A VAGTAFUTAS ES A BIOMECHANIKAI
TORVENYSZERUSEGEK

KOVARI LASZLO

Az utébbi két évtizedben nagvot fejlddtek az atlétikai eredmé-
nyek. Fontos szerepet jatszott e folyamatban a szervezési és tomeg-
nevelési feladatok el6térbe keriilése, masrészt pedig az edzésmoddszerek
fejlédése. Dont6 16kést azonban a testneveléssel és sporttal kapesola-
tos tudomanyok altal feltari ismeretek alkalmazasa adott, ElsGsorban
az anatdmidra, biologidra, élettanra, lélektanra és pedagogidra gondo-
lunk itt, de nagy segitséget adott a biomechanikal tdrvényszeriségek
figyelembe vétele is. Az egyes szaktudomanyok kutatdsainak és ered-
ményeinek felhasznaldsa a testnevelés és sport céljaira még gyermek-
cipében jar, csupan néhany évtizede foglalkoznak tudomanyos feldol-
gozasaval.

A Dbiomechanika az él6lények mozgasdra alkalmazott mechanika.
Ennek része az Un. sportbiomechanika, amelynek targya érfelemszerien
a sportmozgasokra alkalmazott mechanika. Egyrészt a sportmozgasok
térbeli és iddbeli viszonyait vizsgdlja, masrészt pedig a sportmozgi-
sokat el6idézé okokkal foglalkozik. Targya tehat a kiilsé és a belsé erdk
altal az emberi testre gyakorolt hatas vizsgalata.

A testnevelés és a sport a biomechanikai kutatasok tag lehetdsé-
gét biztositja. Nines is a mechanikanak olyan teriilete, amely ne keriil-
ne valamilyen oOsszefliggésbe sporttechnikai kérdésekkel. A sportbio-
mechanika nagy mértékben segit a sportmozgasok kialakitdsanal és
javitasanal, de megismertet bennilinket azokkal a torvényszeriiségekkel
és oktatastechnikai fogasokkal is, amelyeket érvényesiteniink kell a jo
eredmények elérése érdekében. Ahhoz pedig, hogy a torvényszertisé-
geket maradéktalanul érvényesiteni is tudjuk, jol kell ismerniink az
egyes sportmozgasok technikai végrehajtasat.

Az alabbiakban a teljesség igénye nelkil a vagtafutis mechanikai
torvényszerlségeit probaljuk elemezni.

A futds, mint sportmozgas, az ember egyik legdsibb és legtermé-
szetesebb mozgasa. Célja az adott tavolsdg minél rovidebb idé alatt
valo megtétele. A futdst a jards tovabbfejlesztésének tekinthetjiik, a
ciklikus mozgasokhoz tartozik. Futas kozben testlink folyamatosan val-
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toztatja helyét, ez a hatdéerdk bonyolult mechanikai mikotdésén alap-
szik. Ezen er6k meghatarozzak a futds minden egyes mozzanatat.

Segité erdk:

1. lenditd eré,
2. elrugaszkodo erd.

Gatlé erdk:
1, Kiils6:
a) nehézségi erd,
b) tehetetlenségi erd,
c) talajellenallas,
d) légellenallas,

2. bels6:
a test izilileteinek és izmainak surlédésabol, illetve az antago-
nista izomcsoportok lazitasabol és feszitésébdl szarmazo ellen-
allasok.

Minden sporttevékenység a kiilsé és bels§ er6k kolesonhatasaként
jelentkezik. A futémozgas toretlen folyamat, mozgaselméleti szempont-
bol mégis tékbb mozzanatra bonthatjuk:

holtponthelyzet,
lendités,
elrugaszkodas,
replilés,
talajfogas.

o ot

Ezek a mozzanatok minden futétechnikanal megtalalhatdk, tehat
a véagtafutas technikaja elvileg nem kiilonbozik a futas altaldnos tech-
nikajatol.

A futémozgas folyamatossagidt mozzanatainak allandoan ismétl5ds,
folyamatos és torésmentes egymasba kapcsolddasa biztositja.

1. Az elemzésnél célszerli az un. holtponthelyzet-bdél kiindulni. E
helyzetben a futé egyik talpaval a talajra nehezedik, csipGje, térde és
bokaja hajlitott. A masik lab térdben hajlitva kb. gy vonalban van
a tdmaszkodé labbal, alszara fellendil a vizszintes 614, A kar a test
két oldalan konyokben hajlitva atlendiilében van.

