sz6 az o6nmagunk fizikai er6i felett valé uralom meg-
teremt fedése folyanatar3T7 amely pedig a szabadsag megvalosu-
lasdnak egyik lancszeme, feltétele. Kz els6sorban a testkul-
tira egyetemes torténetének feldolgozasa hianyaval figg 6sz-
sze, s meggy6zOdésiink, hogy ennek megtorténte nyoman a szabad-
sag problematikajanak eme izgalmas oldala is kidolgozast fog
nyerni. A megfelel§ torténelmi anyag hidnyaban csupan arra
azoritkézhatunk, hogy egy-két elvi jellegli megallapitast el&-
legeziink. A dolgoz6, alkotd ember szabadda valasadnak torté-

mikodése feletti uralom, mivel a személjiség szabadda valasa
folyamén a kUIBO természet és a tdrsadalJlom erdi feletti ural-

onmaga fizikéalis termés ete folott. A sporttevékenység soran,
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a rendszeres edzés, gyakorlas nyoman, a versengés folyamata-
ban az ember megtanul uralkodni teste folott.J igy példaul egy
szeren dolgoz6 kitliné tornasz tel jesitményéHien rendkivil meg-
kapé benyoméas a test feletti hallatlan uralom. Lebilincsel§
latvany, hogy testével szinte azt teszi, amit akar. S mindez
parosul a mozgds nagyszerld dinamikdajaval, a tokéletes kivitel-
lel. Ez a test feletti uralom nemcsak fizikailag jo* k6zérze-
tet teremt, hanem mélyebb rétegekbe is behatol, 6romet, meg-
elégedettséget, onmagukba vetett er6s hitet eredményez. A test
feletti uralom _a személyiség fejl6dése szamara értékes hatdsok-
ban realizalédik. A testi tokéletesség, a fizikai "fittség"
megerdsiti az egészségi allapotot, ellendllébba teszi a szer-
vezetet a kulonbdz6 artalmakkal szemben. A test feletti ura-
lom megszerzése magaval hozza testlink anatémiai felépitésének
és fontosabb fiziol6giai folyamatainak megismerését és megér-
tését. Egészségink megromldsa, kdrosodasa esetén mindez dnte-
vékenységre serkent a tudatos, Oonkontroll alapjan foly6 regene-
ralédasunk érdekében. Sem tétlen varakozasra, aktiv bekapcsolo-
dasra serkent. Egészségesebb életmddra szoktat, alakité hatast
gyakorol életink rendszerezettebb kereteinek kialakitdsara. Har-
monikus, koordin&lt mozgds kialakitdsdt segiti mind belsé szer-
veink, mnd végtagjaink tekintetében. Ugyesebbé,talalékonyabba
tesz, kedvezden hat ki helyzetfelismer6 és kombinadcios kész-
ségeinkre .

E fizik&lis hatdsokon kivil az ember szellemi életében is
maradandé nyomokat hagy. A testi er0 és tokeletesség Onbizal-
mat, megelégedettséget, hatarozott fellépést is eredményez. Koz-
tudomasd, hogy a testileg satnya, vagy fogyatékos ember gyak-
ran félszeg, batortalan, kisebbségi érzése van a fizikailag
egészségesen fejlett emberrel szemben, nem olyan kiegyensulyo-
zott. A betegesen elhizott ember lelki életében és emberekkel
valé viszonyaban is nem egy torést ismer a tudomany és a gya-
korlat. A testileg jol fejlett, egészséges, fizikai erdi fe-
lett uralkodni tudé ember élvezni tudja az életet, s annak
6rémeit - amennyiben ehhez méas feltételek is adottak -, mig a
mésik oldalon &ll6k sok mindenbdl kizartak. Sorolhatnank to -
vadbb ezeket. Az elmondottak érzékeltetik vellnk, ho?y ezek nél-
kil az ember, a személyiség szabadsaga nem lehet teljes, csak
ezekkel egyutt valhat teljessé, s tudja élvezni, valoban em-
beri modon leélni és alkotéan folytatni életét. A testkulttra,
benne a sport is, ezer széallal kapcsolodik az ember mindennapi
életéhez, s napjaink gyorsitemi tarsadalmi, gazdasagi, tech-
nikai, “tudomanyos, kulturalis fejl6dése objektiv szikségsze-
riiséegként koveteli meg, hogy az ember mindennapi, vagy leg-
aldbbis rendszeres szikségletévé valjon. Hem elégséges a test-
kultdrarol csak beszélni, jelent6ségét hangstlyozni, abban él-
ni, azt mivelni is kell. Hianydban az ember személyiségének
kiteljesedése szenved csorbat, kovetkez8képpen szabadsaga sem
teljes, nem teljesen emberi.

Az el6bbiekben leirtak olyan vonatkozasban kapcsolédnak
az erkdlcsi szabadsaghoz, hogy a sporttevékenységgel jaro ér-
telmes aszkezisben, a fizikai és lelki megprobaltatasokkal
teli versenyeken az ember megtanul uralkodni 6nmaga szellemi
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glete folott is, edz6dik jelleme, akarata, csiszoléodnak, tel-
jesebbé valnak pozitiv erkdélcsi Btbh. tulajdonsagai, sorvadnak
negativ tulajdonsédgai, jellemzd&i, kiegyensulyozottabba valik
a személyiség. Mindezek el6segithetik megfontolt, hozzaérté
iranyitassal erkdlcsi szabadsaga kiteljesedését, dontései tar-
talmasabba valdsa folyamatdt, A kiegyensUlyozott, a szellemi-
leg telitett egyéniség a mindennapi életben, de a veszélyek-
kel terhes id6kben is jobban helyt tud allni. Hd&sies cseleke-
detek, nagyobb vallalkozasok vé~rehajtadsdahoz értékes pluszok
halmoz6dnak fel az emberben. Ezért nem tekinthet6 véletlennek,
hogy a kiulénb6z8 korszakok uralkoddé emberideadljaban helyet kap
a fizikai tokéletesség kovetelménye is. Ez tikroz6dik a kommu-
nizmus embereszményében is, amely a szellemi gazdagsadg, az er-
kolcsi tisztasag és a fizikai tokéletesseg harmonikus egysé-
gében eleveniti meg a kommunista tdrsadalom személyiséget.

A sporttevékenység etikuma mélyen benne rejtézik a ver-
I sengéshben, amely a sport sava, borsa. A verseny a sport éltetd
eleme. Averseny soran jutnak kifejezesre a személyiségben
rejlé képességek, készsegek, a versenyben gy6z a jobbik. A
gy6zelem jutalma az eréfeszitésnek, forrdsa a siker feletti
orémnek, megelégedettségnek, amely Gjabb magaslatok meghddita-
sara serkent. A gy6zelem kivivasadra®dsztonz6 okok nagyon ki-
I6nbéz6k lehetnek. igy pl, a dics6aégvagy, érvényesilni aka-
ras, onmagunk kiprobalasa, fogadalom, szérakozdas, jobb tarsa-
dalmi &llads, vagy pozicid megszerzésének lehet6sége és igy to-
vabb. Mindez a fellletes szemlélédnek Ugy tlinhet, hogy a sport
az egoizmus,~az 0nzés mele”; a,u,?/ hiszen még a csapat]atekok
esetén, is mlnden versenyz6 a egjobb személyes teljeaitményre
tor, sajat egyéni sikerét akarja elérni. A csapatjatékban el-
ért siker az egyes jatékosra is visszaszall, sét az egyes ja-
tékosok jo teljesitményének kdvetkezménye a kollektiva pozitiv
végeredménye. Az egyéni sportokban kivivott diadal pedig még
jobban aldatdmasztani latszik ezt az elgondoldst. A sporttevé-
kenységr6l alkotott ilyen kép fellleten mozg6, az éremnek csak
egyik oldalat ragadja meg. Kiindulopontja lehet egyes &nz6,
individualista bedllitottsdgld sportolokrdl szerzett tapaszta-
lat, akik sikereiket csupdn azemélyes szorgalmuknak, kvalita-
saiknak tulajdonitjak, s azt igyekeznek 6nz6 mddon, akar ma-
sokon &tgéazolva is ©6nds érdekeik szolgalatdba allitani, gazda-
gon kamatoztatni. Etté1 azonban maga a sporttevékenység nem
valik egoista, individualista jelensegge - bar nem vet jo
fényt ra -, Iegfelljebb az illetd ortolék és kornyezetik, men-
talitasarol, bedllitottsdgéarol aru kodik.

A sportban elért siker, a versengés az ilyen mentalitds-
nak megfelel6en felhasznalhaté ©nz6 célokra. De a sporttevé-
kenység még ebben az esetben is emberek egylttim(ikddésének, ko-
z0s eréfeszitésének,' egymassal folytatott kizdelmének gyimol-
£se. A sport legmélyebb rendileseit is athatja a kollektivi-
tds. Barmelyik sportagrdl is legyen azdé, minden azemélyes si-
kerben masok gyimolcséz6 er6feszitése Is benne foglaltatik,
igy pl, az edz6é, de az ellenfélé, az egyenrangl partneré is,
(Kilonosen aldhtzzuk az ellenfél, a partner szerepét. Ezt nem
azérttesszik, hogy elmossuk az edzOk és maéas, a sikerben ré-
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szes személyek kdzrem(kodésének jelentéségét, hanem hogy még
jobban érzékeltessik a versengésben donté helyet elfoglald
polusok egységét. E pblusok: a versenyz6 és a partner, vagy

az ellenfelek, akik a kdzéppontban &llnak. Minden verseny,
minden siker kdzponti figurdi. Partner nélkil nincs vérseny,
nincs siker. Tovdbbmenté, a verseny és a siker akkor komoly,
akkor 6szténz6, ha nem akarmilyen partner, hanem azonos fel-
tételek mellett, azonos felkésziltség(i, azonos tudasu partner
411 felink szemben. Az ilyen partneren, vagy partnereken ara-
tott gyb6zelem'értékes, felemel6, 6romélményt nydjto, hiszen
maximalis .er6feszitésiink és az egyenrangu partner felilmulasa
gylimolcse. Ez a kdlcsdnds egymasrautaltsdg, O0sszetartozas ké-
pezi a sportban a bajtarsiassag, egymas kolcsonds segitéseé-
nek az ellenfél tiszteletben-tartdsanak, a versenyszabalyok
betartdsdnak alapjat. A verseny sordn szembendll6 felek utat 1
nyitnak egymadasnak a tokéletesedéshez, s igy az eredményekben
a partner eréfeszitése is benne van. Ezért nem ellenség a
szembenallé fél, hanem partner, tars, akinek tevékenysége nél-
kil nincs verseny, nincs siker. A versengés lényegéb6l fakado
eme sportemberek kozotti viszony az edzések és a versenyek
sordn megtanitja a sportolot arra, hogy a jatékban, de gyak-
ran az életben is eredményt csak akkor lehet elérni, ha tel-
jes er6vel kiizd, ha ellenfelét megbecsili, nem értékeli ala.
Az edzb6k, sportvezet6k feladata, hogy a jaték, a sporttevékeny-
ség e bels6é logikajat tudatositsdk is a gondjaikra bizott spor-
tolokban. Igaz, hogy a sporttevékenység ezt a mély, bels6 kap-
esolatot objektive tartalmazza, de akkor valik mindez teljessé,
ha tudatosul is. A sportold fiatal ezt legfeljebb &szténdsen
érzi, de mivel a jaték bels6 o6sszefiiggésein nem sokat gondol-
kodik, inkdbb jatszik, ezért az okos sz0 és a tapasztalat ut-
jan valo tudatos ravezetés a vezetédk elmaradhatatlan koteles-
sége. Olyan légkorben, ahol ezek tudatos felismerése és gya-
korlati alkalmazéasa mindennapos jelenség, s nincsenek méas za-
varé koérlilmények, ott a sporttevékenység nem hasznélhato fel
6nz6, egoista oélok érdekében.

Ezeken a sporttevékenységben rejl6 elsédleges viszonyo-
kon kivil vizsgalnunk kell a masodlagos kapcsolatokat is.Ezek
a sporttevékenység irdnyitagaval, szervezésével, vezetésével
kapcsolatos viszonyok. Ezekben is jelen van az etikum, csak
felszinre kell hozni azt. A sportélet szervezése és irdnyita-
sa soi'dn megerfsitést, alatamasztast nyerhet a sporttevékeny-
séghben rejlé etikum. A sportszervek feladata, hogy ezek ki-
bontakozasdhoz kedvez6 feltételeket teremtsen, s aktivan ja-
ruljon hozza a sportélet negativ erkdlcsi hajtasainak nyese-
getéséhez. Tarsadalmunkban az 4llami, a tdrsadalmi és a part-
szervek kozos feladata gondoskodni arrol, hogy sportéletiink
erkdlcse a kommunista erkdlcs szellemében fejlédjék és erd-
s6djék. Sportszervezeteink is akkor dolgoznak jol, ha munka-
juk sordn e kdvetelménynek maradéktalanul eleget tesznek. Na-
lunk a szocialista allam és a sport tdrsadalmi szervezetei
gondoskodnak arrél, hogy a sportolas™®objektiv és e~yéb felté-
telei rendelkezésre alljanak, hogy népink minél szelesebb ré-
tegei élhessenek a sportolashoz vald jogukkal. De erkdlcsi ko-
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telessé”~link, hogy a jogok mellett kévetelményeket la tdmasz-
szunk népink sportolo fiaival éa lednyaival szemben mind az
egyéni anyagi és munkaval toérténd hozzajarulds, mind az egyé-
ni magatartas és példamutatas formdajaban. Szocialista tarsa-
dalmunk demokratizmusa felett szigortan &rkdédnink kell a sport-
életben is, fejleszteni, tokéletesiteni kell azt. Az MTS de-
mokratikus kereteit mély szocialista tartalommal kell megtol-
tenink, hogy ezen keresztil is biztositani tudjuk sportéletiink
tisztasagat, kovetkezésképpen marxista elveink szellemében
harcolni tudjunk a sportéletben is meglévé "hal6do” hagyoma-
nyok ellen, s az abba Gjra és Ujra betdrni kész polgari esz-
mék és torekvések ellen.

A sportmordl tudomanyos analizise sordn mindezek behato
vizsgéalata szikséges, jelen esetben csak e feladat kdrvonala-
zdsara vallalkozhattunk, s ezt a 'célt is tlztik ki magunk elé.

A sportszerl(iség vizsgalata soran mas természetl elvi és
metodikai problémakkal is meg kell birkéznunk. igy pl. a sport-
szer(iség értelmezésével is. Ez a kérdés azért merial fel, mert
a sportszerliség kifejezést ma tobb értelemben is hasznaljuk.
Beszélink pl. a sportszerl taplalkozasrol. Ez alatt a sporto-
ld&s eredményessége szempontjabdl legcélravezet6bb taplalko-
z4st értjuk. Hasznalatos tovdbbad a sportszerld 01t6zék forméa-
jaban is, amin a sportolas céljara legalkalmasabb ruhazatot,
(_;iﬁét és mas személyi felszerelést érmink. E fogalommal jeld -
juk valamely testgyakorlati 4g meghatarozott modon torténd
tizesét. A sportjatékok esetében a sportszerd megjeldléssel ki-
l6nbdztetjik meg e testgyakorlati dgakat a gyermekek jatéka-
tol, amely (zhet6 nem sportszer(i keretek kozott is. A sport-
szer( jrletmod esetében mar altaldnosabb kategoOriaként jelent-
kezxEfIT fogalom, amennyiben a versenyz0 edzésének, taplalkozé-
sanak, pihenésének, szdrakozasdnak stb. meghatdrozott rendjé-
re vonatkozik. A fentieken kivil a sportolé tevékenysége egé-
szének, vagy bizonyos részének megitélésekor is hasznalatos,
amikor vele erkdlcsi elismerést, vagy elitélést juttatunk ki-
fejezésre. Elemzésink soran mi a sportszer(iséggel, mint etikai
kategoria-zal foglalkozunk. Mindezek utan azonban felmeril a
kérdés: van e létjogosultsdga a sportszer(iség mas, tehat nem
etikai szempontbol torténd értelmezésének? lgen, van. Ezt ta-
masztja ala az a korilmény, hogy mar a kéznyelvben is elter-
jedt, polgarjogot nyert olyannyira, hogy a "Magyar Nyelv Er-
telmez6 Szotara” "Sportszerliség" cimazava is rogziti ezt.8
E gondolatok elérebocsatasa utan feladatunk: kilonbséget kell
tenni valamilyen ismérv alapjan a sportszer(iség etikail éH
egyéb értelmezése kozdtt. Erre vizsgalédasaink egyértelmiiveé
tétele érdekében szikségink is van, hiszen ugyanaz a fogalom
egyes esetekben az etikai vizsgalat tdrgya szempontjabdl lé-

g/ )
A Magyar Nyelv Ertexmez6 Szotara. Y. kotet. Akadémiai Kiadé.
Bp. 1961. 1270. oldal.
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nyeges tartalmat, mas esetben hem. Iényegeset fejez ki. Meglett
lonbdztetésik sordn abbol indulunk ki, bogy a .sportszer(iség
etikai értelmezésekor a sportolé sajatos érzelmi, tudati.-mo-
tivacioirol, illetve megbatarozott modon végrehajtott cselek-
vésérdl, vagy cselekvés sorozatarél van sz6, amelyet megbata-
rozott erkdlcsi kdvetelésekhez viszonyitok és megitélek. A
sportszerliség mas értelmezése.. viszont a sp.ortta-uekeayaég_kil-
a6 jellemzdéire, fizikalis jelenségeire, allapotaira, a tevé-
kenység anyagi burkara vonatkozik, azokat tikrézi, Természe-
tesen nem merev, ned abszolut kdztik a hatar, hiszen pl. a
sportpalyan rendetlen, tisztatlan 0olt6zékben megjelend spor-
tolé, vagy a szélséséges, kiegyensulyozatlan életmddot foly-
tatdo sportember erkdlcsi elitélésben is részesil. Vagyis a
kils6dlegesnek nevezett sportszeriség fogalom mogott is lehet
erkdlcsi tartalom adott 6sezefliggésben, E bizonyos pontokon
jelentkez6 talalkozas ellenére iIs jogos és szikséges diffe-
rencialni koztik, mivfel az etikai értelmezés a tevékenység
belsé, tudati Osszefiiggéseit, az egyeb értelmezés pedig a kil-
s, formalis o6sszefiiggéseit tikrdzi. A sportéletben is ilyen
modon alakult a megklUlonboztetés gyakorlatilag, e dolgozatban
csupan ennek tudatositdsara torekszink.

A sportszerliség és a fair-play viszonyanak
vizsgalata

A sportszeri(iség vizsgalatakor elkeriilhetetlendl belebot-
lunk a nalunk kevésbé, de a t6kés orszdgok sportmozgalméaban
kozhelyként ismert fair-pla probléméjé%a. Folmeriul a kérdés:
a sportszerliség és a fair-play /angolul: tisztességes, becsi-
letes jaték/ azonos e, vappr sem.? Nekiink agy tlnik, bogy a mi
sportszerliség fogalmunk lényegében az angol fair-play magya-
rositott valfaja. A fair, illetve az unfair elnevezés eleg
széleskdrlien elterjedt a felszabadulds el6tti magyar sport-
mozgalomban. Hasznaltdk ugyan mar akkor is a sportszerld és
sportszerGtlen jelz6t, azonban kdztudottnak inkdbb az elébbit
tekinthetjik. Sportmozgalmunkban a felszabadulds utdn fokoza-
tosan a sportszer(iség és sportszeriitlenség fogalmai nyernek
polgarjogot, s fokozatosan kiszorul a kéztudatbol a fair és
unfair fogalma.

J61 mutatja ezt a jelenlegi helyzet is. Fiatal sporto-
l6ink nagy tobbsébe ugyanis nem ismeri e fogalmakat, inkabb
az id6sebb garda és kilondsen a szakemberek, de a sportszeri-
ség, vagy a sportszeritlenseg hallatan nagyjabdl tudja mirdl
van sz6. E valtozds oka kettds: el6szdr is abban a torekvés-
ben keresend6, hogy a sportéletben hasznalt idegen kifejezé-
seket magyar megfelel6kkel helyettesitsik. E toi'ekvések - tu-
domasunk szerint - mar 1945 el6tt megvalosultak, s a felszaba-
dulds utdn kiteljesedtek, kdvetkezetessé valtak. Tehéat a
nyelvfejlesztési folyamatnak is terméke a fent em litett val-
tozads. Méasodszor itt egy ideoldgiai természetli folyamat is
kozrejatszik, amelyet érdemes egy kicsit kdzelebbrdl szem-
Ugyre venni.
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Balunk a felszabadulas utani tdrsadalmi, gazdasagi, po-
litikai valtozdsok magukkal hoztak a sportélet demokratizdla-
sat is. Ez azt eredményezte, hogy a sportélet erkdlcsi arcula-
tdban is - bar kovetkezetlenségekkel terhelve - szocialista
jellemz8k kezdtek kialakulni. A sportolokkal szemben tdmasz-
tott erkdlcsi kdvetelmények is szocialista jelleget oltdttek
magukra. Ebb6l elkerilhetetlenil kdvetkezett, hogy a fair-play
elvenek atvételével, sportéletink moralis kdvetelésévé torté-
né megtételével szemben fenntartdsok keletkeztek, az elv mo-
gott meghtzodo ideoldégiai tartalom miatt. Ezért nem tekinthe-
t6 véletlen jelenségnek az, hogy a fordulat éve 6ta a sport-
mozgalommal kapcsolatban megjelent fontosabb part és allami
hatarozatok, irdnyelvek, dokumentumok sehol nem tesznek emli-
tést a i'air-playrél. Azon lehet vitatkozni, hogy ez helyes
volt-s, vagy sem, mert nyilvanvald, hogP/ azokat az ideologiai,
morélis problémakat, amelyeket a fair-play elv sziletésétol
kezdve napjainkig magadban hord, elhallgatdssal nem lehet meg-
kertlni, lekizdeni, illetve a benne rejlé pozitiv értéket a
gyakorlatba &tvinni. De tény, ho%y mindezideig a fair-play
elemzésével, értékelésével addésok vagyunk, s e feladatot el
kell végeznink. igy valhat még tartalmasabba a sportszer(iség-
rél alkotott fogalmunk is, s valik vildgossd a sportolok tevé-
kenységében jelentkezd sportszerliség tartalmanak valtozasa is.
E vizsgalat nyoméan bontakozik ki eléttink az, hogy a mi sport-
szerlGségink a fair-playnél tartalmasabb, illetve &annak a leg-
kovetkezetesebb formaja, vagy azza valé folyamat, s ezért a
mi sportszer(iség fogalmunk sokkal mélyebb tartalmat,, folyama-
tokat fejez ki, mint a fair-play.

Ami a fair-play tartalmat illeti, most C3upah néhany gon-
dolat vazoldsara szoritkozunk, amelyek féként a vizsgélando
problémak kdérét jelzik. El6szdr is leszégezzik, hogy a fair-
play, mint a tisztességes, becsiletes jaték, a szabalyok be-
tartdsanak kovetelménye helyes és nemes elv, de a sportembe-
rek sportszerlisége nem e kovetelésb6l fakad els6sorban, hanem
a korabban elemzett viszonyokbol. Természetes, hog?/ az ilyen
ideologikus kovetelések, mint amilyeneket a fair-play erkdlcsi
kdvetelése tartalmaz, szerepet jatszanak a sportszerlség kia-
lakuldsaban, mint masodlagos, de nem lebecsiilheté tényezdk.
Err6l azért kell szdt ejtenink, mert a polgari sportetikak,
idealista alapalldsukhoz hiven a fair-play elvét tartjdk a
sporterkdlcs alapjanak, holott ezek az elvek, csak bizonyos
redlis emberek kozdtti viszonyok eszmei tikroz6dései, amely
viszonyok az érdek kdzvetitésével nyernek megfogalmazast ezek-
ben a kovetelményekben.

Masodszor: ha elfogadjuk azt, hogy az erkdlcsi kdvetelé-
sek meghatarozott emberek k6zdtti viszonyok eszmei tikdrképei,
akkor meg kell ismerni ezeket a viszonyokat. Mivel a fair-play
nem a mal, hanem sokkal régebbi viszonyok tikre, az elemzést
torténelmileg is el kell vegezni, genezisét fel kell tarni.

A fair-ulay eredetét kutatva azt latjuk, hogy gydkerei erdsen
arisztokratikus talajban fogantak. Eredetileg, az ideje egy

részét jatékokkal eltd1t6 angol neissség jaték kdzben tanusi-
tott magatartdsat, illemét tartalmazta. Majd a polgarsag meg-
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jelenésével végbemegy a fair-play polgariasodasa Is. Az angol
polgarsag; amely - legaldbb is Kkiulsésegeiben - Utanozta a ne-
mességet, atveszi e nemesi jatékillemet, s az iskolai testne-
velésben, az iskolai jatékokban alapszaballyd tesz meg. A
fair-play a polgari "gentleman nevelés" szerves részeve valik.
£ XIX. széazad folyaman az angol szigetorszagban valik kodztu-
dottd el6szdér, s innen terjedt el, kerllt bele valtozatlan
forméaban,.vagy az egyes népek nyelvének megfelel6 &talakitéds-
sal az él6 nyelvekbe.

A fair-play ?enezisét vizsgalva természetesen alapossag-
ra, dokumentumok felsorakoztatasdra van szikség. Ezt a rész-
letekbe men6 vizsgalat soran, annak idején meg is tesszik.
Azonban mar most jelezni kivanjuk az eddig feldolgozott for-
rdsmunkdk alapjan, bogy a fair-play nem oszté!jyoktél fliggetlé-
iénttl létrejott erkdlcsi'TTovetelés, banem kezdetben a feudalis
nemesség, majd az uralomra~~jutott polgarsag koévetélményrend-
szere a liatéktevékenységben. Helyes, nemes elvek, de azoknak
a viszonyoknak tikorképei, amelyek k6zdott a dolgoz6 tomegek
nem sportolhattak, a sporttevékenység a gazdag nemesek, majd
kés6bb a gazdag polgarok privilegiuma volt. Ezeknek“az elvek-
nek a sziletésénél tehat ez az osztadlyHattér rajzolodik ki.
De ez kifejezésre jut mind a nemesség, mind a korai gazdag an-
gol polgarséag emberideélljéban is, amint erre dr® Hugo Wagner
osztrak testneveléselm életi szakember ramutat.9/ Ennek az em-
bereszménynek korabeli osztdlyjellege kifejezésre jut abban,
hogy a fair-play a férfieszménykép szerves tartozéka, a nére
nem vonatkozik, tehat a n6é aladrendeltségét, nem egyenjogu
helyzetét tikrozi. Tovabba jellemz6je, a vallaserkolccsel va-
I6 Osszefonoddasa. A_tudoméanyos SisATK"A nam hagyhatja rrgyeéT-
men kivil ezeknek az Mnmarbftigg-aap.knsk a -Psltardas-at-n meg oly
szép és~hémég~glvek7 mint a fair-play genezise vizsgalatanal.
Ezek ugyanis azok a mozzanatok,~amelyek faz elv mdogott szule-
tésekor meghl(z6ddé”™ ideoldgiai, moralis tartalmat jelzik, s vi-
tathatatlanna-teszik, hoCT~a~TalrH3lay-ben a sportélet polgéa-
ri ldeoldgia jegyében fogant erkélcsi kdvetelményrendszerérdl
van sz6,

A sport azonban diadalutja sordn hamar kin6tte azt a- szlk
kontost, amelyben nemesi, majd polgari mdvel6i tartottak, s
behatolt a dolgoz6 osztdlyok; tarsadalmi rétegek soraiba is,
A sport tehdt demokratizalédott. Megvizsgdlandd és tisztadzan-
do, hogy e demokratizdlédas a fair-play esetében mit jelent.
Azt jelenti-e, hogy a faix-playre sziletésekor jellemzé—eaz-
talytartalom eltlint, vagy tovabbra is léte”JJN-“ow” mdbdosult,
vagy teljésen7~élvesztetie osztdly-karakterét. Mindezek a kér-
dések azért merilnek fel, mivel a fair-play tovabbi fejl6dése,
a polgéari tarsadalmi viszonyok talajan ellentmondasosai! lgyein,
de pozitiv iranyban latBZik haiadrH.

Dr.Hugdé Wagner: A testnevelés metodikaja és pedagogidja.
Verlag Ferdinand Schoningh Paderborn. 1955« I# rész. A
testnevelés célja o. fejezetben.(/ttemetil/
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Elsésorban utalunk itt ez ideoldgia bizonyos progressziv
szerepére, amelyet a sportban jelentkez6 kommercializmus és
profizmus megjelenése utan betoltdétt. Ez a sajadtos "sportide-
Oldégia" nem akadalyozhatta meg ugyan a kommercializmus és pro*1l
fizmus behatoldsdt a sportba, de - mint A, Wohl lengyel filo*
z0fus és szociologus mondja - elég pozitiv szerepe van abban,
hogy a polgari tdrsadalomban megnehezitette a sportnak az 0z-

jLo a Z1Q5 wunaj.z»auwclziia ca a emucicik cjlucjvcjl uoloiiluzi-
nak enon a ponton, hogy aki sportolni akar, az ne kénysze-
raljén aruba bocsatani erejét, tUgyességét, fizikai teljesit-
ményét lgaz, gK ennek nyugodt reallzalasa els6sorban a
vagyonos osztal szamara lehetséges, ? a dolgozdé oszta-
lyok a té6kés vallalkozok a tékés aIIam ellen folytatott al-
land6é és intenziv harc soran érhetnek itt el eredményeket,
teremthetik meg az Gzleti érdektédl mentes sportolas eltéte-
leit és lehetéségeit. De még ezzel egylitt is e kbvetelés meg-
6riz valami emberit a sport valésagos lényegébdl, B élethen
tartja a sport valésagos funkcidilioz visszavezetf utat, amely
azonban mar tdlmutat ezen a tdrsadalmon. Ezt ismeri fel a pro-
letariatus és forradalmi partja, amikor szamonkéri a burzsoa
tarsadalomtél a fair-play rendszeres megsértését, a dolgozé
tdtmegek sportja tdmogatdsanak hianyat és megmutatja, hogy a
sport akkor valhat valoban "tisztdva", akkor szabadulhat meg
az 6sszes korlataitél, ha a polgari tarsadalmat a szocializ-
mus valtja fel. A szocialista tarsadalom fokozatosan allitja
vissza a maga természetes kdzegébe a sportot, s szabaditja
meg azt a kalmarszellemtél. Tehat itt is harcban megy végbe
ez a folyamat, de a szocializmus, majd a kommunizmus képes
megoldani ezt, mig a polgari tarsadalom viszonyai kozdtt ez
gyakorlati lehetetlenség.

A fair-playben kifejezésre jut tovdbba - a sport_inter-
nacionalis ~QldalatTi5k"megfeloTSen mas. ~iTgy a faji, valléasi,
vildgnézetl korlatozasokkal~rszembeni kdévetelés is. Tartal-
mazza tovabba a sport szabalyainak tiszteletben tartdsa kove-
telményét is. lgaz, hogy e kovetelések realizaldsa is eltor-
zulja polgéri tarsadalmi viszonyok hatdséara, de mégis e kdve-
telések egyuttesen olyan természetliek, amelyek lehet6vé te.-
szxk, hogy a kapitalista és szocialista vildgrendszer spor-
tolo Miatalsaga taldlkozzék egymadssal a sport arénaiban, ?sz-
szemérje erejét és tudasat, B mindkét félnek a kdzds pontokon
alapja van arra, hogy erkdlcsi elitélésben is részesitse azt
a felet, amelyik megsérti a kdvetelmények barmelyikét. A két,
vilagrendszer sportmoxalja idedljait, alapelveit tekintve gyo-
keresen kulénbozik egymastol, hiszen lényeges érdekellentétek

Varsd, 1961. /Sport és Turlsztlka Kiadd./ /Lengyelul/
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fogalmazdédnak: meg bennik az erkdlcs nyelvén. Vannak e mellett
azonban bizonyos kozos érdekek is, amelyek a két vilagrend-
szer sportmozgalmaban megegyez6 moralis kovetelésekben olte-
nek testet, amelyekrél mar fent beszéltink.. lgaz, hogy e meg-
egyez8 kovetelések értelmezésében ismét merilnek fel kilénb-
ségek stb. de e megegyezések léteznek, s alapot teremtenek a
két rendszer sportmozgalmanak "parbeszédére".

A sportszerliség tartalmi gazdagsaga

Amikor sportszeri(iségrél beszélink, ezalatt a szocialista
tdrsadalom dolgoz6 emberesek sporttevékenységében jelentkezd
magatartasat, ezzel kapcsolatos erkdlcsi tudatat értjik. Fel-
merul a kérdés: a sportszerliség vajon a sporttevékenységre
korlatozhat6-e csupdan, vagy' szelesebb horizonton vizsgalandd,
az emberi tevékenység teljeiségén belil, Iévén a sporttevé-
kenység a sokféle konkrét emberi tevékenységi formak egyike?
A polgari sportteoretikusok a mai burzsoa tarsadalom embereé-
nek sporttevékenységét gyakran Ggy értelmezik, mint amely &n-
magaban all6, elszigetelt tevékenység. Indokolatlanul telje -
sen 6nallo tarsadalmi szféranak tekintik, amelyben Ggymond,
az ember megtalalhatja igazi boldogsagat, emberi mivoltat itt
élheti ki. Ebben a beéallitasban a sporttevékenység sziget a
tarsadalmi élet egészén belll, ahovd az ember a mindennapi
élet humanumot elnyomorité, az egyéniséget sziirke atlagember-
ré degradalé folyamatai el61 menekil.

A sportigy privilégizalt helyzetet kap a tarsadalomban
elméletileg, mértéktelenil eltilozzadk helyet és szerepét az
ember tevékenységei sordban. B talzas kulondsen szembedtl§vé
valik akkor, amikor olyan kdvetkeztetéseket vonnak le, hogy
pl. a fair-play elvét kell az egész tarsadalmi érintkezés el-
vének tekinteni. Ezt a gondolatot figyelhetjik meg pl. Berno
Wischmann: "Die Fairness" c¢. munkdajaban, amelyet 1902-ben ad-
tak ki, s azoOta igen felkapott sportetikai értekezés lett.
Itt a szerz6 - mas polgéari teoretikusokhoz hasonléan - azt a
nézetét fejti ki, hogy a fair-play elvének kell uralkodova
valni a gazdasagi, a politikai életben, az orszagok kd&zotti
kapcsolatokban. Amennyiben a sportéletnek ez az elve uralko-
dova fog valni az élet minden fontos teriletén, akkor majd
minden lényeges tarsadalmi, gazdasagi, politikai probléma meg-
oldast nyer, s megértés, lovagiassag lesz Grrda a Foldon.

Tehat nem kevesebbrdl van itt sz6, mint a tarsadalmi élet
osszfolyamataitol elszigetelt sportélet idealizalt erkdlcsi el
vet igyekeznek érvényességi kéren tulterjeszteni, s a tarsa-
dalmi élet erkodlcsiségét a sporterkdlcs,"mitizalt" véalfajdhoz
idomitani, s a polgari tarsadalomban uralkod6 polgéari erkdl-
csdt, annak sportszerd valfajat, mint valami alta.lanos emberi,
osztalyérdekek foldtt allé erkdlcsét bedllitani. Mondanunk sem
kell, hogy ez hajmereszt6 vallalkozéas, hiszen a sportélet er-
kolcsét a tarsadalomban uralkod6é polgari erkdlcs fejlé6dése ha-
tdrozza meg és nem forditva. Tovabba a polgéari tadrsadalom er-
kolcsileg nem homogén, hiszen a burzsoazia erkdlcse mellett
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létezik - tobbek kozott - a proletaridatua erkdlcse is, amely
osztalyrol nehezen hiheté el, hogy a burzsodzia vele szemben
tanusitott, fairnek nehezen nevezhetd politikdjaval szemben
a fair magatartas erkdlcsi kodexét irja fel zaszlajara*

A sportszeri(iség vizsgalatanal ezt az utat mi nem jarhat-
juk. A sportolé magatartdsdban lév6 etikumot nem szlkithet-
juk le csupan a sportpalyan tanusitott viselkedésre, hanem az
egész ember tevékenységével oOsszefiggésben kell vizsgalnunk,
mivel az ember sokoldalld tevékenysége kihat a sporttevékeny-
ségre és a sporttevékenység visszahat egyéb tevékenységi foré
maira. A sportszer(iség, vagy a sportmoral nem a kommunista er
kolest6l fliggetlenul létezik, hanem a kommunista erkdlcs ér-
vényesil a sport tertletén is, bar sajatos forméaban. Sajato-
san abban az értelemben, hogy az altalanos normak konkrét fel
tételek kozott, sajatos szitudcidban nyernek megvaldsulast,
valamint abban az értelemben is, hogy nyomon kell kisérnink
az uj sziletését, vajudasat, a régi fokozatos pusztulasat.
Sportéletink erkdlcsit normai tehat sokrétliek, az egész sport-
életre vonatkoztatott kdveteléseket tartalmaznak, ezért az
élsport erkdlcsi normai is. Ez utobbit azért is huztak ala,
mert gyakori eset, bogy egyesek a:* élsportra vonatkoztatva
nagyon sajatosan értelmezik szocialista tarsadalmunk erkdlcsi
kdvetelményeit. Ezek ~ mondjdk - jogosak a témegsportban, de
nem helytdllok az élsport esetében. Komoly vizsgélat tadrgyéa-
va kell tennink ezeket az észrevételeket, s megnézni, hogy
milyen objektiv és szubjektiv okok jatszanak kdzre megjele-
néstkben.



KON LASZLO:
féiskolai adjunktus

Az Okori olimpizmus eredete és fejlé6dése
/IKészlet a szerz8 egy nagyobb tanulméanyébdl/

4z olimpidk kronikéajat sokan, sokféle formaban megirtdk
mar. Erthetetlen azonban az, hogy a jatékok kialakuldsanak
okéra, miértjére nem adnak a sporttortonészek kielégité va-
laszt. Az ide vonatkozo munkéak &ltaldban harom csoportra oszt-
hatdk: egyrészik megkerili ezt a témat és kommentar nélkil ve-
szi at a kordbbi fejtegetéseket; a masik valamilyen formaban
elfogadja az olimpidk eredetének istenvilagbha vezet6 magya-
razatdt; a harmadik csoport pedig metafizikusan elhallgat min-
den Osszefliggést ami az olimpizmus kialakuladsa és a vallas
kozott megnyilvanul. E harmas felfogads még a multszdzad végén
kialakult és sajnos azdta vajmi kevés tortént az el6relépés
érdekében. Az olimpiai jatékok legnagyobb magyar kronikésa
dr. Mez6 Ferenc is megelégszik azzal, hogy id6rendi sorrendben
felsorakoztatja az 6kori olimpidval kapcsolatos mitoszokat,
illetve a korabeli feljegyzéseket, de a kialakulds és a to-
vabbfejl6dés tarsadalomtdrténeti rugoinak felkutatdsara nem
tesz kisérletet.

A Testnevelési F8iskola Neveléstudomanyi Tanszéke és a
TTT Testnevelési és Sporttdorténeti Bizottsaga az elmualt évek-

ben arra az allaspontra helyezkedett, hogy tovadbb kell Iépni
a sporttorténet e fejezetét illetéen is az idealizmussal at-

szG6tt pozitivista tényfelsoroldsnél. Kutatasaink sorédn jutot-
tunk el arra a néz6pontra, hogy az olimpiak eredetének titkat,
a testkultdra kialakulasaval egyetemben munkéaban; az ember
munkateljesitmény-fokozé, akadaly és tadvolsdgleklizdésre vald
torekvéseiben és a harctevékenységek felkésziilési elemeiben
kell keresni. Ezért be kell hatolni a monddk és mitoszok raoio
nalis mondanival6jdnak lényegébe; felhaszndlva az archeoldgia,
az etnografia, a korabeli feljegyzések és késébbi kutatdsok,
tovdbba a torténeti statisztika tudoméanydnak egyllttes, egymast
kiegészit6 és egymast ellen6rz6 forrdsanyagat. Az ilyen mddon
térténd vizsgalatok soran kezdtek eléttink kibontakozni annak
kdérvonalai, hogy az 6kori olimpia, és egydaltaldn az egész
sporttevékenység eredete nem kiragadottan énmagaban jelentke-
zik, - mint ahogy ezt a magyarorszagi sporttéorténeti munkak
targyaljdk, - hanem Osszefonddottan sajatos tadrsadalmi ténye-
z6kkel, mint az ifju-avatds, a termékenység ritus, a halott-
kultusz és a népdsszefogads kultikus tendencidi.

A fentiek alapjan az o6kori olimpia keletkezésének okait
a koztudatban elterjedt i.e. 776-os datumnal joval régebbi
mitikus idékben kell keresni./!/ A mitoszok egységesek abban,

/1] figyelemre mélté, hogy a gorég féldon a foniciai irds el-
terjedését is az i.e. 776-0s datumtdl szamitjak, amit egy
sajatos linedaris irds el6zdtt meg egyes kulturkézpOntokban



hogy az alapitast két isteni hérosz: Pelopsz és Heraklész ne-
véhez flz6dik. Az altalak létrehozott "6solimpidk"™ a monda-
beli Orilosz kiralynal megszakadtak. S csak i.e. VIII. szé-
zadban, Iphitosz uralkodasa alatt keriltek fellGjitasra.

Tarsadalomtorténeti hattere mindennek nyilvdn az, hogy
a dor torzsek peloponnészoszi letelepedésével, a nagyobb meg-
razkddtatasok nélkili, viszonylag bekés évszazadok bekdszon-
tésével megértek a feltételei annak, hogy a gordogség bizonyos
kdzos intézményei megszilarduljanak. Ilyen volt a hires del-
phoi szentély, melynek papjai a gorog torzsek oOsszefogasanak
elemeiként partfogoltak és népszer(isitették azokat az avatéa-
si probakbol kindtt vetélkedéseket, amelyek az egész gorogség-
nél elterjedtek voltak. E vonatkozasban legtekintélyesebb ha-
gyoményokkal az alnheoszmenti Olympia szent ligete rendelke-
zett. I'tt mar a dor bevandorlas el6tt kialakult egy messze
foldon hires sajadtos helyi szertartds.

A hagyomany szerint a delphdi jésda tanacséira Elisz ki-
rdlya Iphitosz, a piszai Kleoszthénesz és a spartai Lukorgosz
megegyeztek abban, hogy az olimpiai tUnnepségeket a "regi for-
maban” felGjitjdk és ott versenyjatékokat rendeznek. Tovabba
kotelezték magukat arra, hogy az _Olympiat szent helynek nyil-
vanitjak, "aki oda fegyveres er6vel belép, azt istentelennek
tekintik. De épp Ugy istentelen az is, aki tehetsége szerint
az ilyet nem torolja meg.” Vagyis Apollon delphoi szentélyé-
nek ideol6giai tamogatasa mellett az olimpiai helyi ritusbol
szent 6sszgOrdg versenyjaték alakult. Tovabba térvénnyé valt
négyévenkent, a jatékok idejére meghirdetett szent béke id6-
szaka /ekekheiria/, amely a taldlkozdk realitasat biztositot-
ta. "Mz olimpia igy az i.e. VIII. szdzadban fokozatosan olyan
intézménnyé valt, amely a goérég néptdrzsek O6sszetartozasanak
legf6bb kultikus és politikai szimbolumava valt. Szertarta-
saltkban vildgosan felismerhet6k az ifjusagi prébak hagyoma-
nyai, a termékenység- ritmus és az 6sOk tiszteletével kapcso-
latos halottkultusz, amely a fejl6dés korabeli tudatformaibol
fakadt. Az olimpiai versenyek eredete valoban &si magikus-
animisztikus jelenségekkel fonddik 0ssze. Csak fénykorukban
- amikor az emberi er6kifejtés mar jorészt megszabadult etté|l
a valldsos buroktél - valtak e rendezvények a testkultira
fejlesztésében betoltdtt szerepliknél fogva az antik gordg hu-
manizmus egyik pillérévé.

1. Az ifjavéa avatéds ritusai

Az ifjava avatasi ritusok a primitiv néEek vildgszerte
elterjedt szertartdsai kozé tartoznak, melyek soran a fel-
serdult ifjo, mint gyermek, jelképesen "meghal”, hogy ferfi-
ként "Gjjaszulessen™, s igy a férfiak tarsadalmanak teljes
jogl tagjava valjon. Az avatast tdbb_nzire egybekapcsoljak a
nemzetségi hagyomanyok, a kultikus titkok atadasaval, testi
prébakkal, maléo vagy maradandd avatasi jelek véres aktusa-
val stb. Az ifjakat a kozOsség egy, vagy tébb id6sebb, ta-
pasztalt férfitagja vezeti be a hagyomanyokba és késziti fel
a ritusokra, A szertartdst mindig a méasik nemtdl tavol, kulén
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e célra el6készitett ceremdnia-helyen hajtjak végre, ahova ha
lalbintetés terhe mellett a véneken és kisérb8iken kivil senki
sem léphet be.

Meglep6é, hogy sporttorténet irdinknak eddig nem tint fel
az, hogy az ifjuva avatdsi probak szdmos eleme megtaladlhato
az O6kori olimpiai jatékok sajatos ritusaiban. Csak tall6zas
szerlien, vegylnk néhany példat:

al Az olimpiai versenyen csak az indulhatott, aki egy ho
napot a versenyrendez6k /hellanodikai/ irdnyitdsa alatt az
éliszi gimnaszionban gyakorolt. "Eliszben emlitésre mélté a
régi gimnaszion. Az atlétdknak ebben kell eleget-tenni mind-
azon kovetelményeknek, amelyet az olimpidba érkezésik el6tt
a régi szokasokban megfeleléen veliik szemben tdmasztanak"...
- irja Pauszanidsz.

b/ Az atlétdknak eskit kell tennitik, hogy a kdzvetlen
el6késziletek lo hdénapja alatt tart6zkodnak a”“bortol és a hus
téi, csupan olajom, kovasztalan arpakenyéren és sajton élnek.
Hasonl6 6nmegtartoztatasi szabalyok érvényesilnek sok nép ava
tasi el6késziletei sordn is.

c/ Az olimpiai el6készileteket bemutaté vazrajzok elkép-
zelhetetlenek a vesszOt tartd6 paidotribesz nélkil. S6t a fel-
készulést vezetd hellén birdknak kulén korbédcsosok és vessz@e
sOk &lltak a rendelkezésére. Philosztrat6sz is emlékeztet ar-
ra, hogy az itt végzett gyakorlds és az itteni élet oly ke-
gyetlen, hogy akarhanyszor jobban félnek téle, mint magatol a
versenytél. Mindez az 6si avatasi szertartasok emléke volt,
melyeken fajdalmas testi probak és fenyitések szerepeltek és
szerepelnek ma is.

d/ Az éliszi torvéi“yekben fennmaradt egy rendelkezés,
mely szerint a Thiuppaion nevld magas sziklardl kell a n6ket le
taszitani, "ha az olimpiai versenyekre jottek vagy tiltott na
pokon atlépték az Alpheioszt". Hasonl6 tilalom maradt fenn a
Zeusz-oltarral kapcsolatban is; az asszonyok és hajadonok csu
pan az oltar als6 fokaig mehettek fel, de oda is csak akkor,
midén nem voltak kitiltva Olympidbdl /Pauszanidsz/. A legtdbb
primitiv népnél ma is haldlbintetéssel tiltjak a néket az
avatandék meglatogatasatoél.

e/ A stadion-futas valdszinlleg szintén az avatds 6si
ritusanak emlékét 6rizte. Ez volt az egyetlen olimpiai szam
jo ideig, masrészt az éliszi glimnaszionban a tébbitél fligget-
lenil fenntartottak egy szent futopéalyat, ahol a stadionfutdk
vetélkedtek.

f/ Az avatds valamely aktusatdol megriad6é ifjakat a pri-
mitiv kdzdsségek ma is megbélyegzik és nem ismerik el O6ket
teljesjogu férfinek. A gdérogdk a versenytél visszalépbket
megvetették, s6t pankration és 0kdlvivds esetén birsdggal is
sujtottak.

g/ Az Okori olimpidk el6tti ritualis tisztalkodast épp
oly kotelez6 volt elvegezni, mint a primitiv népek avatadsara
kerilé ifjainak.



Az olimpia fenti "probdain” kitlint ifjakat a legrégebbi
idbkben héroszokként /félistenekként/ tartottak szamon. Ké-
s6bb pedig agy tekintettek a gy6z6kre, mint akik héroszok
nyomdokain haladnak. Ezért még a térténelmi idékben is babo-
nas félelemmel és olyan elismeréssel dvezték 6ket, arai-csak
kirdlyoknak és isteneknek jart ki. /Olajaggal koronaztdk d&ket,
a sziulévarosokban gy6zelmi menetben vonultak be, biborpalést-
tal a vallukon, a kiralyok oldalan indultak a harcba, a éle-
tik végéig kozkoltségen étkeztek, szobrot emeltek szadmukra,
haldluk utan pedig ugy tisztelték 6ket, mint a félisteneket./

Felmeril a kérdés, hogyan tlirhette a g6rdég arisztokréacia,
hogy egyesek tarsadalmi el6jogok nélkial, pusztan egyéni ké-
pességeik alapjan - tarsadalmi és vagyoni rangsort megkeril-
ve - ennyire kiemelkedjenek? EIl8szd6r is a goér0g tdrsadalom -
ban nem voltak olyan merev kaszthatarok a teljesjogu szaba-
dokon belil, amelyekre tdmaszkodva ezt megakadalyozhattdk vol-
na. Masodszor feltehetéen azért, mert kiirthatatlan hagyoma-
nyaik voltak. Harmadszor pedig kegyes eszkdziul szolgaltak a
papi mesterkedések leleplezésére. Ezért az arisztokracia
szembenézett ezzel az ellentmondéassal és mint tekintélyforrast
kisajatitotta onmaganak. A kotelez6 felkészilési id6t elnydj-
totta és ezdaltal mér a mddosabb szabadok szdméra is szikitet-
te a részvétel lehet6ségét, masrészt beiktatott a versenyprog-
ramba jonéhany olyan szamot, amelyek megnyeréséhez nem kellett
személyes fizikai feltétel, csak jo fogat, idomitott gyors
lovak," 6szvérek, kancdk éa egy ugyes hajté6, amelyek a gazda-
gok pénzéért megszerezhetédk voltak.

