DR. AMBRUS LASZLONE, isiskolai tanar :

Légzést gyakorlatok jelentGsége
a testnevelésben

Az ember egyik legfontosabb életfunkcidja a légzés. Ez éle-
tiink egyik legsziikségesebb feltétele, hisz a legaprébb névé-
nyektdl az allatokon keresziiil az emberig’ minden élélény lé-
legzik.

Valamennyi életfolyamatunk a 1égzéstsl fligg. Evés nélkil
akar tobb hétig is élhetiink, a folyadékot is nélkiilozheti szer-
vezetiink bizonyos ideig, lélegzetvétel nélkiil azomban néhény
perc csak az élet,

Attél, hogy az emberek milyen mdédon és milyen mérték-
ben vesznek lélegzetet, nagyban fiigg a munkabirasuk. A jé
légzés kovetkezménye a munkaképesség fokozédasa, mely any-
nyira emelkedhet, hogy a teljesitményt 26,8 szazalékkal néveli
{Fanicsev docens, Teoria i Praktika 1953). Napjainkban, ami-
kor a t4rsadalmi élet alapja a munka, kiiléndsen nagy a jelen-
tosége ennek. A helyes légzés legfontosabb teriilete azonban
a testnevelés és a sport.

Ugy tapasztalom, hogy a testnevelésnek ez a nagyon fon-
tos teriilete meglehet(’)'sen hétrényos helyzetli. Ugy hiszem, ha
az emberek nagyobb része ismerné a legzes szervezetlinkre gya-
korolt ért€kes hatédsait, s egyaltaldban ismerné a helyes léleg-
zetvétel médjat, méasképpen 1élegeznék.

A mozgéasok automatizalédasanak dtja a mozgasok gya-
kori ismétlése. Gazdasdgossa és eredményessé azonban csak
akkor valik, ha az ismétléseket helyes légzéssel kapcsoljuk 6sz-
sze, ugyanis a helyes mozgas és helyes légzés dialektikus egy-
- sége a cél. Ahogy a mozgast, gy a helyes légzést is automa-
tizélni kell a nagyobb oxigénigény és eziltal a nagyobb ered-
mények biztositdsdhoz. Bar a szervezet gondoskodik a foko-
zott 0, igény ellatasardl, mégis megtorténik, hogy a megnéve-
kedett” igényekhez a rendelkezésre 4116 0, mennyiség kevésnek
bizonyul (0, adéssdg a futs- szamoknal) ha nem sietiink tu-
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datosan feljavitott [élegzetvétellel a szervezet segitségére. A
feljavitott lélegzetvételt légzési gyakorlatokkal idegezziik be.

Azt a folyamatot, amely 1égzéskor szervezetiinkben végbe-
megy, a kovetkezd idézettel vilagitanam meg: ,,A légzés lénye-
ge az oxigén és széndioxid kicseréldése a vér és a 1égkéri
levegds, illetve a vér és a szovetek kozott. Ez a folyamat az
egyes gazok fesziiltsége kozotti kiuldnbségek kiegyenlitGdésén
alapszik.” (Dr. Went Istvan: Elettan. Debrecen, 1946.)