2. A holtponthelyzetbél az elérejutast az un. lenditerd inditja
meg. A lenditést mar a talajérés utan meg kell kezdeni. Amikor a len-
dité 1ab combja eléri a holtponthelyzetet, akkor kell bekapcsolni a té~
maszkodd lab elrugaszkodasat. Elrugaszkodas alatt tovabb tart a len-
dités, e két mozgas szernvesen fonodik egységbe.

A lendités irdnyat a térd hatarozza meg. Vagtafutisnal az a cél,
hogy a lendités minél gyorsabb legyen és a lehetSségekhez képest minél
hosszabb dton torténjék, mert hosszabb uton jobban fel lehet gvorsi-
tani a lenditést. Lendités soran érvényesil Newton II. térvénye: A
mozgasmennyiség megvaltozasa ardnyos a rahatdé erével és annak ira-
nyaban torténik (P = m X a).
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Mivel egy futéra nézve a ldb tdmege azonos, ezért, hogy a lendi-
tés nagy erdt képviseljen, igen gyorsan kell végrehajtani. A lendités
kérpalyan torténik, igy a lab tehetetlenségét (tomegét) az un. forgasi
tehetetlenségi nyomatékéaval (inercia) jellemezhetjiik. Ertéke egyenes
aranyban 4ll a korpalya sugaranak négyzetével: I = X m - r2. Tehat ah-
hoz, hogy a lendités gyors legyen, az inercia mértékét kell csokkenteni.
Ezt pedig Ggy ¢éri el a futd, hogy a térd hajlitdsaval leroviditi a sugarat,
vagyis kisebbiti az ingakart, igy a mozgas konnyebben felgyorsul.

Meddig lenditsen a 1ab, hogy a leheté legjobban segitse elé az el5-
rehaladast? A holtponthelyzeten atgdrdiilé test a futas sebességétsl
fliggéen meghatarozott vizszintes energiaval rendelkezik. Ugyanakkor
hat a sulypontra a nehézségi erd is. E két er6 eredéje elére és lefelé
mutat. A lenditésnek és elrugaszkodasnak tehat felfelé kell hatnia. De
figyelmen kivil hagytuk, hogy a vizszintes energia nagysagat novelni
kell, mert csak igy tudunk kell6képpen elérefelé is haladni. Igy a len-
ditésnek felfelé — elbre kell iranyulnia. Természetesen a lablendités
aktiv ., megfogésa” utdn (mikor a lendités gyorsulasa megsziinik) a comb
tehetetlensége kovetkeztében tovabb lendiil palyajan eés magasabbra
kerul.

A kar lenditésére ugyanezen elvek érvényesek. A két kar ellen-
tétesen mozog, de ugyanakkora erével, mert csak igy lesz a két kar
munkajdnak eredéje a vizszintes sebesség novelése szempontjabol nul-
la, Ez azért fontos. hogy ne késztesse a sulypontot felesleges mozgasra.

A karmunka jelentésége az alabbiakban foglalhatd Ossze:

a) segiti a lenditést,

b) a lendité labbal ellentétes mozgasa révén segit az egyensulyo-
zasban,

c) A 1ab és a kar keresztezett beidegzése lehet6vé teszi, hogy aka-
ratlagosan gyorsitott karmunkéval felgyorsitsuk a labmunka Utemét.
Kisebb tomeget el6bb tudunk megmozgatni, ezért a kar munkéja mint
a labtempét gyorsité tényezd szerepel. Tehat bizonyos hatarok kozott
a karmunka gyorsitdsaval fokozhatjuk a ldbmozdulatok szaporasagat.
Ez az Osszefiiggés kiilondsen a tav vége felé jelentds, amikor is az egyre
fokoz6do faradtsag (oxigénaddssag) miatt csdkken a futds sebessége.