2. Termékenység - ritusok

Az olimpiai jatékokban az ifjuvaavatasi szertartasokon
kivil mas magikus ceremoniak ia fellelhet6k. Igy els6k kozt
kell emliteniink a termékenység-ritusokat, melyekkel a fejlé -
désiik korai id6szakaban 1év6 népek az életet bizt03itd ter-
mékek: vadak, vagy szeliditett allatok, vad, vagy termesztett
novények b&ségét akartdk biztositani. A megnyilazott medve-
képpel /szoborral/ az &llatra*vagy hasonlé modon az ellenség-
re; a nap jelképével/a diszkosszal/ a termelékenységre akar-
tak hatast gyakorolni, ami nyilvan hamis tudattartalmat vitt
tdrsadalmi tevékenységeikbe. Kozben azonban &dnmaguk testi ké-
pességét fejlesztették. Ebben az ellentmondasos folyamatban
alakult ki, 6nallésult a testkultdra.

A természeti er6k befolyasolasanak f6 eszkdzei 6sszen(t-
tek a magikusan stilizalt munka- és harci mozdulatokkal. A
termékenység-magia amellett, hogy a magabiztossag fokozasaval
a sikert segitette, sok esetben fizikai "edzes"-féle is volt,
er6- és Ugyes3égfejleszté gyakorlatok. A magikus célzattal
gyakorolt képzelt vad-elejtés, birk6z6é viadal vagy korongiraji-
tds valdban edzetté éa biztos kezlivé tette Oket.

Ugyanakkor a mozgasgyakorlas lélektani biztositast is
adott, hogy amit a megtestesité "jelképpel" sikeril megtenni,
minden bizonnyal sikerulni fog az eredetivel is. Ez a momen-
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tum abbdl fakadt, hogy a tdrsadalom fejlédésének korai szaka-
szdban az embernek a term észetfeletti hatalom megszerzésére
iranyulo térekvése és a természetre gyakorolt redlis hatoké-
pessége kozott adthaghatatlan ellentmondéas lebegett. Ez az el-
lentmondas jellemzi a természeti er6knek valé objektiv ki-
szolgaltatottsag és a természett6l valé fliggés szubjektiv ol-
dalat, pszichikai vetiuletét.

A kérdés masik oldaldt olyan élettani-lélektani tényezdk
vildgitjak meg, amelyeket ma mar minden sportold ismer. Ennek
lenyege az, hogy a mozgas megfelel6 gyakorlassal a holtpon-
ton tul, a legfels6bb lelkesedésig, sdt az onkivileti allapo-
tig fokozhatd./1/ Mas kérdés az, hogy a magikus huroknak
ugyanakkor az emberi megismerés és ezen at a gyakorlat fejl6-
désére negativ hatasa is volt, amennyiben téviutra terelte a
munkatapasztalatok megfelel6 altalanositasat./ E problémakér
mélyebb megértéséhez a termékeanég-mégia sajatos formajat az
analogia-varazslatot is meg kell vizsgalnunk. Ez tulajdonkép-
pen a természet hatasdnak visszavetitese magara a természet-
re. Anap, illetve a hold péalyajat utdnzé korkoérds kocsiver-
sennyel ilyen mddon fokozhatonak vélték a mezék termékenysé-
gét. Még vildgosabb e versenyszdm &si, bar koradn elhomalyo-
sult tartalma, ha azt is figyelembe vesszik, hogy a goérégok
a mar megtett kordoket egy-egy tojas fdldre csorgatasaval je-
lezték. /A tojas 6si termékenyseg-jelkép./

Més vonatkozdsban az utdnzési vardzs nyomait is megtalal-
juk a ¢Orog testkulturdlis ritusokban. Magas ugrdsokban bé-
velkedd obszcén tancaikkal a gabonat buja ndvekedésre igye-
keztek serkenteni. /Eleuszi misztériumok, Dionilsziosz Unne-
pek./ A futds mint a lebeg6 kaldsz hasonlata bekerilt a kol-
tészetbe is.

A magia egi masik formaja: a rontdsizdé larmajaték igen
koran hétterbe kerilt. Leszelidilt maradvanyai csak a pentat-
lomugréds kiséré fuvolaszavéaban, valamint a kilonbdz6 jatékok
kiirt és kikialté versenyeiben maradtak fenn. Vetélkedéseik
mindvégig az Altisz bejaratanal 1évé oltdron zajlottak le.
INem szellemi versenyekrdl volt sz6 itt, mint ahogy azt egyes
sporttorténészek tévesen hirdetik./

A n6ket kizard avatasi tilalom is kapcsolatban van a
termékenység varéazslattal. A termékbetakaritasi hdnapokban
sorrakeril6é ritudlis versenyekkel nemcsak az uj termés folot
ti oromet fejezték ki, hanem a termékenység megdrzését, s6t a
férfi er6 és Ugyesség megljhodasat is bizonyitani akartak.
Eppen ennek megrontasatol valo felelem miatt tartottak tavol
a n6i nemet a jatékoktol. /Prométheusz tlizlopasa utan ugyanis
Zeusz azzal bintette az”embert, hogy Héphaitosszal agyagbdl
asszonyt gyuratott mellé. Az asszony mar a puszta létében
magaval hozta az isteni bintetést, mert a tilalom ellenére

/1] Felhasznéaljak ezt napjaink keleti valldsai is: indiai ve-
zeklé gyakorlatok, a ceyloni 6rddgizé tdncok, extdzisig
mend dervis keringések stb. formaéajaban.



nem birta kiallni, hogy ne nyissa fel annak a horddnak a tete-
jét, amib6l az elgyengilés, betegség, faradtsdg és a robot
szabadult az emberiségre./ Viszont a termékenység istenének
Démeternek kilén szentélyt emeltek az Altiszban. Az &6 papndi-
nek korldtlan mozgasi lehetliségik volt a szentélyekben.

Elhomalyosult 6si ritusok 0Osszefonddasa jelentkezik a
koszorGzéas szertartdsdban. Forméara a koszord a napkorong jel-
képe, de z6ld szine mintegy kifejez6je annak, hogy a termé-
szet Orok ereje nyilvanul meg az ifju gy6ztesben. A koszorut
csak az Altiszban - a Zeusz templommal szemben ndvé szent
olajfa 4gaibdl lehetett késziteni. A sziukséges gallyakat csak
a "fényt ordokre meg6rz6” arany sarloval vaghattak le. A szent
fahoz csak olyan g-yérmék nyulhatott, "akinek sorsat*még nem
érintette a halal arnyéka", vagyis-mindkét szul6je élt. A ma-
ga a megkoszorizds Zeusz-templomban ment végbe.

A beolajozasi szertartas ritualis tartalmarol”®szinte va-
lamennyi sporttorténészink elfeledkezik, néhédnyan érthetetlen
szokasnak tartjak; egyesek alkalmi magyarazatot fliznek hozza.
Bohn Ferenc szerint példaul a kizdelem megnehezitésére hasz-
naltdk. Megallapitasa azonban nagyon egyoldald, s csak a bir-
kézéknal és a pankratisztaknal lenne indokolt. A tébbi atlétak,
a kocsihajtok és futok bekenése értelmetlen lett volna. Az
olaj a hiedelem szerint erdt, lGgyességet és védettséget kol-
csOndz az atlétdknak. Eredetileg nyilvan hozzatartozott a meg-
tisztulas ceremoniajahoz. Természetesen az olajozas! ritusnak
meg volt a maga haszndalati értéke is, a versenyz6 mikdzben
olajjal dérzsolte magéat, tagjait akaratlanul is épp ugy "be-
mozgatta”, mint a modern sportolék a bemelegitésnél. De ezen
tilmen6éen nyilvan fontos szerepe volt az olajnak a test esz-
tétikai latvanyossaganak kihangsulyozasaban is. Hem beszélve
az olaj serkentd illatarol és a hozzakevert aromakrdl, ame-
lyekkel a gyorsasagot és a kizd6képességet akartak fokozni.

3. Halottkultusz és az 6sdk tisztelete

A termékenység-ritusokbol vezet at benninket a rontéas
analdgiajan at a halottkultuszhoz a Taraxipposz-monda. Taraxip-
posz az olimpiai Hippodrom /kocsiverseny/ elsé forduldjat jel-
z6 oltar alaki oszlop szelleme volt: babonads kocsisok képze-
letében egyszer torzonborz Oregember, maskor 6ridas boégoly, va-
kondok, vadléo va™y mas loriasztd szorny képmasat vette fel.
/Valdszinlileg azért, mert itt a versenyz6k szembe kaptdk’a
napot, és annak sugaraitol! megvakitva csak ritkdn tudtak a
a forduldé-jelz6 mellett a legréovidebb ivben baj nélkil elmen-
ni./ E fordulénél sok volt a szerencsétlenség: egyetlen ko-
csis sem mert addig versenybe szallni, simig aldozatot nem mu-
tatott be Taraxi¢cposznak. A feljegyzések egymasnak ellentmon-
dé t aldlgatdsaibol annyi tinik ki, hogy hitik szerint vagy
Oinomaosz kocsisa volt itt eltemetve, vagy Belopsz asott el
itt valamilyen blvds eszkdzt, amit6l az egykori lednykérd
versenyen Oinomaosz lovai is megbokrosodtak.
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A gorég nevelési eszményben fontos szerepet jatszo 6s-
kultusz méar a nemzetségi tarsadalom id6szakaban kialakult. A
Zeuaz-kultusz jegyében felélesztett olimpia és a tobbi panhel-
1én jellegl, jaték a halottkultuszban az i.e. VIII.-VI. szazad
arisztokratikus ideolégiajat Orizte.

Természetesen a halottkultusz gydkerei a goérogoknél is
visszanyUltak joval a korabbi idékig. Az az ember, aki eldtt
a természet torvényei ismeretlenek voltak, a halal tényét sem
tudta felfogni. A halal nem természetes jelenseg volt szamara,
hanem olyan eltdvozas, aminek valami oka van, gyilkossag, ta-
voli hatoer6k, gonosz varazslat vagy egyéb. A barbarsag also
fokadn a halottnak szolgéaltatanddé elégtetel eleinte Ggy zaj-
lott le, hogy az ellenséget, akiben a b(indst, vagy a blnbakot
keresték, a halott sirjanal megélték IvérbosszG/. Ha tébb volt
ag anisitott, akkor a binbak ellenséges foglyokat parviadal-
ra enyszerltettek Ebben az esetben a halott szelleme, vagy
annak isteni Eatronusal is szerepet kaptak az aldozatok Kkiva-
lasztasaban. Ez a 3zokas nyilvan azzal volt osszefuggesben
hogy a hadlfo%lyoknak még nem volt értekik. A parviadalok so-
ran a gyengébbek elestek, az er6sebbeket és lgyesebbeket pedig
befogadtak a gyd6ztesek torzsébe. Midén a munkaerd értékessé
valt, masrészt a vérbosszUt kiszoritotta a térvényes eljaras,
a legtobb helyen megsziint ez a szokéas. A véres kizdelmeket a
halott hozz4atartozdinak jelképes viadala, testkulturalis ve-
télkedése valtotta fel.

A fejlédés fenti mozzanatai lépésr6l-lépésre koévetheték
az etruszkoknal -, de a hadifoglyok parviadalra kényszeritése
kivetelével - megtalalhatok az Iliasz 23- énekeben targyalt
halotti Gnnepség keretében is. El8szdr véres aldozatként ki-
végeznek Patroklooz ravatalanal 12 trdojai fiatalt. Ezutan
Diomedész és Aiasz viv jelképes kiizdelmet éles fegyverekkel,
amit azonban leallitanak az els6 vércseppnél, még miel6tt a
vivlk thlsagosan elragadtatnak magukat. S végul tudoésitast
kapunk egy kifogdastalan, sportszeri keretek kozt lezajlo 6-
kori viadaljatékrol, ahol kijeldlik a birdkat, a palyakat,
taktikai utasitasokat adnak és a gy6zteseket kilonboz6 dijak-
kal jutalmazzak./l/ Vagyis id6ével a vérrel kapcsolatos szoka-
sok is megvaltoztak. A kiserkend vércsdppek magikus szimbdlu-

/1] A fejlédésnek ez a harmadik fokozata mar azzal a Képzettel
van 0sszefliggésben, hogy a halott szelleme figyelemmel ki-
séri a tiszteletére rendezett kiizdelmeket. A sportiinnep-
ségeken, mint ldthatatlan néz6 és biré ott szerepel a to-
vabbiakban is. Kedvenc tartézkodasi helyet /szobrat/ id6-
rél-id6re megkoszorizzak és gondozzak. Ez a régi szokas
- habar kultikus jellegét mar elvesztette - mint a tiszte-
let jele az Ujkor gordgjeinek testkultdrajaban is fennma-
radt. Az athéni Averoff-stadionban a diszpaholyban egy
mindig Uresen tartott szék ma is Coubertin nevét viseli.
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mat mindinkadbb a veritékcséppek helyettesitették: pontosabban
maganak a versenycselekményeknek kezdték tulajdonitani a jova-
tev6 hatdst. Amikor Agiullia lako6i i.e. 537-ben a hajotorott
phokaiai hadifoglyokat megkdvezték a delphoi joshely arra ko-
telezte Okét, hogy emlékikre atlétikai és lovasjatékokat ren-
dezzenek.

A ravatal koriali versenyektehat a halott iranti jovatétel
gondolatabol eredtek, de szimbolikus tartalmukat megérizve ja-
rultak hozza esztétikai, politikai és egyben népszérakaztato
Unnepségek kialakitdsahoz./1/

Erre mutat egy sporttdorténaszek altal figyelmen kivil
hagyott latszatra mellékcselekmény emléke is. Az éliszi gimna-
szionban az é&satasok soran feltdrult Akhilész jelképes sir-
eTlek.e. A felje?(yzésekb('il kiderdl, hogy amikor a férfiak az
Olympidban megkezdték az Gnnepi idészakot; az otthon maradt
asszonyok a lemen6 nap sugarainal aldozatot mutattak be a sir-
emlék elétt. A szertartdshoz egészen az i.e. VI. szazadig hoz-
zatartozott a vér kiserkentése, d%e utébb megelégedtek azzal,
hogy panaszkodva verték a melliket.

Kultuszbdl tarsadalompolitikai tényez6

Az tnnepek eredetének Osi kett6ssége - az avatassal 0sz-
szekapcsolt termékenysév - varadzslat és a halottkultusz - 6n-

magukban is az élet €s ifalal kiuzdelmét jelképezték. Ebb6l a
kett6sségbdl - Mez6 Ferenc szavaival élve - az cseng ki, hogy

az Okori olimpia az 0rok fiatalsag innepe volt. Ezt a véle-
ményt megerdsiti egy szimbolikus szertartas is. Az olimpiai
Pritanaion oltaran Hesztia oroklangja lobogott. Errél gyujtot-
tdk meg a verseny alkalmaval Zeusz aldozati oltarat. Kozben a
Pritanaion oltarat is letisztitottak, uj maglyat raktak, ame-
lyet a stadionfutas gyO6ztese gyujtott meg. Ez a ldng a kodvet-
kezé versenyekig égett, l{elképezve, hogy a megujulé fiatalsag
mindig atveszi el6djeinek életerejét.

Idével ezek a jelképek, amelyek formajukban mintha a ré-
gi kultikus hagyomanyok folytatdoi lennének, tartalmukban mar
uj elemet képeznek, melyek emberkdzpontisdgukkal val6jdban a
kiJ.tikus mult tagadasat jelentették. Az ifjuvaavatas, a ter-
meékenység-varazslat, az 6s6k szellemének kiengesztelése, az
6sk0zbdsség és a nemzetségi tarsadalom felbomlasaval elvesztet-
ték eredeti fontossagukat. A homéroszi korra e hagyomanyok az
egymastol elzart kozosségek és az egyes tarsadalmi rétegek
kapcsolatainak "kultarpolitikai" formanyelvévé lettek. Amit
azonban e nyelved elmondtak, az mar nem a kiszolgéaltatott em-

/1/ Ebben a fejl6dési folyamatban hossz( ideig szerepe volt
annak a hiedelemnek is, hogy a halott gyaszabol az él6k-
nek részt kell vallalatok, amit ruhdik megszaggatdsaval,
arcuk véresre karmolasdval, melldongetéssel és gyaszéne-
kek éneklésével fejeztek Kki.
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bér szalmaszalhLOz kapaszkodasa volt, hanem mindinkdbb az em-
ber blszke emlékezése gy6zelmeire, torekvése szikebb kozdssé-
gének, a polisznak felemelésére, dicséségének novelésére.Amit
eld6mozditani kivantak, mar nem els6sorban a magikus rahatas,
hanem f6ként a tdrsadalmi vezet6réteg harci edzettsége, testi
és szellemi fels6bbsége, amely erkdlcsi és esztétikai idealla
is lett /kalokagathia/. Ez a réteg volt az, amelynek "mualtja",
ha?yoményai voltak, ezeket Orizte s ezek nyelvén kozdlte a
vilaggal Uj mondanivaldjat.

Jatékok kultikus jellegének hanyatldsat igen érdekesen
mutatjak az egyes idészakok versenyjatékain gydztes atlétak
szobor talpazatan lévd feliratok. A gyd6ztesek emlék szobrai-
nak feldllitasa a legujabb &satasok szerint i.e. VI. szazad-
ban kezd6dott. A feliratok - dr.Szildgyi Janos Gyobrgy régész
professzor megallapitdsa szerint - eleinte a szobrok fogadal-
mi ajandék jellegét hangsulyoztak. Ebb&l addédik, hogy a gyéz-
tes szobrdt kordbban nem is lehet megkildonbdztetni annak az
istennek abrazolasatol, akinek versenyjatékain a gy6zelmet
aratta.

A delphoi-i i.e. V. szédzad elejér6l valé kocsihajté szob-
rdnak felirata még konyorgd jelleg:

"Polyzalosz fogadott, aki ux Gela féldjén,
Deinomenész fia, Ot gyarapitsd, szenthiri Apollén.”

Az Akropoliszon talalt i.e. V. szdzad derekardl valé
gy6ztes-szobor talpazata mar abba a tipusba tartozik, amely
még fogadalmi jellegl, de mar részletesen eldicsekszik a si-
kereivel is:

"Kalliasz, Didymidsz fia szentelt ajandékul.
Gy6zelmei: kétszer pythdi, 0tszor iszthmoszi,
négyszer a nemeai és a nagy panathéneai ver-
senyen ,"

l.e. V. szazad végeétdl kezdve a szobrok fogadalmi ajan-
dék jellegét felvaltja a gy6ztes atléta emlékének megdrokité-
se. A szobrok egy része a sportdgak jellemz6 mozzanatat is
igyekszik visszaadni. E tipus legrégibb példdnya Miion fel-
irata :

"Szép Miion, szép Szobra ez itt, aki Pisa porond-
jan hét lzben gy6zott, s foldet a térde nem ért.?

A kultusztdl megszabadult, felkésziltségére biszke gorog
versenyz8 dics6ségét 6rzi Arisztodamész i.e. IV. szazad eleji
szobranak talpazata. E felirat mar els6 személyben csak az
atléta diadalardol beszél:

"liemea, Delphi s Olympia 6tszdr megkoszorlzott;
Gy6ztes lgyességem volt, nem a testi erém!
Az élészi Arisztodamész, Traszysz fia, a birk6zd."

Meg6rzott szokasok, az olimpiai jatékok "ritualéja” le-
het6vé teszi szamunkra, hogy mas népek, sokszor kezdetleges
torzsek szokasaival egybevetve rekonstrudlhassuk az olimpiak
misztikus-magikus eredetét. Annem lehet nem latni, hogy a ja-



tékok lényege éppen az ezektdl valdo fokozatos elfordulas tar-
sadalmi kifejezése, msterialisztikus alaphangja, a testkultira
egész felfogasat is atszinezte.

Itt is,mint minden emberi dologndl, itt is az uj tarta-
lommal ellentmondéasos régi formak lasst sorvadasa jelentette
az emberkdzpontd lényeg kibontakozdsanak alapjat.

Az olimpiai id6szamitas eredete

Az Okori olimpiész négyéves ciklusa is kultikus eredetd.
Sporttéorténetirdsunk a legutobbi id6ki<r:1 a(?('jrdg versenyek pe-
riodizacidjanak vizsgéalatanal is megelégedett a mitoszok adta
felvildgositassal. Az elterjedt magyardzat Iényege ez volt,
hogy az olimpiakat azért rendezték®"négyévenként, mert az elséd
rendez6ének Héraklész félistennek négy testvére volt. Termé-
szetesen ez a felfogds nem allja a tudomanyos kritikat.

A nyolcéves ciklus kialakuldsgval kapcsolatos hipotézi-
sink a kovetkezd: a pasztorkodéassal foglalkozo 6kori ember a
hold szerint, a foldm(vel6 a nap szerint tartotta szamon az
idét, a vemhesséé;, a .vetés és a betakaritds periodusat. igy
alakult ki a hold keringési idejének megfigyelése alapjan a
hold- és a naphénap, illetve a hold- és a napév. A ketté azon-
ban a keringési idének megfelel6en eltért egymastél. Az okor
rabszolgatartd tarsadalméanak nemcsak a munka végzésére, hanem
az "orokérvényliéége" é "megvaltoztathatatlansaga” szimboli-
zaldsara is allandé c.KJ.usra volt sziksége. Olyan ciklusra,
amely parhuzamban van az emberek munkajaval, a hold, a nap,

a csillagok jardasaval. Azaz a szokasok erejével hat és hozza-
kapcsolhatéo a kiulénféle munkdk végzésének rendje, az adodaze-
dés stb. Legegyszerlibb volt a nap- és a holdév egyeztetésére
az ugynevezett nyolc éves luaiszolaris ciklus./1/ Ezt a nap-
tari térvényt a goérég mitolégia szamos idata is aldatamasztja.
A nyolcéves ciklus a kilonféle vallasi jelleg(l ritusokban is
szerepet jatszott. A 8§6rdg nép kirdlyainak uralma nyolc éven-
ként kivant meger6sitést. Kiléndsen erés volt e hagyomany az
olimpiai iétékokra nagy befo_I?/ést gyakorld Spéartdban. Itt az
ephoroszok testileté Jeredetileg csillag és madarjésok i.e.
IV. szazad o6ta_a kirdlyokat ellen6rz6 szervezet/ minden nyolc
év lejartaval Itéletet mondott a kirdly eddigi tevékenységé-
rél és a delphoi szentély véleménye alapjdn megfoszthatta
tisztségeétdl.

/1] Ez azonban azon a szadmitdson alapul, hogy nyolc év alatt
a hold és napév kilonbsége /8x11 1/4 = 9o/, harom harminc-
napos holdhénapot tesz ki. Ha tehat minden nyolcéves id6-
szakon belldl harom holdévet egy-egy harmincnapos hénappal
megtoldanak, a hold és a nap szerinti id6szamitas kiegyen-
lit6dik /354x5+381x3-365 és 1/4x8 2922 nap/ masazoval
99 holdhénap egyenlé 8 napéwel.
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A gorogok, olimpiai jatékai is ezzel a naptari ciklussal
és a szammisztikaval voltak kapcsolattan, A hagyomanyok sze-
rint az olimpiai jatékokat a két nyari honap egyikében tartot-
tak, olymddon, hogy az adott olimpiai jatékokhoz képest a ko-
vetkez0 jatékok 50 honap, az azt kovetok 49 honap mulva kerul-
tek sorra. Ennek az egyenetlenségnek a kovetkezmeénye, hogy az
innepi jatékok hol a korabbi, hol a kés6bbi nyari honap idejé-
re estek, A két olimpiai id6koz egylttvéve 99 hdonapot ad, mi-
vel a goérég nyolcéves ciklusnak az ideje is 99 honap volt
/5x12 + 3213=99/ feltehet6, hogy az olimpiai jatékok negy éves
ciklusa az oktaetéris kettéosztasabol keletkezett. A termékeny
ség két fé forrasanak megfeleléen az egyik olimpia a nap, a
masik a hold jegyében rendezd&dott. A mitolégia nyelvére lefor-
ditva a nap és hold szerinti idészamitasnak ez az egyeztetése
a két égitest szakralis egyesiilése a termékenység érdekében.

Az 6kori olimpia viragkora

Az oOkori olimpia kultusza abbéin a hosszi id6szakban szii-
letett amikor Hellasz lakossaga az osztaly nélkuli tarsadalom -
rol a rabszolgatartasra kezdett attérni. Az anyagi, kultdra né-
vekedése és a természet folott aratott elsé gybzelme létrehoz-
tak az alvilag és az ismeretlen veszedelmek folott gyéztes em-
ber mitolégidjat, a héroszét, aki diadalmas erejével a termé-
szetfeletti hatalmakkal szinte egyenranglva valt: Héraklész,
Thészeusz, Prométheusz, Akhillész, Odisszeusz, Az embernek ez
az elérelépeése azonban a tarsadalmi egyenl6ség megbomlasa aran
tortént. A kultikus mezben megnyilatkozo testkultira a kiva-
lasztottak kozosségének tnnepéve valt, amely kisajatitotta az
0ssznépi eszményeket, és sajat uralmanak erésitésére hasznal-
ta fel a héroszokhoz fiz6d6 szertartasokat. Toérvénnyé valt,
hogy az Olﬁmplaba csak olyan teljes jogu férfi polgar Iephe-
tett be, i hossz( ideig csak a versenyeknek élt, semmiféle
vérbilin vagy istenkaromlas nem terhelte lelkét. A fizikai toké-
letesség eszméjében az elnyomottak folotti testi, szikség ese-
tén fegyveres folény is bennerejlett.

Ezek az idealok azonban mégie dontéen kiilénbdztek mind a
kozépkor héseinek isten kegyelmebdl kikényorgott sikereit6l,
mind pedig az d6kori keletétdl, ahol az istenvildghoz vald sze-
mélyes hozzatartozas volt a sikerek biztositéka. A gdrog mi-
tologia hése sajat erejébdl, ravaszsagaval, ugyességével eés a
mindenfajta tevékenységre idealisan alkalmas, harmonikus aréa-
nytu testével gy6zedelmeskedik. Ezért talalja meg benne a tel-
jesitménysport a harmoéniét.

A klasszikus gorog kort lezaré perzsa haboriuk gy&zelmes
befejezése utan mindegy masfél évszdzados viragkor kovetkezett
be a gordg jatékokra. Kiéplltek az olimpiai szent liget uj ver
senypalyai eés kluzdGterei. A versenyszdmc¢k 20 fdélé emelkednek
és a kizdelmek 5-6 napra is elnyultak. Oriasi mértékben meg-
n6tt a néz6k tdbora. Az agonisztika kolt6i témava, nevelési
eszménytargyava valt.
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A kibontakozas fényes kils6sége azonban jelentés tartalmi
valtozast rejtett. Az i.e. IV. szazadban felépulé - id6rend-
ben harmadik stadiont mar fallal véalasztottdk el a szent odve-
zettdl. A ndkre vonatkozd &si tilalom ellenére a versenyekre
belopézkod6 Pherenikét, a hires 6ko6lvivo Diagordsz lanyat mar
nem taszitjdak le a Tuppaion sziklajarol. Platon az olimpiaval
kapcsolatos hivatkozasai egyikében igy nyilatkozik: "Vannak,
akik azért mennek a versenyjdtékokra, hogy ott kereskedjenek:
vannak, akik versenyzdként lépnek fel, s vannak végil néezék,
akik csak szemlélédnek. "S egyetlen szdval sem emlitik, hogy
vannak olyanok is akiket az isteni aldozat érdekel. Valdban
az olimpiai jatékok mar csak kiils6ségekben tartottak meg ritua
lis vondasaikat, egyébként teljesen laicizalédtak, kultikus jel
legik mindinkabb hattérbe szorul. Az innepségek vilagi nyilva-
nossa?ga, izgalmas sporttevekenységge, és élménydus szdorakoz-
tatd latvanyossdggda valtak. Ez azonban egyéltalan nem csékken-
tette, s6t novelte tarsadalom-politikai jelenté6ségiket./1/

A fénykor olimpidja a goérogség nagy kozos foruma volt.
Gorgiasz a hires szofista itt leplezte le Sparta titkos lzel-
meit a perzsa kirallyal, Mitilené kovetsége itt a ~6rog néc
szine el6tt, emelt panaszt Athén talkapasai ellen es autono-
miat kovetelt. De az olimpia nem volt mentes az osztalyharc
hulldm ait6l sem. Dioddrosz Siculus feljegyezte, hogy egy lz-
ben a demokratikus eszmék szo6sz6ldja fellazitotta a nézlket
a szurakuszai zsarnok oligarcha koveteinek szereplése ellen.
Sok fontos szerz@dést Olﬁmpiéban kotottek, még tobbet itt tet-
tek el6szor kozzé, majd kétablara vésve helyeztek letétbe. Az
"isteni béke" id6szakdban a keresked6k vasarokat tartottak
itt és kulénboz6 kereskedelmi lgyleteket kotottek a tavoli
gyarmatokrol érkezett tarsaikkal. Sokan itt helyezték bizton-
sagba kincseiket. Filoz6fusok, uralkodék az olimpiakon valo
részvétellel emelték tekintélyilket, a hatalmasok adomanyaik-
kal bd6kezliségik hirnevét. Az olimpia elnevezés hatalmas von-
zberejét mutatja az, hogy a hellenizalt keleten nem egészen
egy évszazad alatt mintegy nétt azoknak a varosoknak a
szama, amelyek olimpiai jaték rendezési jogot szereztek.

. A ritus béklyoitol megszabadult agonisztika tarsadalmi
jelentéségeének novekedesét legvilagosabban mutatpga, hogy az
le. IV. szazadban kibontakoz6 demokratikus ideologia széles

/1] A verseny gy0Oztesek szobortalapzatain lévé feliratok a
gorog tarsadalom belsd azerkezetében véghbemend folyamatot
Is tikrozik. Az id6szamitas el6tt VI. sz. végéig az.arisz-
tokrata ifjaknak &llitanak els6sorban emléket. Az i.e. V.
szazadban a résztvevék sora kiszélesedik, a szabad polgar
sag ktp.0onb6z6 rétegeibdl. Az i.e. IV. szazadtdl pedig a
hivatdsos versenyzok kerllnek el6térbe, akik agdrb?( hi-
vatalnokhoz, helytartoéhoz, szinészhez vagy zsoldos kato-
nahoz hasonléan "“fizetett alkalmazottai"-va valnak Kagy
Sandor illetve RoOma birodalméanak.
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tomegekre szamito térekvése is az egesz gorogséget egyesiteni
akaro, az olimpidkhoz hasonldé Unnepségekben jutott kifejezés-
re. /1/ Az Athéné tiszteletére rendezett panathéneidk mdgott
mar a kodzponti allamhatalom eszméje 061ttt testet. A négyéven-
ként tartott Unnepségek crogramja azonos volt az olimpiaval,
de az athéniek hozz4vettek a Prométheusz tiszteletére rende-
zett faklyafutdsokat és a hajosnemzet szamara fontos evez0s-
versenyeket is. Periklész és utodai az athéni lnnepségeket és
istenségeket panhellén jelleggel igyekeztek felruhazni. Az it-
teni szertartasok elsédleges politikai céljai mar oly nyilvan-
valdan szolgaljak Athén hegemédniajat, amihez nem kell kommen-
tar. Azt, hogy az athéniek a Spartaval vivott habordjuk leg-
valsdgosabb szakaszaban /i.e. 410-409/ kolosszalis dsszeget:

5 talentont és ezer drachmat adtak ki a panathéneia megrende-
zésére - mar nem kultuszrajongas volt, hanem politika.

Az olimpiai jatékok hanyatlasa

A hellenisztikus rabszolgatarté vilag valsagat a romai
hoditds "oldotta meg". A jatékok egy ideig fennmaradtak az
impérium éarnyékaban. S6t ugy tdnt, hogy a hatalmuktél megfosz-
tott varosok régi politikai vetélkedése helyébe lépett test-
kulturdlis vetélkedésik.

Kodzben a régi antropomorf istenek és velik egyltt az
olimpia kultusz maradvanyai is végképp hattérbe keriltek. Lu-
kidnosz "Timon'l ¢c. munkdjaban /ie. Il. sz&zad/ csufolédva em-
liti, hogy a gorog6k méar csak az olimpidk alkalmaval aldoznak
Zeusznak, akkor sem szikségbdl, hanem csak megszokasbol. Meg-
kopott a 10ijesztd Taraxipposz tekintélye is. Nem aldoztak mar
neki misztikus borzongdassal, hanem cinikus megjegyzésekkel
kildték tavoli vidékekre,- hogy az ottani vadmenes csordakkal
szOrakozzék. Masok pedig er6sebb démonok haragjaval fenyeget-
ték, akikkel majd megkottetik, hogy tobbezer évig kinozhassak.
Philosztratosz pedig egyenesen megtagadta a kultuszt, amikor
a versenyszamok kialakulasat a térneri tudomany fejl6désének
tulajdonitotta. A TV-V szazadira mar elfelejt6dott az is, hogy
egykor az olimpiaknak egyesit6 szerepe volt a gorogség koré-
ben. Az eredeti tartalomtdl megfosztott kés6i jatékok mar csak
a mualt dicséségére emlékeztettek a résztvevbéket. Veégul ezt is
elnyelte az osztalyelnyomas uj ideoldgiaja, a demokratizalt
menyorszaggal rendelkezd kereszténység.

/1] A delphoi-i kocsihajto bronztalpazatanak zsarnoksagra em-
lékeztetéd feliratdt az aldbbiak szerint javitottdk 4at:

Eredeti: "Polyzalosz fogadott, aki ur Gela féldjén’,
Deinomenész fia, Ot gyarapitsd, szenthiri
Apolldn.

Javitott: "Gy6zve Polyzalosz fogadott kocsiversenyen en-
gem, Deinomenész fia, 6t gyarapitsd szenthiri
Apollén!™
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Az 6kori olimpia el6segitette a vilag anyagi éa szellemi
birtokbavételét. nagyszer( sikerei kialakitottak a testi neve-
lés és a sportszerli edzés tudoméanyos, technikai miveletekben
gazdag komplexumat. Hozzajarult az orvostudomany, a kultira
es a mivészet tobbi againak fejl6déséhez is. A legnagyobb ér-
deme pedig az” hogy a kultusztol megszabadulva elvezette az
Iontmﬁgaban bizé embert teljesit6képességének magasfoku vizsga-
atahoz .

Akarcsak a klasszikus Helldsz mas id6tallé teljesitm é-
nyei, az olimpiai jatékok is a kud.tu6zokbol néttek ki, de
aztan a dramairodalomhoz vagy a szobréaszathoz hasonléan né-
hany tartalmatlan hagyoményt(’)l eltekintve elszakadtak t6le, a
az emberi nagysag, erd, ugyesség, szépség hirdetdivé valtak,
és ebben a laicizalédott formajukban értek eI fenykorukat S
éppen ez _az emberi t.artalom tette lehetéveé, gyiutt a ké-
sébbi fejl6désben ujraszilethessenek, hatokoru messze talter-
jedjen a hellén vilag id6- és térbeli hataran, és nemcsak 6sok-
re es vallasra, de nyelvre és bdrszinre valo tekintet nélkil
is az egeész emberlseg egyik nagy koézds hagyomanyava valjanak.

Befejezésiul szeretnék kdszonetét mondani tanarkollégaim -
nak, a TTT Torténeti Bizottsagnak és a konyvtar dolgozoinak,
akik el6adadsom elkészitésében segédkeztek. Ugyanakkor szeret-
ném hangsllyozni azt is, hogy az elhangzott fejtegetések - ne-
zetem szerint - me nagyon tavol allnak attol, hogy egy Ossze-
foglald elmélet en ével jelentkezhessenek. Amit elmondottam
az 'igen sok vonat ozasban ipotétikus, amelyeket még évek mun-
kajaval kell majd bebizonyitani, esetleg megvaltoztatni.

IRODALOM:

Bodrogi Tibor: Az ifju avatas. Vildgossag, 1964. 5- szam.
Diem K. Weltgeschichte des Sports und der Leibeserziehung
Stuttgart i 960., Hahn Istvan: Az id6szamitas torténete, Bp.
Gondolat 1961., Homérosz Ilidsz és Odiusszeia. Bp. M. Helikon,

60., Julius Lips: A dolgok eredete, Bp. Gondolat, 1962,
Kunze E.: Olympische Foreungen I-IV. Berlln 1944-1959., K.L.;
Olimpia és kultusz, Vllagossa% . 9. sz., A sporttorténet
alapjai, Bp. Tankonyvklado 64 Luklanosz A gorég sport,
Bp. Lampel, e.n., Mez6 Ferenc: Ollmplak torténete OTT. Bp.
1928., Philosztratész : A tréneri tudoméany, OTT. Bp. 1930.,
Szildgyi J.Gy.: A gorog mivészet vilaga. I-1l. Gondolat, Bp.,
1962. Tredelenburg A .: Pausanias in Olympia. Berlin, 1914.,
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DB. BIRO PETEUNE
féiskolai adjunktus

Egyéni életcélok és nevelési céljaink kozotti O6ssze-
fuggések vizsgalata féiskolai hallgatéink korében
végzett felmérés alapjan.

A pedagdgiai folydiratokban az utobbi egy-két évben a
palyavéalasztas kdrUImén?/eivel, a palyaérettség problematika-
javal egyre tobben foglalkoznak* E kérdéskoron belul is els6-
sorban a tanarképzésre vonatkoz6 utaldsok domborodnak ki.
Akkor, amikor a palyavalasztas kérdésének tarsadalmi, gaz-
dasagi Osszefiiggéseit vizsgaljuk nem véletlen, hogy nyo-
matékos figyelmet igényelnek a jov6 nemzedék neveldinek pa-
lyavalasztasi korilményei, leendd foglalkozasuk iranti vi-
szonyuk pozitiv vagy esetlegesen negativ fejl6dési tenden-
cidja* A leendd pedagdégus munkdaja nemcsak magasfoku szak-
tudast igényel, hanem tudatosan kialakult érzelmi kapcsol6-
dast is* Nevelotevékenységik azaltal lesz hatadsossa és tel-
jessé, hogy magasszintli szakmai tudasukat mennyire itatja
zt’i_gkpélyéju iranti kiegyensulyozott érdekl6désiik, szerete-
UK.

Sokszor hasznaljuk a hivatasérzet kifejezést, s6t ki-
I6nb6z6 értékeléseket is végzink a hallgatésag kdérében fo-
kat, irdnyat illet6en. Nem lehet azonban megnyugtatd széa-
munkra, az ilyenfajta értékelés mindaddig, amig e kérdések
konkrét korilményei, a kulénféle kdzrejatszo tényez6k kozil
csak egy néhéanyat ismerink. Ilyen altalanosité értékelést
szoktunk végezni a hallgaték tanulmanyi eredménye és olyan
negativ jelenségek értékelése alapjan, mint a figyelmetlen,
fegyelmezetlen viselkedés, hidnyzas az orakrol, stbh. Ahi-
vatasérzet - anélkiul, hogy a szo fogalmi magyardzatdban bo-
csdtkozni szandékunkban volna - az emberi személyiségnek
igen bonyolult, 6sszetett vonasa - bonyolult &sszefiggéshen
az egyén tarsadalmi kérilményeivelf egyéni képességeinek
alakulasaval, sokszor a véletlen korilmények befolyésolo
hatdsaival* A hivatds iranti kedvez6 beéallitottsagot -
Bibinsteint "Az &ltalanos lélektan alapjai* - c¢. mivében -
a képességek fejlettségével hozza 6sszefliggésbe. Szerinte
Haz er6sen kifejlett képességek, az igazi tehetség, rend-
szerint meghatdrozza az ember hivatdsat, hivatastudatunk
pedig meghatdrozza érdeklddésink iranyat." /2/

Hermann: "Koran alakitsuk ki a hivatds iranti hajla-
mot" c. tanulmanyadban /3/ a hivatas iranti kedvezd balll-
tottsdgot az adott hivatas céljaival, feladataival kapcso-
latos, pozitiv alldsfoglalasként emliti, ami a tevékenység
sordn alakul ki és modosul. Ehhez, mint feltételeket szik-
ségesnek tartja az adott palyara valo alkalmassagot és a
hajlamot, amely az adott tevekenység végzésének szikségle-
tében nyilvanul meg.
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Bondarevszki.l : "A tanulék érdekl6dése és palyavalasz-
tasa”- cTnii3EilJ5bait /4/ a palyavalasztas jelentds motivumat
az iranta kialakulé érdekl0désben latja. Az érdeklédés ala-
kulasdban a tantdrgy iranti szeretetet emliti, amely véle-
ménye szerint a targy oktatasanak tartalmi, mddszerbeli,
személyi tényezd@ibol fakad.

Cslrszka Janost "Budapesti tanuldk palyavalasztasi
inditékai" c. mivében, az egyén hivatasat ldeoldgiailag meg-
alapozott, célkitlizéseiben tudatositott, er6s érzuleti fel-
hangokkal kisért aktiv allasfoglalasnak tekinti. Ez egyben
az emberi élet értelemadodja is. Megemliti, hogy a hivatés”
beleszév6dik as ember életutjaba, annak szerves részévé va-
lik. /5/

/Ugyanezzel a gondolattal talalkozunk Katona Katalin
"Tavlatok, egyéni életcélok, nevelési,célok” /6/ cimu ta-
nulmanyaban. Az egyeni élet céljaban tukroz6dik, hogy az em-
ber szamara milyen formaban értelmes az élet. Az életcél
teszi lehetévé, hogy az ember egyéni eletének értelmét las-
sa. Ez teriaészetszexéleg az egyeéeni élet szubjektiv értelme,
ami végs6soron a tarsadalom fejl6édésiiranyaval fligg 6ssze./

Bar az itt felsorolt vélemények kiilonb6z6 aspektusokbol
kiindulva szemlélik a hivatdstudatot,lennek ellenére abban
meSegyeznek alldspontunkkal, hogy a kéirdést nem le- m,
hét leegyszer(sitve zsgéalni, a hivatdstudSF szintiének.ira-
nyanak meghatarozdsa™'komplex kutatast' igényel. A tovabbiak-
ban eme' indoklas alapg]én szandékosan derllni fogjuk e kife-
jezés hasznalatat, s hallgatéink korében végzett felméréseink
eredmeényeit, hivatastudatuk mértékének megallapitaséhoz,
csak mint adalékot értékeljik.

Vizsgéalatainkat kérd6ives mddszerrel, valamint az egyéb
rendelkezésiinkre allé dokumentaciés anyagok feldolgozdasa
alapjan végeztik. Miutadn tisztaban voltunk a kérdbéives mod-
szer hatranyaival igyekeztink ezeket a zavard koérilményeket
kikiiszobdlIni, egyes moédositd intézkedésekkel. A kérd6ivek
helyett dolgozatirds formdajaban oldottiik meg az Irdsbeli
munkat. A dolgozatirds anonimmé tételével kiséreltik meg az
esetlegesen felmeril6 bizalmatlansagot; elkertiIni. A kérdé-
sekre, atfogo jelle%uk kovetkeztében, a hallgatoknak a va-
laszadasnalhosszasabban kellett kifejteni véleményiket el-
tér6en a szokvanyos igen - nem felelett6l. Bar ez a koril-
mény a valaszok értékelését megnehezitette szdmunkra, ugyan-
akkor a hallgatokat kétségtelentil 6szintébb megnyilvanulasok-
ra késztette, 0sszesen 120 hallgatotdél I, 111, és IV, évfo-
lyamosoktdl kaptunk ilyen modon valaszt, hozzavet6legesen
évfolyamonként azonos ardnyban, 31-46-43 f6t61. Pusztan ér-
dekességként emlitjik, meg, hogy a dolgozat jelent6ségének
tudatositdsa ellenére pl. a Ill. évf.-ban az 39 jelenlévd
kozil 13-an egyaltalan nem nyilvanitottak véleményt. Ez a
jelenlév6ék osszlétszamanak mintegy 22 %-a, vagyis meglehe-
t6sen magas arany. A valaszok értékelésénél erre a koril-
ményre a tovabbiakban mégsem kellett tekintettel lennink,
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réeszben azért, mert az értékelheté valaszok béségesen karpo-
toltak, részben pedig azert, mert a szokasos kérdGives maod-
szernél sem kaptunk volna jobb aranyt.

Afelvételi vizsgara jelentkezetteknél &altaldnossagban
azt tapasztaljuk, hogy nagy tébbségiuk hatarozott szdndékkal,
tudatos elhatarozassal kéri felvételét* Ugyanakkor kérdése-
inkre adott valaszaik nem mindig tlinnek eléggé megalapozott-
nak - kilondsen ami a palya ismeretét illeti -, sok esetben
a palyavalasztas onallosaga is vitathato. A jelenlegi IV«
évf. 92—es 0Osszlétszamabdl onéletrajzukban leghagyobb szaza-
l[ékban felvételi kérelmiket a sport irdnti szeretetikkel in-
dokoljak, 29-en - a 31 % - nem indokolja, egyszerlien csak

testnevel8 tandar akar lenni* 19 - a 21 - a pedagégus
palya irdnti hivatasérzet olvashatdé ki 18 esetben - a 20 %-
ndl; - a sajat elért sporteredményeire hivatkozik 10 - a

11 %5 - a gyermekek szeretetével indokolja valasztasat

8 - a 9%- a testnevelés mint tantadrgy szeretete 5 hallga-
tonal szerepelj ketten csak azzal indokolnak, hogy szeret-
nének TF—+e bejutni; egy hallgaté a TF vonzé életere hivat-
kozik. Lathatjuk tehat, hogy tobbsegiknél nem a testneveld
tanari palya ismerete, inkabb a mozgéas szeretete, az érzelmi
momentumok domborodnak Ki.

Ezen azonban egyaltalan nem csodalkozhatunk, ha figye-
lembe vesszik azt a szemléletmdédot, ami a testnevel8 tanari
munkakér betdltésénél, elsédsorban a jo sportoldi képességeket
helyezi el6térbe, lIgen jol leolvashaté ez a szemlélet az
osztalyfénokok altal adott iskolai véleményezésekbdl is. A
92 vélemény kozil 51 esetben a tanulé sporteredményeire hi-
vatkozva javasolnak /57 %/» Ezt legjobb esetben kiegészitik
a magatartasra vonatkoz6 néhany igen sematikus megjegyzés-
sel /szelid, csendes, megbizhatd/« A javaslatok tehat sajnos
legtébbszor egyoldaltan a tanuldé olyan vonasaira utalnak,
amelyeket /sporteredményei/ mi is le tudunk konkréten mérni
a felvételi soran. Nem adnak ugyanakkor megbizhaté képet a
hallgatdo egész emberi magatartasarol. Altalanossagbhan jel-
lemz6 a vélemények tényezOkben szegényes volta, minddssze
25 %-néal taldltunk tobbtényez6s min6sitést, ezt sem a tel-
jesség igényevel. A jelolt pedagégiai képességeire minddssze
10 esetben kaptunk utaldsszer(i megjegyzést.

Vizsgalddasaink sordn ezért arra kivetink valaszt kap—
CXICrnhXA  poocyd—
/médlasznasuk kezdetén™ milyen korilmények ; 4tsz6Gttek kozre
erd.eklodéstk ilyeniranyl befolyasolasaban és hogyan alakul—
(nak hivatasukrol vallott nézeteik, érzelmeik féiskolai tanul-

A tovabbiakban kérdésenként értékeljik a kapott vala-
szokat. Az elsé kérdéskdr volt* "Miért jelentkezett a féis-
kolara? E kérdéskdron beliul ki kellett térnitik a hallgatok-
nak arra, hogy miért akarnak tovabbtanulni, miért éppen ide
jelentkeztek és milyen tényez6k hatasara. A kérdés'tehat
0sszetett volt, ami kényszerit6d korilmény is volt egyben
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arra, hogy koriltekintébben gondoljdk at adandé valaszukat*
Ezt igazolja is az alabbi szamarany«

- a IX« évfolyamon 51 valaszbdl 24-en, azaz 77 %»

- a Ill.évfolyamon 46 valaszbol 38-&n, azaz 82 %,

- a IV. évfolyamon 43 valaszbo6l 35-en, azaz 81 %,
tobbtényez6s korultekinté valaszt adott.