Minél mélyebb a légzés, annal jobb az 0, ellatds. A foko-
zott légzés kovetkezményeképpen azonban a vérkeringési szer-
vek miikodése is megnd, hiszen a felndvekedett mennyiségii 0,
elszéllitdsahoz fokozott mennyiségli vér sziikséges. A vérke-
ringési szervek fokozottabb tieliesitményre valé serkentése to-
vabb novelhetd fizikai mozgas tjan is. A légzés és mozgis vi-
szonyat ugyanis dinamikusan, egységben kell szemlélni. A fizi-
kai mozgas kovetkezményeképpen ,,...a sejtekben bizonyos anya-
gok keletkeznek, amelyek beldle kidiffundalnak és a kézvetlen
kérnyezetében 1év6 elzart hajszalereket kinyitjak, a nvitottakat
pedig kitagitjak. Ezért van az, hogy amig nyugvé izomban a
nyitott hajszélerek szdma négyzetmilliméterenkint 31 és 270
kozo6tt ingadozik, addig munkadban az 2500-ra emelkedik.
Ezen kiviil az egves hajszalerek atmérSje a miikddd szervekben
kétszer akkora, mint a nyugvéban. Ennek megfeleléen, a mii-
k6d8 szervek oxigénelldtasa jobb is.” (Dr. Beznik Aladar: Or-
vosi élettan, Budapest, 1938. VIII. fejezet, 308. old.) Megélla-
pithaté tehat, hogy a sportemberek eredményes munkéjukat
csak sok gyakorlas révén elért automatizalt mozgéssal és he-
lyes 1égzési gyakorlattal automatizalt helyes, gazdasacos leg-
zéssel biztosithatjak.

Erdekes, hogy az évezredes multra visszatekintd atlétika-
ban a légzéssel kapcsolatban komoly adat nem maradt fenn.
Legfeljebb csak feljegyzésekbdl kovetkeztethetiink arra, hogy a
gorog atlétdk rendkiviil erds tiidGvel rendelkeztek. Egyik ilyen
feljegyzés Isidorustél szarmazik, miként azt dr. Mez8 Ferenc
Az olympiai jatékok torténete” c¢. konyvének 36. oldaldn idézi
a stadion nagysiginak megallapitasdval kapesolatban: ,,A ha-
gyomany szerint Hercules allapitotta ezt meg el@sz6r s nagy-
sigat azzal a tavolsdggal hatarozta meg, amelvet 6 .maga egy
szuszra meg tudott tenni s azért nevezte el stadium-nak, mivel
a végén lélegzetet vett s egvben meg is 4llt.” Ha meggondol-

. juk, hogy a stadion 192.27 m. hosszi, mai tapasztalataink alap-
jian ez szinte hihetetlen teljesitmény.
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Masik adatunk az Iliasban van, (magyarul tolmacsolta
Csengery Jéanos. Budapest, 1937. XXIII. ének 765.) hol arrol
sz6l az ének, hogy Odysseus Aiasszal valé versenyfutdsaban
hogy fiijta lehelletét az elStte futé Aias fejére: ,,A fejét is foly-
vast érte lehelletje, Labait oly kénnyen, fiirgén szedegette.” Ez
az adat is arra enged kovetkeztetni, hogy Odysseus ugyancsak
alapos kilégzésekkel futhatott.

Legértékesebb és legérdekesebb 1égzési adataink azonban
nem, a testnevelés és .sport terliletéré! maradtak rank. Inkéabb
egészségiigyi szempontbdl, a hosszit és egészséges élet titkat
kutatva, igen intenziven foglalkoztak a legzessel a hinduk. A
yogik, mint a légzési gyakorlatok megteremt&i és mesterei, mar
évezredekkel ezel6tt felismerték a legzes nagy fontossagat és
a benne rejlé értékeket. Tekintettel a hinduk Gsi magas kult(-
réjara, feltételezhet, hogy ezek a yogik korukhoz képest rend-
kivill fejlett egészségiigyi ismeretekkel rendelkeztek és ezek
alapjan végezték gyakorlataikat, melyek valdsziniileg nagymér-
tékben hozzasegitették Gket magas életkoruk eléréséhez. Valé-
szinfisiti ezt még az is, hogy a yoga gyakorlatok mechanizmu-
sa napjainkban is nagymértékben helytalld. A kilégzéssel indi-
tott légzésgyakorlatok, valamint a kiilonbdz8 testhelyzetekben
végzett gyakorlatok, melyek a légzések intenzitasat fokozzik,
tovabba a beszivott levegd bizonyos ideig valé visszatartésa,
ma is mind elfogadottak.