3. A lendités munkajahoz szervesen kapcsolddik a tadmaszkodo lab
elrugaszkoddsa. Ez a futomozgas legfontosabb mozzanata, mert megha-
tarozza a repiilés hosszat, masrészt pedig a helyes elrugaszkodés nagy-
részt biztositja a helyes futomozgast is. Akkor jé, ha a megeléz8 1épés
toretlen folytatasa. Az elrugaszkodast akkor kell megkezdeni, amikor
a test sulypontja az alatdmasztasi pont elé keriil és a lendités soran
a tdmaszkodé labra haruld plusz leterhelés megsziinik. Az elrugaszko-
das csip6bdl, térdbbl és bokabdl fokozatos kinyuldssal torténik. Az el-
rugaszkodasban nagy szerepet jatszik a boka. Kisérletileg igazolt tény,
hogy ha kikapesoljuk a boka munkajat, akkor az elrugaszkodsés hateé-
konysaga a felére esik. Vigyazni kell azonban, hogy a kinyulads ne le-
gyen tulzottan elsietett, mert ez a test nagyfoku emelkedését eredmé-
nyezné (szokkeno6 futas).

4. A lendités és elrugaszkodas utdn a test repiil a levegében. Ez-
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alatt a futd erét fejteni, tehat gyorsitani nem tud, ezért alapvetd szem-
pont, hogy a futé csak annyi idét toltson a levegbben, amennyi feltét-
lenil sziikséges a mozgds dsszhangja érdekében. Bal labas elrugaszko-
das soran a jobb lab a kovetkezé munkat végzi:

A lendités befejezése utan a combhajlité izmok ellazulnak, =nnek
kovetkeztében az alszar el6recsapodik. Ugyanakkor a combfesziték to-
nusban maradnak és tartjdk a combot. Késébb a nehézségi erd, vala-
mint a combfesziték ellazuldsa miatt a 14b kozeledik a talajhoz, a talp
kissé befelé forditott labfejjel aktivan a talajra nyomdédik. Az elru-
gaszkodo bal 14b a talajtdl vald elszakadas kovetkeztében térdben haj-
litva el6relendiil, a sarok hatul felcsapedik. A lab részsulypontja koze-
lebb keriil a forgastengelyhez, a csipéiziillethez. Mechanikailag ez azt
jelenti, hogy az ingakar megrovidill, igy a kdvetkezd lenditést gvorsan
végre lehet hajtani.

Repiilés alatt a mozgas sebessége csokkend tendencidt mutat. En-
nek oka a fellépd légellenallas. A lépéssebesség az elrugaszkodis pilla-
nataban a legnagyobb és a holponthelyzetben a legkisebb. A kettd ko6-
zotti kiilonbség annal nagyob, minél hosszabb ivii a repiilés, mert a
légellenallas annél tovabb hat, ugyanakkor tamaszhelyzet hidnyaban
a futé gyorsitani nem tud. A légellenalldas mindannyiszor fellép, vala-
hanyszor sebességkiilonbség mutathaté ki a futd és a levegs kozott. S
minél nagyobb felliletet mutat a versenyzé a légellenallassal szemben,
anndl nagyobb annak mértéke. Az aldbbi tablazatbol ez jol kitiinik:

Tav Idé Sebesség Ellenallas kg

(m) (sec) (m/sec) 163 cm 182 cm
100 10,0 10,0 2,40 3,00
100 10,3 9,7 2,25 2,80
400 46,0 8,8 1,80 2,25

Els6 ranézésre az adatok talan nem latszanak jelentSsnek, de le-
gy6zésiik mégis tobblet erébedobdst kivan a sportolétél. Mennyi telje-
sitménytobbletet jelent a légellendllas legy6zése?

Legyen a futdé magassaga = 182 cm,
elért idéeredmény = 10,3 sec,
tav = 100 m.

A fenti tablazat szerint a légellenallas mértéke 2,8 kg, munkaja:
2,8 X100 = 280 mkg; ez pedig teljesitményben:
280 mkg

290 _ 971 %8 =~ 036 LE
10,3 71 sec ’

Futonk szamara tehat a légellenallas lekilizdése 0,36 LE teljesit-
ménytobbletet jelentett.

5. Talajfogds: A volt lendité lab ellazulasa utdn kozeledik a talaj~
hoz és a talajra myomaddik. Az Utkodzéssel jard razkodtatds csokkentése
érdekében a ldbujj-, boka-, térd- és csipdiziiletben fokozatos utédnaen-
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gedés torténik. Ezaltal a futd fékezi az iitkozést, ami a sériilési veszé-
lyen tul ritmushibdkhoz is vezethet. A talajfogéas kisfoku kitAmasztast
eredményez, hatdsira un. billentd nyomaték 1ép fel, ez pedig fékezi a
sebességet. Kikliszobolésére hajlitjdk be térdiiket a futék. (Megjegy-
zendd, hogy a fellépd terhelés is ezirdnyban hat.)