A valaszokban szerepl6 tényez6k voltak: szil6k hatasa,
testneveld hatdsa, barati kor, sportszeretet, pedagdgus
palya irdnti vonzalom, gyermekek szeretetd, a testnevelés,
mint tantargy szeretete, a tanitadsi munkaba valé belekdsto-
las, tovabbtanulas minden aron, sajat képességek ismerete,
a palya nehézségeinek vonzereje, a palya kényelmes oldalai-
nak vonzereje mas foglalkozdsokkal szemben, életcél. Meg
kell emliteni, hogy a valaszokban szerepl6 tényezék tilnyo-
md tobbségében az érzelmi motivumok dominanciaja mutathatd
kKi. ami egyrészt [ka)ozitl'v jelenség a palyavalasztas, s a
hivatasérzet tovabbi alakulasa szempontjabdl is. A felsorolt
tényez6k gyakorisagi tablazata évfolyamok szerinti

sor- fATmirXTr  Valaszok szama %ban kif.
szam I1.evf. 111.évf« 171TévVf.
1. szul6k hatdsa | 19 % 28 % %
2. testnevel6 hatasa 45 % 41 % ﬁ% % .
3. barati kor hatasa 13 % 5 %
4«  sportmozgas szeretete 80 % 65 % 74 % l.
5. testneveles mint

tantargy szeretete 9 % 11 %
6*  pedagogus palya

szeretete o 48 % 57 % 55 ITx

. valami pedagogiai

%yakorlgt_ ., 25 %

8. elyes onismeret sajat

kéPességekre valé hi-

vatkozas . ) 10 % 4 % 5 %
9. nehéznek tartja ezért 9 o

10«  keényelmesnek tartja

ezert L 9 %
ﬁ életcélnak tekinti 20 %
. minden &ron tovabb-
tanulas _

Lathatjuk, hogy az évfolyamoknal tdlnyomd tébbséggel
harom tényez6 varialddott.

O0sszegezve a feleletek szamat a 120 fébol:

1% a sportmozgds szeretete 73 %-~nél
2. a testnevel6 példaja 37 %-nal
3» a pedagégus péalya sze-
retete ' 55 %-nal befolya-
solta a véalasztéast.
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Erdekes megemliteni, hogy az 1-es és 2-es tényez6
rendszerint egyitt szerepelte

Pl:«....» . #* "Szerettem volna pedagogus palyara keril-
ni, a mivel kdzépiskolaban aktiv sportold voltam igy leg-
alkalmasabbnak a Testnevelési Féiskolat lattam, g betelje-
sedett egyszerre mindkét vagyam: sportolhatok tova b és re-
mélem neyelhetek is majd"*

Legdontébb inditék amiért a Testnevelési
Fdiskolara Jottem, a sport, a mozgas irdnt érzett szeretetem.
M asrészt Ggy érzemhogy a képessegeim kozil legjobban a
mozgasérzékem fejlé6dott ki, igy mas féiskolan vagy egyete-
men neliezen élnék meg.

Fontos ok volt az is, hogy a tanulmanyaim és beszélge-
tések koran arrdl gyézédtem meg, hogy a testnevelés az isko- -
lai oktatas igen elenyesz6 része. Valami olyan érzés vezetett,
hogy én szeretném megmutatni, hogy milyen egy J0 6ra. hogy
mindenki megszerethesse a testnevelést. Masrészt pedig sze-
retem az olyan dolgokat, ahol sokat kizkodik, probalkozik,
hosszUtavon dolgozhat az ember. Ahol hem egyszerre es hirte -
len ér el valamit; ami nehézseégeket, lemondast, fajdalmat és
csalodast is okoz, de egyben mindénnap valami olyan érzést,

) ? ermekek 6romét és boldogsagat - ami semmi massal nem
potolhato.

e Szeretem a gyerekeket és a sportot. Test-
nevelém volt a példaképem. Ezt érzem életcélomnak. Mar ko-
zépiskolas koromban testnevel6m tavollétében sok edzést és
orat tartottam, és orommel to1t6tt el, ha masoknak meg tud-
tam tanitani valamllyen mozgast«..,"

Egy tényezds valasz —amely altalaban a sportszeretetre
‘valé hivatkozasbhdl allt -

a ll, évfolyamon 3 - 9 %
L évfolyamon 6 -13 %
IV« évfolyamon 9 -20 % volt. Nem elenyészd,
kétségtelenul Jelentés szazalék.

PI: " ... .. « .. Hogy miért erre a féiskolara Jottem.7
Erre csak azt valaszolom, hogy nem pedagogus akartam lenni,
hanem szeretem a sportot és a mozgast*.».,"

Masodik keérdéskér az volt, hogy mi a véleménye a test-
nevel6 tanari palyarol, melyek elényei- hatranyai? Tulaj-
dosképpen ezzel a kérdéssel is palyavalasztasuk inditékainak
korét igyekeztink szélesebbre tarni. El6nyeiként em litették:
tobb szabadsag, mint mas foglalkozasnal; mint foglalkozas
egészséges; szabadon és kotetlenil lehet végezni; valtoza-
tos, produkalni leheti etikai hatdsa nagy; sokoldall sport-
miveltséget, de masirdnyu ismereteket is ad; sok a plusz
kereseti-lehet6ség; a fiatalokkal vald kapcsolat kdzvetle-
nebb; keresett foglalkozas. Nd&hallgatoknal fordult eld

119



mint kilonlegea jellemz&, hogy a fiatalokkal valé foglalko-
zas fiatalit* *

A tényez6k gyakorisagi tadblazatai

a valéas zok %-ban kif.

sor- « , .
S74m El6fordult tényez6k ST, LIl 6vE. rVléviBKangsor
1>  tobb szabadsag lehe-

t6ség 67 % 43 % 28 % IT,
2. kapcsolat a fiata-

lokkal kozvetlen 45 % 50 % 77 % .
5, kotetlen foglalkozas 58 % 26 % 19 % in.
4. valtozatos 35 % 22 % 35 %
5* produkalni lehet 19 % 17 % 19 %
6. plusz kereseti-lehe-

t6ség van 32 % 22 % 23 %
7. sokoldald ismeretet

ad 25 % 7 % 14 %
8. mint foglalkozas

egészséges 38 % 9 % 40 %
9. keresett foglal-

kozas 9 % 2 %
10. etikai hatdsa nagy 19 % 9 % 19 %
11. sokat utazhat 4 %

~A harom leggyakoribb tényez6 e kérdésnél a feleletek
alapjan 0sszegezve a 120 hallgatonal;

l« a fiatalokkal valo kozvetlen kapcsolat 58 %
2* a tobb szabadsag reménye 44 %
5. kotetlenség 25 %

Ez utobbi tényez6 a féiskolai évek sordn egyre inkabb
hattérbe szorul, nyilvadnvaléan a palya kdzelebbi megismerése
eredményeként. lgen pozitiv jelenségnek vehetd, hogy hallga-
toink legnagyobb sz&zaléka a kdzvetlen kapcsolat lehet6ségét
a fiatalokkal emeli ki s ezt tébbségben nevelési szempontbol
tartja elénynek. Pontos, hogy ezt a félig tudatosult érzést
a redlis hatdrok kozott tudatositsuk bennik.

A kérdés masik oldala a palya hatranyainak felsorolasa
volt. Valaszként erre is tobbtényez6s feleleteket kaptunk.
Hatranyaiként emlitették, hogy: kevés a fizetés; részben
ehhez kapcsoltan, hogy sok egyéb elfoglaltsaga van a testne-
vel6nek, ha meg akar €lni;, a létesitmény hiany befolyasolja
az eredményesseget; lenézik a testnevelést; nagy felel6sse%
van rajta az orakon, kulondsen a baleset lehetoségektsl fél-
nek; az elhelyezkedésnél a vidék veszélye; mas targyat is
kell tanitani; faraszto foglalkozas; legtébbszdr nem gimna-
ziumba keril, a végzett testneveld.
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A tényez6k gyakorisadgi tadblazata:

sor- ~ ; = a valaszok #-ban kif. r.
szam  El6fordult tenyezOk ) W VT4 eyt v mevio g or
1. kevés a fizetés 67 % 37 % 40 % I

2. sok az egyeb elfog-
Ialt,sa_g 32 % 52 % 53 % I
5. lenézik a testne-
velGt L 32 % 28 % 49 o Il
4. nagy a felelGsseg
az oran 25 % 17 %
B« vidékre helyezés
veszélye 12 % 4 % 5 %
e. més targyat is kell
tanitani’ » 3 %
7* létesitmény hiany 25 % 15 % 14 %
8. faraszto , 19 % 15 % 33 %
9. nehéz a fegyelmezés 7 %

O0sszegezve a 120 hallgatéobol:

1. az o6ran kiviuli sok elfoglaltsagra

hivatkozik 48 %
2. a kevés fizetésre hivatkozik 46 %
3. lenézésre hivatkozik 37 %

Pedagogiai szempontbdél o6rvendetes, hogy az elsé két té-
nyez8t kapcsolva emlitik /—kevés a fizetés ezért sok a kil-
s60 elfoglaltsdg/ és sajnalkoznak, hogy ez befolyasolni fogja
6ket a lelkiismeretes munka végzésében. - Kilondsebb hang-
sullyal szeretnénk emliteni a harmadik tényez6 igen nagy-
ardnyu eléforduldasat. Hallgatoink korében ez az &tlagosan
57 %-ban jelentkez6 kisebbségi érzés a tobbi szakos tanaéar-
ral szemben, semmiképpen nem hagyhaté figyelmen kivil. Annal
is inkdbb, mivel tébbségik tudatosan indokolja is vagy ta-
pasztalataira hivatkozva, vagy sajat altaldnos miveltségének
hianyat érezve,

Mig az els6 két kérdéskodrrel a palyavalasztas indité-
kait vizsgaltuk, a harmadik kérdéssel mar arra kivantunk
fényt deriteni, vajon hogyan alakul véleményik valasztott
palydjukrol féiskolai tanulméanyaik ideje alatt. A kérdés az
volt: valtézott-e a véleménye a palyarol felvétele dta?

Kategorikus nemmel valaszolt:

- a Il. évfolyamon 25 %
-a |Il1l, évfolyamon 74- %
- a IV. évfolyamon 25 %.
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A nagy eltérés az évfolyamok kozdott azzal magyardzha-
té, hogy a Il, évesek még kodzel allnak kdzépiskolai &bran-
dos elképzeléseikhez, bekeriilve a féiskolara sok meglepetés
éri 6ket. Ezt igazolja a tobbség valasza, akik valtozast
mutattak ki. Tényez6ik k6zdtt legnagyobb gyakorisdggal sze-
repel, hogy masképpen képzelték el a testneveldi palyat,
nehezebbnek, vagy kdnnyebbnek, mintegy 45 %e

A lll. évesek ilyen szempontbdél mar tal vannak az
tgynevezett "els6 nehézségeken”, ugyanakkor még nem vettek
reszt pedagoégiai gyakorlaton, ezzel magyaradzhatd a nemle-
ges valasz ilyen természetellenesen nagy ardnya.

A IV. éveseknél viszont a tanitdasi gyakorlat tapaszta-
latai alapjan a valtozas szintén természetesnek vehetd. A
valtozas tenyez6iként 59 % utal. arra, hogy hivatastudata
meger6sddott, realisabban latja jovend6 feladatait....

6sszegezve a 120 hallgatobdél kb 59 % érzékeli helyesen,
felfogasanak alakulasat féiskolai évei alatt.

E kérdéskodrben visszatérd tényez6ként szerepelt, - s
ezért nem mehetiink el mellette - utalds a féiskola negativ
hatdsara, 6sszesen 10 %, azaz 15 hallgaténk em liti, hogy vé-
leményének alakuldasaban a féiskolai tanulmanyai ideje alatt
6t ért negativ pedagogiai hatasok befolyasoltak. Ilymdédon:

T Sokkal nagyobb illGzidokkal indultam.
Azt hittem, hogy ott, ahol a nevel6ket képe-
zik, ott igyekeznek a tandrok még jobb peda-
gégusok lenni..... "

A kérdés nem adott mdédot arra, hogy részletesebb biréa-
latba bocsatkozzanak, tovabbi alaposabb felmérések derithet-
nének fényt arra, hogy mi a hattere ezeknek a negativ vala-
szoknak.

A valaszok kozott még szerepeltek a tovabbi tényez6k»
a féiskolai felkészités alaposabb, mint gondoltdk; tobb a
fizikai munka; masképp képzelték el a féiskolai képzés cél-
jat; azt hitték a kozépiskolai probalkozasok alapjan, hogy
konnyebb tanitani.
- X -

A negyedik kérdéssel palyajuk ismerete fel61 tdjékozdd-
tunk."Atestneve]l5_j2Z£i*nHh_£0-"1 kérdésko-
ron belil minden Thegkotottség nélkiul valaszolhattak. A vala-
szok tulnyomo¢ tdébbségben tobb tényezdsék voltak, kiuléndsen
a TV. éveseknél - érthet6é mddon - a feleletek 76 %-a. A ko-
vetkez6 feladatokat soroltak fel; a mozgds oktatdsa; az
egészség fejlesztése; erkdlcsi testi fejlesztése a tanuldk-
nak; a sport szeretedére nevelés; munkahelyi testnevelés;
?yerekek kézotti kapcsolatok /kollektiva/ alakitasa; varos-
alu kodzeledésének biztositdsa; kulturdlis élet; szabadidé
helyes kitoltésére nevelés; sportversenyek rendezése; tehet-
ségek felkarolasa; témegsport-mozgalom fejlesztése; tudoma-
nyos munka; munkaképesség javitdsa /életre nevelés/; honvé-
delem; gydégytestnevelés; 6nképzés; oOran kivili nevelés.

122



sor-
sz&m

10.
11.

14.
15.

El6fordult tényezdk

nozgasokt atas

egészség fejlesztése
minden-oldalu
nevelés )

testi kepességek
fejlesztése
sportszeretetre ne-
veles .
munkahelyi testne-
velés

versenyek rende-
zése

tehetségek, felkarolasa

tdmegsportmozgalom
fellenditése

értelmi fejlesztése a

tanuloknak™
kulturalis élet, sza-
badidd ) .
munkakepesség fej-
lesztése )
gyogytestnevelés
erkolcsi fejlesztés
esztétikai hatasa

3
61

12

39

26
16

12

26

6sszegezve a 120 hallgaténél:

A tényez6k gyakorisagi tablazata:

TR

%
%

%
%
%
%

%

%

%

%

S-ban kife; ezve Rang-
tH.evf. ' TI? évfcsor

9 % 14 %
54 % 81 % |

65 % 3% Il
37 % 40 %
32 % 35 % I

10 %

22 % 16 %
13 % 2 %
9 % 14 9%

10 % 16 %

2 % 20 %
26 %
11 %
15 % 50 %
18 %

1. az egészségfejlesztés/mindharom év-

folyamnal s;erepevdsszesen:
2. mindenoldald nevelés /a I11.

) 67 %
ées V.

evfolyamnal val6szintleg pedagogiai ta-
nulmanyaik és pedagogial gyakor-

latuk hatasara/

%

3. sportszeretetre nevelés /mindha-
rom évfolyamnal kb. egyenlé arany-

ban szerepel./

pl.

35 %

A vélaszokra jellemz6 volt, hogy az egyes feladatokat
fontossagi sorrend” nélkal jeldltek
egP/enran a
feladato

2 s igy tobbszor
an szerepeltek Kkulon tenyezoként egeszen atfogo

és részfeladatok, mint a mindenoldaltd nevelés

és az értelmi nevelés. Ez részben arra enged kovetkeztetni,

hogy hallgatoink birtokaban Iévé megtanul

ismeretek keve-

rednek korabbi tapasztalataikkal, ezek 0sszerendezése meg
nem tortent meg tudatukban. Ha a tablazatban feltinteteft;
adatokat megfigyeljuk, szembet(in6 a tényez6k szadménak nOve-
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kedése az évfolyamokon valé el6rehaladas szerint, valamint
a testnevel6 feladatainak valdban jelenté6ségbeli csoportosi-
tasa. Ennek egészen eklatans példaja a gyogytestnevelés meg-
jelenése a IV. évfolyamnal, ahol elészo6r talalkoznak e tan-
targgyal. PedagoOgiai szempontbdél érdekes jelenség, s okvet-
len pozitivum, hogy hallgatéink a testnevelének elssorban
a nevelési feladatait emelik ki.

— X —

A tovabbi két kérdéssel kozelebbi és tavolabbi perspek-
tivaik jellemz6 jegyei feld8l| tajékozddtunk, Mindannyiukat
foglalkoztatdé kérdésként adtuk, hogy "hol szeretnének elhe-
lyezkedni, ha a féiskolai tanulmanyaikat befejezbék?"A kérn
desen belul indokdlniok kellett: miért ott, és ha nem sike-
rilne ott, akkor hol? A hely megjeldlésénél Ie?(gyakrabban a
vidéki varosok és a févaros szerepelt. Elég sok esetben konk-
rét megjeloléssel.

A tényezd6k gyakorisagi tablazata:

sor- ) ,, , , o .
s74m Tényez( 1. évf. I11. éveE. IV. évi'. mh-ijogyz
1. vidéki varos- 3. >z A—
ban 39 %-12-en 29 %-9-en 16 %4d-en zalékok
me_llett
2. a févarosban 28 %-13-an 26 %-12-en 10 %-5-en Saﬁ;_
tokat
ad 6k
3. konkrét varos szamat
ban 26 %-11-en 26 %12-2n 26 %-11-en tlinte t—
tik fel

Tehat a varosok felé vald orientdlédéas igen nagymértéekd.
Falun a megkérdezett 120 hallgatd koéziul minddssze 2-en
/11. évf/ szeretnének elhelyezkedni, illeté6leg azok, akik a
févaros konnyen megkodzelithetd koérnyékére gondolnak. Indo-
kaik kozott szerepel legtobb esetben, hogy varosban élték
le eddigi életiket, rokonaik is ott élnek, ennek mintegy ko-
vetkezmeényeként megélhetésiik, is jobban biztositva lenne. Elég
sokan hivatkoznak érzelmi kapcsolatokra, kiléndésen a lanyok
korében. Tobben indokoljak ragaszkodasukat a varoshoz a
jobb sport és fejl6dési lehetdségekkel. Arra az esetre, ha
elképzeléseik nem sikerilnének, legtébben az eredeti tervik-
hoz kozeli megoldast akarnak keresni. Minddssze 4-en allnak
tandcstalanul ebben az esetben. Ezek is valamely csalddi ko-
rilmény folytdn /szulé tamogatdsa/ ragaszkodnak egy helyhez.

A vizsgalt hallgatok 42 %-a kihangsulyozta a kérdésen
belil"- és ez igen Orvendetes jelenség - hogy tanitani akar
a féiskola befejezése utdn, s6t sokan az iskolatipust is
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megjeldolték, 6rvendetes volt ezeket az életbiztonsagtol at—
itatott sorokat olvasni» E téren a tudatos allasfoglaldas ha-
tarozott fejl6dési tendenciaja mutathaté ki, az évfolyamokon
valo el6rehaladéas soréan.

I1* évfolyamban nem szerepel ez a tényezd
I11* évfolyamban 9-en 20 %
TV. évfolyamban 43 kdézil 42-enll majdnem 100 %.

Zarbojelben megjegyezzik, érdekes lenne egy év eltelté-
vel ugyanebben a mar elhelyezkedett XV évfolyamban felm érést
végezni hogyan maédosul és fé6ként milyen tényez6k kdzbelépté-
vel ez a jelenlegi igen pozitiv perspektivajuk.

- X -

Tégiul kissé merészebb szarnyaldasra késztetve fantazia-
jukat a vizsgalt hallgatéknak azt a kérdést adtuk, hogyan
képzelik el életiket 10 év mulva? A feleletek nagy tobbsége
tobb tényez6s volt, bar elég nagy szamban szerepelt olyan
valasz is amely nem adott felvilagositast.

igy a 1l. évfolyamon J-an 9 %
I11. évfolyamon 13-an 29 %
IV, évfolyamon 1l-en 25 %

A messzibb tavlatra tehdat viszonylag elég sokan nem
mernek vagy nem akarnak gondolni. Egyik része a sorstol valé
félelmére hivatkozik, masik része a haboratol rettegj vagy
csak azzal indokol, hogy nehéz elképzelni..... Pl. "....Nem
szeretek tervezni, mert annal nagyobb a csalédés..." --—-
Mi lesz 10 év mulva velem? Lehet, hogy mar nem is élek?"
Apozitiv valaszt adok feleletei részben leend6 munkajukra
vonatkoznak. Legmagasabb ardnyban az eredményes tanari mun-
ka szerepel mint tényez6 mindharom évfolyamnal /51 %/. Ma-
sodik tavlatként a tandri munka mellett végzett sikeres ed-
z6i tevékenységet em litik /27 %/. Harmadik legnagyobb ter-
viik az iskolai sportélet fellenditése /17 %/ Elég szép
szammal em litik - 18-an - az 0nképzés igényét, s6t harman
egyetemi tovabbtanulasi tervekkel is foglalkoznak,

Csaladi életiikre vonatkozo6 terveik - hallgatéoink embe-
ri, erkodlcsi felfogasa tekintetében —értékesek. Egészen
magas ardnyban szerepel terveik kozdtt a meghitt csaladi
élet igénye /50 % -nal/, ezzel kapcsol6ddan az élettdra va-
lasztasa, sO6t az "utanpdtlas” biztositdsa is. Ezt kdvetben
korilbelll azonos aranyban a kulturdlt szérakozas, rendezett
anyagi korilmények /lakas, TV./. Mint "korszerl" igény merul
fel az utazds 15 hallgatondal. Erdekességként megemlitjiuk,
hogy a 10 éves tavlattal kapcsolatban minddssze 4-en emli-
tették az aktiv sportoldst és tobben utaltak réd, hogy ez
idé alatt fogjak azt abbahagyni.

A felmérés eredményét dsszegezve kiemeljik ism ételten,
hogy a célunk a kérdés felvetése volt pusztan és nem messze-
mend kdvetkeztetések levonasa. Munkankkal els6sorban az
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alkalmazhatdo modszereket préobaltuk kikisérletezni, egy eset
leges szélesebbkoru és alaposabb felméréshez el6késziteni.
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121 " n 1009 old.

/3/ Hermann: Deutsche Lehrerzeitung 1961/1.

/4] Bondarevszkij: A tanuldék érdekl6dése és palyavalasztadsa.
Szovjetszkaja Pedago6gika. 1961/. 20. old.

/5/ Csirszka Janos :Budapesti tanulék palyavalasztasi indité-
kai. Tankdnyvkiad6 Bp. 1961.

/6] Katona Katalin:T4viatok egyéni életcélok, nevelési célok.
Magyar Pedagdgia 1964/2.

Irodalom:
1. Banyai Imréné: Eszményképek példaképek 14-18 éves fi-
atalok életében - Pedagdgiai Szemle
N 1962/3
2. Bondarevszkij: A tanuldok érdekl6dése és palyavalasz-

tdsa. Szovje Sszkaja Pedagdgika.
1961/1. 20 old.

3* Bdolcs Istvan: Egy palyavalasztasi kérd6iv statisz-
tikaja és tanulsé%Si. Pedagdgiai Szem-

le. 1961/6. sz. 3 old.
4. Csirszka Janos: Budapesti tanulok palyavalasztasi
inditékai. Tankdnyv kiadé Bp. 1961.
5. dr Geréb Gyodrgy: - Timéar Andrasné: A tanarjeldltek

palyavalasztasi motivumainak vizsga-
lata. Pedagdgiai Szemle 1961/9.sz.

814. oldal.

6. Hermann: Kordn alakitsuk ki a hivatads iranti
hajlamot. Deutsche LetirerZeitung 1961/1

7. Karacsony Sandor: Hivatds és ifjusdag. Exodus Bp. 1942.

8. Katona Katalin: Tavlatok, egyéni éeletcélok, nevelési
cél. Magyar Pedago6gia 1964/2. sz.

9. Rubinstein: Az 4ltalanos lélektan alapjai. Aka-
démiai Kiado Bp. 1964. 1009. oldal.

10. Szathmary Lajos: Tanarjeldltek vallomasai hivatasrdl,

inditékokrdl, tervekrd6l. Magyar Peda-
gogia 1962/179.

11. dr Rokrusfalvy Pal:Az érzelmi alkalmazkodas és a szakmai-
képzés néhany problémaja a palyava-
lasztds szempontjabol. Pedagdgiai
Szemle 1962/9. sz.
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DE, APOE PETER )
féiskolai adjunktus

A nyal elektrolit-tartalméanak valtozasa edzés soran.

. ATF Orvostudomanyi Tanszéken folyo kutatomunkank egyik
célja, hogy megismerjik a szervezet szabalyoz6 mechanizmusai
kozul a hormonrendszer valtozasat a sporttevekenység hatasa-
ra.

Az Elettani Diadkkor keretében végzett kutatasokrol
Kopf Karoly hallgaté szamolt be a diakkdri konferencian.
Vizsgalataik szerint er6s megterhelés utan az androgen hor-
mon aktivitds csdkken.

Beszamolomban azokr6l a kisérletekrdl szeretnék refe-
ralni, amelyeket a mellékvesekéreg, so0-vizhaztartadst szaba-
lyozé u.n. mineralocortieoid hatdsd hormonjanak vizsgalata
jegyében kezdtink meg két évvel ezeldtt.

A sportélettani vonatkozasli kutatdsok eddig két teri -
leten tartak fel a hormonok donté fontossagat. Egyik a
mellékvese-vel6 adrenalin - és - noradrenalin termelésének
jelent6sége /Canon-féle vészreakcio/. A masik, de ett61l nem
figgetlen a dr.Selye altal felismert altaldnos adaptéaciés
szindroma elv alkalmazasabol fakad.

Ez utébbi szerint a szervezetet ér6 barmilyen fajta”
megterhelés a specifikus védekez6 mechanizmusok meginditasa
mellett /pl. antitestek termelése/ nem fajlagos stereotip
reakciosort indit meg, amelynek efferens szara a mellékve-
sekéreg zona fasciculatajaban termelédé glicocorticoid hor-
monok fokozott termelésével indul. /Alarm-stadium/. E glico-
corticoid hormonok nélkilézhetetlenek a szervezet megterhe-
lésekhez vald alkalmazkoddsdhoz. /Resistencia szakal.

Ha mar adaptalédott a szervezet az artdé ingerekhez,a
glycocortieoid termelés visszatérhet a normalis szintre. Ha
az alkalmazkodas fokat meghaladdé arté inger tovabb hat, a
mellékvesekéreg hormontermeld kapacitdsa és a szervezet is
a kimerllés szakaszaba kerul. A glycocortiedid termelést a
koztiagy vezérli a hipofizis ACTH hormonja segitségével.

Ismeretes a letdrés dr.Kereszty féle tulerfltetéses
formaja /24/, amelyet Israel kés6bb addisonoid alaknak ne-
vezett el. llyenkor a mellékvesekéreg mikddése relative
gyenge. Dr. Selye eredeti teOridaja szerint a glycocorticoi-
dokkal éppen ellentétes hatdst fejt ki a mineralocorticoid
hormon, legalabbis a gyulladdasos folyamatokra. Szerinte a ki-
merilés! szakban a glycocorticoid/mineralocorticoid arany
tolédik el az utébbi javara és ez vezet az u.n. adaptacios
betegségekhez.

Vajon a mellékvesekéreg masik sejtcsoportjabanj a zona
glomerulosaban termel6dd mineralocorticoid hatasd hormonok
szerepet jatszanak-e a 3portmunkahoz vald alkalmazkodasban?
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E hormonok leghatasosabb ismert képvisel6je az aldostc-
ron. Jellegzetes hatdsa a Na-visszatartds és a K-urités foko-
zasa, ennek alapjan izolalta 10 évvel ezel6tt Simpson és lait
a vizeletb6l. Adéasakor a sejten bellli nétrium koncentrécio
csokken, kalium emelkedik. /2,3,4/ /Ez a hétds megegyezik az
€16 sejt natrium pumpénak nevezett fontos tevékenységével,
amelyen azt értjik, hogy energia felhasznéalasdval néatriumot
pumpal ki a sejt/. Asejten kivuli térben, igy a vérben fel-
szaporoddé ozmotikusan aktiv natrium a keringd folyadék meny-
nyiségét noveli, amelynek szintén alapvet6 fontossdglu szere-
pé van. /Aldosteron hianyaban a kering6 folyadekmennyiség
csokkenése a halal okal/. Egyes sz .rz6k szerint a sziv ere-
jét is fokozza /4,y,13/, mésok ezt tagadjdk. /6/ Az erekre
tonusfokozo hatast fejt ki, a vérnyomast kissé emelj, toxi-
nok ellen véd. A Na-visszatarté hatdsa miatt sokan felvetik
fontossdgadt a h6hoéz valéo adaptédcioban. /14,15716/.

Tehat tobb olyan effektust mutat, amely a sporttevékeny-
séget is segitheti.

A mineralocorticoid aktivitas vizsgalata azonban nem
kénnyld. Emberen alkalmazhaté fiziko-kemiai hormon meghatéaro-
zé~sal csak a vesén &tsziirt és a viseletben ki..riléd aldos-
teron menryisegét tudjuk megéllapitani, azonban ez fiziol6-
giasan olyan kevés /néhany mikrogram 24 6ra alact/, hogy
24 Oréas vizelet mennyiségre van szikség a kimutatashoz, és
igy sem kapunk tajékozodast az aktiv, h~cekony hormon szint-
rol.. Minthogy a technikai felszere.ésiink elégtelen ahhoz,
hogy a legmodernebb eljarasokkal vizsgalhassuk az aldosteron
termelést, /izotop moddszerek/ kénytelenek voltunk régebbi
metodikat alkalmazni vizsgélatainkban. Kereszty dr. kezde-
ményezésére a nyal elektrolittartalmanak valtozasat vettik
vizsgalat ala.

A nya_mingyek ugyanis megkdzelit6én agy viselkednek”
mint a vese: aldosteron adasara a natrium (rités csdokkentesé-
vel s kéalium urités fokozassal reagalnak. /7,8,9,10/.

Sajnos a nydal elektrolit mennyiségét mas tényezdk is
befolyasoljak, i1gy els6sorban a nyaltermelés intenzitdsa.
A Na tartalom kozelitéleg parhuzamos a termelt nyal mennyi-
ségével. /11/. Egyéb tényez6k az irodalom tanGsadga szerint
kevésbé jelentések. A paraszimpatikus beidegzés hataréara a
nyalelvalasztas fokozodik és a nyal natrium koncentracidja
né. A szimpatikus idegrostok feldli ingerlés hatasara a
nyadlmenmriség csokken, de az elektrolit valtozas nem egyér-
telmd@. /12/. Ezek szerint megkdzelit6leg helytall6 munka-
hipotézisbd6l: abbdl indultunk, hogy s nyal eléktrolitkon-
centracidjat az aktiv mineralocorticoid szint, a mennyisé-
get a vegetativ idegrendszeren befuté impulzusok szabalyoz-
z4Kk.

Az aldoszteron termelését ismereteink szerint sok té-
nyez6 befolyasolja. Az agyalapi mirigybon termelt glucocor-
ticoid szekréciot iranyité ACTH a legljabb vizsgalatok sze-
rint jelentéds aldosteron produkcidét is megindit. /17/.
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A szervezet natriumban vald elszegényedése /csokkent be-
vitel vagy fokozott kiurités/, K-¥elszaporodas /fokozott be-
vitel vagy csOkken kilrités/j az ozmdzisos nyomas csdkkentése»
a vérplazma volumen csdkkenése /22/ fokozza az aldosteron
termelést. A mellkason belil a jobb pitvar faldaban a nagy-
erek kezdeti szakaszan nyomast érz6 receptorokat mutattak
kij amelyek a vagus utjdn a koOzti agyba jutva neuroszekré-
cios mechanizmussal az aldosteron produkcidt serkentenék»
ng, 19/.

Afizikai terhelés kezdetén a kering6 vérmennyiség né,
gyakran fokoz6édik a mellkasi nyomas, hosszas sporttevékeny-
ség soran a verejtékezés folyadék és Na elvesztésével jar,
kimutattak az ACTH és a mellékvesekéreg glycocorticoidok fo-
kozott termelését® stb. Mindezek olyan tényezdk, amelyeknek
aldosteron termetesét fokoz6 hatadsara joggal gondolhatunk.

A hormonalis szabalyozas - szemben az idegivel —alta-
laban lassibb. Az érbe adott aldosteron, bar 30-60 perc mul-
va eltlnik a vérbdél, az irodalom szerlnt kb. 1-6 dra mulva
fejti ki hatdsat.a szovetekre, vesére, nyalmirigyekre.
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Az abran 0,5 mg DL Aldosteron iv adasa utani nyal és
vizelet elektrolit Oritését latjuk. 2-3 o6raval a befecsken-
dezés utdn az 1 Ordnkénti vizelet és nydlmintdk egyarant jel-
zik mineralocortiedid aktivitasat. A vesére kifejtett hatas
elhuz6dobbnak latszik.

Elsé kisérleteinkben azt vizsgaltuk, /25/ van-e jelleg-
zetesnek latsz6é valtozas a nyal néatrium-kalium tartalmaban
fizikai munka utén.
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A tablazaton a bekeretezett szamok a kalium és natrium
koncentrdcio szazalékos valtozasat mutatjadk« Mint lathatd,
izometrias er6fejleszt6 gyakorlatok, és jelent6sebb test-
mozgas nélkul egy 6ran at ismételgetett Valsalva - kisérle-
tek egyarant emelik a K- koncentracict

Uszas Ora utan a natrium koncentracié nétt, de nem
mindegyik hallgaténél. Minthogy mindkét préseléses jelic*
munkéanal a natrium /ka&lium héanyados csdkken- ni"

coid aktivitds fokozodasra gondoltur'- m "y
galatara 5 hallgatdo 10 napos kisér’ i L iov
5 napon préselést lehetéler el # i*

gyakorlatokat végeztek /asztali tenisz, laza gimnasztika,
labdajatékok présel6 elem nélkil/ naponta 2-3 6ran &t a
vegyes terhelésl féiskolai orakon vald részvétel mellett.
A méasodik 5 napos periddusban izometrikrus és sulyzds eréfej-v
leszt6 gyakorlatokkal, tornaval naponta 1-2 dran &t présel6
munkat végeztek. A 24 6ras vizeletekbdl az 1., a 7*» 8» és
a 10« napon elektrolyt és aldosteron meghatarozasit végeztiink
Yecsei modszerével. Az 1,3,6,8,9. és 11. nap reggelén a nyal
elektrolyt tartalmat is megvizsgaltuk. A terhelést és az
eredményeket a 3«.abra tinteti fel. /abrat ldasd a kév. olda-
lon/.

Az aldosteron Grités némiképpen emelked6 értékeket mu-
tat, de a fizioldgias értékeken belil.

A vizelet és a nyal elektrolyt tartalma azonban az al-
dosteron Uritéssel vagy a terhelés jellegével és mennyisé-
gével semmilyen 6sszefliggést nem sejthet. Tehat 24 Oréas
viszonylatban az 1-2 6rads fizikai terhelés mineraiocortiedid
hatdsa nem mutathaté ki,

A terhelés nagysdga és a nyal elektrolit valtozasok
O0sszefliggését vizsgalva a kdvetkez6 eredményeket kaptuk.
4. 4bra /l&sd oldalon/

A kontroll csoportokhoz képest jelentésebb eltérés a
hallgatok altal szubjektiven ,,er6s”-nek mindsitett atlétika
O6rakat kdvette. Itt els6sorban az egyik kisérleti csoport
/7 f6/ nydaltermelésének jelentés fokozéddasa magyarazza a
percenkénti natrium és kalium {Grités emelkedést. Az elektro-
lit koncentracio lényegesen nem valtozott. Azonban lényege-
sen n6tt a kalium koncentraci6, 30-40.000 mkp masfél éra
alatt valdo teljesitése utan, A verejtéekezés miatti testsaly-
vesztés 700-2100 g volt. A natrium koncentraci6 alig valto-
zott, de a percenként Gritett natrium mennyiség csdkkent,

a k&lium ndtt, amit mineralocorticoid hatadsnak értékelhe-
tink.

Az uszbedzések sordn! vizsgalatok, amelyeket nagyrészt
Peterdi Pallal kdzosen végeztink, azt mutatjak, hogy a meg-
szokottnal kénnyebb edzést végz6k nyalanak elektrolittar-
talma nem valtozik lényegesen, mig a teljes er6s edzéster-
helést teljesit6 k nyalaban a natrium koncentracié né6, a
kalium csdkken, ezért hatalmasan megn6 a natrium Aadalium

131



Gl

OMIO €

NSw I—'. ty t* 9b W h3im w
Unbm S= SXI

_ off
Innm m im

u 6919949, >

M

A 90s» Off



SZAZALtUOS VALTOZAS A UIWUUIAsi IVTEVUEZ UIPIST

: KiZSG. Na U NVAL -~ Ma U
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hanyados és a percenként (ritett natrium mennyiség, mig a
kalium Grités csékken. Ez a kép mineralocorticéid hidnyra
jellemz6. Megjegyzem, hogy nyolc I'? éves egészséges, edzett
sportold vett részt a vizsgalatokban. Talan kdzelebb visz

a jelenség magyarazatahoz, ha megnézzik az é-6s abran lat-
hatdé, sajnos meég csak egyetlen személyr6l készilt mérési
adatokat. Uszni jol tudo, de Uszdshoz edzetlen személy harom
egymast kovetd napon egyre nodvekvl tdvot Gszott le. A1 1/2-
2 6ra malva nyert nydalvizsgéalatok a kdvetkez6t mutatjak:

.. Naitomc. Mconc. Aajy Nata
UszAs "

W4 /P
w " £ " £ £ 0
koo iz -0 43 191 204 OVi OM yN i,

CiG iz 131 U.o 193 21,0 0.31 0,co 12/. 11,5
2000 mm 1k,2 iZ.S 20,3 lO,b 04Q 1,03 97 15z

K dbra

400 mutdn nem valtozott;

800 m utan csdkkent a natrium, nétt a kalium?

S a szamaéara igen nagy megterhelést jelent6 2600 m leuszéasa
utan a natrium koncentraci6 nétt, a kalium csdékkent. Mine-
ralocorticoid szemszdghbdl nézve a 800 méter utan fokozott,
a I%(’SOO méter utan csdkkent aktivitds jeleinek felelne meg
a kép.

MATQIUM -O m is A NVALBAN
HOLONEELE uosuL MW £, UOZOTT

®zgéfzscges,edz

Qabra
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Megint csak egyetlen személy altal végrehajtott terhe-
lés-sorozatot mutat a 6« abra.

sz

de edzettlen szemely nyalmlntavetel utan 1 oran at glmnasz-
tlkazott, salyt emelt, futott 5-6 km-t hegyi terepen, majd
ezt kdvetéen O6ranként megvizsgaltuk a nyal elektrolit tar-
talmat. Azokon a napokon, amikor az edzés zavartalanul
folyt, a natrium drités és natrium koncentracié a terhelést
kévetden csokkent, majd emelkedett. /42,5,39,36,4,46,
mikroaeq/perc. /A vizsgalati periédus alatt lazas hufés zaj-
lott le, amelynek els6 napjan teljes, a 2-3. napon csokkent
terheléssel folyt az edzés. E harom nap natrium Gritési
atlaga 50,0 - 53,3 ~ 58,0 mikroaeq/perc - azaz nem mutatott
csokkenést a terhelés utan.

Eddigi vizsgalatainkat a kdvetkez&képpen értékeljiuk:

1. Aldosteron hatasara a nyal natrium és kalium ossze-
tétel jelzi a mineralocorticoid aktivitast.

2. Apréselés, az elég erds dinamikus jellegl terhelés,
ergsité gyakorlatok utan olyan elvaltozasokat ta-
pasztalhatunk a nyéalban, amely mineralocorticoid
hatasra jellemzé.

3* Anyél elektrolit valtozasai 1-2 o6raval a terhelés
megkezdése utan jelentkeznek és 3-4 Oréaval uténa
kiegyenlitédnek.

4. Préseléses jellegl izommunka némileg emeli a vizelet
aldosteron szintet, de a 24 oOras vizelet és a reggeli
nyal elektrolit tartalmara semmi torvényszer( ha-
tdst nem fejt ki.

5. A komoly terhelést jelenté (szas utédn igen sok egész-
séges edzett sportolonal olyan valtozasokat talalha-
tunk a nydal elektrolit tartalméaban, amelyek csdkkent
mineralocorticoid aktivitadsra jellemz6k.

Nem hinnénk, hogy itt a mellékvesekéreg kimerilésérdl
lenne szd. Felmeril a gondolat, hogy talan az Gszas nem ki-
van aldoszteron hatasu hormont, mert esetleg a s6 vagy fo-
lyadékveszteség nem fenyegeti a szervezetet, és ezért adap-
tacidés jelenség az aldoszteron termelés bedllitasa.

A kérdés megvalaszolasa nemcsak élettani érdekessegti.
Szorosan kapcsolatban lehet pl. a sportolok asvanyi anyag
igényének kérdésével, kalium tartalmd gylimdlcslevek fogyasz-
tasanak sziukségességével, tropusi korilmények kdzott verse-
nyezni kényszerild sportoldk alkalmazkoddsanak segitségével.

A tovabbjutds Gtjat a kovetkez6kben latjuk: a/' megfe-
lelé labor technikai nivé mellett megvaldsithaté lenne az

135



aldoateron termelés néhany 6ras intervallumokban valo vizs-
galata is,

b/ keresni kell a faktorokat, amelyek a nyal elektrolit
tartalm &t befolyédsoljak« E téren didkkdri munka indult*

¢/ a fé ok, amiért e "félkész* termékkel kialltam a
nyilvdnossdg ele® az a koOvetkez6 kérés a gyakorlati szakem-
berekhez, edz6khoz»

jol kézbentartott, rendszeres edzésnaploval dokumentalt
munkat végzd, specidlisan alkalmazkodott sportoldk vizsgala-
tara lenne szikség, hogy a terhelés foka, a szervezeti al-
kalmazkodd képesség és a nyal elektrolit tartalma kozdtt to-
vabbi torvényszerliségeket kereshessiink, amely esetleg az
edzésterhelés lemérésében is segithet. Avizsgalat roppant
egyszer(i: 7-8 percig steril gumidarabkat rag a vizsgalt sze-
mély, az utolso 5 perc alatt termel6ddtt nyalat kalibralt
kémcs6be U riti. Az elektrolit meghatarozds langfotométerrel
torténik. Oranként 30-40 vizsgalat végezhetd el, a vegyszer-
igény jéforman semmi.

Az elmélet és gyakorlat dsszefonddédsa taldn érdemes
eredményekhez vezetne e téren is.
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L. MAKKAR MARTA
féiskolai adjunktus

Az optimalis megterhelés vizsgélatdnak néhany elvi
vonatkozdsa az altalanos iskolai testnevelésben.

A nevelés- fejl6dés alapvet6 torvényét a szerkezet és
a funkcié 0Osszefliggése. Ez azt jelenti, hogy- barmilyen szer-
kezetet foglalkoztatunk fejlettebb lesz és ha fejlettebb,
nagyobb tevékenység kifejtesére alkalmas. Szerkezetnek te-
kinthetjik a lelki jelenségek kozil példadul az emlékezetet
a gondolkodéast, a figyelmet és igy tovabb. Ugyan igy szer-
kezet az emberi organizmus minden szervrendszere, szerve,
illetve adott esetben: az izomrendszer is. Nem kd6zombos
ezért, hogy a testnevelési 6ran az oktatandd ismeretanyag
- a mozgasmennyiség - a fejlédést szolgalja-e, optimalis—e,
vagy maximalis.

A testnevelés sajatos feladatainak megvaldsitdasa el-
s6dlegesen a tanulok egészségének meglrzését és megszilar-
ditdsat, a testi képességek fejlesztését, a mozgasvagy kielé-
gitését szolgalja. Tarsadalmi, pedagdgiai cél kivadnja az el-
s6 két feladat megoldasat, ugyanakkor életkori sajatossag
koveteli a mozgasvagy kielégitését. Barmelyik feladatot mes-
terségesen kiemeljik, hogy megvalositdsdval egyszersmind a
fejlesztést is szolgaijuk, sikertelen vagy esetleg végzetes
lesz térekvésink, ha minimalis, vacy maximalis mozgasterhe-
lést alkalmazunk. A minimalis mozgaskdvetelmény demoralizal,
a maximalis pedig faradtsdgot, streszt, esetleg sulyos séri-
lIést okoz.

Kivalé pedagogusok, pszicholégusok térekvése évtizedek
6ta, hogy kisérleti utén nyert adatokkal is aldtdmasszak az
iskolai tantargyak ismeretanyaganak optimalis voltat. Mind-
ezidaig azonban nem mondhatjukf hogy barmelyik elm életi, vagy
gyakorlati targyban sikerrel jart volna a fejlesztést szol-
alé, optimalis anyag kdérvonalazdsa. Ha a kérdést neveléslé-
ektani aspectusbdl akarjuk megkdzeliteni, azonnal jelentke-
zik a nehézség. A 11 éves gyermektdl nem varhatjuk, hogy
maga allapitsa meg eajat teherbiré képességét. Latszdlag a
testnevelésben koénnylnek tlinik erre a kérdésre a valasz-
adads. Ugyanakkor a tanar legkivalobb mddszere sem biztositék
ebben a vonatkozadsban. Esetleg maximalisra fokozza az 6ra in-
tenzitdsat, ami nem jar egyértelmien kedvezd eredménnyel.
Ez vezetett arra a meggondolasra, hogy csak az élettani funk-
ciok jelzéseibdl, valtozasaibol kozelitEetd meg az optimalis
terhelés meértéke az iskolai testnevelés mozgdsanyagaSan.

Sportélettani vizsgédlatok alkalmazzék az dgynevezett
funkciés probakat. Ezek a m(ikddési, terhelési probak alta-
ldban 3 részbd6l allnak: a terhelés el6tti, a terhelés alatti
éa a terhelés utdni vizsgdalatokbdl. A terhelés kulonb6z6
mennyiségld és minéségli munka: térdhajlitds, guggolas', lépcsén-

138



jaras stb. /PIl. Stepp-teszt, Letunov-préba, Kereszty-¢créba./.
Terhelés hatasara a szervezet kilonbéz6 funkcidi megvaltozz
nak, amelyeket kdzben is ellendriznek és a vizsgalat végén
0sszehasonlitanak a terhelés el6tti allapottal® A funkcids
vizsgalatok kozul a legelterjedtebbek a vérkeringés, a pul-
zus, a vérnyomasvizsgalataval foglalkoznak. Ezenkivul hasz-
naljdk a vitalkapacitas— a légzésszdm— a veérdsszetétel—
valtozas-, a dynamdméteres probakat, amelyek alapjan a szer-
vezet mikodéskozbeni viselkedését, a megvaltozott funkcidkat
vizsgaljak kilonb6z6 megterhelésekre. /A miiszeres vizsgéala-
tok megbizhatobbak; akar az anyagcsere vizsgalatot, EKG—Hel-
vételeket, vagy az oxigénfogyasztasmérést em litjuk./

Az em litett funkcids vizsgalatok kdézil- a lehet6ségei-
met és a felszerelést figyelembevéve - a sziv és légzésrit-
mus valtozasait vizsgaltam” egy osztalyban keresztmetszeti
felméréssel, kiulénbdz6 kisérleti szituacidban, kilénbdzé
standard terhelésekkel. A célom az volt, hogy bizonyos el-
vi irdnyvonalakat kapjak az optimalis megterheléshez.

A kisérletet a Testnevelési EGiskola X Il.ker. Német-
volgyi Gti gyakorlo altalanos iskola V/B. vegyes osztalydban
végeztem. Az osztaly kivalasztdsdban egyrészt az vezetett.,
hogy még a praepubertds biologiai el6folyamatait is lehet6-
leg megel6zzem, masrészt az altalanos iskola fels6 tagozata
testnevelési tanterve ebben az osztalyban 4llapit meg leg-
kevesebb id6 és centiméterkdvetelményt. Ez a korosztaly
tehat az, amelyikben leginkabb inddkolt az optimalis terhe-
lés vizsgalata.

Abbdl az élettani megallapitasbél indultam ki, hogy
az optimalis terhelés a fizioldgiai jellemz&ket nem zavarja.
Mivel adott esetben testnevelésr6l van szd, kell plusszter-
helés, ami fejleszt és valtoztat. Avaltoztatds mértéke olyan
legyen, hogy az 6sszes izgalmi tunetek 5 percen belul rende-
z6djenek.

Alapkérdés ezért: az altaldnos iskolai testnevelés tan-
tervl~anyaganak természetes mozgasaibél 6sszeallitott stan-
dard terhelések, milyen eltolédasokat okoznak V. osztalyban
a keringési és a légzési rendszerben, milyen Osszefliggésik'
va(\jn a~ice|jesitményekke| és néhany egyszerld antropolégiai
adattal.

Vizsgalati modszer, Minden tanuldrdol vizsgalati lapot
szerkesztettem. Ezen rogzitettem az altaldnos allapot ada-
tait; a relativ valtozatlan adatokat /fezlletési év, testmé-
retek sth/? a relativ valtoz6é adatokat /szabadid6 eltoltése,
egészségi allapot/, a gyakorlatok végzése-kdzbeni magatar-
tds adatait /elfadradas, érzelem/. Fenti adatokat tébbnyire
exploracioval allapitottam meg. Figyelembe vettem tovabba
a tanulméanyi atlagot és a testnevelési osztalyzatot, vala-
mint a tanulok fejl6dési statusat és a mozgasjellemzgit is.
Ezek utan vakkisérletben a pulzus és a légzes élettani
ellenérzését végeztem el. A pulzust a Lorenz-féle 5 méasod-
percenkénti szamolassal 5 percig végeztik, allo testhely-
zetben* A légzésszdmolds 1 percig tartott.
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A tulajdonképpeni kisérlet az 1 perces helybenfutéds, a
helyb6l magasugras, dobas 2 kg-os tomottlabdaval és a kézi-
gyesség! feladat végrehajtasa soran tértént.