Az Gsi hindu testgyakorlatokrdl és légzésszabilyzé gya-
korlatokrél Selva Raja Yesudian ,,Sport és Yoga” c. koényveé-
ben ir részletesen. Gyakorlatainak egy része az &si hindu gya-
korlatok civilizdltabb véltozatai, melyek néha propagandiszti-
kus szinezetet kapnak azaltal, hogy a modern vilig emberének
hitisdgi problémaihoz is igyekeznek segitséget nyiijtani. Masik
résziik azonban az egészség megévisa és a munkateljesitmény
fokozasa szempontjabdl komoly értékeket tartalmaz. A yoga
gyakorlatok kézdtt akadnak olyanok, melyek inkabb kiilonlege-
sek, mint ésszer(iek és hatasosak. Azonban maga a puszta tény,
hogy évezredekkel ezelStt mar ismerték a légzésben rejl6 ha.
talmas erét és értéket, mar maga is felbecsiilhetetlen fontos-
sagil.

Nézziik meg tehat, hogy milyen is a helyes légzés és meny-
nyiben kiildnbdzik az atlagember lélegzetvétele a helyesen
1égz6 sportold lélegzetvételét6l. Nyugalmi allapotban egy nor-
mal 1égzés alkalmaval kb. 500 ml. levegd fordul meg tiid&nk-
ben. Egy perc alatt 14—16-szor vesziink lélegzetet, ami azt je-
lenti, hogy 7—8 liter levegdt mozgatunk meg. Napi tapanyag-
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szitkségletiink elégetéséhez sziikséges 0,-t, kb. 3500 lit. levegd-
b6l vessziik. Ezzel szemben fokozott munka mellett, vagy tuda-
tosan fokozott légzéssel egy be- és kilégzés alkalmaval a levegd
mennyiség 4500 ml-re fokozédhat, vagyis a normal 1égzés leve-
~ g6jének kilencszeresére. Ilyen esetben A. J. Safranovszkij és T.
M. Fedorova szerint a légzés térfogatterjedelme eléri az 50-60
litert, futokndl, sifutéknal 110—120 litert percenként. Igy a
sportolé napi levegl mennyisége a 10,000 litert is meghalad-
hatja, attol fliggBen, hogy mennyit és milyen mértékben spor-
tol. Ez a nagymennyiségii levegé a 0,2 mm. atmér&jii tiddal-
veolusok falan diffundal at, melyek kiteritve akkora teriiletet
fednének be, mint egy teniszpalya. Nagyon hasznos lenne, ha
{estnevelési 6rakon és a sportpalyakon tébbszor esziinkbe jut-
nanak ezek az adatok, hisz ezekb8l a szamokbdl kit{inik, hogy
egy mozgast végzd sportold tiidejére milyen komoly munka ha-
rul. Ha erre a komoly feladatra a tiidét is rendszeresen nem
készitjlik fel, akkor ugyanolyan hibat kovetiink el, mint mikor
egy sportolétél minden gyakorlas nélkiil, vagy nagyon kevés
gyakorlassal akarunk komoly teljesitményeket kovetelni. Ahogy
az izomzatot lazité gimnasziikaval, figy a tiid6t légzési gya-
korlatokkal tehetjiik felkésziiltté feladatanak kifogastalan ellé-
tasara., Ezek a gyakorlatok feladatukat tekintve, nagyon hason-
litanak egy-egy atlétikai szadm ravezet§ gyakorlataihoz. Azon-
ban ahogy pl. a gatfutas ravezets gyakorlatal csak akkor toltik
be hivatasukat, ha verseny koézben is kifogastalanul tudjuk
azokat végezni, ugyantigy a légzési gyakorlatok is csak akkor
vélnak értékké, ha mozgés, f6leg futas kozben tudunk agy 1é-
legezni, hogy minden tekintetben megfeleljiink a j6 légzés ko-
vetelményeinek.