Az egyes mozgasfazisok folyamatosan kapesolédnak egymasba, igy
jon létre a futas folytonossaga. A hatéerSk osszmikddése kovetkezté-
ben a futé adott sebességre tesz szert. Allando sebesség esetén a mi-
k6d6 ertk egyensulyban vannak. Futds kozben az un. dinamikus egyen-
sulyi dllapot érvényesil. Ez alatt olyan valtozé testhelyzetsorozatot ér-
tlink, mely lehet6vé teszi az egymasra kovetkezd akcidk kedvezd fo-
lyamatat. A dinamikus egyensuly hibait els6sorban a mozgas torései
jellemzik. (Kilondsen talajfogaskor jelentkezik ez szembetlinden.)

A test mozgasat silypont-janak mozgasaval jellemezhetjiik, mert
a sulypont a testre hato Osszes kiilsé. és bels6 eré tadmadaspontja. Me-
chanikailag az lenne a kivanatos, ha a stulypont a lehet6 legegyenesebb
palyan haladna elére. Ez azonban a gyakorlatban nem lehetséges, mert
a futas alapjaban véve egy sorozatos ugraskapcsolodas, a testnek a ta-
lajjal valo kapesolata esetenként megszakad.

A fliggbleges iranyu eltérés a lendités és elrugaszkodis eredmé-
nye. A sulypont legmagasabb a repiilési fazisban és legalacsonyabb a
holtponthelyzetben, mert ekkor a tadmaszkodd 1ldb térde hajlitva van.
A sulypont oldalirdnyu mozgésa anatomiai eredetli: a sulypont a ta-
maszreakcié hatasvonalatol befelé (a testtengely felé) taldlhatd, ennek
kovetkeztében jobb labas tamaszhelyzetben halra, bal ldbas tamasz-
helyzetben viszont jobbra tolédik el. Ezek alapjan a helyes futdstech-
nika nem mds, mint e kétirdnyu eltérés csokkentésével végrehajtott
mozgas.

A sulypont minden mozgasa erdt, energiat igényel. Ez az energia-
igény annal nagyobb. minél hosszabb palyat ir le a stlvpont.

Legyen a futd testsulya = 70 kg,
lépéshossza = 220 om,
a tavolsag = 100 m,
a szikséges id6 = 10,5 mp,
a fliggbleges sulypontingadozas =17 om.

A lépésenkénti sulypont emelkedés 100 méter alatt:

100 _
Tl— X0,07 = 3,280 m.
A fenti érték kereken 3,3 méternek felel meg. Ezt a tavolsigndvekedést
70 kg X 3,3 m = 231 mkg munkaval kell lekiizdeni, ami a teljesitmény
szempontjabol:

231 99 mkg

10,5 77 sec

Tehat futénknak sulypontja fliggbleges ingadozasa kévetkeztében
0,3 LE teljesitményt kell kifejtenie, vagyis minél jobban névekszik a

-=9,3LE.
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flggbleges ingadozas, annal tobb munkat kell végezni azonos teljesit-
mény eléréséhez, A kapott eredményt érdemes Osszehasonlitani a lég-
ellendllasi szamitasnal kapott értékkel.

Vizsgdljuk meg ezek utdn a tdmaszreakcié alakulasat! Newton III.
torvénye alapjan a tamaszreakcid nagysaga megegyezik azzal a nyo-
massal, amelyet a talp a talajra kifejt, irdnya pedig ellentétes azzal.
A test egyes pillanatnyi mozgasfazisainak megfeleléen nagysag és
irany szerint valtozé. Fligg a test tdmegétsl, a mozgas sebességétol, az
iziiletek és izmok tevékenységétdl, mindenkori irdnyat pedig a tdmasz-
feliilet és a sulypont pillanatnyi helvzetét Osszekdtd képzeletbeli egye-
nes adja. Futasnal a tamaszreakcié periddikusan hat, amikor a futd
érintkezik a talajjal.

A lendités és elrugaszkodas ereje, valamint a kiilsé erék egyuttes
féekezd hatasa a torzs bizonyos dolésszog-ét eredményezi. Vagtafutdasnal
ez a dblésszog értelemszerlien fokozott meértékben jelentkezik, hogy
a sulypont minél el6bb atkeriiljon az alatdmasztasi ponton. A gyakor-
latban két jellegzetes hiba szokott eléfordulni:

A torzs fokozott mérvi elére dblése kedvezd feltételt jelent ugyan
az elrugaszkodashoz, de megneheziti a lendité 1ab eldre hozatalat és
megroviditi a 1épést. A kisfoka eléredblés pedig a hegyesszigben vég-
rehajtott elrugaszkodast gatolja.