Az osztaly altalanos allapotat

Sziuletési id6, testméretek. 29 tanulébol 19-en 1953*-ss
szUletésliek’' 7 szlUfetebt 1952-ben, 1 tGlkoros, 1 pedig 10
éves. Ezért a testméretek adatait a 11-, a 11 és fél és a
11-12 évesek orszagos atlagaival hasonlitottam Ossze /dr.Y i—
ola/* - Testsulyban az osztdly Aatlaga az orszdgos éatlaghoz
viszonyitva is igen jot 55*71 kg. Testmagassaguk atlaga
144,6 cm, ami a 11 éves lednyok 'étlagmagasségénak felel meg*

Amellkaskbrfogat illetve a belégzés és a kilégzés ered-
ményei m %;nyuitatoan kedvezGek. A belégzés osztalyatlaga
2,1 cm-r-e ilégzés 0,1 cm-rel jobb az orszdgos atlagnal*

Szabadid6é eltdltése. A viszonylag objektiv kép kialaki-
tdsdahoz figyelembe~vetbem, hogy a tanuldk az iskolai elfog-
laltsdgon kivil mivel toltik idejiket* Erre a kérdésre zdm-
mel haromféle feletet adtakt jatszom, olvasok, sportolok,
/rendszeresen viv, UGszik, atletizal stbh*/ A megkérdezettek
kozul a lecke megtanulasa mellett legtobben jatszanak: 41,3 %—
a, viszonylag kevés olvasi 24,1 % /az Y *osztaly sok és uj
tantargyai/ eés meglep6en magas aranyban: 34.4 %-ban sportol-
nak. Ez a szazalékszam egyben azt is jelenti, hogy az osztaly-
bol 10 tanuld nemcsak a kotelez6 heti 2 testnevelési Oran vé-
gez testgyakorlatokat, tehat végBOsoron fejlettebb, edzettebb
ideg, lzomkoordinacidoval kellene rendelkezniilk.

Az egészségi allapot Y olt-e, vagy van-e valamilyen
komolyabb bétégségéii7fTTArdésre az adott valaszok, valamint
az orvosi torzslapok alapjan réogzitettem. Az osztalyban 1
gyereknek volt féléve lezajlott vesemedence gyulladéasa, egy-
nek bokasiillyedése van. Az el6bbit az orvos egészségesnek
mindsitette, a foglalkozadsok aldl részben sincs felmentve*

Lényegileg teh&t az osztaly 100 %-ig egészségesnek mondhato*

A kisérletek utdn arra a kérdésre, hogy a testgyakor-
latok végrehajtasa utdn elfaradnak-e, figyelemre mélt6 va-
laszt adtak. Nem faradt el 48,2 %%igen = 17,2 kicsit
17,2 %, néha = 6,8 %, nagyon = 3,4 %, hamar = 3,4 nem-
tudja 3,4 %. Annak ellenére, hogy a 11 évesek Itéletét' ebben
az esetben is fenntartassal kell fogadnunk, tobb mint fele

az osztalynak kisebb vagy nagyobb meértékben elfarad a test-
gyakorlatok végzése utan.

Erzelmi megnyllvanulasokban dontéen pozitiv volt az
osztaly. Elenyész6 azok szama, akik kézombosek, nem szeretik,
vagy nem nagyon szeretik a testnevelést*
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A tanulméanyi atlaguk: 5,9-1. Ebb6l 55 % &ltaldnos jO és
jeles tanuld, kozepes eredményil 51 elégtelen 15,7 % A
tanulmanyi atlag az 6sszes elméleti es gyakorlati targyak
osztalyzatabol adodik, igy természetesen a testnevelési 0sz-
talyzatot is kepV|seI| Ennek ellenére kilon kiemeltem a
testnevelés osztalyzatot, mint ami viszonylag kifejez6je -
tobbek kozott - az osztaly testi képességének és a mozgasok
tudasszintjének is. Atestnevelési érdemjegyek osztalyatla-
ga joval magasabb a tanulméanyi atlagnal: 5,86 %, Minden azt
mlultatja hogy testnevelésb8l az osztaly igen jo szinvonalon
a

Avizsgéalt tanulok fejlettségi szinvonala. A konstitu-
cionalis _adottsagoic az emberreT-sziléCnék, amSTyek csak ifju
illetve felndtt korban alakulnak ki véglegesen. Ezt figyelem-
be véve, a 11 éves tanuldkat alkati jegyek alapjan még utalas
formajaban sem akartam osztdlyozni. Ehelyett a hosszanti no-
vekedés, a csontrendszer és az izomzat témege alapjan - becs-
léssel - 4 csoportba soroltam a tanuldkat és ezt fejlettségi
mutaténak tekintettem: 1/ visszamaradt, aki mind a hosszan-
ti novekedésben, mind az izomzat tomegét illet6en az osztaly
atlagahoz V|szony|tva lemaradt. 2/ Aranyos aki koranak
megfeleld testmagassaggal és testsuIIK rendelkezik, 5/ z0-
mok: akinél a testsuly a testmagassaghoz viszonyitva maga—
sabbj 4/ nyurga: akinel a hosszanti novekedés van tGlsuly -
ban a testsUllyal szemben. Ezek alapjan aranyos fejlettsegd
a létszam 48.2 %-a, zémdk 20.6 %, nyurga 15,7 % és vissza-
maradt a fejlédésben 17,5 %

A kisérleti adatok bemutatdsa
1 perces helybenfutas.

Nem vallalhattam a kockazatot - még egyéni tempé mellett
sem, - hogy a tanul6k addig fussanak, amig birjak. Ezért ko-
tottem meg az id6t. A gyakorlathan is 1 perces futasterhelés-
sel végzik a funkcidos vizsgalatokat. 29-en vettek részt a
kisérletben. Az osztalynak csaknem a fele: 44,8 % 80 - 90—ef
lépésszammal futott. Ennél laBabb tmpdval /60-80/sec/ 15,7 %,
gyorsabban /90-100/sec/ 59-,4 %. 100-nal magasabb lépésszam-
mal 6.8 % futott. Atempd osztalyatlaga: 86/sec. Ezt az &tla-
got keépviseli az osztalynak majdnem a fele« Jelentds tényezé
ez azért is, mert a mozgds gyorsasdga a munka hatasfokat don-
téen befolyasolja

A légzés atlaga a nyugalmi 27/sec-r6l 28/sec-ra emelke-
dett. Arjamov adataihoz viszonyitva/ - aki szerint 12 éves
gyermeknél nyugalomban a légzés 20/sec/ mind a nyugalmi,
mind a terheléses légzésszam magasnak tekinthetd. Koztudo-
masl, hogy a testgyakorlatok rendszeres végzésének hatasa-
ra a légzes kiszélesedik, mélyebb és kevesebb lesz. Az elGbbi
légzésszamemelkedés a tanulék edzettségét is bizonyltja.
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Ugyanakkor ag egyéni légzésritanisban nem térténi valto-
z4s 62 % -nal, emelkedett a l6gzésdzam 4,9 % -néal, csdkkent
6,8 % -nal.

A nyugalmi pulzusatlag» 90/sec. Terhelésre ez az érték
P2 atlagban 23-al emelkedett.

Mind a légzésszamvaltozas, mind a pulzusazémemelkedés,
a szervezet alkalmazkodasi fokat fejezi ki kiulénb6z6 mozgas-
ingerekre. A mi szempontunkbdél el6bbiek mellett, legfonto-
sabb tényez6 minden terheléses vizsgalatunknal a pulzusmeg-
nyugvasi id6é. Orvosi vélemény, hogy a 60 mp-en tuli ﬁulzus-
megnyugvas koros. Ennek azonban kizarélag két oka lehetsé-
gest elsésorban szervi, vagy a terhelési adag maximalis, ami
az organizmus maximalis mikodését koveteli meg. Tehat nem az
a mozgasmennyiség, ami a fejl6dést biztositja. Ebben az osz-
tdlyban az eredmények az utobbi esetet igazoljak. Futasnal
1 percen belili pulzusmegnyugvas, minddssze a résztvevik
3,4 %-4nél, 1-2 perc kodzott 34-3 %-nal, 2-5 perc kdzott 60 %,
5 percen tul 6,8 %-nadl kévetkezett be.

Szeretnénk ezzel kapcsolatban hivatkozni arra, hogy az
V. osztdly testnevelési tanterve kdzepes iram0 futdsban
4 X 30 mp-es teljesitményt ir el§6 —kbdzben 20 mp-es pihen-
tetd jarassal. Gyakori azonban, hogy a testnevelési drakon
nem tartjak be a 20 mp-es levezet6 jarast. Ez azt jelenti,
hogy a 11 éves gyerekek 1 perc, 1,5 perc. illetve 2 perci
egyfolytaban veégeznek kozepesiramu futast. Egy osztaly fel-
merése alapjan nincs jogunk altaldnos érvényld megallapitast
tenni, mégis jelzésne ell tekintenlink a kapott eredménye-
ket. Vagy a tempot, a munka hatdsfokat befolydsol6 tényezdt
kell csokkenteni, illetve a tantervi el8irdst szigordan be-
tartani» pihendket iktatni a megterhelések kézé, ha a szer-
vezet fejl6dését akarjuk el6segiteni.

Ugras

A kisérletet a tanteremben, a tdbla mellett, egyenként
végeztettik. A tanuldok tetszés szerinti kézbentartott kréta-
val* nyujtott karral alltak a tablaval szemben. A krétaval
kis vizszintes vonalat rajzoltak karmagassdguknak megfelel6-
en, ett6l a vonaltol mértik az egyes ugrasok nagysagat cm-
ben. Paroslabrol tértént a felugras, amilyen magasra tudtak,
kdozben a krétat a tablahoz itdtték, hog%/ a helye lathato le-
gyen. 0sszesen 5-iszOr ismételték meg a felugrast, az eg)(es
ugrasok utan mindig egy kicsit jobbra léptek. Inditasto
mértik minden ugréas idejét, utana pedig az indulo magassag-
tol szdmitva az egyes emelkedések nagysdgat cm-ben. A kiser-
let befejezésekor pulzust és légzést szamoltunk.

_Ugy kivankozik, hogy a teljesitmény el6térbe helyezé-
sevex KozeiitsuK meg az élettani funkciévaltozasokat. A
osztélﬁ 5 ugrasanak atlaga 97 cm. amit 5,8 mp atlagidé
alatt hajtottak végre. Ez igen jo teljesitmény, és azt mu-
tatja, hogy a létszambol tébb mint 44 % 80-110 cm-es te
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jesitményre képes, ezalatt 34,4 %, foldtte 27,3 % van 110-
150 cm-es teljesitménnyel.

Az 5 ugras egyéni tempoban valé végrehajtasa a légzés-
szamban valtozast nem okozott. Alaplégzes 27 = terheléses
légzés 27* Annal szembetlin6bb a pulzusemelkedés, ami 17,2 %-
nal jelentkezett. Ez a 103-as /futdasnal alacsonyabb/ pul-
zusatlag + 14-el val6é emelkedést mutat személyenként, A pul-
zusaiégnyugvas ideje jobb a futas hasonlo értekénél. 1 per-
cen beldl 0,3 %nal tert vissza a pulzus a nyugalmi szint-
re, 1-2 perc koézott 30,96 %-nak, 2-3 perc kozott 30,96 %»
3-4 perc kozott 3,44 %, 4-5 perc kdzott 13,76 %, 5 percen
tal pedig 10,32 %-nak.

Dobés.

A tornaterem hossztengelyének egyharmadéaban keresztben
a padlora krétdval vonalat huztunk. A vonalra 5 db 2 kg-o0s
labdat helyeztiink egymas mellé. Mogotte allt a tanuld kis—
terpeszallasban, kéz mélytartasban. A dobas irdnyaba 6 m—g
20 cm-es krétabeosztast rajzoltunk a féoldre. Az utasitas
a feladat végrehajtasara a kdvetkez6 volt:,"M ost” vezényszo-
ra lehajoltok és egymasutan a labdakat kétkézzel, amilyen
messzire tudjatok, elére dobjatok. Megéallni kézben nem sza-
bad." Inditastél az 5« labda talajéréséig mértik a dobasok
idejét, jegyeztik az egyes dobdastavolsdgokat, majd kisérlet
utadn pulzus- és légzésszamolast végeztink.

Az 5 db 2 kg-os labda dobdsa—egyéni tempdban - 23,2
m-es atlagteljesitményt eredményezett, 9,5 mp-es id6atlag-
gal, A légzésszdm a teljesitmény hatdsdra csokkent, atlagban
28-r6l 27-re. Ez a tény kedvezd jele lenne annak, hogy az
5 db labda egymasutdn! dobasa nem maximéalis a terhelési
adagot tekintve. Korantsem egyértelm( ez a megallapitds, ha
figyelembe vesszik, hogy ugyanakkor a pulzusemelkedés a
nyugalmi 90-es atlag alapértékhez viszonyitva percenként at-
lag 24-el, a tanulok 21,8 %-nal jelentkezett. Emellett a
pulzusmegnyugvas | '-en belil senkinél sem kdvetkezett be.
Osztalyviszonylatban a pulzusmegnyugvas ideje: 1-2 perc
kozott 7,1 %-nal, 2-3 perc kdézott 21,5 % -nal, 3-4 perc ko-
zott 21,5 %» 4-5 perc ko6zott 32,1 %, 5 percen tal 17,8 %"
Hidba a légzésszam kiegyensulyozott volta, a 2-4 perces
pulzusmegnyugvas 40 % fo 16 tti értéke, valamint az 5 percen
tali pulzusmegnyugvas 17,8 %-a kilén-kilén is elgondolkod-
taté. Még 2 kg-os tomottlabdaval sem ajanlatos ebben a kor-
ban gimnasztika! gyakorlatokat pihentetd nélkil, egymasutan
végeztetnink. "Uhum shymptoma, nullum shymptoma", - még a
pulzusritmus 100 %-oa negativ eltolédasa alapjan az egy
jel figyelmeztetését is teljés értékidnek kell elfogadnunk.

Kézigyesség.
A kézigyesség - kézgyorsasag, valamint a figyelem -

0sszpontositas lemérésére egy kis asztallapot szerkesztet-
tink, amelybe &tlos irdnyban egyenl6 tdvolsagra 5 db 30 cm
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magassagl, ceruzavastagsagu palcat rogzitettink. Az asztal-
kdra 25 db 50 mm atmér6ji karikat ugy helyeztink el, hogy a
gyerekek szdmara a legkényelmesebben hozzaférhetd legyen*

A feladat az volt* el6sz6r egyik kézzel, majd masik kézzel
0tosével huzzadk ra a karikakat a palcakra. Inditastol kilén
mértik a jobb—és balkéz munkéajanak idejét. Hibanak ming-
sitettik ha tobb, vagy kevesebb karika volt a péalcakon, vagy
nem egybdl tértént a karikdk felhtzasa. /PIl. mellé esett,

de utdna rahelyeztel/.

Az lgyesség bizonyos helyzetekben a gyors és biztos al-
kalmazkodast jelenti. Ha elfogadjuk ezt a meghatarozast,
akkor a testnevelési tanterv mozgédsanyagdnak végrehajtdsakor
- tanulas és valtozé helyzetekhez alkalmazkodas soran, —
az lgyesség P_rimér_sze_re_pet kap. 'Csak ebbdl a szempontbol
emelem ki a fizikai, fiziologiai képességek kozil az lgyes-
séget egy olyan terheléses kisérlet soran, amely latszolag
nem megterhelés az Y» osztalyos tanuldknak.

A feladat végrehajtdsa utan a légzésritmusban a 27-es
atlag 25-re esett vissza. Bem kétséges, hogy a feladat tel-
jesitése, a 25 karika el8irdasszerinti elhelyezése bizonyos
mozgas elvégzésével jart. A mozgds intenzitdsa azonban -
anélkiul, hogy a hatasfokat kulén kiszédmitandnk - igen ala-
csony. Ebben az esetben tehat kisintenzitasi mozgasvégre-
hajtashoz, feltehet6en nagy intenzitasd "pszichés terhelés”
kapcsolédott. Ez megnyilvanult abban is, hogy a szokatlan
feladatot nagy érdekl6déssel és orommel fogadtak. A nagyfo-
ki pozitiv érzelem a létszam 12.5 %-ndl kilenditette az egyé-
ni pulzusértéket atlagban +4-gyel, ami ugyan az osztaly
nyugalmi pulzusatlagan- a 90/sec-on nem valtoztatott.

A pulzusmegnyugvas idejét vizsgalva azt lathatjuk, hogy
a pszichés terhelesfeltételezése helyes volt. Ugyanis 1
perces, vagy ennél révidebb pulzusmegnyugvas a létszam
34,4 %-néal volt. 5 peroes pulzusmegnyugvéasi id6 2 tanuld-
nal talaltunk.

A pulzusmegnyugvasi id6k osztalyviszonylatban: 1 per-
ces megnyugvas 54.4 % -nal, 1-2 perc kozott 27,5 %, 2-3 perc
kozott 17,2 %, 3-4 perc ko6zott 13,7 %, 4-5 perc 6,8 %.

A teljesitmény és a hibjamegoszlds o¢sszefuggését itt melld-
zom.
%

Atlagok: sz6rodas és osszefiiggések.

Mivel az esetek szdma kevés volt és viszonylag kevés
adat allt rendelkezésre, a tényezdk kozotti 0sszefiggést a
szam itott atlaghbdél Paerson moddszerrel végeztem. Ugyancsak
kiszdm itottam a szamitott &tlag korili szérédasértékeket is.

A terheléses pulzus, a terheléses légzés, a pulzus-
megnyugvas és a futas tempodjanak atlagai, a szoréodasok és
korreladciés coeficiensek a kdvetkezdk:

> -V
-J
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Pp .
P2 meg- _ b2 Futas

nyug- tempo
vas
atl. ratl. atl. r“w:. r
FU° 113 £12,45 +0,493 2*5" 28 +8,11 +0,493 86 +8,6 +0,509
103 +18,2 +0,170 2*48” 27 +18,08 +0,170 - - -
D9 113 +10,32 +0,230 313" 27 +6,88 +0,230 - _

Legalacsonyabb a terheléses pulzus osztalyatlaga az ug-
rasnal = 103» Ennél magasabb és azonos a futasé és a dobase
=113« Az atlagok koruli szérodas legjobb a dobasnal + 10,32,
nagyobb a futasnal + 12,4-5, legmagasabb az ugrasnal + 18,2»
Mineél kisebb a szigma, anndal kisebb a szorodas, teha? az
el6fordulasok az atlag korul tomoriulnek. Az atlagtol fel és
lefelé 2-2 szigmatdvolsagon belil esé el6fordulasok a nor-
mélvaridnsok. Ezen kivil esnek az extrémvariansok, /Ennek a
megkilénbdztetésnek a teljesitményszérdédas szamitdsban van
nagy jelentdsége, ugyanis az extrémvariansok egyéni banas-
maddot kovetelnek./

Kiszamitottam mind a harom mozgasfajtaban a terheléses
pulzus és a terheléses légzés hasonlosagi e?yUtthat(’)lét.
Legjobb a correlatios coefficiens a futasnal, kézepes, Bo-
zitiv 0Osszefliggés jelentkezett 0,493-"aal. Ennél kevesebb a
dobéasnal, r = 0,230, alig mutathaté ki 0Osszefiiggés ugréasnal
+ 0,170-el. Ugy tinik? hogy a mozgas intenzitasa befolydasol-
ja els6sorban a két tényezd kozotti dsszefliggés alakulédsat.

A pulzusmegnyugvas valamennyi mozgasfajtanal 1 percen
tal kovetkezett be. A futdsnal 2*5", ugrasnal 2*48", és
véglil a dobasnal 3*13” a pulzusmegnyugvads osztalyatlaga.

A légzésemelkedés osztdlyviszonylatban ugrésnéal és do-
basnal &atlagban 27—27, Futasnal 28. Az atlagkoriuli szorddas
legjobb a dobasban + 6*88, futdsnal + 8*11, legegyenletle—
nebb a terheléses légzés szigmaja az ugrasnak + 18*08.

Fenti statisztikai értékek az adott osztaly élettani
funkcioinak &ltalanos képér6l nyGjtanak tdjékoztatdst. Ko-
rdntsem mondanak azonban ad hominem, egyedi vonatkozasban
semmiféle kiindulé pontot. Az optimalis megterhelés vizsga-
lata.- kulondsen a mi teriletinkén - megkdveteli, hogy
csakis egyénilegj a testalkat, a szervrendszerek mikodésé-
nek, a vérkeringés, légzés és az idegrendszer egylttes, ér-
tékelésével keressik az adekvat, optimalis megterhelést,
illetve tlizzink ki kdvetelményeket.
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Ezeért megkiséreltem a 2 funkcioi a légzes és pulzus-
emelkedéa, valamint a pulzusmegnyugvas alapjan 5 tipusba so-
rolni a tanulékat. Minden gyereket szammal lattam el, mellet-
te feltintettem a fejlettségi mutatét /A, NY, Z, vagy visz-
szamaradt/, ami az alkati utaldst helyettesiti. Egyes tipus-
ba kerilltek azok, akiknél a légzés és pulzusérték a nyugal-
mi értékhez viszonyitva a legkisebb eltérést mutatta, s
ugyanakkor a pulzusmegnyugvas a legkorabban kovetkezett be.
Il-es tipustak a kozepes, Ill-as tipustak pedig azok lettek,
akik a legnagyobb eltérést képviselték mind a"harom szem-
pontbdl. /L: Tablazat./ Adott osztadlyban 29 tanuldrél van
sz6, ezért a két széls6 111, tipusba egyenl6en 9~9» a I1I.
tipusba 11 gyermek jutott. A héarom tipusba beosztottam a
yerekeket ami mar mechanikusan, gyorsan elvégezhet6 volt.

a 3 élettani "teljesitmény"” alapjan az osztaly minden

%Ja a fejlode5| mutatokkal egyutt eléttink all, es tud-
hogy a 4-es gyerek, aki aranyos novés, koranak
megfelelo sulyu az 1 perces futasban légzés alapjan | —es
tipusu, pulzusban l-es tipusu, pulzusmegnyugvasban viszont
Il-es tipusu, tehat a 4-es gyerekeknek még az 1 perces fu-
tds sem maximaéalis. Szerencsés lenne a funkci6ok azonos tipu-
su alakulasa, ez azonban éppen a koegzisztencia miatt alig
fordul el6.

gy vélem, hogy z a tipusbeosztas, amely figyelembe
veszi az egyeni alkatot, a keringési és a légzési rendsze-
rek egyeéni mikodését, k||ndulopontul szolgalhat az adott
osztalyban, az optlmalls megterhelés mertekének megallapi-
tisahoz. Az egyes'és a kettes tipustak mozgasterhelését -
az alacsony és kdzepes eltérések miatt - optimalisnak te-
kinthetjik, a legnagyobb eltérést reprezentald Ill-as ti-
pust azonban nem, éppen az 5 perc koériuli, vagy 5-percen tu-
i pulzusmegnyugvads miatt. /Végs6é tisztdzasa egyénenként
csak az iskolaorvossal egyltt torténhet meg./ Természete-
sen torvényszerliségek levonasa nem lehet célom /tobb szdaz,
esetleg ezer adat alapjan megtehetném/, csupan jelenség
szintjen &llapitottam meg a tényeket.

6sszefoglalas;

1. Az iskolai testnevelésben az optimalis megterhelés mér-
tékének megallapitasahoz nem elégséges a puszta teljesit-
ményt alapul venni.

2. Statisztikai modszerek itt nem elégségesek, csupan alta-
lanos tdjékoztatast nyuljtanak» Hasznos eredménynek szam it

ilyen vonatkozadsban, hogy a mozgads intenzitdsadval parhuza-
mosan egylitt valtozik a hasonlésagi egyutthato.

3* Arelativ valtozatlan adatok kdzott /teststly, magassag
stb»/ és a kapott eredmények ko6zdtt pozitiv Osszefliggés
van.
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Lk, Arelativ valtoz6 adatok nem befolydsoltdk a vizsgélt
osztalyban az eredmények alakuladsat /? sportolds pl* tehat
r szabadid6 felhaszndélasa/. Feltehetéen ezek a tanulék nem
Jarnak rendszeres és intenziv edzésekre.

5. Csak a keringési rendszer, a pulzusvizsgalat nem elég-
séges az optimalitas megallapitdsdhoz. Ezt a kézligyességi
tisérlet eredménye is biztositja. Emociondalis hatasra /ja-
bék, verseny/ is magas pulzusemelkedések és hosszu pulzusmeg-
nyugvasi idok kdvetkeztek be.

6. Az ismertetett tipusbeosztas - ha egyéni alkat és szerv-
mikddés figyelembevételével torténik, - segitségil szolgal-
hat az iskolai testnevelési kovetelmények optimalis mérté-
kének megallapitaséhoz.



TARGA PETERNE
féiskolai tanarsegéd

A testnevelési jatékok mint a sportjatékok elé6készitdi

A gyermeki jaték, mint a valdsag visszatukroz6dése je-
lentkezik a gyermek életében. Jaték kdzben ugyanis lehetévé
valik, hogy a gyermek megismerje a valésagot. A valésag meg-
ismerésének folyamatahoz természetesen a tdrsadalom, a fel-
néttek is segitséget nyGjtanak. Egyrészt Ggy, hogy a gyer-
mek a feln6ttek tevékenységét utanozva olyan szerepeket jat-
szik el, amilyeneket latott, hallott, vagy amelyekrdél olva-
sott. Ez esetben a felndttek passziv szerepet téltenek be,
tevékenységik nem arra iranyul, hogy a gyermeket jatékra
serkentsék.

Méas esetben viszont a felnd6ttek tudatosan iranyitjak a
gyermek jatékait. Ezt tapasztalhatjuk mar az 6védas korban,
majd késdbb az iskolai foglalkozasok alkalmaval is. A tar-
sadalom mindig igyekezett felhasznalni a jaték nevel6 hata-
sat arra, hogy olyan polgarréd nevelje a gyermeket, akinek
munkaja a legjobban elsegitheti a tarsadalmi célok meg-
valdsitasat.

A mi tarsadalmunk célja is az, hogy olyan jatékokat va-
lasszunk ki gyermekeink szamara, amelyek segitséginkre van-
nak a szocialista embertipus kialakitasaban.

A testnevelési jatékoknak ezért fontos szerepet kell
betdltenidok szocialista testnevelési rendszeriinkben. Kilo-
nosen iskolai testnevelésinkben nélkilozhetetlenek, de a
modern, korszer( sportedzéseken is létjogosultsagot nyertek,
sportedz6ink is mindinkabb igényi: tartanak rajuk.

Az eddigi tapasztalatok sperint a testnevelési jatékok
értékes tulajdonsagait mindezj-deig nem vették eléggé figye-
lembe. A tantervekben zommel olyan jatékok szerepeltek, ame-
lyeknek célkitldzése csupan az volt, hogy az életkori saja-
tossagoknak megfeleljenek és a tanuldok élvezettel jatsszak.
Ez a szempont a korszerd testnevelésben ma mar nem elegendd.

Az iskolai testnevelés oktatdsa soran - féleg az altala-
nos iskolakban - testnevelési jatékokkal kell mindazokat az
oktatdsi és nevelési feladatokat megoldanunk az altalanos
iskola VI. osztalyaig, amelyeket az iskolai tanterv a "ja-
ték™ céljaul tGzott ki.

A sportjatékok megjelenése az iskolai testnevelésben
bizonyos fokig hattérbe szoritja a testnevelési jatékokat,
elhanyagoldsuk, vagy teljes mell6zésik azonban rendkivil
karos lenne. Az altalanos iskola VI. osztalyatél kezdve,
majd a kozépiskolakban a testnevelési jatékok el6készit§ és
kiegészit6d szerepet toltenek be. Kilondésen megfelel6 targyi
feltételek kel nem rendelkezé vagy hianyosan felszerelt is-
kolakban az el6irt testnevelési feladatok jelentés része



megoldhaté testnevelési jatékokkal, mivel e jatékok tébbsége fel-
szerelés nélkul, illetve minimalis felszereléssel alkalmaz-*
hato.

A testnevelési jatékok ezért a pszichikai hatdsok és
az érzelmi vildg gazdagitasa mellett iskolai testnevelésink
célkitlizéseinek megvaldsitasat segitik elé. Jelentéségik,
szereplik és alkalmazhatésdguk az iskolai testnevelésben bé-
séges lehetédséget biztosit a kulénbozéd oktatasi és nevelési
feladatok megoldaséra. El6segitik:

- a kulonbodz6 fizikai képességek kialakitasat
és fejlesztését, a szervezet erdsitését,

- értelmi képességek fejlesztését,

- jellem beli tulajdonsagok kialakitasat és fej-
lesztését, valamint

- a sportjatékok oktatadsanak el6készitését.

E feladatok kozil a testnevelési jatékok és a sportja-
tékok kozoétti kapcsolattal kivanok foglalkozni. Szeretném
megvilagitani, hogy a testnevelési jatékokkal hogyan tud-
juk a sportjatékok oktatdsat el6késziteni és e jatékok
mennyiben tudjdk a sportjatékok sikeres oktatadsat el6segi-
teni.

A sportjatékok oktatasa iskolai testnevelésinkben még
sok problémat okoz. E problémak részben

- a kevés oOraszambal,
- az osztalyok nagy létszamabol,

- a kulénbozé targyi feltételek /megfeleld nagy-
sdagl palya, kevés labda,stb./ hianyabdl adod-
nak.

Még azokban az iskolakban is ahol a koérilmények és a
targyi feltételek kedvez6ek”™ a sportjatékok oktatdsa komoly-
felkésziulést, alapos tervez6 munkat igényel a testneveld ta-
nartél. Ez nem koénny( feladat, hiszen a sportjatékok mozga-
sai bonyolultak, szabdalyaik allandéan fejlédnek. A jaték
gyors és valtakoz6é koérilmények kozott folyik, ami a jaték-
készségen tulmendéen mar bizonyos szintld technikai és takti-
kai tudéast kivadn a tanuldktol.

A sportjatékok sikeres oktatasat - azaz a tantervben
eldirt technikai és taktikai elemek olyan mértékl elsaja-
titasat, hogy azokat a tanulok jaték kodzben is alkalmazni
tudjak - nem elegend6 az 4altalanos iskola YI. osztalyaban
elkezdeni. Mar az altalanos iskola X.-T'. osztalyatol kezd-
ve tervszerlien olyan testnevelési jatékokat is oktatnunk
kell, amelyekkel els6sorban a sportjatékok oktatasat ké-
szitjuk el6, természetesen olyan modon és olyan fokon,
hogy azok mindenkor megfeleljenek a tanulok életkori sa-
jatossagainak.
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Erre utal a Tanterv és Utmutatds is, amikor a testne-
velési jatékok céljaul tébbek kozott a kovetkezéket tlzi

ki: "A testnevelési jatékokkal kozvetlenil olyan technikai
és egyéni taktikai képzést kell nyajtani, hogy megfeleld
alapot biztositson a sportjadtékok tanitasahoz." /Tanterv

és Utmutatds az &ltalanos iskolak szamara. Tankényvkiado.
1962. 644. old. 2. bekezdés./

Az el6készité idbészakban els6sorban a kdvetkezd fel-
adatokat tudjuk megvalésitani:

1. A sportjatékoknal nélkilozhetetlen specialis
labda nélkuli mozgasanyag el6készitéséit,
illetve a labdakezelési készség bizonyos szin -
td kialakitasat

2. A sportjatékok szabdalyainak el6készitését

3. Megfelel6 szint(i jatékkészség kialakitasat.

1» Labda nélkuli specidalis mozgasanyag el6készitése, meg-
felel6 labdakezelési készség kialakitasa.

Az alapvetd fizikai képességek, értelmi képességek,
jellem beli tulajdonsdgok fejlesztése mellett a testneve-
lési jatékok nagymértékben hozzajarulnak a sportjatékokhoz
sziikséges specialis mozgaskészség kialakitdsahoz.

Kulénésen a futo-, fogojatékok és a labdamérkdzések
az ugynevezett futdlcyességet fejlesztik. El6segitik, hogy
a tanuldk a feladattol figgben képesek legyenek:

- gyors iram- és iranyvaltoztatast, gyors meg-
indulast és megallast végrehajtani,

- gyors iram- és iranyvaltoztatassal a jaték
sordan az uldoz6tél elszakadni,

- tarsukat nyomon kovetni és
- tarssal egyldtt mozogni.

A szokdeléssel kapcsolatos jatékok gyakorlasa soran
a ruganyossag fejlesztése mellett a sportjatékoknal nélki-
lIo6zhetetlen felugrasi készség is jelentésen fejl6dik.

Az 4altaldanos erdéfejlesztés mellett a kizd6 jatékok al-
kalmazasa leheté6séget nyujt az egyes sportjdtékoknal meg-
engedett fizikai eré kihasznéalasaira.

A labdadobéasi feladatokkal kapcsolatos jatékok elsé -

sorban a tanuldék Ugynevezett dobdélgyességét, illetve lab-
dakezelési készséget, labdaérzékét fejlesztik. Az altala-
nos iskola I.-11. osztadlyaban a testnevelési jatékok se-
gitségével a tanulék bizonyos szinten megtanuljak a labdat
alléhelyben elguritani, a guritott labdat megfogni, illetve
a labdat alléhelyben eldobni, az eldobott labdat levegd6ben
megfogni. A Ill1.—XV. osztadlyban mér képesek alléhelybdl
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mozgd tarsukra labdaval célozni, mozgas kézben megfogni, meg-
hatarozott tdvolsagra pontosan eldobni, stbh. A gondos el6-
készités utan a IT. osztadlyban mar egyszer(ibb labdamérk6zé-
seket is tudnak jatszani a tanuldk. Ezek gyakorldsa sorén

a jo helyezkedés! készség alapjai is kialakulnak bennik”
amelyek birtokaban példaul mar képesek arra, hogy a jaték
soran a kedvez6 helyzetben lev6é tarsukat észrevegyék.

A snortjatékok szabalyainak el6készitése

A testnevelési jatékok szabalyaival mar az als6tago-
zatban el6készithetjik a sportjatékok szabalyainak oktatasat*
Megfeleld iranyitds mellett a tanulok mar az |. osztalytél
kezdve megtanuljak, hogy elhatarolt jatékteruleten mozog-
janak. a fokozatosan hozzaszoknak a mind pontosabb, szigo-
rabb és bonyolultabb jatékszabalyokhoz is. Megtanuljak és
természetesnek veszik a szabalyos kezdést és befejezést a
kijeldlt helyek gyors elfoglalasat, a szervezett csapatok
alakitasat, a fegyelmezetlenségek es durvasagok elkerilését.

Miutdn e jatékok szabdlyai alakithatdk, az als6 tago-
zatok jatékszabdalyaiba fokozatosan beépithetink egy-egy fon-
tosabb alapszabalyt a TI* osztadlyban oktatadsra kerl6 sport-
jaték szabdalyaibol.

3. Bizonyos szintl jatékkészség kialakitasa

Ha az alsO6tagozatban a szempontok figyelembevétele is
hozzajarul a testnevelési jatékok kivalasztasahoz és oktata-
sahoz, az T« osztalyos tanulék mar olyan értékes tulajdon-
sagokkal rendelkeznek, amelyek nagymértékben megkdnnyitik a
TI* osztalyban kotelez6 sportjatékok oktatasat* igy az oOn-
all16 labdamérk6zések s6rém /Zsamolylabda. Saroklabda, Tiz-
harc, Zsinérlabda, stb ./ méar egyszerlibb taktikai elgondola-
sok megvalésitasara is kepesek. A jaték folyamén a helyes
irdnyitas mellett 6nalld tevékenységet féltenek kit

—betartjak a jaték szabalyokat,

- terveket készitenek, megfelel6 eszkdzoket
valasztanak a gy6zelem elérése érdekében.

E kezdemenyez0 és szervez$ képesség fejl6dése mellett
a jatékok sajatossdgainak megfeleloen a tanulok azt is meg-
tanuljak, hogy a kordbban kialakult mozgasi készségeiket —
els6sorban a futé- és doboigyességiket —valtakozo és va-
ratlanul eléalléo helyzetekben is fel tud{'ék hasznalni. Sok-
szor a masodperc tort része alatt kell eldontend6k, hogy
melyik megoldas vezet eredményhez, melyik a legalkalmasabb
a feladat végrehajtasara, a gy6zelem elérésére. A jatékok
soran megszokjék azt is, hogy "menet kdzben” valtoztassanak
eredeti elgondolasukon, hiszen az ellenfél is gondolkozik*
A gyors és pontos helyzetfelismerés gyakran dont6 fontossa-
gl lehet a jaték végs6 kimenetelében. Az elsajatitott lab—

151



dadobdasi és fogdasi formédk mellett a tanuldk mar kijeld It
tars kovetésére is képesek a labda megszerzése céljabol*

A testnevelési jatékokkal viszonylag magas szinten
leket ezt az el6készitd munkéat elvégezni. Szeretném erre
példanak megemliteni a Zsind6rlabda felhasznalasat —roplab-
da jaték el6készitésére. A négy sportjaték kozott a réplabda
jaték oktatasa jelent jelenleg is a legnagyobb problémat
iskolai testnevelésinkben, mivel e fiatal sportjaték egy
igen nehéz, természetellenes mozgason felépilt tecknikai
elem —az alapkosarérTntés —tokeletes elsajatitdsa nélkil
szabalyosan nem jatszhatd.

A Zsinorlabda jatékszabalyainak bizonyos fokud &tala-

kitAsaval —természetesen a jaték jellegének megtartasa”
mellett — a jatékterilet nagységénak" a csapatok létsza-
manak csOkkentésével, a labda megfogasanak és tovabbita-

sanak megkotottségével, a roplapdajatéek legfontosabb sza-
balyainak beiktatasdval elérhetéve valik, a legfontosabb
technikai elemek el6készitésének biztositdsa és a roplabda
jaték specialis jatékkészségének kialakitdsa.

Miutdn a Zsinorlabda jatékot 9-10 éves kortél jatsz-
hatjAk a tanuldk, a tervszer(i, fokozatos el6készitést mar
az altalanos iskola IV. osztalydban megkezdhetjik.

Hogyan néz ki ez a gyakorlatban?

A .jatekteriletet a roplabda palya méreteire csokkent-
hetjuk, "a nyitovonalat a roplabda palya nyitoteriletére
vihetjik hatra. Ez esetben a nyitas tetszéleges dobéasfor-
maval a nyitoteriuletrdl torténik, de a nyitéjatékos csak
a labda eldobdasa utan léphet a jatékteriletre. A jatékosok
a roplabdajaték felalldsahoz hasonléan 9- jatékos esetén
harom sorban, 6- jatékos esetén két sorban allanak fel.

A rdplabdajaték szabdalyai - a kimondottan technikai
elemekkel kapcsolatos, specialis szabalyok kivételével - fo-
kozatosan beépithet6k a Zsindrlabda jaték szabélyaiba.

/P1» pontot csak an adogatdé csapat érhet el,- a fogadd csa-
pat csak nyitasjogot nyerhet, forgas bevezetése, a vonalra
es6 labda elbiraldsa, stb./»

Ha a labda fogasat és eldobasat allohelyben tesszik
kdtelez6vé, illetve a labdat allohelyben kétkezes als6éfo—
géssal vagy csak két kézzel az arc el6tt engedjik megfogni
€s onnan tovabbitani, mar a hozzaallason kiyil az’alapkosép-
érintés és an ékérintés oktatdsat is el6készitjuk. Amennyi-
ben el6szdr kétszeri, majd hdromszori érintést a sajat tér-
félen megengediink, s6t az a tanul6d aki harmadikra kapja a
labdat el6szor helyben, majd egy-két kilépéssel paroslab—
rol elugorva fej foitul két kézzel dobhatja at zsinor folott
a labdat az ellenfel térfelének talajara irdnyitva, az a-
laptaktika elsajatitasa mellett a lelités technikajat is
elékészitjuk.
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Ily médon a Zsdmolylabda, Saroklabda, Buzoganylabda,
stb testnevelés! jatékok oktatdsaval mind a kézilabda, illet-
ve kosarlabda, mind pedig a labdarigas oktatasat eredménye-
sen el tudjuk késziteni. Mire az iskolai testnevelésben a
sportjaték oktatdsara keril a sor, a tanulék bizonyos alap-
technikai elemek elsajatitasa mellett megfelel6 szintl ja—
tekkészséggel is rendelkeznek, igy munkankat nem az alaprol
kell elkezdeni, hanem egy megfelel6 szintrél tovabb épiteni,

—0 —
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DE. JAKI LASZLO
féiskolai adjunktus

Szabadidd és testkultlGra

A napjainkban végbhemené technikai forradalom nemcsak a
tudomanyok és termelés szintjén, hanem életiink valamennyi
teriletén uj problémék, feladatok soradt veti fel. llyen uj
—a felszines szemlél6 szamara divatosnak latszé —probléma
a szabadid6 kérdése. A szociolégia, pedagdgia, pszicholdgia,
filozofia és a kdzgazdasagtan szinte egyforma sdllyal vizs-
gé/lja, kutatja a szabadid0 tdrsadalmi é&s egyéni jelentdségét.

E fokozott érdekl6dés azonban kdzel sem jelenti azt,
hogy a szabadidé kutatas elvi vagy gyakorlati problémai
megoldottak lennének. A kutatdsok és vizsgalédasok zdmmel
még kezdeti stadiumban vannak, /2/ s csak a kodvetkezd évek-
ben varhaté az altalanositasok, tavoli perspektivak meg-
rajzolédsa. /3/

Tekintve, hogy hazdnkban e kutatasok csak napjainkban
kezdtek kibontakozni, fontos azoknak a legfontosabb problé-
maknak a tisztazasa, amelyek ilyen vagly olyan médon befo-
lyasoljak, s6t meghatarozzgk testnevelési és sportmozgal-
munk tdvolabbi feladatait és lehetdségeit. Az alabbiakban
e bonyolult és szamtalan Osszefuggésben targyalhato kérdés-
nek egy-két oldalara vilagitunk ra, a teljesség vagy a vég-
leges megoldas minden igénye nélkil.

A szabadidd tarsadalmi jelent6sége

A kovetkez6 években kibontakozo tudoméanyos-technikai
forradalom, a munka termelékenységének fokozdédasaval parhu-
zamosan nagymértékben noveli a tadrsadalom széles rétegei sza-
méara a szabadidé mennyiségét/VA termelberék fejl6dése, a
termelékenység ugrasszerld ndvekedése lehet§vé teszi a hat
majd négy oOras munkanap” valamint a heti kétszeri pihenénap
bevezetését. A szabadidd ndvekedése azonban szdmtalan sok,
nem egyszer megoldhatatlannak latszo problémat is felvet.
Szanto Miklés szerint "Amig a munkéan fellli idé lényegében
egybeesett a munka okozta faradtsag kipiha.iésévelj a biol6-
giai sziukségletek kielégitésének idejévelj az alvassal az
evéssel, az elfogyasztott energia visszapoOtlasdval, addig
a kérdés elméletileg nem jelentett kilénosebb problémat."/5/
E probléméak zome els6sorban abbdl adddik, hogy a szabadid§
a termel6er6k fejlettségének bizonyos szintjén tdrsadalmi
probléméava valt. A szabadid6 ndvekedése ugyanis nemcsak
eredménye, hanem egyben el&feltétele is az uj, magasabbren-
di technika fejlédésének. Marx vildgosan utal erre amikor
kifejti, hogy a szabadid6é mennyisége visszahat a munka
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termelékenységére is* Szerinte "A munkaid6-megtakaritas
egyértelmd a szabadidéd ndovekedésével, vagyis az individuum
teljes kibontakoztatdsdhoz szikséges id6nek a ndvelésével*
amely a maga részér6l mint hatalmas termel6er6 visszahat a
munka termelGerejére”* E marxi tétel kuléndsen napjainkban
valik aktualissa, amikor a tudomany termel6er6vé valdsaval
el6térbe keril a tudoményt elsajatité, alkalmazé és fej-
leszt6 ember, aki szabadidejében is képességeinek, tudasa-
nak maximalis fejlesztésére torekszik* A tarsadalmi fejl6dés
ugyanis ma mér az ismereteknek és a tudasnak olyan szintjét
feltételezi —egyre szélesebb kdrben - amely lehetetlenneé
teszi a munkaidd és szabadid6 hagyomanyos értelmezését* A
szabadid6nek egyre kdérilhatdroltabb, s egyre fontosabb sze-
repe van- a tarsadalmi és egyéni fejl6désben, s valahogy visz—
szamaradottaknak kell tekintenlink mindazokat akik szabadide-
juket nem forditjak szellemi és testi fejlesztésikre. Mert
amig a t6kés nagyipari termelés kezdetén a munkaid§ hatarat
pusztan csak az szabta meg, hogy az elegend6 e a munkas testi
erejének visszaallitasara, addit a technika és a tudomanyok
fejlettségének mai fokdn a puszta regeneralds ma mar nem

elegend6* A novekv6 kovetelmenyek - pusztan gazdasagi - ter-
melési szinten is - igénylik a teljes szellemi frisseséget,

szellemi és testi fejlettséget.

A szabadid6 tarsadalmi jelent6ségének fokozott figyelem -
bevételét ma igényli a munka megvéaltozott jellege is. Mert a
munka elveszti ugyan korabbi jellegét, de ugyanakkor uj, az
eddigiektél eltéré més karosodasokat eredményez. Az automa-
tizdcio megszinteti a fizikai er6kifejtést, s az ebbdl ere-
d6 karosodasokat, de ugyanakkor helyette uj egyoldalisagot,
kadrosoddsokat eredményez. A fizikai erdkifejtest egyre in-
kdbb felvaltja az egyoldald szellemi munka, n6 a helyhezkd-
tottség, s altalaban a maximalis intellektudlis tevékeny-
ség./6/

A szabadid6 tarsadalmi feladatai kozé tartozik tehat,
hogy az egg/oldalﬂségnak karos kovetkezményeit a leheté leg-
minimalisabbra szoritsa. A szabadid6 tarsadalmi funkcioja-
nak egy masik oldala feltételezhetéden csak atmeneti, hisz
els6sorban abbdl éred, hogy a fél automatizdci6 nem bizto-
sitja mindenki szamara az alkotasi vagy kiélését. Kielégi-
letlenség a munkéban - akéar tudatos ez, akar ontudatlan -
hatast gyakorol a munkéan kivili életre, a szabadidd eltdl-
tésére. igy nem véletlen, hogy Eranciaorszdghan tébb nagy
gyar barkacsold mihelyt:létesitett a munkasok, ilyen jellegil
igényének kielégitésére. Masutt fejlett ipari orszagokban
gyakran tapasztalhaté, hogy a munkasok és mérnokék - még
Anyagi karosodas aran is —olyan munkahelyeket keresnek ahol
lehet6ség nyilik alkoté tevékenységiuk kibontakozasara. A
Szabadid6 tarsadalmi feladata tehat, hogy sokoldalld valasz-
tasi lehet6séggel ezt a munkéaban kell6 szinten nem biztosi-
tott alkotasi 1gényt kielégitse.
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Ha a fenti, lényegében csat elnagyoltan felvazolt gon-
dolatsort elfogadjuk, ha atérezziik a szabadid6 felhasznala-
sanak tarsadalmi jelent6ségét, akkor mindebb6l kdvetkezik,
hogy a testnevelésnek és sportnak - mint a szabadidd fel-
hasznalds egyik tertletének - sulya, szerepe a korébbinak
tobbszorosére emelkedik*/7/ Az SZKP programtervezete e fej-
I6dés perspektivait ugy fogalmazza meg, hogy: "Az emberek
szabadideje egyre inkabb felhasznalhato lesz a tdrsadalmi
tevékenység, a kulturalis érintkezés, a szellemi és fizikai
fejl6dés, a mlvészi tevékenység céljaira. A testnevelés és a
s,;l)otrjcbegyre er6sebben be fog hatolni az emberek mindennapi
életébe.”

A testnevelés és sport szerepe a szabadid6ben

Bar a testnevelés és sport szerepét a novekvl szabadid§
kitéltésében mindenki elismeri, a jelenlegi helyzetrél pon-
tos adataink nincsenek. A szabadido felvételek természete-
sen utalnak a testnevelésre és sportra forditott id6re,
ezek az adatok azonban tal &ltaldnosak, s legtobb esetben
szdmunkra semmitmonddéak. A rendelkezésre &ll0 elsz6rt ada-
tok tdvoli és részletes kovetkeztetések levonésat nem te-
szik leheté6vé, bizonyos alaptendenciakat azonban megrajzol-
nak. i%y szinte valamennyi felvételnek egydntetdi megallapi-
tasa, hogy a kilénb6z6 testnevelési és sport tevekenységekben
résztvevok széma é&llandéan ndvekszik. A ndvekedés - ha nem
is tudatosan - els6sorban olyan tevékenységek irdnyaban tor-
ténik, ahol a varosi élet és a munka karosodasait kompenzal-
ni lehetséges. igy éppen az ipari munkéasok kdrében n6 a
sporthorgdszok s kerteszked6k szama is. Lengyelorszagban a
varosokban a munkasok és alkalmazottak 50-78 %-a foglalko-
zik haz koruli munkaval. Franciaorszagban a népesség ugyan-
ezen kategdéridjaban az arany 64—9 % k6z06tt ingadozik./8/
Aligha szorul e jelenség részletesebb elemzésre, hiszen nyil-
vanvalgd, hogﬁ e tevékenység o6sztondsen azokat a munka és
élet artalmakat kivanja kiegyenliteni, amelyek a nagyipari
termelésbdl és a varosi életformdabdl egylttesen erednek.
Ugyanigy nyilvan a fentiekkel és a technikai fejl6deés bGvi-
16 lehet6ségeivel magyardzhatjuk a turisztika ugréasszerd
elterjedését is.

E kiegyenlité torekvések ma még azonban nem minden eset-
ben és nem egyértelmien jelentik a testnevelés és sportban
aktivan résztvevék szamanak emelkedését is. lgen gyakoriak
a kulonb6z6 fizikai munkat jelentd "hoby"-k. Dumazedier
francia szociolégus szerint "A fizikai munkanak az ipari
tdrsadalom fejlédésének kovetkeztében szellemi munkava va-
16 atalakulasardl szolé elmélete tul egyszerlnek latszik:
a szabadid6 a munkasok kézott kezdetben egy uj fizikai' és
kézimunka kultdréat fejleszt ki: ennek kulturéalis és tdrsa-
dalmi jelent6ségét még nem elemezték.”/9/ Amennyiben a
testnevelés és sport nem biztosit a maga szamara nagyobb
helyet a ndvekv6 szabadid6ben, koénnyen lehetséges, hogy a
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kiegyenlitést csak részben szolgalé "hoby"-k ardnytalanul
nagy helyet toltenek be az emberek életében. Csak a sport
képes a modern élet megterhelésének gazdasdgos ellensulyo-
zasara, s a szabadid6-kultura alapja, hogy az egyén fizikai
és pszichikai egyensulyat biztositsa.

A szabadid6vel kapcsolatos nevelési feladatok

Az el6z6ekben roviden utaltunk arra, hogy a szabadid6
novekedése Onmagaban még nem biztositja annak tarsadalmi és
egyéni hasznossagat. A nevelésnek egyik - s egyre jelenté-
sebb - feladata, hogy a szabadid6 eltdéltésének, a testi és
szellemi fejlodést szolgalo mddjaira neveljen./10/ Arisz-
toteles szerint a nevelésnek az egyik célja, hogy az ember
"ne csak a munkadban allja meg j6l a helyét, hanem a szabad-
idét is tudja élvezni." /11/ Arisztoteles megéllapitasa
azonban - éppen a fentiekben vazoltak alapjan - napjaink-
ban valik kuléndsen aktualissa. Az 1.S.S.P.E. 1964. novem-
berében Tokyoban tartott (lésén leszégezték, hogy a "ne-
velésnek fel kell készitenie a gyermeket szabadidejének fel-
hasznéldséara is mind a fiatalkorban, mind kés6bbi életében.
Az emberek sokkal inkdbb sportolnak egész életikon keresz-
til akkor, ha ezt a szok&st és a sportolas izét méar fiatal-
korban megszoktak."/12/

Sajnalatos modon azonban pedagégiank mindeddig kevés
gondot forditott erre a kérdésre. Hagyomanyos pedagdgiai
elvekbdl kiindulva Iényegesen nagyobb gondot forditunk a
szabadid6 allandd kitdoltésére, mint a lehet6ségek biztosi-
tdsdra, az 06ndll6 dontenitudasra. A kdzelmultban a Téarsadal-
mi Szemlében a technikai fejl6dés varhat6o koévetkezményeir6l
folytatott vita egyik résztvevdje err6l szolva kifejtette,
hogy "A fiatalok nevelésének egyik kdzponti problémaja éppen
a szabadid6 konstruktiv kihasznaldsdra valo készség es ké-
pesség elsajatitdsa. A munkadban vagy a tarsadalmilag hasz-
nos egyéb tevékenység teriletén, ahol nincsenek magukra utal-
va, hanem iranyitas, vezetés alatt allnak, tdbbnyire meg is
alljak a helyiuket. Az igazi problémak ott kezd6dnek, ahol
magukra vannak utalva szabad idejikben."/13/ Mindaddig amig
nem biztositjuk a nevelés soran, hogy a tanuldk életik egy—
részében szabadon dontsenek, valasszanak a szamukra legked-
vez8bb lehet6ségek kozul, addig nevelésink nem késziti fel
6ket megfelel6 modon a jovdére./14/

A szabadidével kapcsolatos nevelémunkdban azonban a
sportnak kilonleges szerepe van. Az em litett 1.Cs.P.E. Ulés
ezzel kapcsolatban megallapitotta, hogy: "abban a nevelési
rendszerben, amely igen sokszor kizarolagosan a tudas meg-
szerzésére koncentralddik, a sport olyan jellembeli tulaj-
donsagokat mozdit elé és fejleszt ki, amelyek a munkaban
alapveté6en fontosak, A sport egyike azon ritka tevékenysé-
eknek, amelyek egyidejl’jlegf( hatndk a testre, a szellemre
€s az akarater6re. Olyan aktiv szabadidé eltdltés ez, amely
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a kezdeményezést és aktivitast elémozditja.”/15/« Majd a
tovdbbiakban utal arra, hogy sport a szabadidé eltoltésében
az egyéniség sokoldall gazdagitasat segiti elé, mert a pihe-
nést, szorgkozast szellemi tevékenységet egyarant magaban
foglalja. Es_ itt utalnunk kell a fentr idézet és mas jelzé-
sek alapjan is azokra a veszélyekre, amelyek szabadido el-
toltésének passzivitasabdl kdovetkeznek./16/, A
szociologusok szerint ugyanis egyik legnagyobb veszedelmet
a szabadidd passziv eltdéltése Jelenti. Lengyelorszagban
hétkdznapokon az alvasi id6én kivil a megkérdezettek a ren-
delkezésre &llo szabadidd 26 % toltik passziv pihenéssel. A
hétvégi szabadid6 esetében ez a szam 36 %ra emelkedik.

B vitak soran azonban igen sok atgondolatlan, néha tal
sOtét, pesszimista megéallapitassal is talalkozhatunk, ame-
lyek lényegében abbdl fakadnak, hogy a passzivitas fogalma
még a mai napig sem tisztdzott. Pedagdgiai és pszichikai
szempontbd6l egyardnt azokhoz kell csatlakoznunk akik az
aktivitast mindenekeldtt a szelektivitdsban latjak./18/.
Sajnalatos modon azonban a legkilonb6z6bb forrasokbdl kapott
jelzések azt bizonyitjak, hogy éppen a tudatossag a szelek-
tivitds hidanyzik ifjusagunk jelentds részébd6l. A sport meg-
felel6 modszerek mellett nagymérték hozzajarul a szabadido
eltoltésének aktiv mddjahoz.

~ Ahhoz azonban, hogy. a sport tarsadalmi méretekben egiy-
re jelent6sebb szerepet toltsdon be a szabadidé felhasznala-
saban,felll kell vizsgalnunk mindazokat a mddszereket —is-
kolai és iskoldn tali viszonylatban - amelyek a sport meg-
szerettetését, a sport irdnti érdekl6dés kialakitasat szol-
galjak.

Pihenés, szdérakozas, sport

Ha nagy tavlatokban reméljik elérni a sportnak a ki-
terjesztését a legszélesebb rétegekre, akkor fontos, hogy
tisztdzzuk a sportnak, a pihenésnek és a szdrakozédsnak egy-
mashoz valo viszonyat. E probléma felvetésekor abbdl kell
kiindulnunk, hogy a sport nem altalaban jarul hozza a pihe-
néshezj a szabadid6 konstruktiv kit6ltéséhez, hanem csak
meghatidrozott mddszerek és korilmények mellett. Az életkori,
munkahelyi - tehat egyéni tényez6kon tul - csak azok a
sport vagy mas tevékenységek jarulnak hozz4 a szabadid§
konstruktiv eltdoltéséhez, amelyek lehet6séget nyljtanak a
fesziltség csokkenéséhez, a személyiség torekvéseib6l adodo
igények kielégitéséhez./19/.A munka - természetére valo
tekintet nélkiul - eré6feszitést, koncentralast igényel, é€s
fesziltséggel jar egylitt. A pihenés éppen ezért a feszilt
figyelem felold6déasabdl, a megfeszitett gondolkodéas el-
ernyesztésobdl all. Eppen ezért a pihenés idején fokozddik
a szeszélyesség. A "kikapcsolodas" amely kézismert kifeje-
zése a szabadidé aktiv eltoltésének Onmagaban még nem jelent
pihenést —bar kilénben lehet nagyon szdérakoztato és hasz-
nos.
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A szabadid6 eltoltésének masik formaja a kedvtelés vagy
sz6rakozés. A munkén kivili szabadiddtdl az ember nemcsak
pihenést var, hanem a munka és a mindennapi egyhangusag
megszakitdsat is. A munkdban mindig megtaldlhaté az allando
ismétl6dés, s éppen ezért az emberek jelentés része kivanja
szabadidejét olyan tevékenységekre forditani, amelyek vala-
mi "mast", valtozatosat jelentenek. Amig a pihenésnél nyuga-
lomrol, csendrdl beszélhetink, addlg( a kedvteléseknél, s5z0-
rakozasoknal valtozatossagrél, élénkségrdél, a benyomasok bé-
ségérdl.

A sport természetesen a szabadidd eltdltésének utébbi
fajtajahoz tartozik. A kedvtelések, szérakozasok mivel
éppenhogy az egyhangusagot kivanjadk kikiszobolni gyakran
fordulnak olyan tevékenységek felé ahol kockazatot vallal-
hatnak, kalandokban lehet résziitk sth. A tdmegsport esetében
- ha ezt évtizedek tdvlatdban mindenkire kitérjeszthetének
tg_ondoljuk - ezeket a korilményeket, tényezOket és igényeket
igyelembe kell venni. Ha a sport nem biztositja a szorako-
zast is, természetesen nem tarthat igényt a szabadidd jelen-
t6s részére. A spo.rthorgdszok jelentds szdma a fejlett ipari
orszdgokban sokmindenre figyelmeztet, igy tébbek kdzdtt arra
Is, hogy a sportolok szamara olyan felteteleket kell terem-
teni ahol a munkahely artalmaival ellentétes tevékenységet
f olyfcathatnak.

A fentiekben réviden vézolni kivantuk mindazokat a
problémakat, amelyek a szabadid6 tevékenységekkel kapcso-
latban az irodalomban felmeriltek. A kérdések vazolédsaval
mindodssze azt szerettik volna bizonyitani, hogy a szabadid6
testnevelési és sportmozgalmunk szamara rendkivil jelentds,
és a differencialt igényes osszefliggések feltdrasa csak
akkor valosithaté majd meg, ha specialisan a sportra és test-
nevelésre szlkitett szabadid6 vizsgalatokat folytatunk.
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AROID IMRE
féiskolai adjunktus

A specidlis jelleg(l szaraz edzés helye és
szerepe az Uszd felkészitésében

A téma megkdzelitése és fejtegetése érdekében bevezet6-
ben néhany problémaét tisztdznom kell. Taldn még most sem
teljesen elismert a szdrazon végzett edzésmunka jelent6sége
és fontossdga az Usz6 szakemberek tébhségénél. A kérdés a
szdrazmunka szlikségessége szempontjab6l indokoltnak is l4t-
szik. Miért kell egy sajatos kozegben versenyzd sportoldénak
mas jellegl, és mas korilmények kozott torténd edzésmunkat
végeznie, amikor a versenyeit Vizben vivja? A kialakult ed-
zésmodszerek felhasznéldsaval a vizben kell felkészilni tel-
jes mértékben. Ennek az &llaspontnak a me?nyilvénulésait
tobb Izben halottam. A vizilabdajatékos felkészitésénél is
hasonloképpen vélekedtek jatékosok és edz6k. Kétségtelen
abban igazuk van, hogy az edzésmunka ZOmét a verseny sajatos-
sagainak megfelel6en, tehat a vizben kell elvégezni. De, és
ez a de az elmualt 10 évben létjogosultsdgot nyert. Ez a de
a szarazon térténd edzés munkat jelenti.

Az Uszéasban sziikséges testi képességek kialakitasaban
nagg segitséget nyUjthat a szaraz munka. Ezt a megallapitast
tobb vonatkozasban lehet indokolni. Véleményem szerint a
legdontébb az, hogy az utobbi években hihetetleniul megndtt
eredmények, elérésében, tulszarnyalasaban mar nem elég a
vizben toltdtt edzésido. Még a legkorszerlibb edzésmddszerek
felhasznalasaval sem lehet id6ben megoldani a képességeknek
csak vizben torténdé munkaval valo fejlesztését. Elettani és
lélektani szempontbol is indokolt a szdrazon térténé edzés-
munka.

Ami a szarazmunkat illeti a jelenlegi kialakult gyakor-
lat szerint, els6sorban az Ugynevezett alapoz6 id6szakban
kell alkalmazni. Ez az alkalmazas azt jelenti, hogy az ed-
zésre forditott id6 70 %-&4ban széarazon kell dolgozni. A
fent maradd 30 % jelenti a vizi munkat. Azt kell latni, hogy
az Usz0 felkészitésének egyes szakaszaiban milyen feladato-
kat kell megoldania a versenyz6nek. Az alapoz6 munka igen
sokrétli. Az edz6 feladata az, hog?/ kialakitsa, megteremtse,
tovabb fejlessze az Usz6 olyan tulajdonsagait, amelyek bir-
tokaban képes megoldani a kés6bbi edzésidészakok feladatait
szervezete karosoddsa nélkil. Gondolok itt a formabé&hozéas-
ra, formabatartdsra, csdcsformara.

Az alapozé id6szak feladata az all6képesség és az er6
kifejlesztése. A kulénboz6 testgyakorlati agak mozgéasanya-
gaval valtozatosan, érdekesen oldhatoé meg ez a probléma.
Bar ezzel a kérdéssel el6addsomban részletesen nem kivanok
foglalkozni.
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A dolgozat célja az, hogy az alapoz6 munkan belil mit ne-
vezhetink specialisnak az Gszas szempontjabél, tovabb menve
az egyes edzésid6szakokban milyen szerepe van és lehet ennek
a specialis szaraz munkéanak

Specializaltsag alatt azt értem, hogy az alloképességi,
vagy er6fejleszt6 gyakorlatok kifejezetten az. uszdmozgast vég-
rehajté izmokra korlatozddnak.

Eltekintve az egyes Uszdsnemek technikajatol, valamennyi-
re érvényes az a megallapitds, hogy els6sorban a végtagok moz-
gatdsaval torténik az el6rehaladads. Kovetkezésképpen a végtag
izomzatdnak mindsége, az izmok alloképessége doénté kihatassal
van az el6rehaladasra, annak sebességére. Kétségtelen, hogy a
végtagok izomzatdn kivil sok méas izomcsoport is részt vesz az
uszémozgasban.

A speciadlisnak nevezett szarazmunka mozgasanyaganak tehat
az elébb em litett izmokat kell foglalkoztatnia. Természetesen
az e?yes edzésciklusoknak megfelel[6en més és méas jelleggel.
Legalkalmasabb kéziszerek a gyakorlatok végrehajtasara az el-
lensulyos fali expander, a gumikdtél, a kis sulyzo készlet.

Ami a gyakorlatanyagot illeti, az szorosan az Uszasnemek
technikajadhoz alkalmazkodik. Célszeri megkulonbdztetni a mell-
Uszast, hatuszast, gyorsuszast. A pillang6 0szast, - mozgasat
figyelembe véve, - a gyorsuszashoz lehet csatolni. A hat és
Eyor;suszés kozott lényegében csak a testhelyzet és ennek kovet
eztében az erdkifejtes irdanya kilonb6z6. A mozgast vegz6 izom
csoportok ugﬁqngzok,, az egyes gyakorlatok végrehajtadsanal azon
ban a fenti kiulénbseget kell figyelembe venni.

Az elmult években igen nagy tért hoditott az izometriae
modszerrel végrehajtott erdsites. Kétségtelen, hogy bizonyos
vonatkozasban komoly el6nyei vannak az izometride gyakorlatok-
nak. lgen gyorsan megndveli az izomkeresztmetszetet, azonban
az izom min6sége, - figyelembe véve az Uszas sajatossagait, -
nem alakul a legmegfelel6bben. Gyenge fizikumuaknal, fejl6dés-
ben hatramaradottaknal ajanlatos a felhaszndalasa. A dinamikus
és intermedialis gyakorlatokat taldalom a legindokoltabbnak az
Usz6 specialis szarazmunkéja soran.

Az alapoz0 id6szak edzésmunkdaja soran véleményem szerint
mar jelentkeznie kell a specializaltsagnak is. Az alapozés
el6rehaladéasaval parhuzamosan lényegesen nagyobb szerepet kell
kapnia. A futo, kerékparozd, gimnasztikdi és UGsz0 terhelés
mellett, ebben az id6szakban a sllyemelés és a fali-expander
hasznalata indokolt. A fokozatossag elvét betartva a heti ed-
zés-szamot a speciadlis munka teriletén emelni kell. Az alapo-
z60 id6szak kezdetén heti 2 edzést kell tartani, mzéjd a minden-
napos specialis munkait kell eljutni, az alapoz6 id6szak végé-
re, Ez it(ermészetesen a tobbi alapoz6 jellegl munka mellett
torténik.
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Formajat tekintve a gyakorlatoknak, a karmunkénal az

Uszasnem technikajat figyelembe véve, - ahoz alkalmazkodva -
kell hasznalni a fali-expandert. Célkitlizés az legyen, hogy
az egyen testi képességeihez mérve, - ebben az esetben konk-

réten a karerejéhez kell az ellenstly mennyiségét megallapi-
tani. A mozgdas, tehat a htzéas jellege nem %yors, inkabb
hosszantarté folyamatos legyen. A megterhelés novekedésének
biztositdasa ugy torténik, hogy az ismétlések szamat ndveljik
egyes sorozatokon belidl, majd a sorozatok szamat emeljik.

A kivant hatds elérése érdekében arra kell térekedni,
hogy minél hosszabban tarté6 munka legyen nagy pihendkkel.
A fali-expander szerkezeti megoldasa erre igen alkalmas.
Ami a labak munkdajat illeti, hasonldé elveket kell alkalmazni
a munka megszervezésében. A kivant hatds elérése érdekében
gumikodtelet kell elsésorban hasznéalni. A fali-expander szer-
kezeténél fogva erre nem alkalmas. A gumikotél gyakorlatok
mellett kilénb6z8 nagysagu sulyokkal végzett gugolé munkat
alkalmazunk. A cél nem az, hogy minel nagyobb sulyokkal tor-
ténjék a munka, hanem az, hogy az ismétlesek és a sorozatok
szama emelkedjen. A Iegoatimélisabb a testsuly %val
végrehajtott gyakorlat. Hozza kell tennem, hogy ebben az idé6-
szakban a futd va%_y kerékparozo munka egyebként is terheli
a lab izomzatat. Tehat ennek figyelembevételével kell alkal-
mazni a stlyemelést.

Az alapozédsnak abban az id6szakdban amikor mar szazalék-
aranyban is a vizimuhka keril el6térbe, akkor kell elérni a
szarazmunkaban azt, hogy mar csak a specidlis jellegl gya-
korlatokat végezik, de a fokozatossag elvét figyelembe véve,
ebben az id6szakban mar mindennap magas intenzitassal.

Ez lényegében az alapozas utolsé szakaszara esik. Véle-
ményem szerint a sokoldald munka a futds, kerékparozéas, he-
gyi futas, gimnasztika, jaték hatasa a specialis jellegd
szdraz munkaban O6sszpontosul az alapoz6 jelleg(l id&szak vé-
gén. Ezért kell elérni azt, hogy ebben az id6szakban mar
mindennapos és magas megterhelési legyen a specialis jelle-
gld munka.

Megvaltozik a cél, ennek kdvetkeztében megvaltozik a
feladat i1s, a kovetkez6 edzésciklusban a formdabahozas id§-
szakaban.

A munka jellege és mennyisége attev6dik a vizbe. Elér-
kezett a megszerzett er6 alkalmazéasdnak'id6szaka. Ebben és
a tovabbi edzés ciklusokban dont6 jellege a viz3munkanak
van. A forméabahozas mellett nem kis feladatot jelent a meg-
szerzett erd alkalmassa tétele a vizi edzésmunka korilmé-
nyeihez, feladataihoz.

A specialis szdrazmunka tartalman is valtoztatni 'kell.
Véleményem szerint nem szabad eltérni a mindennapos megter-
heléstdél, de mas jellegl munkat kell folytatni. Afali-ex-
panderr6l at kell térni a gumikotél alkalmazasara. A leg-
idedlisabb az, ha kilombbdzo keresztmetszetli kdtelek &llnak
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a sportold rendelkezésére» Az attérést tobb ézempont indokol-
ja. Megvaltozik a vizimunka ritmusa”® az interval! mddszer ke-
ril el6térbe. Az izommunka is mas korilmények és feltételek
kdzott torténik. Az edzés megterhelés is mas ritmusu és
valtakozik, délelotott és délutant figyelembe véve. A szd—
razmuhkat mindig a kisebb megterhelési vizi munka elé kell
tenni. Lényegében naponta haromszor edz a sportolo.

A gumikdtél haszndalatdt azért latom indokoltnak ebben
az id8szakban, mert alkalmasabb a gyors ismételt végrehaj-
tdsra. Kevesebb a holtideje mint a csigdn visszafuto fali-
expanderé .

A karmunkenal a gyakorlatok nem valtoznak formajukat
illetéen. A fokozatossdg elvég mindig betartva a hosszu ma-
gas ismétlés szamua sorozatokrél at kell térni az alacso-
nyabb ismétlés szamU gyors rovidebb sorozatokra. Az egyes
sorozatok kozdétti pihené idét is fokozatosan csdkkenteni
kell. Kétségtelen, hogy az ilyen jellegl munka nagyobb er6-
kifejtésre készteti a sportolot. Azt kell mérlegelni és fi-
gyelembe venni, hogy a mennyiségi megterhelés, a min&ségi
valtozastol fuaggetlenidl, a kordbbi szinten, tehat az alapo-
z6 id6szak szintjén maradjon* A hosszu 2-300-as vagy eset-
leg nagyobb sorozatokrol &t kell térni a 30-50~es gyors is-
métlési sorozatokra. Ez a munka lényegében mas jelleg{ izom-
munkat kovetel, de teljes mértékben megfelel az idészak fel-
adatainak. A labak munkdajat illet6en természetesen ugyanezek
a szempontok vezérlik. Az elé6bbi gondolatokhoz hozza kell
tennem, hogy a melliszds kivételével az el6rehaladas szem-
pontjabol a kar a fontosabb végtag.

Igen fontos jelent6séggel bir ebben az id6szakban a
nyujté, lazitdo hatasd gimnasztika. A komoly megterhelést ki-
valté specidlis gyakorlatok az izomzatra bizonyos mértékig
cerevito hatdssal vannak. Az (sz6 izomzatara, annak mingsé-
gére ez a tény kedvez6tlen hatdst. Ennék a nem kivant hatas-
nak a kdézombdsitésére, felolddsara minden esetben tekintet-
tel kell lenni. A fentiek érdekében az egyes sorozatok ko-
zott,- tehat a pihené id6ben - nyljté, lazité hatasu szabad-
gyakorlatokat kell végeznie az UszoOnak,

A szarazedzes befejezésekor ha erre mod van csoportosan
végrehajtott kizarolag nyujto, lazité hatast szabadgyakorla-
tokat kell végeztetni mintegy levezetésként.

A formabantarto idészak a specialis szarazmunka szem-
pontjdbol meglehetésen nyitott kérdés,

A magyar Gsz0 valogatott keret az elmadlt év folyaméan
kétszer alapozott, tehat, ennek kdvetkeztében kétszer kellett
formdbahoz6 edzésciklusndk megfelel6 munkat végeznie. Mind-
két formabahoz6o edzésciklus vegén a Testnevelés Tudomanyos
Kutaté Intézet segitségével statikus helyzetekben erémérést
végeztem kilonb6z0, az Uszasnal elsérendlen fontos izomcso-
portokkal. Az er6allapot mindkét esetben kdzel egyforma
volt. Ebb6l azt a kdvetkeztetést vontam le, “iogy a masodik,
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lényegében rovidebb alapoz6 jellegl munka elegend6 volt
ahhoz, hogy az elsédleges nagyobb mérvi alapozaskorlelért
erdallapot szintjét ismét elérje a valogatott keret. Ez vé-
leményem szerint azt igazolja, hogy egy formabantarto id6-
szakot kovetd rovidebb alapozé jellegld munka lehet6vé teszi
az alléképesség és er6 olyan fokénak biztositasat, amelyet
a tovabbi formabantartas igényelj Az azonban kétsegtelen,
hogy az elmualt évben ezt a speciailis helyzet - gondolok itt
az olimpiara - tette szukségessé.

Arra vonatkozo6lag azonban nincs biztositék, hogy nor-
malis korilmények kozdott, amikor a versenyid6szak elnyulik
négy hdnapra vagy még tobbre is, tehéat a formdabatartds is
elhtzdédik, a specidlis szérazmunkéra ninos-e sziikség vala-
milyen formaban.

Az olimpian résztvett szakemberek szerint az amerikai
Uszok a versenyidészakban minden szaraz jellegl munkéaval
felhagynak. Az élettan és bizonyos mértékig a gyakorlat is
azt igazolja, hogy ha az edzések nem azonos megterhelése,
beleértve a formabantartds sajatos jellegld munkajat is, ak-
kor az erdallapotban hanyatlas kodvetkezik be. Marpedig vizi
munkaval nem lehet azonos szintli megterhelést elérnie A
formabantarté id6szakban pedig csak vizimunka folyik. Ez a
tény ellenérvként hat.

Eppen az_amerikai peldan elgondolkozva az is leneuse-
ges, hogy a vizimunka intenzitdsanak emelésével el lehet ér-
ni a megfelel6 szintld terhelést. Véleményem szerint ehhez
azt kell elérni, hogy a sportolénak a viszonya az edzésmun-
kdhoz megvaltozzon. Higyjen annak szikségességében.

Szemtanuk szerint a tokidéi olimpian az amerikai Uszok
edzéseiket a mi szamunkra fantasztikusnak tiiné intenzitdssal
végezték. Ehhez feltétlenil szikséges az akarat és a munka-
ban valé hit. E néhdny feltevés alapjan allitottam azt, hogy
a forméabantantds idészakaban a specialis szarazmunkéanak al-
kalmazadsa vagy nem alkalmazadsa még nyitott kérdés.

Ebben a rovid lélegzetl kis el6adasban nem kivantam
részletekbe menni, a problémanak csupan elvi vonatkozasaiban
probaltam indokolni és egy kis meértékben bizonyitani az Usz6-
sportban szokatlannak tlin6 szaraz munkat. Annak is csak spe-
cidalis vonatkozast szikségességét az egyes edzés ciklusok-
ban. A specialis szadraz munka helyének meghatarozdsa az
egyes edzésciklusokban véleményem szerint elddnti szerepét
a felkészitésben.
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MOLNAR FERENC
féiskolai adjunktus

A tavolugras nekifutasanak és felugrasanak néhany
problémaja

Barmely sportdgban azok a versenyz6k érnek el vilagvi-
szqne/latban is nag&/ eredményeket, akii a fizikai és pszichi-
kai felkésziltségiuk mellett 'kivaléo technikaval is rendel-
keznek.

Téavolugrasban Ter-Ovaneszjan. Boston, Dawis, Bell, Ro-
bertson, scnetiny azért értek el vildgraszold eredményeket,
mert nagyszer(i gyorsasdguk és kitiné versenyz6i eredményeik
mlellett szinte tokéletes tavolugrdé technikat sajatitottak
el.

A tdvolugrast is - mint minden atlétikai mozgast - vég-
rehajtasdnak sorrendjében, fazisainak alapjan a legcélsze-
ribb vizsgdalni, elemezni. A gyakorlatban az ugrads fazisai
annyira osszefuggnek, feltételezik és kiegészitik egymast,
hogy az ugras technikajanak és dinamikajanak helyes meger-
téséhez célszerld 0Osszekdtni a nekifutdst a felugréassal, a
légmunkat pedig a talajraérkezéssel.

A koOvetkez6kben az eddigi méréseim, vizsgalataim ered-
menyeként a nekifutas és a felugras technikai végrehajtasa-
nak, a kett6 Osszekapcsoldsanak néhany problémaéajat ismerte-
tem.

Abbol indulok ki. hogy az ugrds hossza mindenek el tt
a nekifutas gyorsasagatol fugg. A felgyorsulas, a maximalis
sebesség eléresére torekvés? megszabja a nekifutds hosszat.
Avilé?(‘.legjobb tavolugroinal a nekifutds tavolsadga 38-45
0

EnéteFEI z0ft mozog. Ezt a tdvolsdgot 19-22 lépéssel futjak
e. :
Ter Ovaneszjannal 40,25 m 20 futdlépés
Schellbynél 59»50 m 21 futolépés
Belinél 40,00 m 22 futdlépés

Az ugronak tdrekednie kell arra, hogy nekifutasa pontos
legyen még akkor is, ha azt kiilsé és belsO tényez6k - ellen-
ezel vagy hatszél, a palya talajanak mindsége, illetve a
forma ingadozas, edzettségi allapot stb. - befolyasoljak.

A pontossadgnal nemcsak a kimért centimétereket kell szem-
elétt tartani, hanem a nekifutds lépéshosszat, ritmusat és
tempdjat is, hiszen ez a komplexum egylttesen ad az ugronak
onbizalmat, biztonsagot az energikus felugrdshoz. Egy ame-
rikai edz6 —Don Chanham—a kovetkez6képpen fogalmazta meg
a nekifutas tecnnikai végrehajtasat: "Laza kezdés, lagy
gyorsitas, és a figyelem 0Osszpontositasa a felugréasra”.
Ter-Ovaneszjan alvilag egyik legjobb tavolugrdja igy nyi-
latkozik: "A nekifutds kezdete eldtt kilazuldsra torekszem.
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A nekifutast ugy kezdem, azzal a gondolattal, hogy sprinu
kovetkezik. Igyekszem megérezni az 6sszefiiggést a nekifutas
kezdete és a felugras kozott az er6feszités jellegével.
Feltétlen magabiztossdag a pontossaghan és a sikerben semmi
kételkedés.n

A megfigyelések alapjan a.nekifutds technikai végrehajt
tasabdol azt a kdvetkeztetest lellet levonni, hogy harom 1é-
nyeges részbdl tevédik ossze*

1* A ritmus szerzés szakasza. Altalaban 4-6 futolépés-
bdél 411 és & nekifutds hosszdnak negyedét teszi ki.

2. A sebesség szerzés szakasza. Ebben a szakaszban az
ugré 10-12 futdlépést tesz meg. Az elsé két szakasz egyltte-
sen a nekifutas hosszanak négyotdd része.

3. Az ugrast el6készitd szakasz. Ez a szakasz 3 futo-
lIépésb6l all. Ennek a harom futdlépésnek az a feladata, hogy
dtmenetet biztositson a nekifutdsbél a felugrdshoz.

A nekifutas elemzésénél megragadja a figyelmet, hogy az
ugro a lendité labaval révidebbet, felugro labaval hosszab—
bat lép. A kilonbség 6-8 cm. Ezt természetesnek tarthatjuk,
hiszen a felugré lab er6sebb, ezért az elrugaszkodas is erf-
teljesebb. Ez a kildonbség azonban az utolsé héarom lépésnel
még szembetlin6bb. Bizonyltja ezt az alabbi harom futdé Iépés-
hossza:

Ter-Ovaneszjan 206-242-202 cm
Schellby 229-255-205 cm
Bell 210-253-215 cm

Az utolsd harom lépés hosszdnak kiilénbsége nemcsak a
felugro és lendit6 lab erékilonbségébdl adddik. Itt ugyanis
olyan technikai végrehajtasrol van szo, ami a felugrasba va-
16 atmenet szempontjabol lényeges és fontos, A lépés tempo-
jara és ritmusara vonatkozdan is megallaplthato a valtozas
Annak ellenére, hogy az utols6 harom Iépés hossza 'a legna-
gyobb ? megtetelenek ideje mégis kevesebb mint az el6z6 ha-
rom lépésé.

Még szembetlin6bb az utolsdé két lépés nagysdga kdzotti
kilénbség. A fenti példahoz bizonyitasul szolgal a kdvetkezd
meért adat:

Ter-Ovaneszjan 259-209 cm
Schelby 253-202 cm
Bell 249-196 cm

A lépés hosszdnak,tempodjanak és ritmusanak megvalto-
zdsa joOl tukrézi a felugrasra vald el6késziletet. Hogyan
jon létre ez a lényeges valtozas?. Ugy, hogy az utolsd el6tti
lépés elrugaszkodasanak szdge csdkken, a lendité lab hajli-
tottabb helyzetben fog talajt, Ennek eredményeképpen a suly-
pont 3-5, esetenként 5-7 cm—+ is sillyed. igy a test moz-
gasutjanak nem lesz olyan nagy a csokkené tendenciaja, mint
a normal futolépésnél. Ebb6l a stulypont-sillyesztett hely-
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zethol a lendit6 labrol torténd elrugaszkodas szoge sem le-
het nagyobb az elébbinél. Ez a technikai végrehajtas lehe-
tove teszi, hogy az elrugaszkod6 lab kis amplitddoval, gyor-
san el6re keriljéon az ugrogerendéra, a felugras talajfogasa—
hoz. Az utolsé eldtti lépés tempdja ezzel a technikai meg-
oldassal esetleg csdokken, de ez nem természetes velejardba.
A felugro labnak viszont a Iépés kis amplitidéval torténd
gyors végrehajtasa tetemesen megemeli az utolsd lépés tem-
pojat-» Az alabbi ugréoknal a kdvetkez6képpen alakul az utolso
narom lépés tempoja:

Ter—Ovaneszjan 4,4-4,3-5,3 lépés/sec
Schellby 4,3
Bell 4,5-4»1-5,1 lépés/sec

4
-4,3-4»7 lépésisec
4
e

Az utolso lépés gyors megtétele technikai szempontbol
azért fontos, mert elengedhetetlen el6feltétele az aktiv és
energikus felugréasnak.

Az utols6 lépés megtételével az ugré bekerul a kitd—
masztds helyzetébe. Nézzik meg a kitdmasztds technikai vég-
rehajtdsdnak néhéany fontosabb mozzanatdt. Az ugr6 lab térd-
ben és csip@iziletben nyujtott és a sairok érintkezik el6-
sz6r a talajjal. Ezt kovet6en az egész talp egy hatdrozott
gyors mozdulattal lenyomdédik a talajra. Megjegyzem, hogy
ebben a kérdésben a szakemberek kdzdétt véleménykilénbség van
Tannak akik azt éllitljék, hogy a sarok és a talp e?yid(’iben
érintkezik a talajjal. A fels0 testnek a nydudjtott felugro
ldb meghosszabbitasaban kell lenni, a felugrd lab talaj-
érintkezésének pillanatdban. Ha az ugré a kitamasztasnak
ezt a technikai végrehajtasat koveti, akkor a kitamasztas a
kovetkez6 két fontosabb szdégviszonyt tartalmazza:

1. Az elugr6 lab talajra érkezésének szége:
Ter-Ovaneszjénnal 65°-ot
Schellbynél 70°-ot
Belinél 68°—6t mutat.

2. Alendité és elrugaszkodd lab combjai kdzott
Ter-Ovaneszjannal 32°-0s
Schellbynél 35°-0s

Belinél 38°-0s szdget alkot.

A kitamasztés szdgviszonydain tal,- az eredményes fel-
ugrashoz még egy szogviszonyt kell figyelembe venni.

A Kkitdmasztds helyzetébd8l az izmok rugalmassaganak ko-
vetkezményeként az elrugaszkodd lab térdben behajlik és
egy ugynevezett el6feszltettségi allapotba kerul. Ez a haj-
lasszog nem lehet talzott, meri akkor hatrdltatnd az elru-
gaszkodas id&beni végrehajtését. A legjobb tédvolugroknéal a
térd hajlasszoge 30—40° kdz0tt mozog. A zoo—Aél kevesebb
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hajlitds nem biztosit kell6 el6fe3zitettségi allapotot, a
400-ndal er6sebb hajlitas pedig késlelteti az elrugaszkodast»
A térd hajlitasa

Ter-Ovaneszjénnal 37?.~0B
Schellbynél 40°-0s
Belinél 36°-0s szoget ér el»

A felugrés tovabbi elemzésénél olyan tényezdék felé kell
a fl%yelm et forditani» amelyek az eredmény szempontjabdl
meghatdroz6 jellegliek* Ilyen technikai tényez6 a lendités és
elrugaszkodés tér és idébeli 6sszhangja. Ha az ugr6 lekési
vagy elsieti a mozgds végrehajtasat, az 6sszhang megbomlik
és nem képes teljes egészében kihasznalni er6feszitését.
Olyan szubjektiv érzés tamad az ugrdban, hogy nem tudta a
leveg6be fell6ni a testét, mintha "becstszott" volna a fel-
ugrasba. Az 6sszhang megbomlasa esetén az elrugaszkodo 1ab
a nagy megterhelés kovetkeztében igyekszik kitérni az erévo-
nalbdl, ami a felugras elégtelenségét eredményezi« TOrvény-
szer( az elrugaszkodd labnak er6vonalbol vald kitérése hiszen
egy 75 kg-os testsulyu ugrénal az elrugaszkodd labra kb.
320-330 kg nyomdas nehezedik« Az &sszhang megbomlédsa esetén ez
a nyomas lényegesen megndvekszik, az elrugaszkodo lab leter-
helése hosszabb ideig tart* Eredményes felugrast ez esethen
nem remélhetink, A lendités és elrugaszkodas 6sszhangjanak
biztositdsadra olyan technikai végrehajtast kell alkalmazni,
hogy az elrugaszkodd lab talajra érkezése pillanataban azon-
nal meg kell kezdeni a lendito labnak a munkajat a kar len-
ditésével egyutt*

Ami a kar lendit6 munkajat illeti, két féle technikai
megoldast alkalmaznak az ugrok*

l« Az egykaros lendités. Ez a hagyomanyosnak nevezett,
termeészetesebb technikai végrehajtas. Azért termé-
szetesebb, mert a futbmozgas karmunkdajanak tovabb
folytatdsa. Az ugrd labbal ellentétes oldald kar
hatra, a masik el6re lendil. Ennek a technikéanak
Boston, Barkovszkij, Dawis a legjobb képviselgi*

2, Akétkaros lendités. Ez a korszerlibbnek tarto tt,
eredményesebb technikai végrehajtds. Az ugrdk ugy
hajtjak végre a kétkaros lenditést, hogy az elru-
gaszkodas helyzetének holtpontjaig az ugré a futo-

mozgés karmunkéjat végzi. Aholtpont elérésekor a

lenditéd lab oldalan levd, kar megall hatrafelé moz-

gasaban és bekapcsolodik a masik kar el6re felfelé
irdnyuld lendité munkajaba. A holt-ponttél kezdve
tehat mindkét kar a lendit6 labbal egyutt, el6re
felfelé végzi a lenditést. A lenditésnek ez a tech-
nikai végrehajtadsa egyrészt a felugrast teszi

O6sszefogottabba, méasrészt a lenditést végz6 végta-

gok azonos irdnyba fejtik ki az er6t. Akar anato-

miai felépitésébdl kdvetkezik, hogy elére hosszabb
utén és nagyobb erdvel lehet végrehajtani a lendité
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mozgast, mint hatrafelé» A nagyobb lendit6 er6 fo-
kozottabban segiti az elrugaszkodo lab er6feszitésé-
nek érvenyre jutasat. Tokeletes technikai végrehaj-
tas mellett a lendités és elrugaszkodas 6sszhangja-
nak is biztositéka.

A kétkaros lenditésr6l meg kell emliteni azt a hat-
ranyt, hogy elsajatitasa elég hosszU id6ét igényel.

Alendités és elrugaszkodéas tér- és id6beli végrehaj-
tasanak Osszhangjan kivul figyelmet, erdemel a kdvetkez0
probléma: egy 8 méteres ugrashoz olyan kitdmasztasra van
sziukség, ami tartalmazza a kordbban em litett szégviszonyo—
kat. Ez viszont feltétlenil sebességcsdkkenéssel jar. PI*

a nekifutds alatt az utols6 lépés sebessége:

Ter—Ovaneszjannél 10,3 m/sec
Schellbynél 10,1 m/sec
Belinél 9,7 m/sec.

A kitdmasztastdol szamitott felugrasi szakaszban vi-
szont

Ter-Ovaneszjannal 8,6 m/sec
Schellbynél 8,7 m/sec
Belinél 8,4- m/sec

a horizontalis sebesség.

_ Afelugrasi szakaszban az ugro nemcsak el8re, hanem
folfelé is halad. A horizontalis sebessegnél viszont Iénye-
gesen kisebb a vertikélis sebesség.

Egyik ugras vertikalis sebessége

Ter-Ovaneszjannal 3,5 m/sec, 22°-os felug-
ras! szog mellett}
Schellbynél 3,1 m/sec, 20°-0s No

Belinél 3,3 m/sec, 21°-0s n

Arra vonatkozéan, hogy a horizontalis és vertikalis
sebességnek milyen a legoptimalisabb viszonya és, hogl)(/ mi-
lyen hatassal van a felugrasi szég emelked6 vagy csokkend
tendencidjara - még nem tértént kutatas. Az azonban mar tu-
dott dolog, hogy a horizontalis és vertikalis sebesség, va-
I_zém_ir)'g a felugras szogviszonyai meghatdrozzék a felugréas
idejét.

Példaul:
Ter-Ovaneszjan felugrasa 0,12 sec
Schellby felugrasa 0,11 sec
Bell felugrasa 0,12 sec

alatt torténik meg,

A felugras rdovid id6 alatt tortén6é lezajlasa torvény-
szerlien megkoOveteli a lendités munkajaban résztvevd végta-
gok hajlitott helyzetben torténé mozgatdsat. Az igaz, hogy
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a lendités nyujtott végtagokkal tortén6é végrehajtasa na-
gyobb lenditber6t képvisel. Ezt igazolva lathatjuk a magas-
ugrasnal. Atavolugrasnal Is tortént pl. kisérlet a nyGjtott
labas lenditésre. A kisérletez6t a Népstadionban Is lat-
hattuk egy angol atléta kisasszony személyében. Ez a kisér-
letezés nem vezethetett eredményre, mert a lendités lassu,
nem segiti az elrugaszkodd lab er6feszitésének érvényre ju-
taséat.

A jo technikai végrehajtdsnal két tényezének kell ér-
vényesilnit

1, Az egyik a lendités befejezésének helyzete. A len-
dités befejezésének, megfogasanak pillanatdban az elrugasz-
kodo lab combja és a lendité ldab combja kozdétt 105-110 -o0s
szognek kell lTenni.

2» A masik a hajlitottan elére folfelé lendil6 lab al-
szardnak - a talajtol valé elszakadas pillanatdban - az el-
rugaszkod6 labbal parhuzamosnak kell lenni. Ebben az eset-
ben a lendit6 lab térdhajlasa kb. 75-80 ~os szdget mutat.

Az elmondottakb6l az aldbbi kdovetkeztetések vonhaték

lei

1. Novelhet6 a horizontalis és vertikalis
sebesség.

2« Novelhetd a felugras szoge és csdokkenthetd
a felugras ideje.

5. Tudomanyosan megalapozott edzésmddszerrel -
kilénds tekintettel a képességek fejlesz-
tésére - novelhetjik az eredményt.

Irodalom:

1. Popovi Tavolugrds /orosz nyelvi kényv/

2. Don Oanhami Az amerikai tavolugrok technikajahoz

3. 1958-as nemzetkdzi atlétikai versenyen sajat méréseim
adatainak feldolgozéasa és kovetkeztetése.

4* Dimitar Belherov: A tavolugras nekifutasanal és felug-
rasanal végzett mozgasok terbeli és idébeli szerkezete.
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KERTESZ TIBOR
féiskolai adjunktus

A végsebesség csOkkenésének problémai a vagtafutasnal

Ardvidtavfutdssal és ennek problémaival igen sokan
foglalkoztak, és foglalkoznak ma is. A szertedgaz6 szakiro-
dalomban mégis keveset olvaéhatuhk egy igen fontos kérdés-
rél, a végsebesség csokkehésének okairdl. Hazai viszonylat-
ban egyedil Dr Bakonyi Ferenc foglalkozott e témaval. E
kérdés megolddsa azért nehéz, mert az okok amelzek a vég-
sebesség csOkkenését eldidézhetik igen sokrétliek és a meg-*
oldads a legtdbb esetben csak hipotéziseken alapulhat. Ez
kilondsen az idegrendszeri kérdéseknél meril fel /mint pl*
a thalamus melyik magjanak van széreﬁe a ritmus sebesség
érzékelésben és azt milyen forméaban kdézli a cortex mozga-
to6 mezdivel./. A problémék megoldasdhoz az el6addsommal
részben én is hozza szeretnék jarulni.

A 100 m~es sikfutast vizsgalva megallapitast nyert,
hogy a futok altalaban 55-65 w kozott érik el a legnagyobb
sebességliket. Ezt a sebességet par méteren keresztil képe-
sek csak tartani, és onnan a sebességik a célig allandodan
csokken. Befolyassal van a felgyorsulasra és a sebesség
csokkenésére a futdo alkati feléepitettsége, képessége és ne-
me is. A hosszU végtagu és jobb képességl futd késdobb éri
el a legnagyobb sebességét, igy a sebesség csokkenés is ké-
s6bb kovetkezik be. Arovidebb végtagunk es a n6k hamarabb
érik el a maximalis sebességiket, de a sebesség csdokkenés
is hamarabb kdévetkezik be naluk és a cél eléréséig nagyobb-
mérvi lesz.

A futdé, aki 10 mp alatt futja le a 100 m-t atlagban
60-65 m koral éri el a maximalis  sebességét. Ez masodpercen-
ként kb. 11 m-nek felel meg. Ha szdzalékos ardnyban akarom
kifejezni és a maximalis sebességet 100 %-nak veszem, akkor
a sebesség csokkenés a 100 mvégére kb. 4 % lesz, tehat a
futé mar csak 96 %-os sebességgel halad. Ha a futénak a cél
utén tovabb kellene futni, akkor minden valésziniség szerint
ez a sebesség rohamos csdkkenését vonna maga utan.

1. szam( grafikon /lasd koév. oldalon/

A futd sebességét Ugy kapjuk meg, hogy a lépéshosszt
szorozzuk az egy bizonyos id6 alatt megtett Ilépesfrekven—
cidval. E két tényez6 a kovetkezOképpen viszonyul egymas-
hoz.

A lépéshossz alakulasat 100 m-en beldl harom részre
lehet bontani. Az elsé részben a futdé lépéshossza nagymér-
tékben n6, ez kb. 30-55 m-ig tart. A masodik részben a no-
vekvés sokkal kisebb, 10 meéterenként kb, 2—3 cm, és a har-
madik részben, amely 90-92 méter utdn kovetkezik, a futé
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er6dsen megnyujtott lépésekkel kdzeledik a cél felé* Néme-
lyik futonal ez a lépéshossz ndvekedés 15-25 cm is lehet*
Ez a nagymérvii, lépéshossz nyujtds arra enged kdvetkeztetni,
hogy a futok hajraval akarjak a versenyt bezarni, illetve
minden erdtartalékot bedobnak a jobb eredmény elérése érdé-

kében*

1. grafikon,

A lépésfrekvencia alakuldsa egészen masképpen mutatko-
zik. Afuté - térdelbrajtbol indulva - az elsé lépéseknél
majdnem olyan nagy frekvenciaval fut, mint 20-25 méternél,
ahol a legnagyobb a lépésszama, de a célbaérkezésnél sem
sillyed ez nagyon mélyre. Arajt utdan 2 1/2 métérnél 4,16,
10 méternél 4,56, a legnagyobb lépésszamot amint mondtam
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20-25 méternél éri el, itt a lépésszam mp-ként 4,61. Innen
a lépésfrekvencia szam lassan de allandosul csokken egészen
a célig. Az utolsd 10 méteren 4,1 a masodpercenkénti lépés-
szam. Tehat a legnagyobb lassibbodas az utolsé 10 méteren
mutatkozik, ez szoros 0Osszefliggésben van a talzott Iépés-

nyujtassal.

A LEVESfBIUVENCIA ALAUULASA 100 w tiOZVEN

3- grafikon

O0sszefoglalva a lépéshossz, a lépésfrekvencia és a se-
bessegrél mondottakat megallapithatjuk, hogz hidba emelkedik
mindvegig a lépéshossz, ami a sebesség egyik kritériuma, ha
nem tudja ellensdlyozni a lépésfrekvencia lassibbodasat, ami
azutdn magautadn vonja a végsebesség csdkkenését. A kérdés
mostmar az, hogy milyen okok jatszanak kozbe a lépésfrek-
vencia és ezaltal a sebesség csdkkenésében.