Az egyes mozgasfazisok egymasba kapcesolédasa eredményezi a fu-
toritmus-t. A ritmus elvalaszthatatlan a mozgastél, a mozgas végrehaj-
tasdban jelentkezik. A futas ritmusa azonos szerkezet(i szakaszok fo-
lyamatos ismétlédésébél all, a térbeli helyzetek, elmozduldsck és azok
idébeli lefolyadsa megkozelitéen azonos médon torténik, ezért egyen-
letes liiktetések jellemzik. A futéritmus szinezete aszerint alakul, hogv
a futdlepéseket alkotd mozdulatok kézdtt milyen irdny-, kiterjedés- és
sebességbeli kilonbségek vannak.

Erdekes, hogy hazai szakirodalmunkban ezzel a fontos kérdéssel
alig talalkozhatunk, s még kevésbé az edz6i gyakorlatban. Pedig érde-
mes vele foglalkozni! Elversenyzéink technikaja tav kdézben megfelels-
nek, szinte tokéletesnek mondhato, a tav vége felé azonmban komoly
ritmuszavarok tapasztalhatok. Ennek f6 oka egyrészt a kellé felké-
sziiltség hidnyaban, masrészt a technikai végrehajtasban keresendd.
Versenyz@inkben nem alakult ki egy olyan egyéni technika, amely a
tav végéig helyes ritmusi mozgist eredményezne. A ritmusvaltozast
a faradtsdg okozza. Ennek kovetkeztében a lépésszaporasig csokken.
Hogy a futassebesség mégse csOkkenjen, a versenyzé lépéshosszat
igyekszik novelni. Ezt viszont csak akkor éri el, ha a technikéban ki-
zonyos modositasokat alkalmaz. Nem sietteti annyira a talajérést,
ugyanakkor torekszik a minél gyorsabb lenditésre. A ritmus valtozasa
tehat a technikai valtozas fliggvénye. Az aritmianak legtobb esetben
az az oka, hogy a comb lenditése késén kovetkezik be, de oka lehet az
is, hogy a futd sietteti a talajérést. A ritmuszavarok akadalyozzik a
gyorsasig kifejtését, ezért a vagtafutds oktatasa elsGsorban a megfe-
lelé ritmus kialakitdsa szempontjabdl torténjék.

Sportbeli gyorsasag alatt az ideg- és izomrendszernek azon képes-
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ségét értjik, amely a sportmozgasok gyors végrehajtdsdt teszi lehe-
tévé. A futassebességet a lépések hossza és gyakorisdga hatarozza meg.
A lépéshossz a vagtafutdsnal a legnagyobb, mert vigtafutdsnal legin-
tenzivebb a lendités és elrugaszkodas. Magasabb termetd futéknak &l-
talaban hosszabb lépéshossz felel meg, tehat bizonyos hatirok kézott
a lépéshossz alkalmazkodik a testmagassdghoz, de ez nem feltétleniil
torvényszerl. Minden vigtazonak egyénileg kell torekednie arra, hogy
megtaldlja azt az optimalis lépéshosszat, amellyel maximdlis sebességét
tartani tudja.

A lépéshossz novelését csak akkor tartjuk helyesnek és crelmé-
nyvesnek, ha azt a lendités és elrugaszkodas névelése eredményekent
érjik el, azzal a megszoritassal, hogy a tdmaszreakcio idejének azonos-
nak kell maradnia. Ha a vagtazo6 talpaval a kelleténél tovabb tdmasz-
kodik a talajra, hidba noveli lenditését és elrugaszkodasat, az ellépes
nem lesz robbanékony, tehat a sebességet nem fogja novelni. A révid-
tavfutd lépésének olyan hosszinak kell lennie, amilyen csak lehet,
anélkiil, hogy megzavarnd a mozgas ritmusat. Vagtafutasnal a sebes-
ség a donté tényezd, ennek pedig a ritmus a legfontosabb Ssszetevije
és nem a lépéshossz.

E

Hogyan vegylik figyelembe ezeket a torvényszerliségeket a vagta-
futds oktatasaban?