Az okokat harom nagy csoportra lehet osztani:
1. biokémiai
2. élettani
5. pszicholdgiai—ra.
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Az el6adasomban csak a biokémiai és élettani okokkal
foglalkozom.

Az izomszoOvet anyagcsere munkajaban két probléma meril
fel: az egyik az anyagcserefolyamat gyorsasaga, a masik pe-
dig a nagy energiat igényl6 folyamat vérelldtdsa.

Nyugalmi &llapotban az izom anyagcseréje igen alacsony.
A futdémunka kovetkeztében ez azonban tobb mint szdzszorosara
s az adenozintrifoszfat elhasznaldsa pedig ezerszeresére
is emelkedhet. Atermindlis oxidéaci6 enzimei, ugyan az izom-
szovetben és méas szOvetekhez viszonyitva nagyo mennyiség-
ben vannak jelen, a nagyfok( elhasznalast azonban nem tud-
jak pdtolni. Az oriasi ATP elhasznalason a szervezetnek
harom athidalé6 megoldasa van.

al/ Az izomszoOvet tartalmaz egy oxigén-tadrolé hemoglo-
bin szerld fehérjét, a mioglobint. A mioglobin az oxigént
sokkal jobban megkdti, mint a hemoglobin. Gyakorlatilag ez
azt jelenti, hogy az izomszdvetben a hemoglobin oxigént ad
le, a mioglobin pedig oxigént vesz fel, A mioglobin tehat
az izomnak oxigén raktadrozo szerve. Atartalék oxigénre ki-
I6ndsen akkor van szlikség, amikor az izom a gyors kontrak-
cio kdvetkeztében oxigén adossagba keril.

A 100 méteres futéverseny lefutdsa kodzben a futdk 4at-
lagosan egy-kétszer lélegeznek. A lélegzéssel magukhoz vett
OX|?<éntartanm viszont olyan kicsi, hogy azzal a nagyizom-
munka altal elhasznalt oxigénhidnyt nem tudjak pdétolni.
Ilyenkor kapcsoldédik be a mioglobin tartalék oxigénje, de
ezt a nagy oxigénadossagot ez sem tudja potolni, legfeljebb
csak csokkenteni.

Az izom az energidt az 6sszehUzodashoz kozvetlenil az
ATP lebomlasa utjan kapja. Az ATP lebomlédsa az egyetlen fo-
lyamat a szervezetben, amely szabadenergia termeld folya-
m attal van 6sszekapcsolva. Ezek szerint az ATP jelenti a
kapcsolatot az energiatermel6 és energia foEyaszté folya-
matok k6zott, tehdt a sejtek ATP tartalméanak az energia
gazdalkodas szempontjabol egészen kdzponti jelent6sége van.

Az izomnak az ATP-n kivil azonban van még egy masik
energia raktarozoja a kreatinfoszfat. Ha az izomszovetben
valamilyen energia igényl6 folyamat m(kddése kdvetkeztében
az ATP-b6l ADP keletkezik, akkor a kreatinfoszfat atadja a
foszfatjdt az ADP-nek és igy potolja az elhasznélt ATP-t.

A Kkulénbtz6 szovetek ATP vizsgélata azt mutatja, hogy
fiziol6giads kérulmények koézott az izomszovetek gramonként
kb. 1-4 milligramm ATP-t tartalmaznak.

Ha az izomszovet valamilyen munkat teljesit, akkor az
izomszdvetben az ATP csdkkenését és az ADP mennyiségének
novekedését észleljik. Ez a ndvekedés annél intenzivebb,
minél er6teljesebb és gyorsabb az izom koncentracioja,
igy pl. a 100 m-es sikfutds végére az izomban az ATP, mint
energia tartalék nagyrészben elhasznéalédik. A munkavégzés
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utdn azonban rovid, id6 mulva az ADP eltlinésével ismét az
eredeti ATP mennyiséget talaljuk. Nyugalmi.allapotban, ami-
kor a tdpanyagok lebomldsaval az ADP-b8l ATP szintetizalo -
dik, az egyensualyi allapotnak megfelel6en aZ ATP ismét Visz-
szaalakitja a kreatint kreatinfoszfatta. A kreatinfoszfat
eszerint tisztadn energia raktarozé szerepet tolt be.

b/ Az izomanyagcserével kapcsolatban a niasik probléma,
hogy az izom OsszehlUzodasaval a vérellatas romlik. A miko-
déssel osszhangban a véraramlas fokozodik, az izmok kapilla-
risai kinyiinak, de ugyanakkor az izomosszehuzodas a veérerek
O0sszenyomasaval gatolja a vérellatast.

) igy eppen az er6sen m(kod6 és nagy energiat igénylé
izom vérellatasa nem elégséges a szlikséges oxigén sz4allitas-
ra.

Kuléndsen vonatkozik ez a gyorsfuték izonizatara.

A vagtazok izomrost szerkezete, mivel gyois kontrakcids
munkat végeznek, tdlstlyban fazisos izomrostokbdl aLInak. Afa-
zisos izomrostokat roviden az jellemzi, hogy sZarkoplazma-
ban szegények, mioglobint egészen kis %-ban tartalmaznak é€s
az érhalozatuk sem elégséges a hosszabb terminusu munka vég-
rehajtasara. Altalaban a gyorsan mikéd,6 hajlité izmok tar-
talmazzak a fazisos izomrostokat. Minél nagyobb szazalékban
tartalmaz az izom fazisos izmokat, annal gyorsabb lesz az
6sszehuzddd képességiik. Avagtafutas kdzben ahogy né az
izomosszehuzédas frekvenciaja és az izom ténusos helyzete,
ezzel aranyosan kezd elégtelenné valni a fazisos izomrostok
vérellatasa. A vér elldtas elégtelensége a 100 in-es sikfu-
tas kozben két esetben jon létre. El6szdr akkof fordul elé,
amikor a futdo a tiulfokozott idegallapgtdban maximalis er6-
vel akarja - a rajttéol a célig - végigfutni a tavot. A ma-
sodik esetben a futd a tav végén a hajraban is tartani akar-
ja sebességét.

Ha a versenyz6 a futg ritmusat illetve a maximalis se-
bességét tal gyorsan akarja elérni, akkor a mozgasi mind-
jobban elmerevedik, A gorcsoés er6lkodés kovetkeztében az
izmok nem tudnak eilazulni tehat hosszu ideig maradnak to-
nusban. A ténusban levd izmok vérerei Osszesziikilnek igy
a dolgozo izom vérellatasa elégtelen lesz. Hozzajarul még
ehhez, hogy az extrapiramiddalis rendszeren keresztil az
affarens ingerek a mozgaté mez6 mind nagyobb részére kiter-
jednek és ennek kdvetkeztében az aszinkron mikoédés egyen”
stilya megbomlik és a semlegep izmok is bekapcsolodnak a
munkaba. Az ilyen gdrcs6s nagy izomtonusu munkanak az ener-
gia elhasznalasa is sokkal nagyobb. Az ATP és a vércukor-
szint hirtelen stllyedni kezd a tejsav % pedig ennek foly-
tan a vérben mindjobban felhalmozddik.

A tdv végén a hajra eldtt az izmok a kifaradas, az el-
merevedés hataran &llnak. Asebesse?( allandéan csokken és
a versenyzének ebben az allapotban kell az utols6 meétereken
helytallni. Az eredmény hasonlo lesz az el6bbihez, legfel-
jebb a futonak nem lesz annyi ideje az elmerevedésre.
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- Az el6adasom eledén mar emlitettem az utols6 8-10 mé-
ternek, a hajranak kildonlegességét az intenziv lépésnyuj-
tadst. Mi ennek az oka? A versenyz0 a hajrdban minden erejé-
vel a jobb eredmény, illetve a jobb helyezés elérésére torek
szik. Az akaratlagos ingerek, a mozgaté mez6k mindnagyobb
reszére kiterjednek ig)é bekapcsoljak a munkavégzéshe a sem-
leges izmokat is. A sebességet amennyire lehet a versenyz§
tartani akarja és ezt a jelen helyzetben csak a lépésnyuj-
tassal tudja. Az izom viszont ezt a megterhelést csak ugy
képes elviselni, ha a lépés szaporasdga csokken, ezt pedig
az ingerkoézvetité folyamatok lassibbodasa okozza. Az utolso
métereken a futdbmozgas koordinaltsdga megromlik, a gdércsos
er6lkodés mindliobban elhatalmasodik rajta, de szerencsére
ez az idészak legfeljebb 1 mp-ig tart.

A végsebesség csOkkenését befoI%/ésolhat'a a tulfokozott
futéritmus. Ez a versenyz6nél akkor fordul elé, amikor a be—
idegzett futéritmusndal nagyobb sebességgel akar futni. Bako-
nyi dr szerint: "a ritmus kilénbséget az idegrendszeriink
azonnal felfogja és tovabbitja az agynak, ami azutan gatlo-
lag lép fel ellene. Ismeretes, hogy az 6sszes szerveink ko-
zil az idegrendszer reagal legérzékenyebben a talterhelés
ellen; mihelyt ez bekdvetkezik azonnal gatlassal védekezik
ellene. Amikor tehat talfokoz az atléta a gatlas két irdny-
bl indul meg, egyrészt a szupresszor aredk feldl, amely
val6sziniileg az agykéreg mozgatd mezdinek tdlterhelését hi-
vatott megakadalyozni, méasrészt a thalamus fel61 ahol a pe-
rifériakrdl érkez6 ingeriletek hatdsara keletkez6 gatlas f6-
leg a szervezet altaldnos tulerfltetését akadalyozza meg."

A thalamus magvai az agykéreg mozgaté mezdivel recip-
rok 6sszekottetésben allnak; olyan értelemben, hogy az agy-
kérgi aredak melyek a thalamus feld81l ingeriletet kapnak a
maguk részér6l is ingeriletet kildenek vissza a thalamus
magvakhoz ily médon a thalamus és az agykéreg kozott zart
ingeruleti korok keletkeznek. A thalamus és az agykéreg ko-
zotti ingerileti korok lehet6vé teszik, hogy egyreszt a'tha-
lamus, masrészt az agykéreg neuron nyalabjainak autonom in-
gerritmusa egymasra kolcsénos befolyast gyakoroljon.

Amikor az elils6é szerv mozgaté—palyakrdl az eztrapira-
midalis rendszeren keresztiul a tulfokozott lépésritmus ér-
zete eljut a thalamusba, a thalamus ezt Ggy értékeli, és
ugy adja tovabb az agynak, hogy a szervezet nem képes a moz-
gas végrehajtasara. Ennek a hatasara az agykéreg mozgato
areaibcl az efferens idegpalyakon olyan gatléingerek futnak,
az elils6 szerv mozgatd szerveihez, ami az izmok mikoddését
lecsokkentif és ennek kovetkeztében a futas sebessége
csOkken. El6fordul azonban olyan eset is, amikor a futéonal
tulfokozott idegdallapotban, a mindendron gy6zniakaras- kdvet-
keztében az akaratlagos ingerek tulstlyban kerilnek és le-
gy6zik a vegetativ idegrendszer ingereit, és nem hajtjak
végre az agykéreg mozgatd mezdinek gatlé parancsait.
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Ugyanis az torténik, hogy a nagyagykéreg elvesztette ellendr-
z0 befolyadsat az extrapiramidalis rendszer felett. Az
extrapiramidélis rendszer fokozott érvényesilése folytan

az izmok ténusa fokozdédik elmerevedés, elgdrcsésddés jon
létre.

Végezetiil szeretném megemliteni® hogy el6adasomban el-
s6sorban azokkal az elméleti problémakkal foglalkoztam, ame-
lyek jelenlegi véleményem szerint a 100 m-es sikfutasnal a
végsebesség csokkenésének elsésorban okai lehetnek. Termé-
szetesen ezeken kivil még nagyon sok bels3o tényezd befolya-
solhatja a végsebesség csOkkenését.
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gJLRDOS MAGDA
féiskolai docens

Mozgéastanitas lehet6ségei és eredményei

Bevezet6ben beszéInink kell arrdl, hogy barmilyen
messzire jutottunk az emberré valds 6sztonds mozgésainak
korszakatol és barmennyire hatalmas a gyakorlati tapaszta-
lat, biztatok a kutatdsi eredmények a mozgastanulmanyozas
teriletén, - latnunk kell, hogy ebben a sokrétii feladatkor-
ben a probléméak egész sora var még tisztadzasra.

Egy rovid tanulmany csak megkpzelitését kisérelheti meg
atwak a kérdéskomplexumnak, amit npzgastanitas, illet6leg
mozgaselsajatitas alatt értink*

Sok tudoményé? alapos és mélyrehatd kutatédsi eredmé-
nyeinek ismerete, felhasznalasa birtokdban mondhatjuk majd,
hogy tisztaztuk a mozgastanitds lehet6ségeit és elerhetd
eredményeit. Olyan kérdések tisztazdsa var még a tudomany-
4g kutatdira, mint a mozgasfolyamatok pontos meghatarozasa
minden egyes sportdgban, a mozgaskészseg alakuldsa gyermek
és ifjukorban. - Folytatasként kiemelve még néhany probleé-
mat: az aktiv pihenés valtakozé mozgastevékenység segitségé-
vel: az egyoldald funkcionalis terhelés kérdése stb.

Az egész terilet munkaja eredményesebbé valik, ha a
kutatomunka felderiti a légzés és mozgas, az alkat és mozgas
O0sszefliggéseit. Mégis, a még felderitésre vard kérdések so-
kasaga mellett mind a gyakorlat, mind az ellnélet azt igazol-
ja, hogy a mozgasok tanulassal elsajatithatok, példaul: a
gyo6gyulas, a tartdsjavitds, az erénlétben tartas, a nagyobb
fizikai teljesitmény vagy versenyeredmény elérése céljabol.

A gyogytestnevelés hossz( évtizedes tapasztalatai sorén
bebizonyosodott, hogy a moz?(éskorlétozottség megszintethetd,
s6t mozgaskiesések potolhatok. s ennélfo?va a mozgastanulas
ott is lehetséges, ahol az egészséges feltételek hidnyoznak*
éppen ez a tény és az egész gyodgytestnevelési foglalkozas
bonyolult folyamata vezetett bennilinket a mozgasok elemzéséhez
és megfigyeléséhez* A gydgytestnevelés munkdajanak sikere
érdekében a legkllonbdzobb elvaltozasok esetében is a szer-
vezet szamara meg kell teremtenink a kdrnyezetével a leg-
kedvez6bb egyensulyi helyzetet, a legmesszebbmené alkalmaz-
kodas lehetdségét. Ez az alkalmazkodas a foglalkozasok soran
a_kozponti idegrendszerben keletkez6 feltételes kapcsolatok
kiépllésével jon létre.

A moziéstanulés soran gI)K/akoroIt mozgasok mind csiszol-
tabbda és tokéletesebbé valnak, de ennek megfelel6en valto-
zas torténik az egész mozgatdo szervrendszerben is. Avalto-
z4s hatdssal van az idegrendszerre, a keringésre, a szivre,
a légzésre és egyéb szervrendszerekre is. A mozgastanitas
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lehet6ségeinek megtargyalasa el6tt néhdny gondolat kdzlése
latszik szikségesnek arrdol, hogyan latja a haladé tudomany
a mozgas alakulasat és eredetét»

Barmelyik halad6 tud6s munkassdgat tanulmanyozzuk-, a
mozgas elemzésének, elsajatitdsdnak, eredetének kérdésében —
abban megegyeznek, hogy az eredend6k* a munkamozdulatok vol-
tak.

A munkalkodd kéz, amely mind lUgyesebbé valt és hosszda,
mérhetetlen hosszi és bonyolult id6szakokon keresztiil meg-
teremtette a munka mozdulatait, alakitotta az embert magat
és alakitotta a munka mozgéasait. Engels az emberi mozgas
fejl6désének csodalatos folyamatat a kéz példajan rendki-
vil plasztikusan és érzékletesen fejezi ki* "A kéz szabaddi
valt, és most mér uj meg uj fogasokat sajatithatott el, az
igy megszerzett nagyobb hajlékonysér];] pedig nemzedékrél nem-
zedékre o0rokl6dott és fokozodott. | modon a kéz nemcsak
szerve a munkéanak, hanem annak terméke is. Csak a munka, az
egyre Ujabb miveletekhez val6é alkalmazkodas, az izmok, sza-
lagok és - hosszabb id6k6ézokben - a csontok ily mddon meg-
szerzett kulonleges kiképz6désének atéroklése, valamint en-
nek az 6rdklott kifinomultsagnak uj, egyre bonyolultabb mi-
veletekre vald folyton megujulé alkalmazéasa tette lehet6vé,
hogy az emberi kéz eljusson a tokélynek arra a magas foka-
ra, amelyen Raffael festményeit, Thorwaldsen szobrait és
Paganini zenéjét el6vardzsolhatta. De a kéz nem volt maga-
ban: csak eEyik tagja volt eEy egész, modfelett 0sszetett
szervezetnek. Es ami a kéznek javara valt, javara valt az
egész testnek is, amelynek szolgalatdban dolgozott."

Az ember a fejl6dés sordan és fenntartasa érdekében mind
jobban kivanta végezni munkajat és ennek az volt az eredmé-
n¥e, hogy munkéjahoz szikséges mozdulatait mind célszerlibben
alakitotta. Nag%/on hosszG idén &t az volt az els6dleges az
ember szdméara, hogy a termel6 tevékenységhez szikséges moz-
gasat fejlessze és tokéletesitse.

Azokra a testmozgéasokra, amelyek nem kdzvetlenil szol-
galtdak a javak termelését, csak akkor kerulhetett sor, ami-
kor mar bizonyos mennyiségli szabadidé allott az ember ren-
delkezésére. Akkor mar fel tudta hasznalni azt a megszer-
zett mozgastapasztalatot és mozgasformat, amelyet a munka
végzése folyaméan szerzett. - Ugyanis az emberi mozgas azo-
nos alapformaéira épil a testi munka és a testgyakorlatok.

A mozgéas teruletén kutatdsokat folytatd tuddsok azt is
megéallapitottdk, hogy a mozgas maga sokkal bonyolultabb
folyamatot jelent, semhogy csupan az izmok és lziletek mun-
kdjanak szempontjabdél lehetne értékelni. - Megéallapitast
nyert az a tény, hogy az egész komplexum fejl6dése, a.he-
lyes kutatdsi irdny megjelolése Pavlov munkdassaganak és is-
koldajanak kdszonhetd.
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Ennek a megallapitdsnak megerdsitése érdekében idézzik
Pavlovots WA bels6é analizatorok kozil a legfontosabb a mo-
toros analizdtort a mozgéasok analizatorat, Mindnydajan tudjuk,

bogy a motoros apparatus minden részébdl - izileti tokokbdl,
izuleti felszinekbdél, inakbdl sth, —oentripetalis idegek

haladnak, amelyek a mozgasi aktus minden egyes momentumat,
minden legkisebb részletét is jelzik« Mindezek az idegek,
mint legfelsd allomasbas a nagyagyféltekék sejtjeibe halad-
nak. Ezeknek az idegeknek sokfele periférids yegz6dése és
maguk az Megsejtek is. amelyekben ezek a nagyagy?éltekében
végzOdnek kilon analizatort képeznek™ amely a mozgas aktusat
analizadlja, annak egész bonyolultsagdban a legaprobb elemek
nagy szamaig. Ezaltal elérjik a vazmozgasaink nagy valtoza-
tossagat és pontossagat.”

Az ldézet ravilagit; annak a szemléletnek tarthatatlan-
sagara, amely a mozgast az izmok OsszehlUzodasara és az 1zU-
letek valtozo formaira szlGkiti le.

A mozgas, mint lattuk sokkal bonyolultabban szervezd-
dik, semhogy egyszerl neuromusoularis akcionak tekinthessik,
enne! is sokkal tébb. Elfogadhaténak latszik az az elmélet,
amely a mozgast harom fazisra osztja fel. Ennek alapjan az
els6t a mozgads el6tti pszicholdgiai fadzis, a mozgads a kivi-
telezés el6tt megtervez6dik, A tervezés azért johet létre,
mert valogat abbdl a tapasztalat halmazbdl, amelyek az el-
végzett mozgasok hosszlu sordan at keletkeztek..

A maésodik fazist a neuromusouldris akci6. Ezt az ak-
ciot nagyszamu koordindcio alkotja. Tapasztalat szerint az
emberi mozgdasra jellemz6, hogy kivitelezés kdzben is modo-
sithaté a mozgas amplitidodja. llyenkor megszlinhet az automa-
tizmus és felléphet a mdédositas, a redukalas.

A harmadik fazist a kiértékelés. Minden ligyesség sok
szazezer mozgas emlékképének elraktaroz6désa és szUksé?(
esetén torténd felhaszndaldasa. Elraktarozédik a mozgasok kri-
tikdja is és ez akadalyozza a rossz mozgasokat* Ez a kriti-
kai halmaz eredményezi pl. a munka rutinjat.

A mozgastanulas problémakdérének targyaldasanal beszél-
nink kell Kurt Meinel professzor terjedelmes mozgastanulma-
nyardl, Ebben a tanulméanyban tébbek kodzott arra is felhivja
a figyelmet, hogy a mozgads tanulmanyozasban milyen nehézsé-
geket okozott a kérdések tisztazasaban az itt is fellépd
dualista szemlélet. Szadmtalan idealista és misztikus elmé-
let akadalyozta a haladast. Ezt a nehézséget oldotta meg
és uralmuknak egyszer és mindenkorra véget vetett Pavlov
tanitdsa az els0 és masodik jelzé rendszerrél. Nagy segit-
séget jelentett a tudomanyos munka szamara, hogy Pavlov be-
bizonyitotta: a pszichés jelenségek az ember és a kilvilag
kapcsolatanak tikroz6dései az agyban. Ezzel kapcsolatban
fejti ki Meinel professzor, hogy minden sportmozgas
és a mozgas egyaltalan olyan emberi tevékenység, amelyet
bizonyos cél érdekében fejtink ki és amely a kulvilag és az
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ember k6zdtti viszonylatban allandéan alakul. Pavlov tani-
tadsa segitségével érthet6vé és magyardzhatéva valt a rendki-
vil bonyolult mozgaskoordinacié folyamatai

tervszerli mozgdastanitds, a mozgads iskoldzasa, csak ma-
gasabb kulturszinten valt lehetségessé, Ezzel azonban doéntd
valtozas tortént: mindezideig ugyanis az emberi mozgas fej-
I6dése és alakitasa a testi munka és az ezt segité gyakor-
l4&s kovetkezménye.

Az ember kapcsolatdahoz az 6t kornyez6 vilaggal uj té-
nyez6 keril, mozgasadnak tudatos alakitadsa, ez mar tadrsadal-
mi tényez6. Ez Gjszer( min6ségi valtozast jelent az ember
mozgasa szamara.

A testnevelés egyik alapvet6 feladata a val6di mozgas-
kultira megteremtése. A testnevel6- tanar munkaja abban ku-
I6nbozik mas nevel6k munkajatol, hogy nevelési és oktatasi
céljanak meqvalésitéséra a testmozgasok adta lehet6ségeket
hasznalja fel eszkdzul. De a mozgas nemcsak eszk6z a cél
elérésére, hanem egyben magdnak a mozgasnak iskolazasa,
csiszolasa is részfeladata a testneveld tanar tevékenysé-
gének. A mozgaskoordinalds, a mozgas gazdasagossdga, az erg-
fejlesztés, a lazitds és feszités harmoéniajanak elsajatitta-
tdsa., részben eszkdzei a mozgas tanitasnak, részben pedig
magasabb szinten elsajatitott mozgds eredményei, A mozgas-
tanitds sordn mint eredmény jelentkezik a szervezet alkal-
mazkodasa a kdrnyezetéhezj ami'az ember egész tevékenységé-
re nézve igen nagy jelentdségd.

A mozgas sikeres tanitdsdnak fontos tényezdi: a kivite.-
lezés pontossdga, a mozgasok gazdasagos végrehajtasa €s a
mozgaskoordinacio. A mozgas pontos és preciz kivitele nem-
csak azt jelenti, hogy céltudatos és a kitlizott célt bizto-
san eléri, hanem egyduttal folyamatdban is pontos és megbiz-
hatéan, gazdasdgosan ér célba, lényegében a pontos mozgast
mozgaskészségnek tekinthetjik és a mozgasfejl6dés magas fo-
kdnak ismerhetjik el.

A mozgasok eredményes kivitelének egyik lényeges fel-
tétele a gazdasdgossdg. Ez az erdé olyan mérték( felhaszna-
lasat jelenti, hogy a lehetséges legmagasabb teljesitmény
a legkevesebb er6feszités aran valjék elérhetéve. Elsajati-
tasa azaltal valik lehet6vé, hogy a mozgdastanitas soran,
az edzés folyaméan az illetd mozgasfolyamat optimalis jegyei
érvényesiljenek.

A mozgas koordinécié&a a mozgasfolyamat olyan toérvény-
szer( lefolyéasa, amely a kdérnyezettel valo aktiv kapcsolat-
ban gyakorlassal és csiszolas utjan alakul ki. Pavlov sze-
rint a koordinaci6 az inger és gatlas rendszerének harmani-
dja az idegrendszerben, dinamikus, motoros stereotip, amely
lehet6vé teszi a mozgasrendszer celrairanyuld tevékenysé-
gét.
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A mozgas tanitasahoz szikséges eddig felsorolt ténye-
z6k megfelel6 mddszerrel és atgondolt tervszerd munkaval si-
keresen alkalmazhaték. A mozgas elsajatitasa illet6leg uj
mozgasok megtanuldsa egészen magas szintig lehetségesek.

A tanitds munkajat és lehet6ségeit az hatarozza meg, hog”r

mit akarunk elérni, kikkel foglalkozunk és milyen szintrél
indulunk. Csak olyan anyag megtanitasara vallalkozhatunk és
csak olyan kovetelményeket tdmaszthatunk, amelyeket kell§en
el6készitettink.

A mozgas tanitasdnak kiulonb6z6 fazisairol beszélink.
Az els6 szakasz a mozgds nagyvonalakba™ tortén6 megismerése,
illet6leg elsajatitdsa. Ebben a szakaszban a mozgés koordi-
nalasa kezdetleges.

A masodik szakasz a mozgas csiszolasa, elemeinek kidol-
gozasa. Ebben a szakaszban a mozgas mar O0sszerendezett és
tudatos.

A harmadik szakasz a mozgdasbiztonsag, a megbizhatd tu-
déas.

A kiilonb6z6 szakaszok modszeres munkaja kézil minden
kétséget kizaréan az els6 szakasz a legbonyolultabb és bizo-
nyos meértékig a kés6bbiek szempontjabdl egyben a legdént6bb
is.

Minden kétséget kizard tény, hogy - kiléndsen a fiatalabb
korosztalynal, de feln&tteknél 1s - az érzelmekkel, emotiok-
kal kisért, élményt Jelent6 tanulds a siker biztositéka.
Ilyen élményt Jelent a kifogastalanul, rendkivili pontossag-
gal bemutatott mozgas. Még annak is koinnyebb vallalni az el-
végzend6 feladatok varhaté nehézségeit, aki teljes odaadés-
sal kivan dolgozni, ha az els6 léepés a kedvez6 vizualis él-
mény. A kevésbé tudatos és a tanulds vagyatol kevéshé atha-
tottak szamara, pedig éppenséggel igy teremthetjik meg a
kedvez6 feltételeket a feladatok vallaldséara.

) A bemutatast rendszerint mar olyan nagy figyelem kisé-
ri, hogy kilénosen a fiatalabb korosztaly mar mozdulatokkal
is koveti a latottakat. - A kdvetkez6 lépés a tanuldas meg-
kezdése. Ez torténhet Ggy, hogy a tanulék azonnal megkezdik,
illet6leg megkisérlik az egész mozgas elvégzését, vagy a
tanulds részleteire bontva torténik.

Vannak, akik hatdrozottan Ggy latjak biztositottnak a
mozgas tanitasat, ha az egész gyakorlatot vagy mozgast ki-
sérlik meg elvégezni a tanuldk. Emellett az szél, hogy iga-
zi mozgaselményt csak a teljességében elvégzett feladat ad-
hat. Tanitvanyunk érzi a testhelyzetet, tapasztalja a moz-
gads minden nehézségét, érzékeli minden mozzanatat, igy ért-
heti meg feladatdt. Az egész folyamat minden fdzisat prod-
balgatva, lehet gyakorlassal megtanulnia. Ebben az esetben,
tehat, amikor a végzend6 mozgéas elemi elsajatitdsaval bir-
kézik , képes megtanulni, legaldbb is blronyo3 szintig a
mozgast. A tanulds folyamatdban azonban itt, ezen a ponton
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fontos szerepe van az irdnyité szonak} a magyardzatnak« A
mozgast&nulds ilyen modszere helyes lehet bizonyos mozgas-
anyag esetén, bizonyos mozgas-készség birtokaban.

A bemutatas értéke messze tGlmutat a beszéd és magya-
razat felett, de nem potolhatja ezeket. Nem pdtolhatja mar
azért sem, mert az a célunk hogy minden ndévendékink a sa-
jadt szintjének megfeleléen tudatosan dolgozzék. Ertse is,
ogY milyen mozgast miért végez. Sziikséges, hogy mar a gya-
korlas kezdetén értelemmel, tudatosan végezzék mozgéasaikat.
Az els6, kezdeti tanuldsi szakasz, a mozgas koordinaldsanak
inditadsa torténhet és eredményt is hozhat ha az egész moz-
gas gyakorlasat kezdi meg a tanuld. Ez akkor helyes, ha
nem sul fenn az a veszély, hogy hib&s beidegzés kdvetkezik
be. - Ha ugyanis olyan mozgas tanitasdrdél van szo6, ahol a
feladat bonyolult és a tanulassal jar6 er6feszités eggben
hibdk elsajatitasat is jelenti, feltétlentl fel kell bon-
tanunk a mozgast és a gyakorlast a részletfeladatokkal kell
kezdeni. Ez azért is helyesebb Igy, mert ha a feladat meg-
haladja a tanitvany erejét és képességeit, akkor a siker-
telenség a tanulds akadalyozéja lesz.

A mozgas elsajatitdsa, a mozgasfolyamat megtanulasa,
nagyon sok prébalkozas eredménye. De meg kell teremteni a
kisérletek lehet6ségeit, ha a kivitelezés még hibas is, ha
még nehézkes is, de mar lathato, hogy kialakul a mozgas,
ezzel az elsajatitds alapja megteremtédik. Ezzel parhuza-
mosan kezd6dik a hibajavitas.

A mozgasfolyamat elsajatitasanak ebben a szakaszaban
még nincsen egyensuly az inger és a gatlas folyamataban.

Arra, hogy a mozgastanulasnak ebben a fazisdban volta-
képpen ml tortenik, Kresztovnylkov mutat ra. llyenkor ugyan'
is az ingerek irradidlédnak, nagyobb teriiletekre terjednek
ki és olyan izmok beidegzése is megtdrténik, amelyekre a
mozgas kivitelezésében nincsen szikség. Ezert a még?1 koor-
dinalatlan mozgas nem gazdasagos és gyors kifaradashoz ve-
zet. Az er6feszités itt még nem all ardnyban a teljesit-
ménnyel.

A mozgastanulas els6 szakaszaban a mozgas egész lefo-
lydsa elsajatithatdé, olyan hibakkal, amelyek azonban a gya-
korlds folyaman mar javithatok és ezzel felépil az &tmenet
a masodik szakaszhoz.

Csak a gyakorlas, még pedig a tudatos gyakorlas ered-
ményeként jelentkezik az eréd gazdasagos felhasznalasa. Ta-
nitvanyunk elsajatitja a lazitds és feszités helyes és ara-
nyos alkalmazasat. A tanulas elsé fazisaban ugyanis a feszi-
tes szakasza van tulstlyban.

Ahhoz, hogy a mozgasok koordindaltak, gazdasagosak és
szépek legyenek az szikséges, hogy a mozgasfolyamat kiegyen-
stlyozott. felesleges mozgasoktol mentes, pontos és célra-
irdnyitott legyen. Ezt a fokot a tudatos gyakorlas teszi
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lehetéve, Illet6leg a mozgasok entomatizalédasa a gyakran
ismételt mozgaselemek segitségével*

Azonban nem minden ismétlés és gyakorlds eredményezi
azt a min6ségi valtozast, amire térekszink* Az egyhangd,
élménynélkili, figyelmetlen gyakorldas nem vezet a mozgas
tokéletesedéséhez, sét az ilyen ismétlésben kialakulhatnak
olyan hibék, amelyek meg is "szildrdulhatnak» Az vezet a
mozgastanulas magasabb szintjéhez, hogy a gyakorlas tuda-
tos, gondolkodassal kisért és nagyon alapos.

A mozgéastanulds fazisaiban, akdx* a mozgasfolyamat egyes
szakaszainak kidolgozasa, akar a még el6forduld kisebb hibak
kikliszébolése folyik, ki kell, hogy terjedjen a figyelem
minden részletre, minden olyan jelenségre, ami a Kifogastalan
teltjesitm ény Gtjaban allhat» Az automatizalds segitségével
a figyelem ‘ezen a fokon a kifogastalan keresztilvitelre
6sszpontosulhat»

A mozgas elsajatitasanak legfels6 foka a tudas és biz-
tonsdg allapota* Ezzel a megszerzett biztonsaggal az ember
nemcsak magasszinti teljesitményt ér el, hanem a kilvilag
valtozé korllményeihez is alkalmazkodni képes,

A kulturdlt mozgasi ember, mozgéasa csiszoldsa és fej-
lesztése kozben egyéb olyan képességekre is szert tesz,
amelyek emberebb emberré teszik., Olyan tulajdonsagok fej-
I6dnek, amelyek akarati és érzelmi eletét gazdagitjak.
Azoknak, akik a mozgastanitas nagg terileten munkalkodnak*
értékesiteniik kell mikoddésik kézben a kiaknazhaté valédi
értékeket*

Barmilyen célbdl fejlesztjik is, akar a legmagasabb
szintig tanitvdnyaink mozgaskészségét, ez igazi értékké
csak akkor valik, hogyha az egész embert, az egész személyi-
ség fejlédését tartjuk szem elétt. Harmonikus kapcsolatot
teremtve szamara kornyezetével és a tadrsadalommal. Semmi-
féle tehetség nem érték ©6nmagaban, csak emberi és tarsa-
dalmi viszonylataival egyitt valik komoly értékké.

Ha tehat valaki kezeink kdzott kiemelkedd teljesit-
meényre képessé valik, ugy kell irdnyitanunk nevelését, hogy
arra az id@szakra is tervezzen, akkor is legyen életcélja,
amikor mar nem lesz rivaldafényben. Képessé kell tenni a
ré-'k bizott tehetségeket arra, hogy el tudjak majd viselni”
ha iér agy kell éIniok, mint sok szdaz milli6 mas embertar-
suknak. Ez az egyetlen moralis ut..

Mindez szakmai vonatkozasu felel6sséget is jelent.
El16sz6r azt, hogy ne taplaljunk hamis illGzidkat tanitva-
nyainkban, rovid ideig fenntarthatd sikerek érdekében ne
engedjik, hogy minden &ron az él felé térjenek, majd keser-
ves csalodas utan, hidba valé id6épazarlas utan cinikus em-
berekké valjanak, tovabba a mi felel6sségiink az is, hogy
minden messzemend célkitlizés mellett gondolnunk kell a
rank bizott fiatalok egészségére is.
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A testneveld tanéj? nevelési eszkdze a mozgds, de ezen
keresztil személyiség alakitd lehet6ség van a kezében és
barmire készitjik is fel a rank bizott gyermekeket a mozgas
segitségével, nekik Is, nekink is tudnunk kell, hogy minden
elért eredmény csak egy része az egésznek, az egész ember
egyéb kapcsolatainak, egy része élete és munkdja teljessé-
gének*
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GYIMESI TAVAS
féiskolai hallgato

A sport és vallds torténetelméleti kanoadlata
Ivazlat/

A torténelem tavlatait vizsgalva megallapithatjuk azt,
hogy a sport és a vallds az emberiség meghatarozott fejlédési
periodusaban, a vadsag fokan fejl6dott ki.

A valladet a kdrnyezetét meg nem érté, életét meghosszab-
bitani akar6, maganak tulviladg! boldogsagot vagyo ember hozta
létre. Kétes boldogsagért kapta cserébe a torténelmi fejlédés
soran. Cserébe kapta tovabba a me%becs'L]Iés helyett a megis-
merés kdédos utjain valé bolyongas bizonytalansagat és a szol-
galelkiséget.

A testkultiraval foglalkozé ember viszont megtaldlja a
sajat maga és kozossége felkésziilésének egyes lehet6ségeit a
természet megismerésére és legy6zésére. Lehet6séget kap a
sporttél képességeinek nagyfoklu kifejlesztésére, az O6nbiza-
lom megszerzésére. Az ember megtanul 6nmaga urava lenni./1/

A kilonb6éz6 tarsadalmi forméacidkban a sport és a vallas
egymasra hatva, segitette, illetve gdatolta az emberiség egye-
temes fejlédését. Altalanosan ismert az a tény, hogy a ket
felépitmény rész kozdtt anta®onizmus van. Az ellentmondas
gyOkereit a sport el6remutatd tarsadalmi hajtéer6kté6l mozga-
tott fejl6dése és a valldas maradi, visszahtzo6, dogmakra épult
jellegénél kell keresni.r21

Természetesen a fenti megdllapitast nem lehet mereven
értelmezni. Sajnos a koztudatban gyakran fordul el6 az a le-
egyszerlisitett szemlélet, hogy a vallds egyszer és mindenkor
ellensege, megfojtdja volt a testkulturanak. A vallas altala-
ban, éppen a ra jellemz6 kdnnyedséggel és az adott tarsadalmi
feltételekhez simulékony alkalmazkodasaval a torténelem folya-
man sokszor athidalta a sport és a vallds ellentmondaéasait.

A sport és a vallas Osszefonddasat mar a keresztéenységet
megel6z6 istenhitekben is megtalalhatjuk. A ritualis szertar-
tdsok, a magikus cselekvéssorozatok kozérthet6en példazzak
ezt.

Az egyre nagyobb hatalomra és befolyéasra térekvd egyhaz
sokszor tekinti eszkdzének a testkulturat. A sport és a val-
las kapcsolata mindig az egyhéz ondn-magat a sportra er6l-
teté torekvéseivel kezdddik.

Sok esetben e kezdeti stddiumban az egyhéaz segiti a
sport fejl6dését, uj szemléletmdéddal és uj mozgasanyaggal
tolti meg azt. Az adott tarsadalom megfelel6 szervezettségi
fokan azonban kilitk6zik a sport és a vallas antagonisztikus
volta, és ettdél a visszahlzo, hatraltatdo tarstél, a sport
egészséges és el6remutatd lényegénél fogva szabadulni akar.

Ha a tarsadalmi fejl6dés periodusait vizsgaljuk, akkor
tapasztalatként lesz(irhetd6: A sport aa egyes tdrsadalmi
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organizaciok cstcspontjan kiszakad a kor egyhéazanak gyamkodas-
sa alél./}/

Nem lehet azonban e”ysikuan megitélni a kilonb6z6 egyha-
zakat sem. Az egyhdazak teteles célkitlizései minden esetben
meghatarozzak az adott egyhaz sporthoz valo viszonyat is. Ki-
I6nosen szembetlinik a fenti kilonb6z&ség, ha a zart hierarchi-
kus keresztény egyhazat, amelynek letisztazédtak mélyen test-
kultara ellenes tanai, szembeallitjuk az izld&m vallds viszony-
lag "haladd" eszméivel.

Sokak szemében a préféta hitét terjesztéd habord a Gihad
csupan szent habordt jelent a testkultdra szemﬁontjéb(’)l. Ha
helyesen értelmezzik a Koran tételeit, akkor kihangsulyosodik
az, hogy a Gihad testi és szellemi erG6feszitést jelent a haza
felemeléese érdekében. Mohamed préféta arra buzditotta kdve-
t6it, hogy ugy tevékenykedjenek a féldén, mintha 6rokké élné-
nek. E tevékenységben komoly szerepet kaPott a test 4poléasa
és gyakorlati felkészitése is. Fontos a fenti és az ehhez ha-
sonlo problémak megoldasa, mert ha csak mint részteriletet ke-
zeljik, akkor is pl. a mai arab viszonyok ko6zo6tt az izlam
progressziv szerepének felhasznaldsaval helyesen értelmezett
sport és vallas kapcsolataban, az emberek nagy témegeit allit-
hatjak szocialista eszmék oldalara./ 4/

Természetesen a fenti viszonylat nem terjeszthetd ki Eur6-
para, ahol mas a katholikus egyhaz tarsadalmi szerepe, a test-
kultira fejlettségi foka és a kettd viszonya. A sport és a
vallds kapcsolatdnak vizsgalata sordn szembe kell helyezked-
nink az olyan dogmatikus felfogassal, amely egyértelmien
testkultira-ellenesnek mondja ki a kereszténységet. Az egyhaz
rendszerint csak akkor tdmad, ha hatalma biztositva van es
megfelel6 bazissal rendelkezik. JOI igazolja a fentieket az
a tény, hogy a kozépkor hajnalan a kereszténység és a test-
kultira Osszetlizésére csak azutan kerilt sor, amikor a rdmai
birodalom romjain, a kereszténység &llamvallassd valt. Ezt ko-
vetéen egymasutan jelentek meg az eliszi olimpiat, a nemeai,
phythiai Stb-. jatékokat betilto rendelkezések. Ugyanakkor a
szakralis tartalommal nem rendelkez6 cirkuszi jatéekok zavarta-
lanul folytathattdk mdsoraikat,/5/

Elfogadhatatlan az a mai idealista, térténelmet hamisito
torekvés, amely szerint az erkdlcstelenség fert6jében meggyen-
gllt 6kori testkultirat legy6zte a keresztény egyhédz. Az igaz-
sag az, hogy a megoldhatatlan gazdasagi és moralis problémak-
kal kizd6 rabszolgatarto tarsadalom bukasdval magaval rantot-
ta virdgzo testkultdrajat is.

A rabszolgasdg romjain felépil6 feudalizmust kiszolgal-
va, a keresztény egyhaz meghirdette ideol6giajat: "credo quia
absurdumlI" - hiszem, mert lehetetlen.! e gondolkodast zul-
leszté tétel lesullyesztette a kdzépkor emberét, az dkor cso-
dalatos testkultuszat6l a "tetvek a test gydngyszemei" szin-
vonalra. Az egyhdz sotét testkultdra ellenessege a XII-XIII.
szazadig tudta toretlendl tartani magat. A feltorekvd népi eés
polgari elemek, a kereszteshaboruk testi felkészitést igenyl6
ténye, megrenditette az egyhdz merev allaspontjat. Az uj hely-



zetten valo alkalmazkodas sz6sz6léja Aquin6i Tamas volt, akit
haladla utan az egyhéaza szehtté avatott. Az uj tdérekvések ered-
ményeként az emberek életében ismét megjelent a jaték és a
séta.

Aquinoi Taméas testkultdaratél vallott nézeteinek hangoz-
tatdsa kedvenc témaja az e?yhéz maltjat tisztdra mosni akaro
torténészeknek. A fent emlitett sport, illetve jaték-igényt
hirdet6é aquinoi tételek, a maguk koraban sem jelentettek ko-
moly el6relépést. Talajt adtak a feudalista testnevelés kibon-
takozasdhoz, és arnyékként elismerték a népi jatékokat, A feu-
dalis egyhaz papjainak nagy résbe pedig valtozatlanul kitarto tt
a merev aszketizmus hirdetése éb gyakoroltatdsa mellett. A ko-
zépkor végén a renaissance egybe jobban megerésédé mind na-
gyobb gazdasadgi és politikai natalommal biré polgarsaga laz”is
kereséssel taldalta meg az Okorban szellemi béazisat. Ez a kor
egy szikebb korben viszonylag magas foku testkultdrat terem-
tett, amelyet a korabeli festmények és szobrok eléggé repré-
zentdlnak. Ahogy a renaissance-bol nem lett altaldnos kibonta-
kozéas, csak reformdacid, ugy a testkultdra szukkdrii, rovid vi-
ragzasabol sem néhetett ki a testkultdra forradalma. A nemes-
ség mar elpuhult, hiszen maga is 6nmagat talélt osztallya valt.
A polgarsag pedig még nem értette meg jelent6ségét, hiszen az
eredeti tékefelhalmozas puritan vilagaban élt./o/

Az egyhaz viszont e hatalmi szempontbd6l valtsdgos id6ben
mé¢ biztosan allt a laban. A reformacio és az ellenreformacio
rédikatorai ekkor atkoztdk ki Gjra a fardéket, a jatszé em-
ert, istentelen cselekvéssé valt Gjba a vivas és a labadja-
ték. Ez a helyzet allt fenn a XIX. sz. kOzepéig.

Ugyanekkor, mintegy né”y évtized mulva gombamodra névé
keresztény, mohamedan, zsidd sportalakulatok kifejlédésének
vagyunk a tanui. Mivel magyarazhat6 ez a "Péal-fordulas"?
Mindenekel6tt azzal, hogy a modern ember Iélektanahoz az egy-
haz csak 0gy volt idomithatd, ha szamizik bel6le a testkiltura-
ellenesség nyilt dogmait. Ezt a felfedezést lazdbb szerkeze-
tiknél fogva el6szor a protestans egyhazfék tetté k magukéva.
1855-ben megalakult az YMCA vagyis a Keresztény Ifjisagi
Szovetség. Tagegyesiletei tornatermeket és edzOpalyakat épi-
tettek a templomok mellé és a testet, amely évszédzadokon at
a blin tanyéja volt, kinevezték isten temploméanak, "liens sana
in corpore sano" - gondolata ezt kdévetéen behatolt a katoli-
cizmus bastyadi mogé is és az igehirdetés erfsitésének, az if-
jusdg mozgositdsanak fontos eszkdze lett.

Az 1930-as években mar szinte egymassal versenyezve ren-
dezik a kilénboz6 felekezetek a "lelki olimpiakat" és nem-
zetkdzi sportversenyeiket, amelyeken a résztvevék szdma nem
egyszer elérte a tizezret is.

A mai egyhazak f6torekvése a sport és a testnevelés fe-
letti irdnyitas megszerzése utan, mind nagyobb tdémegeket csa-
bitsanak a maguk oldalara. ldeologiai aldatamasztasul meg-
probaljak a valldsos ember aszkéta idedljat a modern verseny-
sport "aszkézisével" szintézisbe hozni, - és a lelkiekben
mplgn_yert témegeket a kommunizmus eszméi ellen aktivan felhasz-
nalni.
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A sport és a vallds kapcsolatdnak tobb oldald és részle-
tesebb elemzését e rovid Irds csak,részben szolgélta.

/17 Y.O.: Kun Laszl6: Sport és vallas. Sport és Tudo-
many 1962. 2. szam.

/21 U.o.

/ 3/ B&vebben ladsd: GyimeBi Tamés: Sport és vallds cimi
szakdolgozata, tovabba Kun Laszld: Olimpia és kul-
tusz. Vilagossag. 1964.9. szam.

/4] A testnevelési féiskolan hallgatott testnevelés 4s

sporttortéenet el6adassorozat ide vonatkozé anyaga
alapjan.

/5/ V.0.: Gyimesi Tamas: I.m.

/6/ B&6vebben lasd: Kun Laszl6: Sport és egyhéazak. Sport
és Tudomany. 1962. 5* szam.
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SZANDAVIRY GYORGY
féiskolai hallgato

A magyirorszdgi munkaspart a Horthy-korszakban,
kilonos tekintettel a VASAS SC torténetére

A Tanacskdztarsasag bukasa utdn a munkéas-eportegyesile-
u°k jelentds része atvészelte a fehérterror idészakat és mar
1920-as évek elején megkezdte mkddését. Uj egyesiletek
eulnak. igy példaul: a Compactor, EMTE, WUTE, B&rosok,

6k. Segitették a munkéassport kibontakozasat a nemzetkdzi
zas-sportmozgalom szervei is. Azonban munkads sportszdvet-
nem jott létre. Az 1925-6s évektdl a Magyar Szocialista
kdspartba 0sszefogott kommunista és baloldali szocialde-
Rtrata csoportok vezetésével évenként munkas sportiinnepsé-
geket rendeztek Budapesten kilféoldi munkassportolok részvéte-
lével. Szokéasba jottek a Retenként rendezett monstre-turdk
és mezei futéversenyek. 1928-ban az MSZMP-t szétverik, de
tagjai tovabb dolgoztak a TTE-ben, MTE-ben és a Vasasban. Ko-
vetkezetes harcot vivtak a fasiszta sportpolitika és a burzsoa
sportmétely ellen.

A magyar munkaspart kibontakozasat a fasiszta terror mel-
lett elméleti tisztazatlansdgok is gatoltdk. A Horthy-kor-
szakban féleg a labdartgassal egyltt jaré fasiszta agitacio
és sztarkultusz reakcidjaképpen egyes szektds csoportok
munkéassportnak csak a tornat, természetjarast, a kézilabdat
és esetleg a birkézast fogadtak el.

Hianyzott a vezetés és a hozzaért6 szakemberek. Jelent6-
sége abban van, hogyha kiils6 és belsé problémak ellenére je-
lent6s eredményeket ér el. Kilfoldi versenyeken vesznek reszt,
Bécsben és Prdgaban az antwerpeni és barcelonai népi olimpi-
an. 1956-ban az MTE versenyzG6i Osloban taldlkoznak a szovjet
munkassportolokkal.

A sportolok azonban nemcsak versenyeztek, hanem turista
utat jeldltek, menedékhazat épitettek minden allami tdmogatas
nélkul.

Egyetlen munkés-sportszdveteég jon létre hazadnkban: a
Magyar Sakkszovetség. A szakszervezetekben miikdédé sakk-kordket
foglalta magaban. A torna-szakosztadlyok anyagilag képtelenek
voltak arra, hogy tagjaiknak versenyeket rendezzenek, ezért
els6sorban kéziszer- és torna szabadggyakorlatokkal foglalkoz-
tak. Munkastornaszok alakitottak ki Magyarorszagon az dgyne-
vezett gula-gyakorlatokat, amellyel az 0sszefogasban rejlé
er6t szimbolizaltak.

A munkéas-sportmozgalom jérészt ellenstlyozta a vallalati
sportegyésiletek akcidit. Jelentés sikereket ért el a dolgo-
zok politikai, egészségligyi as esztétikai nevelése terén. A
Horthy-korszak fasiszta jellegét azonban doéntéen befolydsolni
nem tudta. Ebbe a nehézsegekkel teli légkdrbe enged bepillan-
tast egyik legnagyobb sportegyesiletink, a Vasas SC korabeli
torténete.
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Miel6tt ratérnék a Vasas Sportclub mikodésének ismerte-
tésére, fel szeretném hiVni a hallgaték figyelmét arra, hogy
bizonyara kevesen tudjak, hogal a Vasas SC 1911-es megalakula-
sa szorosan ﬁsszefu%g az SZDP-n heluli baloldali Alpari-féle
ellenzéki mozgalom felszdmolasaval. Az itt kizart kb. 28 mun-
kds koziul jonehdnyan a Vasas Sportegyesulét megalakulasanal
tévékéoykedt k. Természetesen nem nyiltan, mert a szocidl-
demokrata vezet6k itt is lecsaptak volna rdjuk. /Csak név-
azonositas folyaman derilt ki a két jelenség oOsszefliggése./

A Vasas torténetéb6l két fejezetet szeretnék kiragadni,
a labdarugas és a politikai munka ismertetését.

A Tanacshatalom bukasa utan a klubi a "Réakosi" k&véhazbol
a "Riviéraba" koltozott. Bodsz Kalman elndkdt lefogtak, sokan
vidékre kényszeriltek és a kevés ittmaradottakbol kellett
életre kelteni a Vasast. Ekkor keriilt a piros-kékekhez Fronsz
Déme edz6, aki 6t éven keresztiil nevelte, oktatta a Vasas lab-
darugoit. Nevéhez fliz6dik Plattko vilagklasszissa fejlédése,
Takacs Il. felfedezése. 6 alakitotta ki a Vasas korszerld ja-
tékstilusat is.

1920-ban Németorszagban szerzett hirnevet és megbecsi-
lést a labdarugé csapat a klubnak. Fapadon, IlIl. osztalyl ko-
csiban utazva tették még az utat, de mindenitt rajongd hive-
ket szereztek.

Ezutan csehszlovak tirak kovetkeztek, amelyeken szép gy6-
zelmek kovették eggmést. Még Spanyolorszagba is eljutottak,
ahol a huszas években mar igen magas szinvonall volt a labad-
rugds. A Vasas 1922-ben méar a Real Madriddal, majd az Atletico
Madriddal is megmérk6zott. Egy évvel kés6bb pedig Barcelona-
ban jadtszott a csapat. Ekkor az FC Barcelona kapujadt mér az
egykori klubtars, Plattk6 Ferenc védte.

A Vasas szép nemzetkdzi eredményeire mi sem jellemzdébb,
mint, az 1923-as evjnérlege. 12 meérk6zeéshdl 7 g%/('izelem, 1 don-
tetlen, 4 vereség es 32:21-es gdlarany. Ehhez hasonlo sikert
csak az MIK tudott elérni.

1924 karacsonyan ismét Németorszagban jatszott a csapat,
ennek mérlege: 6_gzé’ze|em, 1 dontetlen, 1 vereség. Nem kel-
lett szégyenkezniuk tehat a Vasas szurkoloknak.

1926-ban kettévaltak, megalakult a Vasas profi csapata,
a Vasas FC. Természetesen a profi csapat elvitte a jatékosok
szine-javat. igy az amatlrcsapat hivatasat a toémegsportolas
terén, a fiatalok szervezett munkassa nevelése terén végez-
te. Taladn éppen a proficsapat kivalasa tette lehet6vé, hogy
a 30-as évektdl kezdve a magyarorszagi munkdas-sportban a ve-
zetd szerepet az MTE-t6l a Vasas vette at. Kilondsen megerd-
s6dott a kommunistak befolydsa a Vasas tornaszok, kézilabda-
sok és a birkdzon kozott.

1938-ban az MLSZ atszervezést hajtott végre a labdara-
gas élvonalaban. Megsziintette a profik kulénvalasat és be-
vezette az egységes Nemzeti Bajnoksdgot. Az NB kiizdelmeiben
I. és Il. osztalyd csoportokat &llitott fel. A Vasas NB Il-be
jutott. 1939/40-ben 4., 1940/41-ben 4., 1941/42-ben 1. helyen
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végzett a csapat. Hiaba voltak a javaslatok a Vasas feloszla-
tdséara, senki sem tudta megakadalyozni a Vasast abban, Hogy a
z0ld gyepen kiharcolt eredmények. Etlapjan az NB. I-be feljus-
son.

1942/ 43-as bajnoki évben az el6kel6 6. helyet foglalta el
az NB I-ben.

1944 &prilisdban a vallas- és kdzoktatdsigyi miniszter
felfliiggesztette a Vasas 6nkormanyzatat és Aronffy Janky Béla
szazados személyében miniszteri biztost nevezett ki az egye-
silet élére.

A Kinizsi, majd a Nemzeti Kinizsi néven szerepld csapat
sehogyan sem tudott magara taldlni. Egyik vereséget a masik
kdvette és végiul a csapat "kiesett" az NB. I-bd1l. 1944 Gszén
az MLSZ hadibajnoksagot irt ki. lde osztottdk be a Nemzeti
Kinizsi néveh szerepl6 Vasast is. A csapat szétesett, sokan
kérték az atigazolasukat, egyeseknek menekiilniok kellett a
letartoztatas el6l.

A politikai neveldmunka a Tanacskdztarsasagot koveté be-
bértdnzések miatt a huszas évek elején igen nehezen indult a
Vasasban. A munkas-sportmozgalom slUlypontja ekkor kilénben is
az MTE-ben és a TTE-ben volt. A Vasas SC legdalis fedfszerv
szerepérdl csak 1927-t81 kezdve beszélhetink. Ekkor alakult
a balratolédéas magva, a torna-szakosztdly, masrészt az MSZMP
szétvert csoportjal, részben a munkas-sportmozgalom bastyai
mogé hlGzddtak vissza. 1927-t61 kezdve a Vas- és Fémmunkasok-
ban és roplapokban gyakran jelennek meg olyan feliratok,
amelyek az elsé disztorna megrendezésére, a tOmegsportra, s
a leventeellenes akcidkra hivjak fel a figyelmet.

A torna-szakosztdly szinte hdnapok alatt balra tolddott.
A befolyasuk ald kerilt munkéslap allandéan foglalkozott a
sporttal, miitb & ihunkaskultira egyik részével. Felhivta a fi-
gyelmet, hogﬁ a kultdrharc az osztadlyharc jelentés terilete.
LeszogezteV hogy a munkassport része a munkasmozgalomnak.
Felhivta a figyelmet arra is, hogy a polgari sport habordra
valo felkészitést szolgalja. A lap novemberi szamaban hirt
adott a kulturdtervekben és a munkéas-sportegyesiletekben valé
kizdrdsokrol. AZ MTE-b6l ebben az idében a kommunista szel-
lemd ifjamunkasok nagyobb csoportjat zartak ki. Ezt kdvetben
a Vasas torna-szakosztalydbdl is kizartdk az ifjimunkésokat.
A néi torndszokat pedig megfenyegették, hogy 6k is hasonlo
sorsra jutnak* ha politizalnak. A torna-szakosztaly els6 tu-
rajan resztvettek a kizart férfiak is. Itt a Szovjetunio je-
lentéségér6l és a munkasmozgalomrdl tartottak el6adast.

A valsag 4éhéz korilményei kozott tovabb szervezkedtek,
els6sorban a klubestéken és tardkon. 1931-ben a lap 5 éves
jubileuma alkalmabdl ismét disztornat rendeztek, amely agita-
cio volt a munkds sportegység érdekében is. Ug?/anis ezekben
az években a sportmozgalmon belll is harcok dultak. A Munkas
Sport Intemacionéléjanak célja nem a forradalmi harcra valé
felkészités és politikai nevelés volt, hanem csak a semleges
kultira terjesztése. Az 1920-as évek elején megalakult a
Vorés Sport Intemacionéalé, allanddéan kereste a kapcsolatot a
Szocialista Munkds Internacionéléval.
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A Vorés Sport Internacionaléhoz valo csatlakozéast kovete-
I6ket nalunk kizartak a tagok sorabol. De a politikai nevel6
munka lratdsdra a ndi szakosztaly annyira meger8séddtt, hogy
az O6budai %yérakbél toborzott munkasn6kbdél fiokegyesiiletet
allitanak fel. Rendszeresen szerepeltek témegmegmozdulasokon,
majus 1-i felvonulasokon és mas Unnepségeken. Mint egykori
fényképeink igazoljdk, a Vasas torndszlanyok mind Erzsébeten,
mind més helyeken is szerepeltek vordés zaszlé alatt. 1932-ben
kozgyllést tart a Vasas, amelyen beszdmolt a klub nehézségei-
ré6l. A part mind tobbet foglalkozott a munkasok kdzott vég-
zendd sportmunkdval. Harci feladatot tliz ki a napi kdvetelé-
sekért es a jobb életkdriilmények megteremtéséért. A szakszer-
vezeti jobboldal a mindennapi gondoktdl valé elterelés érde-
kében latvanyos futball-bemutatokat tartott. A Vasasbdl pro.fi-
nsanatot csinalt.

A nemzetk6zi gazdasagi valsag kovetkeztében az eurdpai.
adllamokban a burzsoazia vezetéi nyilt fasiszta diktatira Gtja-
ra léptek.igy Mag%/arorszégon a kormany élére Gombds Gyula ke-
rilt, aki meghirdefte harcat a munkasosztaly és szervezetei el-
len.Céljaik elérése érdekében Ulzemi sportszerveket is létrehoz-
tak az iIfjusdg osztadlyharcos nevelésének megakadalyozasara.
A~kormany kijelenti: a sport a leghatalmasabb eszk6z a népes-
ség hadseregen kivili katonai kiképzésére. A vezet6k latjak a
veszélyt, s uj lapot adnak ki Sportold6 Munkas cimen, amellyel
létrehozzak a sportellenzéket. Célja az, hogy legalis kere-
tek kozott felvegyék a harcot a sport fasizalasa ellen.

A lapjuk elsé szamaban koéveteltek az egylittes versenyeket,
akcidkat a munkas-sportszovetség létrehozasara. Ugyanakkor har-
cot hirdettek a birokrata sportvezetés ellen, amely kizaras-
sal fenyegette a baloldali sportolokat. A KMP utasitasara tobb
kommunista elvtars belépett a Vasas torna-szakosztalyaba az
osztalyharcos politika érdekében. Cikkeikben népszer(sitet-
tek a Szovjetuniot. "A tomegsport a Szovjetoroszorszagban" c.
cikk pl. elemzi a proletadrsport fejl6déséet. Tiltakoznak az
ellen, hogy a vezetés engedi a cserkészjelvényes fiuk torna-
szasat, akik nem is tudjak, hogy szocialista egyesiiletben tor-
nasznak. Ez persze némi tilzas, de fényt dérit gondolkodasuk-
ra.

Alland6 napirenden levé kérdésiik a torna témegmozgalom-
ma fejlesztése. 1933 nyardan mar 3 tornateremben dolgoznak.
Oszre megalakitjak a 30 tagl szajharmonika zenekart, amely
kizéréla? munkasindulokat jatszik. 1934. januar '31-i disztor-
nan mar 160 tornasz férfi es ledny mutat be szebbnél szebb
gyakorlatokat. Eles harcot vivnak a magyar munkas-sportszdvet
ség létrehozasaért.

A mozgalom kiszélesitése érdekében javasoltdk, hogy indit-
sanak szocialista jelvényszerz6 versenyt, adjanak ki népsze-
risité ropiratot, rendezzenek propaganda tornailinnepélyeket.
Gazdasagi valsag idészakdban sztrajkokat szerveznek. Részt
vesznek sztrajkérségekben és buzditjAk a munk&sokat. Nyiltan
gyljtenek sztrajk-alapra és az O0sszegyl(jtott pénzt a sztraj-
kotoknak juttatjak el. Ezt azonban a szocidldemokrata vezet6k



nem jo szemmel nézik. Ujra kizarédsokat alkalmaznak. Kdvetelik
a kizarasi hatadrozat visszavonasat, és mivel nem kapjak meg,
sztrajkba lépnek. Ez volt az elsé sportsztrajk. A kizart tor-
naszok egy része atment az MTE-be és ott folytatta tovabb po-
litikai tevékenységét. A bennmaradtak a legélis lehetdéségek
kihasznalasa érdekeben abbahagytak a sztrajkot. A kormany min-
dent megtett, hogy szétzGzza az erfsen szervezkedd munkas-
sportegP/es[]I_eteket.Kémelhérit()kat inditottak tdmadésba, s6t
hazaarulas cimén tobb elvtarsat bortonbintetéssel stjtottak.

A Vasas torndszcsoport azonban naprol napra erdsodott.
Tomegesen jonnek at az MTE-b6l, és a bortonbdl kiszabadult
elvtarsak. Az 1937-i Ulésikdn hatdrozatot hoznak,
hogy minden héten kedden a klubban estet rendeznek és ott
szemindriumokat és politikai el6addsokat tartanak. Sajat konyv-
tarat alapitottak. Kilén gondot forditott a vezet§6ség a moz-
gasmivészet és tancszamok politikai tartalommal valé megtol-
tésére és minél szélesebbkdrld bemutataséara.

A tornan kivil egyéb rendezvényekre, vasarnapi tarékra,
uszodaba, kodzds szinhaz- vagy mozilatogatdsra vontdk be az uj
tagokat. Néhany hetes vagy honapos ismeretség utan az uj ta-
got, ha fejl6déképes, 6szinte és megbizhaté volt - akkor meg-
hivtak a klubestekre is. A vasasoknal mas ifjusagi cso-
portokkal is szoros kapcsolatuk volt. A kedd esti klubnapokon
rendszeres kulpolitikdalr el6adasokat tartottak, sOt egészség-
ugyi el6adasokat is. Evenként disztorndkat rendeztek, vasar-
nap pedig délutdni misorokat, ahol Jozsef A ttila és Ady verse-
ket szavaltak.

Az ilyen nevelési modszerek kdvetkeztében jelentés érté-
ki térzsgarda alakult ki, amelynek vezetése a kommunistdk ke-
zében volt. Megbizhaté kommunista tagok rendszeresen olvastak
az illegalis kiadvanyokat. Magyarorszagra jott illegalis saj-
totermék elosztasdnal a Vasasok a "20n-as fed6nevl eloszto
csoport tevékenységébe tartoztak. Az 6 feladatuk volt a b6ros,
kifuté, kalapos és szabd szakszervezet tagjainak ellatasa.

A tornaszcsoport sokréti tevékenységet fejtett ki a bebdrton-
zOtt elvtarsak hozzatartozoinak ellatasara is. A part uj vona-
lanak megfeleléen az eddiginél sokkal nagyobb gondot forditot-
tak az ifjusag korében veégzett sport- és kulturalis tevékeny-
ség elémozditasara. Szamos ifjusagi és sportszervezetben
olyan uj formakat taldltak, amelyek alkalmasnak bizo-

nyultak a tdbmegek megnyerésére. Ilyen forma volt a nyari
kozdés ldilés és szérakozas. A 37-es évekig kedvelt tdborozasi
hely volt a szentendrei sziget als6 vége, ahol szombat és va-
sarnaponként sok szdz munkas-fiatal gytlt 6ssze.

A sport mellett a telepen folyt a nevelés és az oktatéas.
A part legnagyobb tudédsu neveldi gyakran és szivesen keres-
ték fel ezeket a pelepeket, ahol kell6 dvintézkedéseket meg-
téve, oktathattdk a fiatalokat. Az el6adasok legnagyobb ré-
sze a nemzetkdzi helyzetr6l szélt, ezen belil is elsésorban
a Szovjetunio erésodesével, fejl6désével és a kapitalizmus
bels6 és kils6 ellentmondéasaival foglalkoztak. Sokszor el6-
fordult, hogy a vitak éjfélig is eltartottak. Szombatonként
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a létszdm 50-60, vasdrnap ennek haromszorosa is volt. A nyér-
nak mintegy betet6zése és legnagyobb eredménye a Vorés Sport-
napok megrendezése volt. Minden évben augusztus 2o0-an a gyalo”
gosok, kerékparosok szazai, csénakosok indultak a gédi part
felé, ahol ezen a napon a csepeli Dunapartén, a Kémai parton,
Horanyban folytak a munkésbajlnokséa déntéi, lgyesen 0sszekap-
csolva politikai el6adasokkal. Ezeken az 6sszejoveteleken
résztvettek a vidéki munkéskuldottek is. A pécsi ifjamunkésok
a kovetkezOket Irtdk: nMi, akik Pesten voltunk, személyesen is
lathattuk a budapesti és kdrnyéki ifjamunkasokat a palyan, az
igazi sportnak hédolni. Kipirult arccal és kénnyei szemmel
alltunk és hallgattuk az ifjamunkasok dalait, amelyektél a ko-
zeli barati kapcsolatnak és szeretetnek, amely kialakult az
ikaﬂmt“”k..éSOk kozott, amelyek kdérilvettek minket, vidéki fiata-
okat ...

A masik nevelési mddszer a taradzas volt. A budai és pili-
si hegyek valosdgos gyl(ijtéi voltak a minkas fiataloknak. A
legnagyobb sportmegmozduldsok a tavaszi és @szi tarakkal osz-
szekotott talalkozasok voltak. llyen volt a Hivosvélgyi,
Oszolj-tet6i és més kirdnduldé helyeken vald sporttaldlkozo.
Bemutatdkat tartottak, versenyeket rendeztek.

A korméany azonban mar uj habordra készilt és prébalta
megbomlasztani az ifjimunkasok sorait. Minden eszkdzt meg-
ragadtak, hogY szétzavarjak ezeket a rendezvényeket és szaba-
lyos hadmiveleteket hajtottak végre a kirandulok ellen. Ezek
ellen az akciék ellen - Sagvari Endre kezdeményezésére - ifju -
sagi csoportokat hoztak létre és szembeszalltak a nyilasokkal.
A sportolék tdmogattak a héaboruellenes harcot. Versenyeken
gulaepités koézben hatalmas transparenst hlGztak ki, amelyen
"Soha tobbé haborut" felirds volt lathaté. A nyilvanossag
elétt rendezett sportmegmozduldsokon, a nagyréten tarto tt
munkéasfelvonuldsokon bemutatott politikai tartalma, héaboru-
ellkenesI jelszavakat hangoztaté sportoloknak hatalmas sike-
rik volt.

Az 1935-39-es években teljesen kommunista befolyas ala
kerllt a Vasas vezetése. Kommunistak iranyitdsdval sok olyan
akciot szerveztek, amelynek célja a fasiszta eszmék terjesz-
tésének visszaszoritasa, a haborara valé felkésziilés leleple-
zése és az ellene vald harc volt. Megteremtették a szoros
kapcsolatot méas ifjusagi csoportokkal és a magyar ifjusdg ne-
velését és iranyitasat végz6 Orszagos Ifjusagi Bizottsaggal.
A megerfsddott csoportnak most mar azt a feladatot kellett
kitiznie ma”a elé, hogy kifelé forduljon agitdciéos mddszerek-
kel és ménnél nagyobb tomegekhez tudja eljuttatni a part ta-
nitasait. Sajatos format valasztottak maguknak, amellyel az
adott koériilmenyek kozott a legnagyobb hatadst érhették el.
Minden évben megrendezték disztorndjukat a Vasas székhazban.
Ezt az alkalmat hasznéaltdk fel, hogy politikamentes {nnepi
beszédeket tartsanak, hangsulyozva a sport egészséges voltat.
A misorban viszont a fiatalok {gyessége olyan tartalmat tu-
dott elhelyezni, amely mar magaban politikai volt. Kilonds-
képpen nagy sikerl volt a "Prométheusz" cimi tdncjaték, amely-
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ré6l a Népszava igy ir: "Minden egyéb mellett hatalmasan és le-
nyligoz6en emelkedett ki a m(sorbol ez a néma jaték."

A disztorndkat szinessé tették a mozgalmi indulokbol allo
ének- és zeneszamok. A kulturgarda nagyszer(ien egyittm{kddott
egy masik szintén ko{nmunista iranyitas alatt all6 vandorké-
russal. Kozos szamokat komponaltak, ahol a torndszok mozgas-
mveészeti szdmat a vandorkorus mozgalmi és mas dalokkal fes-
tette ala. Egyutt Iéptek fel nemcsak Budapesten, hanem a mun-
kédslakta pestkérnyéken is.

1940 tavaszan a tornaszakosztdlynak Asztalos Janos leit
a vezet6je, aki egyben az illegdalis KWVP kdzponti bizottsaga
adltal alakitott 3 tagu sportbizottsdg tagja volt. Ebben a mi-
néségben Gjabb tagokat vont be a munkéaba. A kulturmunka veze-
tésével Erd6és Magdat biztak meg, aki tovabbi el6adasokat szer-
vezett a kommunista Eért szellemében. A németellenes fligget-
lenségi mozgalom célkitlizéseinek megfelel6en el6adassorozatot
szerveztek, ahol a német elnyomasrol és a magyar fliiggetlenségi
mozgalomrol tartottak el6adasokat.

A Vasas tornaszok rajzol6 és akcio gardainak tevékenyse-
gér6l tajékoztat az 1942-es lebukasok utan felvett renddrségi
nyomozasi jegyz6kdényv. Salgés Ferenc rajzol6é csoportjaval Uj-
pesten "Beéket" "Kenyeret", "Egy katonadt se a hatdron tal",
"Flggetlenség", "Szabadsag" feliratokat, valamint sarlot és
kalapacsot rajzoltak. Mas alkalommal "Egy katonat sem Hitler-
nek" répiratot terjesztettek. Siklés Magda a kdvetkez6kben
emlékszik erre az id6szakra: "1941 Gszén 5 fébdi 4ll6 akcio-
garda alakult a szakosztalyon belll, vezet6je Sarlés Ferenc
volt- A garda kb. 5 alkalommal ment ki réopceduldakat szérni
és plakatokat ragasztani. Altaldaban az esti drakban volt, de
néhanyszor hajnalbein, vildgosodas el6tt. A kfragasztott anya-
gok németellenes jelszavakat tartalmaztak."

A nyomozasi jegyz6kdényv nem terjedt ki az 1941-42-es”
flggetlenségi mozgalmi tintetésekre, de mas dokipnentumokbol
kiderilt, hogy nagy szammal vettek részt Vasas sportolok a
Kerepesi Gti temetében rendezett emlékinnepélyeknél és 1942,
marcius 15-i Petéfi-téri tintetésnél. A szobor elftti tinte-
tésnél 20-30 sportold is résztvett. A tintetés alkalmaval,
amikor a Lanchid-nal rend6réok tamadtak meg a tiintet6ket, 8
Vaeas tornaszt is bevittek a politikai osztdlyra, azonban
masnap kiengedték &ket. Nem sokaig voltak azonban szabadok,
A figgetlenségi mozgalom lebukdsa utdn Gjra elfogtdk és bor-
zalmas kinzéasok utan sulyos bortonbintetéssel sUjtottak Oket.

1944. marcius 14-én a német megszallas napjan - mieldtt
a nacik a Vasas székhdzat megtdmadtak volna,néhanyan behatol-
tak az épilletbe és a szakosztaly valamennyi iratat elégették.
Ezzel sok elvtars életét mentették meg.

1945-ben, a felszabadulds utdn mar a romokon megkezdd-
dik a Vasas SC Ujraszervezése. Hégi kiprobalt sportemberek
fogtak hozza a szervezd munkahoz,elikén Hegyi Gyulaval. A sok
megprébaltatas, internalas szétzilalta a Vasas sorait. Azon-
ban elérkezett az id6, hogy a klub valdjdban a munk&ssag meél-
to képvisel6jévé valjon. Végre az 6t megilletd helyet kapja
meg a magyar sportéletben.
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Az MKP segitségével 1946.szeptember 19-én a Vasas-székhéaz
tandcstermében Gjjasziletett a Vasas.

A Vasas az otvenéves jubileumi évben is 16 szakosztallyal
mikdédott. Tagjai kozott jénéhany olympiai bajnok, vilagbajnok,
Eurdpa bajnok és rekorder nétt fel. Labdarugé csapata pedig
nemcsak NB I-es bajnoksagot nyert, kétszer diadalmaskodott a
KK mérk6zéseken is. A Vasas jatszott el6szor Ma(];_yarorszé on
szovjet labdarug6 csapattal. A Vasas nevét Papp Laszld, Kémet
Imre, Karpati Rudolf, Kovacs Pal, Tilly Endre, Kozme Istvan és
sokan méasok fémjelezik. Ez a rovid torténeti 0sszefoglald be-
pillantast nyGjt a legnagyobbd lett munkds sportegyesilet mult-
jaba. A tébb mint 6t évtized legnagyobb része harccal és kiz-
delemmel telt el, azonban ezekben a nehéz id6kben sem hagyta
magat a Vasas, mint ahogy napjainkban a sport nemes vetélke-
déseiben sem hagyjak magukat a piros-kékek.

Felhasznalt irodalom:

1. Hoppe-Terényi-Vedres: Vasas ne hagyd magad. Sport és Lap-
kiado 1958.

2. Kerekes Sandor visszaemlékezései.

3. Klics Ferenc: A Vasas SC rovid torténete.

4. Kun Laszlé: Sporttérténet alapjai. Tankdnyvkiadé Bp. 1964.

5. Kun L&szIl6: Szemelvények a testnevelési és sporttdrténet
tanulméanyozédsdhoz. /Kézirat/

6. Kun L&szlé: Hogyan fogjunk a sporttdrténet tanulmanyoza-

sdhoz. Sport és Tudomany. 1961. 2. sz.

7. Testnevelési Féiskola Pedag6giai Tanszék munkas-sportior-
téneti dokumentum gyljteménye.
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KOPF KAROLY

féiskolai hallgatoé
TOTH ISTVAN

féiskolai hallgaté

A faggyumirigyek mikodésenek valtozasa
sporttevékenység hatasara

Kisérleteink alapgondolatat a Selye-féle,Stress"elmélet-
b6l meritettik. Selye elmélete szerint Stress allapotban -
melyet a szervezetet ért mindenfajta terhelés eldidéz - a hi-
pofizis eredetdi hormontermelés athangolasa megy végbe: az
adrenocorticotrop hormon /ACTH/ secreti6ja fokozodik, mé&s nem
életfontossagl trop hormonok, igy pl. a gonadotrop hormonok
kivalasztasa csokken. Ennek megfelel6en az emlitett trop hor-
monok ellen6rzése alatt a4ll6 endokrin mirigyek hormondiritése
is megvaltozik.

Feltételeztuk tehat, hogy terhelés - sporttevékenység -
hatdsara a him |varm|r|gyek sekretioja megvaltozik, feltehe-
téen csokken. E feltevés alatamasztasara az irodalomban igen
sok adat talédlhato.

Dr. Kereszty és Dr. Botar letorés allapotdban levd spor-
tolokon végeztek vizsgalatokat. A letdrés nem megfeleld
sporttevékenység hatasara jott létre. llyen allapotban bizo-
nyos élettani mutatok megvaltozasa mellett elsGsorban a sport-
teljesitmények visszaeséset eszlelték. A letorés! allapotot
? 0gyszeresen befolyasoltak: a sportolénak neosteront adtak.

neosteron a him hormonok csoportjaba tartozdo sterin-vazas
készitmeny, amely androgén hatas mellett a fehérje beépitést
fokozza./ A neosteron hatasara a sportolok szervezete a leto-
rési allapotot gyorsabban lekiizddtte, s6t csaknem valameny-
nyien tllszarnyaltak eddigi legjobb eredmenyelket Ennek alap-
jan feltételezhet6, hogy a letorési allapotot az androgen

S0

Hattings kisérletei szerint az izomer6 feJIesztesehez him
nemi hormonok szikségesek: ezt bizonyltja az a mindennapos ta-
pasztalat, hogy fiuk izomerdgorbéje a pubertds koraban mere-
dekebben emelkedd képet mutat a lednyokéhoz viszonyitva.

Elke‘pzelesunk mellett szélnak Heinrich Diker adatai is.

%;flgye eseit igen nagyszamu klinikai anyagon vegezte. Ki-
serleti személyeinek jelent6s részénél igen er6s pszichés
letorési allapot allt fenn, amely akadalyozta fizikai telje-
sit6képességlik teljes klfejteset is. Az esetek jelentds reé-
szében szadmottevé endokrin zavarokat nem talaltak, de a
psziché és organum kélcsonhatasa alapjan a kimutathat6sag fo-
kat még el nem ért zavarokat feltételeztek, els6sorban a ne-
mi hormonok terén.

A zavarokat dgy igyekeztek megszintetni, hogy him hor-
monok adasdval az endokrin rendszerre hatottak.
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Az androgén hormonok adagoldsa jelentds javuldst hozott
az esetek jelentds tobbségében, s ez szintén a szervezet tel-
jesit6képességének és a nemi hormonok szintjének 0Osszefliggé-
sét mutatja.

A nemi hormonok a mellékvesekéreg hormonjaival egyttt ké-
miailag a ateroidok csoportjaba tartoznak. Az aktiv hormon-
szint meghatarozasa a vérbdl- ma még néti megoldott, a vizelet-
b6l valo vegyi meghatarozas pedig igen bonyolult és koltséges.
/Egy ilyen méréshez kb. 60 Ft értékl, vegyszer szikséges./

A hormonmeghatarozdsokkal nem tudjuk mindig a hormonalis be-
folyds élettani mértékét meghatarozni, mert a periférids szer-
vek vagy szovetek hormon irdnti érzékenysége kilonbdz6 lehet.
Ezért is ésszer(i a periféridas végrehajté szerv miikodésébdl
kdovetkeztetni az aktiv hormonszintre.

Teh4t ha van egy*perifériés sze,[v,,ameere az androgének
hatnak, e szer tevekenységének ellenérzesével megbizhatéan fi-
gyelemmel kisérhetjik a hormonszint alakulédsét.

G. Pincus megaéallapitotta, hogy a bér szerkezeti és miko-
dési valtozadsai gyakran kiséré jelenségei az endokrin zavarok-
nak. A faggyumirigyek a b6r nagyon fontos struktdrai endokri-
nolégiai szempontbo6l. Fejl6désiuk, névekedéslik és tevékenysé-
gk - 0gy latszik - a hormonkivalasztas szabalyozasa alatt all.
Elsdsorban az androgének és 0Osztrogének - tehat a nemi hormo-
nok - ilyen irdanyd hatdsa mutathatdo ki.

Megfigyelései alapjan Pincus egyszer(i modszert dolgozott
ki a hormonszint ellenérzésére. Az androgén hormonok perifé-
rias tdmadéaspontjai tehat a b6r faggyumirigyei. Ka fokozottabb
az androgének termelése, né a faggyumirigyek tevékenysége,
fokozottabb a b&r faggylu secrétioja. Tehat ha figyelemmel ki-
sérjik a faggyutermeles valtozasat, ebbd6l kovetkeztethetiink
a hormonsecretiéo szintjének alakulasara.

A bdr altal termelt faggyd mennyiségét Pincus nyoman a
kdvetkez6 modszerrel mértik:

A kisérleti személyek homlokara harom réteghben el6z6leg
zsirtalanitott cigarettapapirt ragasztottunk fel. A cigaretta
papirt harom oOran at hagytuk a kisérleti személyek homlokan.
Ez id6 alattpfaggyu szivodott fel a ci%arettapapirba. A pa-
pirbol 10 cm -es mez6t vagtunk ki,/s ebbél a faggyuat éterrel
oldottuk ki kis tégelyekben, majd a4z étert elparologtattuk.
A kivalasztott faggyu mennyiséget analitikai mérlegen mértik.

Az els6 eredmények bizonytalansaga miatt méréseket kel-
lett végeznink az éter és a papir tisztasaganak megallapita-
sadra. A mérések alapjan me%éllapitottuk, hogy az éter, amely-
lyel dolgoztunk tiszta, tobbletsuly az, elparologtatdsa utan
nem marad, viszont a papirban az el6zetes zsirtalanitds elle-
nére is maradt szennyezddés, amely a faggyu kioldésa sorén
oldédott ki a papirbol. A mérések sordan a szennyez6dés atlag-
értékét mindig figyelembe vettik.

Hét személyen végeztink kisérletet. A méréseket Ugy ira-
nyitottuk, hogy a kisérleti személyekrdl adataink legyenek,
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mind pihent, mind terheléses 4allapotban. A pihenési allapot
azt jelentette, hogy a kisérleti személyek lehetéleg ultek
vagy fekidtek - pl. olvastak -, minél kevesebb mozgéassal. A
terhelés sporttevékenység: Orai sizés, vagy egy-két gya-
korlati 6ra volt, ami jelentés élettani terhelést jelentett,
és utadna faradsagérzet lépett fel. A méréseket kdzvetlenil
terhelés utan végeztik.

Eredmények:

A mérések a kovetkezd eredményeket hoztak. A faggyuter-
melés harom o6ras atlaga 10 ¢n? bdérteruletre vonatkoztatva pi-
hent allapotban 1,3 mg. A pihent allapotban mért értekeket
egyes szemelyeknél vizsgalva Kkis ingadozast tapasztalunk.

. A pihent allapotban mért_1.3 mg-os kozépérték a terhelés
utani méréseknél 0,6 mg-ra csokkent.” Tehat a csokkenés igen
Bignifikdns, meghaladja az 50”-ot.

A faggyutermelés csdkkenése kiserleti személyeknel alta-
lanos: hét szemely kézil hatnal tapasztalhato és csupan egy
esetben tapasztaltunk emelkedést.

Pihent &llapotban mért adatok: Terhelés utdn mért adatok:
1,1 mg/3 6ra/10 cnE 0,4 mg/3 6ra/l10 cmf
0,2 « 0,2
0,9 n 0,5
0,6 v 0,4
0,5 % 0,5
1,0 x 0,2
0,8 n 0,8
1.4 W 1,7
1,8 b 0.8
1.4 n 0,8
0,4 n 0,6
4.4 n e =, ... A
1,7 hd atlag: 0,6 mg/3 6ra/l0 Os/
14 t
2,9 f
1,0 n
1.4 W
0.3 A
i:4 n

utl..1,3 mg/3 6ra/l10 cm®
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Az egyes személyek atlaganak alakulasa:

p T

r. 0,6 mg/3 6ra/l0 cmp 0,3 mg/3 6ra/l0 cm
1. 1,3 0,5
1. 0,4 0,2

V. 2.5 1,2

V. 1,2 0,8 "

VI. 0.3 0,8
VI, 1,4 0,6 »

[itt ismét felvet6dik a kérdés: Van-e 0Osszefliggés a fagy-
gyuértékek eltéré ingadozasa és a_kondicio k0z0ott? Feltehe-
to-e' példaul, hogy a rossz kondicioban vegzett sporttevékeny-
ség hatasara jelentésebb a hormonszint és faggyutermelés
cs,(?kke/nése. Ezt az elkdvetkezendd kisérletek hivatottak vizs-
galni.

w1 5

Sporttevékenység hatdsara a bdr faggyumirigyeinek sekré-
tioja csékken. A bevezet6ben em litett Osszefliggesek alapjan
ez valészin(ileg azt jelenti, hogy terhelés hatasara az andro-
9én hormonszint os6kken, s6t a csokkenés a terhelést kovetd
dradtsagi, letorés! &llapotot is befolyésolja.

Kovetkeztetés
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KOPF KAROLY
féiskolai hallgaté

Faggyutermelés valamint hormondrités
pihent és faradt &llapotban

E16z6 kisérleteink alapjdn megéallapitottuk, hogy terhe-
lés - sportmozgas - hatasadra a bér faggzumirigyeinek mikodése
csokken, ami feltehet6en a nemi hormonok csékkent secretio-
janak hatasara jon létre. Feltevésink helyességének megalla-
ﬂitéséra tovdbbi méréseket végeztiink, a vizeletben drilé
ormonmennyiséget vizsgaltuk, a faggyusecretié mérésével par-
huzamosan. E munka még csak kezdeti stddiumban van, a kozolt
mérési eredmények tadjékoztato jelleglek.

A nemi hormonok a mellékeveskereg hormonjaihoz hasonldéan
a steroidok kozé tartozd vegyliletek. Koz6s bomlastermékeik a
vizeletben kodzos~frakcidkban drilnek. E frakcidk eg&/ike - a
corticoid frakcid - azonban kifejezettebben a mellekvesekéreg
altal termelt glycocortiedidok bomlasabél szarmazik, mig a
masik frakcié6 - a 17-es ketosteroid - nagyobbrészt a nemi
hormonok bom ldstermékeit tartalmazza.

Modszer :

A corticoid frakciot mdédositott Reddy-eljdrds szerint ha-
tadroztuk me?. A corticoid frakcijS r Reddy szerint - a mellék-
vesekéreg altal az ACTH serkentésébe’termelt glycocorticoi-
dokbol all, tehat azokbol a hormonokbdl, amelyek Selye szerint
az adaptéaciéban részt vesznek. ’

A 17-es ketosteroidot a Munk-Rpppart-féle eljarassal mér-
tik. A 17-es ketosteroid frakcié 2/3-ad részben a him nemi
hormonokbdl szarmazik, igy valtozasibol - megszoritdsokkal -
kdvetkeztethetlink az androgén termelésre.

A Selye-féle koncepcid alapjan terhelés hatdsara a ko-
vetkez6 valtozasok észlelhetdk: a copticbid frakcio - amely
az adaptacidés hormonok bomlastermékeit tartalmazza - Uritése
novekszik, mivel stress &llapotban az adaptdci6s hormonok
szerepe és termése né.

A 17-es ketosteroid frakcid Unitése viszont csdkken,
mert stress allapotban a kevésbé élptfontossagd nemi hormo-
nok secretidéja csbkken. /Selye tett'ps ilyen megéallapitdsokat:
pl. koncentracios taborokban, ahol nagyfok( stress allapot
all fenn, a néknél menstruacidos zava”o”™at figyeltek meg./

5 kisérleti személynél 3 izben végeztiink méréseket.

A vizeletben Gridl6 hormon mennyiségéb 4 6ras vizelet-
mennyiségbh6l hataroztuk meg. 2 alkalommal az els6 4 6réas vi-
zeletgy(jtési periodusban a kisérleti személyeket terhelésnek
- sportmozgasnak - vetettik ala. Aterhelés nagysaga kb. meg-
felelt a faggyutermelés mérésére vonatkopd kisérleteinknél al-
kalmazott terhelésnek.
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Ezutdn a masodik, négyoras periédusban a pihenés szaka-
szdban gyjtott vizelet hormontartalmat mértik le. Egy alka-
lommal mindkét 4 6ras periédusban pihenés volt, de mivel az
els6 szakasz a reggeli, masik a déli és koradélutani Orakra
esett, arra a kérdesre is valaszt nyerhettiink, hogy esetleg
a szervezet napi bioritmuséanak természetes valtozasa is okoz-
hat eltérést a hormoniritésben.

Eredmények:
Cortiedid:
terhelési szakaszban pihenési szakaszban
mért adat ok mert adatok
0,72 mg/4 oOra 1,09 mg/4 ora
1,15 0,88
0,09 0,22
b4
; 1,03
2.9 0,%4
1,2 0,93
0,62 0,77
2,3 0,71
0,89
0,3
0,09
0,91
0,1
1,95
adtlag: 1,15 mg/4 ora dtlag: 0O.76 mg/4 ora

Tehat a corticoid termelés &atlaga terhelés hatdsara a
0,76 mg-os pihenési értékr6l 1,15 mg-ra emelkedett. /5 kisér-
leti személynél jelent6sem emelkedett a terhelés hatasara a
corticoidok jelenléte a vizeletben, egynél gyakorlatilag nem
valtozott, és egy esetben kismértékben csékkent./

A pihenés allapotdban nyert adatokat tovdbb oszthatjuk
kézvetlentul a terhelést kovetéd id6északra, és teljes pihent-
ségi allapotban nyert adatokra. Ekkor az egyes szakaszok at-
laga igy alakul:

terhelési szakasz 1,15 mg/4 6ra
terhelés utalni pihenés szakasza 0,80 "
teljes pihentségi allapot 0,76 "

Tehat a corticoid mennyisége a vizeletben teljes pihent-
ség allapotaban a terhelés utdlni allapothoz képest tovabb
csokken. /Ez azért jelent6s, mert a faggyd mennyiségének mé-
résekor tulajdonképpen a terhelés utdlni szakaszt viszonyitjuk
a pihent allapothoz./
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A 17-ea ke.tosteroid Uritése a kdvetkezd képet mutatja:

terhelési szakaszban pihenési szakaszban
mért adatok mért adatok

1,9 mg/4 bra 2,44 mg/4 Ora

atlag: 1,74 mg/4 6ra dtlag: 1.94 mg/4 Ora

Ha itt is kilonbséget tesziink a teljes pihenésben és a
terhelés utan kdzvetlenll mért adatok kozott, az atlagok igy
alakulnak:

terhelési szakasz 1,74 mg/d ora
terhelés utani pihenési szakasz 1,88 "
teljes pihentségi allapot 2,01

Az eredmények tehat elképzelésiinket igazoljak: terhelés
hatdsara az adaptaciés hormonok fokozottabb termelése kovet-
keztében a vizelet corticoid szintje emelkedik, a nemi hor-
monok csékkentebb secreti6ja miatt a 17 KS frakci6o csdokken.

A teljes pihenés szakaszaban mért értékekbdl azt is meg-
allapithattuk, hogy a reggeli 6rakhoz képest a déli és kora-
délutani 6rakban "Ugy latszik emelkedik a hormontermelés.

Ugyanakkor a vegyi hormonmeghatarozdsokkal parhuzamosan
végzett, a faggyuseeretié meghatdrozasara iranyuld méréseink
a korabbi kiserietek eredményeit mutattak.

/Terhelési atlag: 0,5 mg/3 6ra Pihenési atlag: 2,9 mg/3 o6ra/l

O6sszefoglalas :

Az el6z6 kisérleteink szerint terhelés hatdsara a bér
faggyumirigyeinek tevékenysége csdkken, amit feltevésink alap-
jan a him nemi mirigyek csdékkent secretidja okoz. A vegyi
hormonmeghatarozassal végzett mérések alatadmasztani latsza-
nak ezt a feltevést. Figyelemre méltdé, hogy a faggyltermelés
és hormonsecretid6 csokkenése a terheles utani faradtsagi,
vagy esetleg bekodvetkezd letdérés! allapotot is befolyasolja.
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Ha tehat sportoloknal a faradtsdg vagy letdrés allapoté-
ban him hormonok alkalmazésaval emeljik a hormonszintet,
val6szinileg el6segitjuk, hogy a sportolék szervezete a faradt-
sagot gyorsabban leklzdje, vagy a letdrési allapotbodl kilabal-
jon.

Meg kell emliteni az izomerd és a him hormonok szintje
Osszefliggésének gyakorlati jelent6ségét is. A him hormonok
kedvezéen befolyasoljak az izomerd fejl6dését. Természetesen
az izomer6 ilyen fokozasdndal csak igen oOvatosan, kis mennyi-
sé?ben lehet hormonkurat alkalmazni, és csakis szigord orvosi
feligyelet mellett, nehogy a hormonszint tulsdgos emelése
koros koévetkezményekkel jarjon.

A tovabbi kisérletek esetleg valaszt adhatnak arra is,
hogy a szervezet nagi bioritmusanak valtozasai alapjan melyik
az a napszak, amelyben a'szervezet a legnagyobb teljesitm é-
nyekre képes, bar itt a hormonszint valtozasa mellett egyéb
églettani mutatokat is figyelembe kell venni.

Tovabbi vizsgalatainkat két irdnyba akarjuk kiterjesz-
teni: letorés &allapotaban a him nemi hormonokbdl szdrmazo6 és
kiaral6é termékek, valamint a faggyuprodukci6 kozdtti 6ssze-
figgést keressik, masrészt arra vagyunk kivancsiak, vajon az
erofejleszt6 gyakorlatok hogyan befolyasoljak az endokrin
szervek miiikodesét.

212



METAL ERZSEBET
féiskolai hallgaté

Kézlgyességi feladat és a keringés-légzés
funkciok valtozasainak 6sszefiiggése

A Testneveléselméleti didkkdrben vizsgalatotvégeztink egy
dltalanos iskola VI/a osztdlydban azzal a céllal, hogy fel-
mérjiuk; az osztadly kézmozgas-koordinaciés szinvonalat, egyut-
tal megfigyeljik, hogy a feladat végrehajtdsa milyen valto-
zast okoz a vérkeringésben és légzésben.

A kézmozgas koordinadci6s szinvonal vizsgéalatat azért ta-
laltuk célszerlinek, mert tanulmanyozva az altaldnos iskola
VI. osztdlyadnak tantervi anyagdat, azt tapasztaltuk, hogy eb-
ben az osztalyban a tanterv anyaga sok olyan mozgéast tartal-
maz, amely kivaléan alkalmas a kllénbdz6 készségek, képessé-

ek, igy a kézigyesség fejlesztésébe is. /P1l.: egykezes
elsé atadas helyben es mozgads kdzben; kilénb6z6 magassagbol
érkez6 labda elfogasa; kapuralovés alléhelyb6l és mozgashol;
mozgd jatékosok adogatdsa egyméds kozott; kétkezes atadas;
kislabda hdajitds; celbadobés; pontszerzé és zsamolylabda./

Mivel bonyolult mérési eszkdézokkel nem rendelkeztiink,
ezért a funkcionalis valtozasok kozil csak a vérkeringés-
éé légzésritmus valtozasait vizsgaltuk. Célunk annak a re-
gisztralasa, hogy a kisérlet végrehajtasa altal okozott mi-
nimalis fizikai terhelés milyen mdédosuldst okoz a két alaitr
vetd szervrendszer m(kodésében.

Vizsgalati modszer

Minden tanuldrdl vizsgélati lapot szerkesztettink. Ezen
feltintettik: a tanuld nevet, osztalyat, iskoldjat, szliketési
évét, a vizsgalat idejét, majd az:

1. Antropometriai adatokat

a testsulyt,
- a testmagasagot,
a mellkas korfogatot ki-
légzésnél,
- a mellkas korfogatot be-
légzésnél.
2. A teljesitményt - jobbkéz - végrehajtasi idejét,
- hibaszadmot,
- bal kéz - végrehajtasi idejét,
- hibaszadmot.
3. A funkcionalis valtozasokat - terhelés el6tti alap-
pulzust,
- terhelés eld6tti alap-
légzést,
- terheléses pulzust,
.- terheléses legzésszamot,
- pulzusmegnyugvasi idgt.
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A kisérlet leirasa

A kéz /jobb és kiuldén a bal/ mozgaskoordinacidi gyorsasag
és ligyesség lemérésére hordozhatdo asztallapot csindaltatott a
Testneveléselmélet Tanszék.A lapban atlds iranyba egymastdl
egyenl6 tavolsdgra 5 db 30 cm magassagu, ceruza vastagsagu
palca all. A kisérleti szemelynek Ugy kellett elkelyezkednie,
hogy allva, nyujtott karral, kézzel elérje a kozéps6 palcat.
A kisérleti személyhez kozelebbi két elsé palca kozdtt az asz
talkan 25 db 50 mm atmérpji karikat helyeztink el. A kisérle-
ti személyt felszolitottuk, hogy "most” vezényszdra el6szor
jobb kézzel hGzzon ra minden egyes péalcara 5 karikat egyen-
ént, minél ﬁyorsabban és minél kevesebb hibaval. Hibasnak mi
ndsitetttik, ha tébb, vagy kevesebb karika volt a palcan, wvagy
nem "egybdl" tortént a Karikdk rdhuzasa a palcakra, hanem p%.
melléesett. A tanuldk teljesitményét ugy értékeltik, hogy
minden hibéaért 1 pontot levontunk a 25 pontos alapteljesit-
meénybdl. Amikor jobb kézzel elvégezték a feladatot levették a
karikakat és visszaraktdk az asztallapra az eredeti helyre,
majd megismételték a feladatot bal kézzel is. Inditastol k-
I6n mértik a jobb és bal kéz munkajanak idejét és jegyeztik a
hibdk szamat /kilén a jobb és kulén a bal kézét/.

Milyen méréseket hajtottunk végre?

I. Kisérlet elétt; alappulzus, alaplégzés

Il. Kisérlet alatt: teljesitmény /lasd a B. pontbhan/

Il. Kisérlet utan: terheléses pulzus és terheléses lég-
zés.