A tanulék fiatal korban 6szténdsen is jol futnak, ezért ilyenkor
a vagtatechnika — kiilonésen a labmozgas szempontjabél eredménye-
sebben oktathaté. Természetesen itt is nagy a kilénbség a varosi és fa-
lusi gyerekek kozott. Az Aaltalanos mozgaskészség fejlesztése terén a
varosias életmod, a lehetGségek hianya feltétleniil gatld tényezd, amint
azt tobb szerz6 kimutatta mar, és ez a futomozgésra is érvényes.

A futas ciklikus jellegébdl kovetkezik, hogy a hangstly a mozgds
kozbeni oktatason legyen. Kezdetben fussanak lassu iramban a tanulok,
késébb attérhetiink a nagyobb sebességl futdsra. A tanuldk figyelmet
fel kell hivni a fokozott eléred&lésre, A vagtafutis helyes végrehajta-
sénak oktatdsara csak akkor keriilhet sor, ha a tanulék mar j6l elsajati-
tottdk a futas altaldnos technikajat, méasrészt pedig rendelkeznek kell§
izomerdvel a nagyobb megterhelés elviselésére,

Az oktatads elején sziikségtelen a bemutatds, fussanak a tanuldk!

1s6sorban a helyes futéritmust kell kialakitani, ehhez pedig ki kell
hangsulyozni a futdéritmust és ismételten el kell magyardznunk a he-
lyes technikai végrehajtast. A futékban ki kell alakitani a vagtafutas
készségét. Ezt nagyobb sebességli ismételt futasokkal érhetjiik el. A
gyakorlat igazolja, hogy a megfeleld ritmus beidegzésének legeredmé-
nyesebb moédja a sokszori ismeétlés.

A technikai kévetelmények elmagyariazdsa utdn mutassuk is be
a helyes végrehajtast. Utdna fussanak a tanulok. Az eléforduld hibak
javitisa & mechanikai térvényszerlségek figyelembe vételével tortén-
jék. Foleg kezd$ fokon azonban ne a torvényszerliségeket magyaraz-
zuk, hanem megfeleld iranyszavakkal és kifejezésekkel a helyes vég-
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rehajtasra serkentsitk a tanulokat. (Pl.: Emeld jobban a combod! Ne
délj annyira elére! Csapodjon fel hatul a sarkad! A labfej mulasson
elére és befelé! stb.) Az egyes tOrvényszerliségek elméleti ismerietisé-
re pihendk alkalmaval keriilhet sor, természetesen a tanulok fejlettsé-
gének megleleld szinten, Ha a hibak javitdsa igy sem jar eredménnyel,
akkor megfelel§ cél- és ravezetd gyakorlatokat alkalmazzunk. Mindig
a hibdk okait keressiik, mert a hibak kikiliszobolése voltaképpen a hi-
bak okainak megsziintetését jelenti. Végrehajtas soran iigyeljlink arra,
hogy helyesen értékeljliik az egyéni eltéréseket, mert az egyes tir-
veényszerlségek érvényesitése mindig az egyéni végrehajtisban jutnak
kifejezésre.

Donté jelentdségli a tanuldk viszonyuldsa, magatartasa. Jo ered-
ményt csak akkor ériink el, ha kialakitjuk tanuldinkban az Snellendr-
zést. A tanar vagy edzd oktatd szerepe nagyon fontos, végsé soron azon-
ban a teljesitményt a versenyzé éri el. Az oktaté csak segit az ered-
mények c¢lérésében, de a fentebbi kovetelményeketl a versenyzdének
kell teljesitenie a verseny soran. Ilyenkor csak sajat tapasztalatait
hasznalja fel a futd, ezért van nagy jelentfsége az Onellendérzésnek. Ha
a futé tudja, hogy mit miért végez, akkor képes is lesz mozgésa ellen-
&rzésére.

A mechanika ismerete altal nyert elény mind nagyobb kovetel~

ényt tamaszt a felkésziilésben. Nemcsak testi, fizikai edzést, harem
komoly szellemi elmélyiilést iz megkivdn a sportolotél. Aki erre
nem hajlandd, az menthetetleniil lemarad az egyre fokozédé verseny-
ben. Aki viszont ismeri a mechanikai térvényszeriségeket és azt a vég-
rehajtas soran érvényesiti, az feltétleniil jobb eredményt fog elérni.
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