A pulzusmérés modszere:

A pulzust a Plentzner-féle pulzusméréssel végeztik. Ki-
sérlet el6tt megmértik az alappulzust /1 perces pulzusmérés/
a pulzusértékek 5 masodpercenkénti feljegyzesével. Kisérlet
utan azonnal 5 percig meértink pulzust az el6z6héz hasonlo
részletességgel jegyezve a pulzusértékeket. Az elemzés soran
megvizsgaltuk, hogy az egyes kisérleti személyeknél mennyi az
alappulzus és a kisérlet utani egy perc terheléses pulzusa
kdzotti kilénbség, valamint, hogy mennyi idé alatt tér vissza
pz alappulzusnal mért jellemz& pulzusérték képlet a terhelés
utani mérésen belul, vagyis, hogy mennyi az un. pulzusmeg-
yrugvasi ido.

Légzésszam mérés maddszere :
El6sz0r a kisérlet el6tt alaplégzést mértink, ez az 1

perc/alatti légzésszdmot jelenti /1 Tégzés =1 ki + 1 belég-
Zés.
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Majd a feladat elvégzése utani elsdé percben mértik a ter-
heléses légzésszamot, és a kapott 2 eredményt 6sszehasonlitot-
tuk.

Adatok bemutatasa, értelmezése

A/l Az osztaly éaltalanos éallapota

Az osztaly koedukalt, 40-es létszammal. A tanuldk kozott
két allandd felmentett van, igy 20 leany és 18 fil vett részt
a feladat .végrehajtdsaban.

A tanulok tébbsége 12 éves, néhany 13 éves, s6t még két
14 éves, akik azonban kis szamuk miatt figyelmen kivil hagy-
hatok:

- 1952-ben sziletett 22tanuld /12 le4dny - 10 fid/
- 1951-ben sziletett 14 tanulo/ 7 leany -7 fiu/
- 1950-ben szuletett 2tanuldé/ 1 .leany-1 fia/

Az ilyen kormegoszlas alapjan azosztadly tanuldinak test-
méreteib6l kiszdmitott &tlagokat, a dr. Viola Ibolya &ltal
szerkesztett fejl6dési tdblazatban taldlhaté, 12 - 13 évesek-
re vonatkozo orszagos atlagokkal hasonlitottuk 6ssze. Eszerint
az osztdly tanuldi normdal alkattal rendelkeznek. A testsuly és
testmagassag atlagértéke majdnem megegyezik az orszdgos atlag-
értékkel. /A -1, 0, +l-es index( értek kozépértéeknek tekin-
tend 6./ Nagyobb eltérés a Ij> éves fiuk és leanyok mellkaskor-
fogatanal, - fiuk belégzéskor, lanyoknal kilégzéskor - ta-
pasztalhaté /-3, -2 ko6zott van, tehat az atlagnal alacsonyabb/.

A testmagassag és testsuly korreldciojat vizsgalva, kor-
relaciés koeficiensként + 0,801-es értéket kaptunk, ami mu-
tatja, hogy a két tényezd kozott igen erds, pozitiv 6sszeflig-
gés van.

Az osztdlymagassag atlaga 147,6 cm szigma = +10,941, ez

azt jelenti, hogy az atlagtél felfelé as lefelé elég nagy az
el6fordulasok gyakorisaga.

Testsuly tekintetében az atlag 38,5 kg, a szigma =
+ 8,531.
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Sualy

Magassag

Belégzés

Kilégzés

Osszefoglalo az orszagos atlagokkal térténé osszehonlitasrol

67,9

70,5

fiuk
-1 0 +1 42
39,7 43.1
40,4 44,1
147,8
153,2 157,6
750 77,3
66,1 692
67,0 69,6

12
13

12
13

12
13

12
12

Lanyok
-3 -2 -1 0
31.4 34,8
34,7 43,7
138,5 142 .4
147,7 151,3
67,4 70,2
70,9 73,9
62,2 65)

62,5 66,5

+1

+2



B/ A feladat végrehajtasanak eredményei

Az osztaly tanuloi jobb kézzel /atlag/ 3*,92 sec alatt,
24,1 teljesitménnyel; bal kézzel /atlag/ 34,88 sec alatt,
34,23-as teljesitménnyel hajtottdak végre a feladatot. /Egyen-
kénti eredményeket lasd a 2-es tablazatban.

A két kéz teljesitményének o6sszehasonlitdsakor lathatjuk,
hog% a balkezes teljesitmény és végrehajtasi id6 jobb, mint a
jobbkezes. Mivel kisérletinkben el6zsdr a jobb, majd csak az-
utan a bal kézzel hajtottak végre a feladatot a tanuldk, fel-
tehet6, hogy a magasabb balkezes eredmeny az idegpalyak ke-
resztez6désevel van kapcsolatban, azzal a jelenséggel, hogy
az egyik oldali végtag foglalkoztatdsa hatassal van a masik
oldali végtag teljesitményére.

Erdekes az is, hoy a gyengébb fizikumd lednyok teljesit-
ménye jobb mint a fiuké.

A feladat jo végrehajtasdhoz elég "nagyfoku" kéziigyesség-
re van szlikség. Valdszinl, hogy a lednyok azért végeztek jobb
eredménnyel a feladatot, mert a feladat végrehajtasa eldtt
tobb kézlgyességet igényléd munkaval foglalkoztak. Gondolok
itt a kézimunkézasra, kulénb6z6 jatékok készitésére stb. Ezt
a feltevést igazoljak a fejlé6déslélektani kisérletek is. Eze-
ket a kisérleteket |. osztalyosok részvételével végezték el és
arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy azok a kisdidkok végez-
ték el eredményesebben a kitlGzott manipulacios feladatokat,
akik otthon foglalkoztak mar kézimunkazassal, vagy jatszottak
kiilonb6z6 mechanikai jatékokkal stb. A fiuk, lanyok teljesit-
ményének és a hibamegoszlas 6sszefoglalasa:

Fiuck Lany ok

Jobb kéz 36,46 sec 12 hiba 44,44* 34,3 sec 15 hiba 55 55%*
Bal kéz 35»42 sec 15 hiba 62,5/» 34,65 sec 9 hiba 37,5*

Hiba megoszlas:

Hibaszam Fiuk Lanyok
0 8 44 .44], 9 45*
i 1 7 38,7* 6 30*
Jobb kéz 2 2 11,4* 3 15*
3 - 5,55* 1 5*
5 [ 1 5*_
0 9 50* 11 55*
5 27,77* 3 15*
3 1 5*

217



. Osztalyviszonylatban a bal keéz teljesitmémye és a végre-
hajtashoz szlikseges id0 kozott kozepesnel joval er6sebb pozi-
tiv korreldcid matathatdé Kki.

r = 0,716

Jobb kéz esetében inkabb kbdzepes pozitiv korreldciét
mutathatunk Ki.

r = 0,59-

C/ Pulzus - légzés valtozasok

_ Egy-egy mozgas végrehajtasa kozben a szervezet alkalmaz-
kodik, "az egyes funkcidk ritmusidban valtoz4s kovetkezik be.
A szervezet alkalmazkodéasat a pulzusérték és a légzésszam
valtozasa is mutatja.

A tanuldk a feladat végrehajtasara csak bizonyos mozgas
végzésével képesek, ennek a mozgasnak csak igen kicsi inten-
zitasa van. A pulzusértékek azonban megvéaltoztak. /Lé&sd: 2.sz.

dbra./

A terhelés utadn mért pulzusatlag magasabb volt a terhelés
el6tti alappulzusnal 6,37-tel. /El6tte: 96,47, wutana: 102,84/

- emelkedett a pulzusérték 24 tanul6nél /10 lany, 14 fia/
- ugyanannyi a " 2 ” /1 " 1 "/
- csékkent a " 1 2 " /9 " 3 "/

A feladat elvégzése a pulzu3-ritmus megvaltozasat is
eredményezte. Aritmids pulzust mértink 20 tanulénéal /52,6}%/,
ritmikus pulzust 18-nal /47,36$/. Fiuknal a ritmikus, lanyok-
nal az aritmias pulzus dominalt.

E AH
Fiuk 12 /66,66%/ 6 /33,3%/
Lany ok 6 /30%/ 14 /1 70%/

A légzésszam is emelkedett 26,05-r61 26,86-ra.

Légzésszam Fiuk Lanyok dsszesen
Esett 4 22,2% 6 30% 10 26,31%
Maradt 1 5,55/» 2 10$ 3 7,39/0

Emelkedett 13 72,2% 12 603% 25 26,42%
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A tablazat mutatja, hogy a légzésazam valtozasaban is az
emelked6 tendencia érvényesil.

Mar emlitettem, hogy a feladat végrehajtdsa minimélis fi-
zikai megterhelést jelent, ennek ellenere, a pulzusérték és
legzeBezam feltételezettnél nagyobb valtozasa, valamint a
nagiszamu tanuldonal jelentkezd aritmiaa pulzus, arra enged ko-
vetkeztetni, hogy akis intenzitasG mozgas végrehajtasahoz,
nagy intenzitdsu "pszichés terhelés" kapcsolodik. A karikak
felhelyezése uj, ismeretlen, élményt jelenté feladat volt,
amely izgalmat okozott, s ez az izgalom hathatott a szerve-
zet m(kdodésére is, egyénenként kilonb6zé mértékben. Ezt bizo-

nyitjdk a mért kulénb06z6 pulzus megnyugvasi id6k is /1. Sz.
dbral.
Fiuk Lanyok Egyén Osztaly
15" 1 5,55/« 3 15/ 4 10,52/
30" 1 5/ 1 2,63/
45" 3 16,66/ 1 10/ 5 13.|_|_{
1, 3 16,66/ 4 20/ 7 18,41/
1,15" 2 11,11/ 2 5,26/
AL L 1 51/ 1 2,63/
, 5,55/ ,
2, 2 10/ 2 5,26/
2,15" 1 5/ 1 2,63/
2,30"
2,45" 1 5,55/ 1 5/ 2 5,26/
3, 1 5,55/ 1 2,63/
3A5" 1 5/ 1 2,63/
3,30" 1 5,55/ 1 5/ 2 5,26/
3,45" 1 5/ 1 2,63/
A 2°15" 1°52"
4,15" 1 ,55/ 1 2,63/
4,30" 3 16,06/ 2 10/ 5 13,15/
4,45" 1 5,55/ 1 2,63/

Megszerkesztettik az un. rangsor-g6rbét légzés/lasd I.sz,
dbra/ és pulzus /1. 2.sz. &bra/ vonatkozéasban. A fejl6dési
gorbét Ggy kaptuk, hogy a tanulékndl mért pulzusértékekét,
illetve a légzésszamokat besoroltuk a fiigg6leges tengelyre
a_legalacsonyabb ertéktd6l haladva a Iegmagasabbicr], majd gra-
fikusan abrdzoltuk a vizszintes tengelyre a tanulék szadma-
nak megfelel§ egységet.
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A gorbén nemcsak az emelkedé tendencia mutathaté ki, ha-
nem mindaz, amit a korrelaci6 és szérodas szamitas eredménye-
ként kaptunk. /A terheléses pulzusra és terheléses légzésre
vonatkozdan./

A kapott korreldciés koeficiens 0,679» vagyis a terhelé-
ses légzés és pulzus kozdétt kdzepesnél erésebb pozitiv dssze-
fuggés van.

Pulzus «zigma = + 11»97 atlag 102,84
/Légzés n =+ 10,63 n 26,05
[Pulzus w ==+ 6,28 ff 96,47
Légzés n —i 7.7 ff 26,86

Osszefoglalas

Vizsgalataink eredményeit &sze?ezve megallapithatjuk,
hogy a minimalis fizikai terhelés ellenére a keringési és
légzési funkciokban jelent6s valtozas allt be,amely a ser-
dil6kori élettani sajatossagokbol és feltehet6en a mozgas-
végrehajtashoz kapcsol6ddé pszichés terhelésb6l is adodik.

A valtozast el6idézd okok els6sorban a pszicholégiai
faktorok feltardasa tovabbi kutatas feladata lehet.

/A kiséi’let adatfelvételeiben a Testneveléselmélet didk-
kor 11. és 111. évfolyam hallgatdi vettek részt./

rnyunLl szitu

t
1 “ W

w r XYn loJd
0" tat h* 1 %'I(ftSfwal’ Zg y Vv



VICTOR ZOLTAM
féiskolai hallgato

A ketféle harmasugréo technika biomechanikai
vizsgalata, 6sszehasonlitdsa

Minden sportdg tokéletes elsajatitdsa sokban fligg a bio-
mechanikai tbrvén{szerl’jségek felismerésétél, valamint ezek al-
kalmazéasatol. Ezek a vizsgéalatok a kétféle technikanél jelen-
t6s kilonbségeket tdrnak fel. A vizsgalatokat az ugrasok sor-
rendjében végeztem.

Els6 ugras: szerkezetileg hasonlo a tdvolugras elrugasz-
kodasahoz , azonban az ugrd célja a sebesség megOrzése, a viz-
szintes sebességi csOkkenésének megakadalyozasa, valamint sta-
bil elugras! helyzet biztositasa a maéasodik ugrashoz.

Légmunka: az ugré tipusnal a lendité lab nincs tdlzottan
behajlitva, mig atfuto tipusnal igen. igy nagyobb az ingakar,
lendit6é nyomaték és ez gazdasagosabb mint a futd tipusnal.
Az ugré tipusu versenyzOk célja a sebesség csdkkenés rovasa-
ra is a térnyerés.

A sulypont Gtja: habar az ugrdé tipusnél a sUI¥pont Gtja
magas, a jO Ifi-tdimasztas ellapul. Az eredd er6k /lefelé muta-
tok/ jobban alakulnak &t felfelé mutatokkd. Ha ez tdl mere-
dek, mint a futd tipusndal, kedvezdtlen el6reforgéds jon létre
a billent6 nyomaték elvének alapjan. Ez is oka a futd tipusu
ugréok lapos elugrasi szégének.

Az els6 talajfogdas : aktiv el6feszitéses &llapotban torteé-
nik. Az ugr6 tipusnal el6renyuld, kapar6é mozgas, a sulypont
utjdnak meghosszabbitasa érdekében. A futd tipusnal ez a ta-
laj fogas kozel van a sUlypont vetiletéhez.

Lenditd mozgasok: sok fiigg ezek helyes id6beli kapcso-
latatél. Az ugrd célja', hogy a helyes lendit6 mozgasokkal a
negativ gyorsulast pozitivva valtoztassa. /Er6feszités, pot-
terhelés./ Ugyanis a leérkezéskor a test tomege na??/on leter-
heli a ldbat, ‘de ha el6bb megindul a karok és az ellenkezd
lab lenditése, a negativ gyorsulas pozitivva valik.

Karmunka: ugro tipusnal paroskaru lendités van,amely a
vertikalis és horizontalis emelkedést jol el6segiti. TTutd
tipusnal egykaru lendités van, amely a vertikalis emelkedést
kiléndsképpen segiti eld.

Az ugrds ive: ugrdé tipusnal magas, futd tipuendl lapos.
Az elp6 ugras kismérv(i sebesség-csdokkenése ellenére jelentés
elény szarmazik a térnyeréssel. Az elsd ugrast sibmaximalis
er6kifejtéssel kell végezni, az aktiv talajfogéas és az ered-
ményes folytatds érdekeben. A fizikai er6nek megfelel6 len-
ditd mozgast kell végezni, mivel hosszl ingakar lassan lendil
elére és mozgatasahoz nagy eré kell. Cél az optimalis ampli-
tadoju lengetés, amit az ugrd tipusu technika sajatos dinami-
kus egyensulyi helyzetével jobban lehet biztositani, mint a
futo tipusu fechnikanal.
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Adatok az elsé ugréashoz:

Felugras szoge: 'ugr(,ﬁ tipus 16-13°
futd tipus 13-16°
Elrugaszkodas sebessége: ugro tipus 9,1 m/sec
futd tipus 9,4 m/sec
Figg6leges emelkedés : ugro tipus 2,9 mi/sec
futdé tipus 2,5 mi/sec
Vizszintes sebesség: ugroé tipus 8,8 mi/sec
futé tipus 9,0 m/sec
Elugréas ideje: ugro tipus 0,135 np
futd tipus 0,120 nmp
Sulypont emelkedés : ugré tipus 30-42 cm
futé tipus 25-3° Qn
Sebesség veszteség: ugro tipus 9.2*

futé tipus 7.6%

£LSO OGVAS
N \(I_)ViWi f- i1ss 0eaAt TAOLIKDN. =FI

nooszua* TO 777 oa 680 arr 87.8% 39.76%
SCHMIDT 17083 I1SO uv 999 oa 73.08% 9917%

ATLAM/s  UGPO TIPUS . 84.81% 38.70%
ruro TIPUS - 76.06% 34.70%
LB ] £3 *8.79% * 4.00 %

A masodik ugras: Altalaban az ugrotipusu versenyz6k
8,1 m/sec-mal, a futd tipusuak 8,5 m/seo-mal haladnak. Fel-
ugrasi szog magasabb az ugrdknal mint a futékndal. Cél, hogy
a sulypont optiméalis utat tegyen meg. Ezt helyes elrugaszko-
déssal, légmunkéaval, aktiv talajfogassal lehet elérni. Jelen-
t6s kiUlonbség a kétféle karlendftésben mutatkozik, valamint a
talajfogés aktivabb helyzetében, az ugrd tipusuak javara. F6
cél a dinamikus egyensulyi helyzet megtartasa, amelyet az
ugro tipusuak érnek el legjobban. Az ugrasok hosszaban lénye-
ges kulénbség nincs.

Elrugaszkoads: akkor helyes, ha a sulyponton at hat az
er6-kozlés /torzs fuggbleges helyzetében/.
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LenditS mozgasok: megel6zik az elugrast /lasd el6lendités,
potterhelés/. Ugrd tiRusnal hatasosabbak a lenditéd mozgasok,
nagy szerepe van itt az er6nek, lgyességnek, amellyel az ugro
tipusu versenyz6k inkabb rendelkeznek, mint a masik tipusuak.
A -billentd nyomaték itt kisebb, mint a futékndal, nincs veszély
az el6re forgasra. A kitamasztas miatt magasrdl érkez6 suly-
pont viszonylag kis szdgben érkezik, igy kedvezébb a helyzet
az elugrasra.

Légmunka: dinamikus egyensulyi helyzetben repiil az ugro.
Az aktiv talajfogasra el6keszités kulonosen a repulési fazis
végén szembetlind. Az egyensulyt a hatralendilé lab biztositja,
de csak akkor, ha a sarok nem csapddik fel. /Inercia-nyoma-
ték, el6reforgéas./ Itt is veszélyes a futdétechnika, mivel a
zartabb helyzet miatt kénnyen felcsapodik a sarok.

Talajfogas: megegyezik az elsé ugras talajfogasaval.

KUIOnDseg a két technika ko6zdtt: nem, talzott sebesség-
csokkenés az ugrok terhére. Nincs tadvolsdg-vesztés a masi
technikaval szemben. Jobb lehetéségek vannak a képességek
kamatoztatasara az ugrotechnikanal. Toébb idé van a helyes
technikai végrehajtadsra, mint a futoknal.

Felugrasi szég: ugro tipus 11-13°
futd tipus lo-12°

A sulypont emelkedés mindkét technikanal 14-2o0 cm.

MASOUIU UGPAS
Hihiuumi TAQLEVED- WMAUALD- i.-z. 0B 1-2MMtsoa
FEAVEHE MINV%-a mfnv %a HBZA OAAHASHAS
FEDOSZEJEU 490 en 65.06% 28.65% 11.70n 68.41 %
SCUMIbT 502 cm  65-5 % 29AT % 1101 #t 68.70 %

ATLAGou- UGRO T. 64.89 % 29.70 % . 68.40 %
FUTO I 65.45% 29.80 % - 64.50%

. . -056 % - 0.10 % t 5.90 %

LUANBSEC. ARJUIOTEQW. 3AVAM VSR RRGHM.

FELUGRAS! SZOGEU- FUS "O*riPUS"' 1]&_12*

TO TIiPUS ;
SULVPOA/T E.M£J.U£EbJAS: H/AJOUET MECH/NIAAMal - 145~20 un.
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Harmadik ugras: lényegében egy tavolugras, melyet egy-,
illetve paros karral lendit6 formaban hajtanak végre. A se-
bességcsokkenés az ugrdknal 7*4 meec, illetve a futdknal
7,7 m/sec értéket mutat. Ez megfelel a koz'éptavfutok irama-
nak. A felugrasi szdg 18-21°. Tehat itt kulénbség nem mutat-

kozik.

Lenditd mozgasok: itt mar a futd tipusu ugrdék is paros
karral lenditenek tobbnyire.

Légmunka: oll6z6, homoritdé és guggold technikaval hajtjak
végre. Az ollé jobban jellemz6 a futdo tipusra, mint a masikra.
Ugyanis tobb id6ével rendelkezik az oll6 végrehajtdsahoz, mi-
vel aa utolso ugras jelent6sen nagyobb, mint az ugro tipusnal.
Itt kedvezébb is a lehet6ség a talajfogasra, a stlypont tavo-
labbi helyzete miatt. Nincs veszely az eloreforgasra mig ez
fennall a masik két befejezd formanal.

Kulonbse?ek a harmadik ugrasnéal: itt a mérleg a futd ti-
ﬁus javara bill a sebességtdobblet es az azonos felugras!

elyzet miatt.

LLIPMAbIn UGPAHA

flbOSZCXV 340cn <X95 % 31.GOZ
SCNMIbT 002 cn  80A8 % 2>S.h6%

ATFAAOUL UGPO HP. 09.05 % 31.30%
fUTOTIP  77.98 % 35.50 %
KILONBFGATUIOUIAARA* 8.93 % + 3.90%

mUGDASI SZO0G-  18-21°

A két technikat vizsgalva a kovetkezGket allapitom meg:

1. a sulypont ut}a kedvezG6bb az ugrd tipusnal, noha ma-
gasabb ivet tesz meg /ennek oka a jo kitdmasztas/.

2. Az aktiv talafjogas, el6feezités, potterhelés jobb
elugras! helyzetet biztosit az ugré tipusnal.

3; A lendit6é mozgasok kihasznéalasa is jobb, a kinyujtott
lendité lab az ingakar elve alapjan gazdasdgosabb munkat vé-
gez.

4. Az elrugaszkodas két fazisa /0sszenyomasi, kinyulasi
szakasz/ kedvez6bben fogja Ossze a lefelé hato erdket és ala-
kitja at felfelé hatova, mint a futdé tipusnal.
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5. Az els6 két ugrasban olyan jelentés a térnyerés, hogy
a viszonylag gyengébb utolsd ugras ellenére is jobb a kihasz-
naldsi szazalék.
6. A dinamikus egyensulyi helyzet biztosabb az ugré tipus-
nal, nem olyan labilis, mint a futotechnikanal.

7. Avilag élvonaldban tobb az'ugr6 tipusu versenyzé,
mint a futd.

8. A jelenlegi vildgcsucstartdé lengyel Schmidt, habar
futotechnikaval ugrik, jobb eredményeket érne el, ha az ugré-
technikat alkalmazna. Ezt tikrdzik vissza a szovjet szakembe-
rellg /0 zolin, Verhosanszkij/ vizsgalatai a 18 méteres hatar
elérésére.

1. ugrads 2. ugras 3. ugras

Ugroétechnika
1070l

zolin,

Verhosanszkij/ 7*- m 5»50 m 6,- m 18,50 m
Futétechnika
/. Nett/ 6,30 m 5>40 m 6,30 m 18,00 m

A szakemberek 8 m-es tavolugré eredményt feltételeznek.

Es mi a jelenlegi helyzet?

Fedoszejev 6,80 m 4,90 m 5>4° m 1700 m
/héatszeél/
Schmidt 599 m 5,02 m 6,02 m 17,03 m

/vilagcsucs/
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TAVAS ISTVAN
féiskolai hallgato

Az lvegrudas ugras sajatos problémai

Az Gjkori atlétika torténetének egyik legforradalmibb -val-
tozasat az ttvegrud hasznéalata okozta.

Az amerikai Warmerdam 1942-ben bambuszruddal elért 477
cm-es viladgcsucsa 15 éVig allt fenn.

1961-ben megsziletett az elsé lvegruddal elért vilagcsics
483 cm, George Dawies Ugrotta, majd 190l-t6l napjainkig ezt
tizendtszOr javitottdk meg szintén dvegrudas ugrok, most a vi-
lagcsucs 528 cm.

Felvet6dik a kérdés, mi okozta ezt az Oridsi fejl6dést,
miért~lehet nagyobbat ugrani az uj raddal?

Ha megnézzik a vilag legjobb fém- és bambuszrudas ugroi-
nak fogadsmagassadgat - ez az ugro fellilfogo kezének a rad fol-
dén levé végét6l mért tavolsdga - azt latjuk, hogy az csak
ketténél 4 méter, a tobbieknél kevesebb.

Warmerdam 424 cm-efa, Gutovszki 421 cm-en fogta a rudat.

Aviléé; legjobb dvegrudas ugrdinal viszont a fogasma-
gassag mindenkinél 4 meéter felett van. Itt a vildgcsucs tarto
Hansen és a volt vildgcsucstartd Pennel és Tork vezetnek 437
cm magas fogéassal. /T. Nett adatai./

A rad minél magasabb fogasa cél a rddugrok szamara, mert
magasabb ugrast tesz lehet6ve, a rdd meghajlitdsat is elényo-
sen befolyasolja, ami szintén kedvez6en hat az ugras eredme-
nyére .

A vilag legjobbjait figyelembe véve atlagosan 40 cm-rel
lehet magasabban fogni az lvegrudat és részben ez a magyara-
zata az eredmények hasonlé nagysagl novekedéséniTET

Mi teszi lehet6vé a magasabb fogéast?

Felugrds utan a terhelés kovetkeztében a rad meghajlik,
majd miutan a terhelés csOkken kiegyenesedik, de kdzben mar
megkozelitette a fliggéleges helyzetet.

A mechanikabol ismert Inercia képletével bizonyithatjuk,
mennyivel kdnnyebb igy a rudnak és rajta az ugronak a fugg6-
leges helyzetbe beallni.

I = .M.R2

/IR = a rad hossza a talajtél a fogaspontig./ B az ugraB fo-
lyaméan jelent6sen csdkken, a képlet szerint négyzetesen csdk-
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kenti az Inerciat - igy valik lehet6vé azonos kinetikus ener-
giat, azonos fizikai képességet figyelembe véve magasabb fo-
gas .

Az livegrudas ugré sulypontjanak gazdasagosabb utjat mu-
tatja az els6 abra. Ez lveg és fémrudas ugrasbol szerkesztett
stlypont palyakat hasonlit 0ssze. A szerkesztés profilprojek-
tor segitségével, a német eurdpacsucs tartd6 Preusgerrol ké-
szitett film és a volt vilagcsucs tartd Pennairol készitett
sorozat felvétel alapjan készilt.

¥

8" gorbe az UlvegrudaB ugro sulypontjanak Gtja, S2 a fém
rudas sulypont palyéaja. Az S" lényegesen kozelebb keril a for

gésponthoz a rad meghajlasa kovetkeztében, és igy az lvegru-
as- ugré gazdasagosabban jut 4t a magassag felett.

~ A meghajlitott rudban potencialis energia halmozodik fel
ami felszabadul a rdd kiegyenesedesekor és kedvezbéen befolya-
solja az ugras nagysagat.

A rad meghajlitasa az ugré kinetikus energiaja altal Ié-
tesitett er6 egyik komponensenek hatidrara jon létre, amely

merevruddal tortén6 ugras esetén tekintve, hogy az a rud ira-
nyaval egybe esik elvesz, az ugrast nem befolyésolja.
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Ez az er6 az, amit az ugr6 a rud kiegyenesedése altal
visszakap.
Sebesség diagram
/IB. Reiner/

2. abra

a test sUlypontjanak vizszintes sebessége
Vj¢ az elrugaszkodas altal nyert sebesség

e kett6 hatédsadra jon létré az elrugaszkodéas pillanatéa-
ban az ugro sUlypontjdnak V sebessége, amit V. és V kompo-
nensekre bontunk fel. S

V, a rudra mer6leges és a rud beallitasat, billentését
végzi.

VR a rud iranyaval egybees6é komponens, ami az livegrud
hajlitAsat okozza.

) Azért, hogy az ugr6 megakadalyozhassa testének id6 él6t
ti el6re lendilését, szélesen fogg(a a rudat. igy a rad hajta
sat is kedvez6bbé teszi. A kezek kdzti tavolsag eléri a 60-

70 om-t is.

Ez a széles fogads viszont az ugras masodik részében a
hizédzkodasnal és tolodzkodasnal anatomiailag kedvezdtlen
helyzetet teremt, az ugro szinte egy kézzel kénytelen ezt a
két mozgdas-fazist végrehajtani.
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Itt segit a rad kiegyenesitésébdl szarmazo energia, a
"doboer6", ez pdtolja a masik kart, aminek izmai csak nagyon
rovid uton dolgozhatnak.

A rid egyenesedése altal létrejové "doboer6™ nagysagat
vizsgalva Lindner professzor az lvegrudas ugras vilagszerte
ismert német szakért6je megallapitotta, hogy ezt az er6t nem
szabad tulértékelni.

"A test felfelé hatoldsa nem dobasszeriien térténik, hanem
annal lassabban. A rid kiegyenesedése lassul0o tendenciat mu-
tat" irja.

Bar valéban nagyobbat lehet ugrani az lGvegruddal, azon-
ban ha az ugré a rid dobderejére szamit, aligha ugrik nagyob-
bat, mint fogadsmagassaga és ez a vilag legjobbjainal is csak
430-440 cm ko6zott van.

Az uvegrudas ugras elsajatitasa nehéz feladat, do megéri
a faradtsagot, mert eredményesebbé teszi az ugrast és 0Ossze-
hasonllthatatlanul nagyobb mozgasélmeényt nyujt az ugré sza-
mara,mint a fémruddal ugras.

Masrészt az dvegrud hasznalata latvanyosabba teszi a rad-
ugrast és igy vonzébb az ifjusag szamara, ami Onmagaban is elég
indok arra, hogy elterjedését hazdnkban is szorgalmazzuk.
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1964-ben megjelent kdnyvek, jegyzetek, kozlemények

ATLETIKAI TANSZEK

KOLTAI JENO:
A sulylokdék eréfejlesztése i
Testnevelési Fdiskola Kozleményei 111. 1904.

Az atlétdk erbfejlesztése ]
Testnevelési FGiskola Kdézlemeényei 1V./1. 1964.

HARMATI SANDOR:
A kezd8sebesség novelésének lehet6ségei a kalapacs-

vetésnél ) ) _
Testnevelési Féiskola Kdézleményei 111. 1964.

Dr. BACSALMASI PETER:

Az alloképesség fejlesztése az atlétikdban
Testnevelési Fdiskola Kozleményei 1V/1. 19&4.

IDOSZAKI ES KUZDOSPORTOK TANSZEK

GALLA FERENC:
Er6fejlesztés a birk6zasban
Testnevelési FOiskola Kdzleményei I11. 1964.

Eréfejlesztés a birkdézasban /Tapasztalatok a birk6z6
valogatott keretnél/
TF Kozleményei 1V /1. 1964.

&AUA FERENC - NADAI PAL: )
A cselgancs kézikényve 11, kiadas
Sport 1964.

ANTAL JOZSEF:
A testnevelés szerepe a személyisé? fejlesztésében
Testnevelési Féiskola Kdzleményei 111. 1964.

A felnfttek és az id6sebb kortak testnevelése
Jozsef A ttila Szabadegyetem Testnevelési Kollégiumanak
jegyzete 1964.

AROLD IMRE:
Uszas |. /Technika/
Fdiskolai jegyzet 1964.

Technika - stilus - "iparosmunka"
Testnevelési F8iskola Kozleményei 111. 1964.
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A melliszds oktatasanak, mddszere
Testnevelési FOiskola Kozlemeényei 111. 1964.
Alloképességi edzés Uszasban
Testnevelési Foiskola Kodzleményei 1Y/1. 1964.

MECSEKI ATTILA:
Milyen fébb biomechanikai térvények, elvek érvényesil-
nek a gyorsusz6 karmunkajanal és mi a helyes végrehaj-
tds mechanikai indoklasa
Testnevelési FOiskola Kdzleményei I11. 1964.

MARXI ZMUS-LENINIZMUS TANSZEK

ZOLD JANOS: ) o
Kritikai megjegyzések egy sportetikai munkahoz
Testnevelési FoOiskola Kozleményei 111. 1964.
A marxizmus-leninizmus tudoméanyos diakkdér munkajarol
Testnevelési Féiskola Kozleményei I11. 1964.

A hagyomanyokrol elvileg és gyakorlatilag
Sport és Tudomany 1964. marcius

SCHILLER JANOS:
A tarsadalmi objektum és szubjektum mennyiségi és min6-
ségi oldalanak vizsgdalata a szocioldgiai kutatasban
Mdvel&désigyi Minisztérium Marxizmus-Leninizmus OKkta-
tasi Osztalyanak tdjékoztatojaban
A mai burzsoa filozofia f6ébb irdanyzatai és birdlatuk
Orvos és Agrar Fels6oktatasi Intézmények Torténelmi
M aterializmus jegyzetének egy fejezete, 1964.
A termelészdvetkezeti tagok gondolkodasa /véleménye/ és
a munkaegysé?l-teljesités kozti 0sszeflggés néhany prob-

Iémaja a godoll6i jards termel6szovetkezeteiben
Agrartudomanyi Egyetem kiadvanya, 1964.

TAKACS FERENC:
A;Iatléta keret tagjai munkadhoz valé viszonyanak vizs-
galata
Magyar Testnevelési F@iskola Kdzleményei 111,
Honnan sza&rmazik a sakk?
Sport és Tudomany, 1964. junius.

ORVOSTUDOMANY! TANSZEK

Da". KERESZTY ALFONZ:
Ntestnevelés és sport egészségtana
ATF tankdényv /yj "tv/ Medicina - Sport 1964.

Az edzes es letorés nehany fontosabb kérdeései
Magyar Testnevelési és Fdiskola Kozleményei I11. 1964.
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A sportorvos feladatai. Kdnyvrészlet a "Kultdra Vilaga"
sportkotétb6l, 1964.

1
Testnevelési és Sportégészsaégiigyi Szemle, 1964. I.sz.

A sporteredmények és a tudomany
Elet és Tudomany, 1964. 42.sz.

Az alloképességfejlesztés élettani kérdései
Magyar Testnevelési Féiskola Kdézleményei 1V/1. 19&4.

Erfahrungen mit neuartigen Ekg. Elektroden. Ztschft. f.
Kreislaufforach 1964. Band. 53 S 1046-1052

Vérnyomasmérési adatok a TF hallgatéin /Dr. Kereszty
Alfonz - Dr. Szlics Endre/
Magyar Testnevelési Féiskola Kozleményei I11. 1964,

Dr. SZUCS ENDRE:
A havivérzés idépontjanak eltolédasa ahhydro-hydraxy-nor.
- progresteronnal /Primolut, N/
Testnevelési és Sportegészségigyi Szemle 1964. 3» ez.
/Dr. Szlcs Endre - Dr. Kiss Laszlo/

A menstrudcios ciklus megroéviditése Lyndiollal /Dr. Szlcs
Endre - Dr. Kiss Laszl6/

Testnevelési és Sportegészséglgyi Szemle 1964. 3-az.
Anatémiai jegyzet

/Dr. Szlics Endre - Dr. Botar Zoltdn - Dr* Hemessuri
Mihaly/

Tankdnyvkiadé V. 1904.

Dr. Ai?R PETER: _
taldnos szerves kémia
TF jegyzet 1964. Tankdnyvkiado V.
Biokémia
TF jegyzet 1964. Tank6nyvkiadd V.

A nyél elektrolittartalmanak valtozasa fizikai terhelés
hataséara

Testnevelési és Sportegészségigyi Szemle, 1964. 2.sz.
75. old.

Az er6fejlesztés élettani kérdései )
Magyar Testnevelési FGiskola Koézleményei /IV. 1964.

GARD0O3 MAGDA:

A mozgas mint gyogytényez6
"Kultdra Vilaga" sport konyvébdl, 1964.

Mi tette szikségessé a tanulék funkciondlis vizsgalatéa-
nak reformjat

Testnevelési Féiskola Kozleményei 111. 1964.

Qyégytestnevelés kisérleti tanterv
Altalanos ismertetés, modszertani utasitas
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Mindennapos gimnasztika
Lanyok konyve

PEDAGOGIAI TANSZEK

Dr. NIKLAI FERENC: .
Fels6oktatdsi reform és folyamatos tanulas
Testnevelési Fliskola Kdézleményei 111. 1904,

A sportoktatd vezetdszerepe, a sportold @ndllésaga
Testnevelési Fdiskola Kozleményer, I11. 1%64.

Az alldké ,es_ség”_pedagélgiai problémai
Testnevelési Fdiskola Kozleményei 1V. 1964,

Az er6fejlesztés néhany pedagogiai szeméjontja
Testnevelési FGiskola Kozlemenyei TV. 1964,

Dr. BUCHLER ROBERT:
Pszichol6gia 11.
Sport és Testnevelés, Medicina 1964.

A pszicholégiai mozgaskutatds néhdny probléméja

Testnevelési F@iskola Koézleményei 111\ 1964.
Az &ll6képesség fejlesztésének néhany pszicholdgiai
roblémaja

estnevelési Féiskola Koézleményei 1V, 1904,

Az eréfejlesztés lélektani kérdései
Testnevelési F@iskola Kozleményei TV. 1964,

Dr. JAKI LASZLO:
A Eedagégiai vonatkozast magyar statisztikai irodalom
bibliografiaja. Tanulmanyok a neveléstudomany korébdl
Akadémiai Kiadd 1963

A testnevelési 6ra elhelyezése az orarendben

Magyar Pedagdgia, 1964.

A felszabadulds utidni orszaggyd(lési naplok pedagégiai
vonatkozasai

Orszagos Pedagdgiai Konyvtar felszabadulasi emlékkdny-
ve, 1964. Tankodnyvkiadé

A palyavalasztads néhany kérdésérdl

Tarsadalmi Szemle, 1964.

Dr. BIRO PETERNE:

Az oktatasi folyamat azerke«eti sajatossagai az iskolai
testnevelésben

Testnevelési F@iskola Kozleményei 111, 1964,

KON LASZLO: . i
Olimpia és a békés egymas mellett élés politikdja
Budapesti KISZ élet, 1964.
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Olimpia és kultusz
Vilagossag, 1964. IX. az.

Sporttorténet alapjai ,
ATankényvkiadd, 19&4. /Atdolgozott kiadas/

Sportpolitikai ismeretek
viTankonyvkiado, 1964

S}I)_ortt('jmegszervezeti agit.-prop. munka elvi problémai
B

S, 1964.

Sporttdmegszervezeti agit.-prop. munka mddszertani
kérdéséi.
BTS, 1964.

A modern tarsadalmi -sport kialakulasa
Sportakadémiai Fuzetek 1964. Sportkiadd

Az olimpiai torténete /Cikksorozat/
Szévémunkés, 1964. 11. évf. 37, 37, 39, 40. az.

Modszertani Gtmutaté és tartalmi vazlat szocialista test-
kultirank 20 éves fejl6désének torténeti feldolgozasahoz
TTT, 1964

SPORTJATEK TANSZEK

BANKI FERENC :
A kosarlabdasok helyének és taldlatainak elemzése
a tdmadd jaték tiukrében
Testnevelési FGiskola Kozleményei 111. 1964,
CSASZI SANDOR:

Iskolai jatékok szerepe a sportjatékok oktatasdban
Testnevelési FGiskola Kézleményei 111. 1964,

ZALKA ANDRAS :
Intenziv edzés a mérkézes eld tti napon
Testnevelési F8iskola Kozleményei 111, 1964b

Az éll()ké‘pesség kialakitasa spotjatékoknal
Testnevelés! Fdiskola Kozleményei V.
Alsobb osztalyl labdarugok edzése
.Szakkonyv, Medicina, Sport 1964.

FARKAS JOZSEF:
A koOzépjatékos szerepe a jatékban

Testnevelési FGiskola Kézleményei 111. 1964,
JAKFALVI BELA:

Serdiul6kord gyermekek csoportos teniaziskolaja

Testnevelési Féiskola Kozleményei I11. 1964,

Gondolatok a tamad¢ teniszr6l
Tenisz Hiradd, 1964. 2. szam.
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Korszeruek-e a tenisz edzeés moddszerei
Tenisz Hirado, 1904. 6. szam.

Hogyan Hasznosithatjuk a kdér edzést a teniszben
Tenisz Hiradd, 1904. 12. szam.

KELLEEMAYER SANDOR: _ _
Az er6fejlesztés kérdései sportjatékoknal
Testnevelési EGiskola Kozleményei 1v. 1964,

KISS LASZLO:
A formabantartas edzésmunkdajanak néhany kérdése

A formaadtmentés edzésmunkéja
Roplabda Hiradé V-VI. szam, 1964.

KOLOZS FERENC:
A kézilabdéazas
Konyvrészlet a "Kultdra Vilaga™ sportkotetébdl, 1964.

TARNAWA FERDINAND:
Az ékérintés oktatasa
Roplabda Hiradd, 1964. februar

Hogyan oktassuk a taktikat
Roplabda Hirado, 1964. marcius

A nyitasfogadas és a tamadas kapcsolata
Réplabda Hiradé, 1904. oktéber

TESTNEVELESELMELETI TANSZEK

CZIRJAK JOZSEF:
Testnevelési 6rdk szerkezetének alakuladsa hazankban és
a testnevelési Ora felépitésének néhany problémaéja
Testnevelési Fdiskola Kozleményei 111. 1964.

NEU JENO: )
Ki miért teszi?
Népsport, 1964. VII. 11.

Hogyan szervezzink kirandulast
Sport és Tudomany 1964. 4. szam.

Dr. EMBER LASZLOKE:
A mozgasok oktatdsanak néhany kérdése az iskolai test-

nevelésbhen

Testnevelési Féiskola Koézleményei, 111. 1964.
MAKKAR MifITA:

A testnevelési o6ra tartalma és az idGkihasznalas

O0sszefliggése

Testnevelési Fdiskola Koézleményei 111. 1964.

"Gyorsabban - Magasabbra - Messzebb™

Testnevelési Féiskola Kozleményei I11. 1964.
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Szem léltetési lehetéségek a testnevelés és sport
szervezésében _
Testnevelési Fdiskola Kozleményei I11. 19&4.

TORNA TANSZEK

KEEEZSI ENDRE:

A Jorna c. fejezet a Kultdra Vilaga: Az egészség, lelek-

}_>an-nevelés, sport és testkultdra e. kdényvben, 1964.

Fizikai képességek fejlesztése a sportlovészetben
MHS kiskonyvtar, 1964.

Torna és sportinnepélyek /szakkdr/
Medicina, 1964.

A sportfelvonulasok
Testnevelési Fdiskola Kozleményei 111. 1964.

Az er6 szerepe és fejlesztése a sporttornaban
Testnevelési Fdiskola Kozleményei V. 1904.

Bevezetés a gimnasztikdba. J6zsef A ttila Szabadegyetem
Testnevelés Kollégium jegyzete, 1904.

KASZPER LASZLOKE :

Uveges tanc és Karlkagyakorlat c. fejezetek a Torna és
Sportunnepelyek c’. koényvben.
Medicina, 1964

Kalocsai tdncok c. fejezet az UNESCO kiadaséban /tJSA/
megjelend, a vilag népeinek tadncait tartalmazdé koényvben
TTKI részére

Miivészi torna fejlédése
Magyar Torna Hirad6, 1964. IV. évf. 5, szam.

Mivészi torna versenyek kotelez6 gyakorlatai
Magyar Torna Hiradd, 1904. IV. évf. 7* 4s 9* szam.

R(MAK EVA:

A magyar n6i versenytorna kdtelez6 gyakorlatainak
roblemai ) )
estnevelési F@iskola Koézleményei I11. 1964.

Gimnasztikai gyakorlat, Labdagyakorlat, Botgyakorlat,
Vilagito-blzoganygyakorlat, Miazabadgyakorlat, Bukfenc-
t61 a szaltoig e. fejezetek a Torna es Sportinnepélyek
c. kdnyvben

Medicina, 1964.

Kisérleti tanmenet és Oraterv az é&ltalanos iskola VI.
és a gimnazium Il. osztalya szamara.
TTKI részére

ANTAL GYULAKE :

Az altalanos iskolai torna oktatdasanak kérdése - tor-
naterem nélkil
Testnevelési Fdiskola Kozleménye I111. 1964.
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Interterm.
Magyar Torna Hirad6, 1964. vI. évf. 8. szam.

Egységes mivészi torna terminoldgia
Magyar Torna Hirado, 1904. VI. évf. 9* szam,

ERDOS ISTVAN: ) ) )
Szabad- és tdrsasgyakorlatok az &ltaldnos iskolas fiuk

szamara c. fejezet a Torna és Sportinnepélyek c¢. kdnyvben
Medicina, 1964.

Torna kisérleti tanmenet és Oravazlatok az altalanos
iskola VII. és a gimnazium 111. fid osztalyai szamara
TTKI reszere

BORSOS JENO: ) ) )
Tervezet az uj bajnoki rendszerre

Magyar Tarna Hiradd, i964.10 .sz.

BEKESI SANDOR:
A korszer( edzés feltételei a versenytorndban c. fejezet
Testnevelési Féiskola Kozleményei 111. 1964,

Alloképesség a versenytornaban
Testnevelési Féiskola” Kozleményei IV/1. 1964.

KABOS GABOR - SZAKALY ERNO:
Kisérletek a ndi léugrasban )
Testnevelési FGiskola Kozleményei 1V/1. 1964.
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TARTALOMIJEGYZEK

Oldal
A GYORSASAGIEJLESZTES KERDESEI

Dr. KERESZTY ALFONZ, Dr, APOR PETER: _
A gyorsasdgfejlesztés élettani kérdései ...

Dr. BUCHLER ROBERT:
A gyorsasag fejlesztésének néhany pszichologiai kér-
S ittt bbbt et e e bttt bebens
ZARANDI LASZLO:
A gyorsasdg fejlesztésének lehet6ségei a vagtafu-
tasnal és az ugrasoknal ...

VARGA JENO:,
Gyorsasadg fejlesztése a kézilabdaban.........e..

fAXIl ISTVAN:
A gyorsasag fejlesztése az Uszasban ...

SZABADON VALASZTOTT TEMAK

ROSTAS GYORGY:
A sportegyesiletek vezetésének néhany kérdése
Korreferensek: Végh Aladar, Lazar L4ajos

Dr. NIKIEI FERENC:
A testnevelés és sport esztétikai hatadra .........

SCHILLER JANOS: o _
A sportyszociologiai kutatasok problémai ..........

ZOLD JANOS:
A sportszeri(iség vizsgalatanak néhany elvi és meto-
AiKai KETrdESE i e

KON LASzLO: _
Az o6kori olimpizmus eredete és fejl6dése .........

239



Oldal
Dr. BIRO PETEENE: ) o )
Egyéni életcélok és nevelési céljaink kozotti 0sz-
szefliggések vizsgalata féiskolai hallgatok korében
végzett felmeérés alapjan .

Dr. APOR PETER:
A nyal elektrolit tartalmanak valtozasa edzés soran
L. MAKKAR MARTA: ) ) o o ]
Az optimalis megterhelés vizsgalatanak néhany elvi
vonatkozasa az 4ltaldnos iskolai testnevelésben

VARGA PETERRE : o ) )
A testnevelési jatékok, mint a splortjétékok el6ké-
SZITO T oo e D

Dr. JAKI LASZLO:
Szabadid6 és testkultlUra

AROLD IMRE:
A specialis jellegli szarazedzés helye és szerepe az
USZO TelKESZITESEDEN i s

I\/IOLNAR,FERENC ; ) o ) o o
Tavolugraa nekifutasanak és felugrasanak néhany
ProBIEMAJa oo

KERTESZ TIBOR:

A végsebesség csbkkenésének problémai a vagtafu-
FASN AT o e

GARDOS MAGDA:
Mozgéastanitas lehet6ségei és eredményei A 20

TUDOMANYOS DIAKKORI DOLGOZATOK

GYIMESI TAMAS:
A sport és valldas térténetelm életi kapcsolata

SZANDAVARI GYORGY:
A magyarorszagi munkaspart a Horthy-korszakban, k-
I6n6s tekintettel a VASAS SC torténetére ...

KOPF KAROLY, TOTH ISTVAN:

A faggyumirigyek mikodésének valtozasa sportteve-
Kenys@g hatlsSara . oo e e

KOPF KAROLY:

Faggy/ﬂtermelés valamint hormondirités pihent és fa-
radt Al1apothan . e
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BARTAL ERZSEBET:
Kézligyeaségi feladat és a keringés-légzésfunkcidk
valtozasainak 0SSZeflUQQgEese .,

VICTOR ZOLTAN: y ) ) o
A kétféle harmasiigrétechnika sbiomechanikai vizsga-

lata, 0SSZehaSONTItASa . s

TAVAS ISTVAN :
Az Uvegrudas ugras sajatos probléma

A TCSTNEVELCSI FOISKOLA TANARAINAK SZAKKONYV- ES KOZ-
LEMENYJEGYZEKE 1964 ....ooiiiiiiiiet s e e
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