Kovetkez8 kérdésiink tehat az, hogy melyek a helyes lég-
zés kdvetelményei. Erre a kérdésre dr. Kereszty Alfonz, a Test-
nevelési F&iskola tanszékvezetd tanara ,,Sport és iskolaegész-
ségtan” c. tankényvének , A légzés sportegészségtana’™ c. feje-
zetében ad rendkiviil vildgos feleletet. Munkajidban az orron
keresztiil vald légzés, a rekeszizommal vald, vagy hasi légzés
és a kilégzésnek mint a harom legfontosabb alapkévetelmény-
nek fontossagat hangsilyozza.

Sportmunkanal, kiilonosen atlétikaban az intenziv kilég-
zésnek és rekeszlégzés jo kihasznaldasdnak van nagy jelentd-
sége. Sajnos, azonban ez az a két teriilet, melyre nagyon sok
sportold, s6t talan a testnevelés teriiletén dolgozd szakembe-
rek koziil sem gondol mindenki. Nem gondolnak pl. olyan —
talan kicsiségnek latszé6 — dologra, hogy egy szorosra kotott
sportnadrdg mennyit arthat a sportolé egészségének és telje-
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sitményének. A mély kilégzés az eredményes belégzésnek az
alapja. Hiszen minél tobb elhasznalt levegG marad a t{idGben,
annal kevesebb 0,-t tudunk belélegezni. Ha tehat pl. egy ko-
zéptaviuté 0, adossdgat csokkenteni akarja, mélyebbeket kell
kilélegeznie, hogy belégzéskor t&bb 0, juthassofi a tiidejébe.

A mély belégzést a mély kilégzésen kiviil még a rekesz-
izom miikddtetése, vagyis a hasi légzés is fokozza. Ha tehéat
azt akarjuk, hogy nagyobb mérvii mozgas hosszabb ideig lehe-
tévé valjék, esetleg fokozddjék is, a légzés technikajat kell to-
kéletesiteni.- A légzés technikdjanak a tokéletesitését légzési
gyakorlatokkal érhetjiik el.

A légzési gyakorlatok nagy fontossagat mind kiilf6ldén,
mind Magyarorszidgon tébben felismerték. Kiiléndsen a szovjet,
bulgar és német kutaték foglalkoztak a légzés problémajaval.
Magyarorszagon Dr. Gozsi S. sportorvos foglalkozik ezzel a té-
maval. Eddig {6leg az {iszds teriiletén alkalmaztdak a 1égzési
gyakorlatokat s tudtak komoly eredményeket elérni. Ezen a te-
riileten elért eredményeirdl szamol be dr. Carl W. Busse a ,,Der
Schwimmsport” c. folyoirat 1953. marc. havi szamaiban ,,Das
Jahr des Schwimmers” c. cikksorozatdban, ahol tobb 1égzés:
gyakorlat lefrasat is kozli. E gyakorlatok koziil szeretném ki-
emelni azoknak a fontossagat, melyek a mozgas és 1égzés rit-
musanak Osszekapcsoldsdra szolgédlnak. Ilyenek a jards és las-
sit futds kozben végzett 1égzési gyakorlatok. Hasonlé eredmé-
nyekrél szamol be Bozsi Mihaly, a budapesti Vasas S. K. vizi-
labda edz8je is a ,,Sport és testnevelés” 1954. majusi szadma-
ban ,Légzési gyakorlatok a vizilabdazok edzésében” cimmel.
Beszamol arrdl, hogy kisérletei nyoman jobb lett tanitvanyai-
nak vizfekvése, nagyobb lett a munkabirésa.

A légzési gyakorlatok élettani és teljesitmény szempontja-
b6l értékes hatasai arra buzditottak, hogy ezeket az értékeket
szakteriileternen, az atlétika terén is hasznositsam. Tapaszta.
lataim és megfigyeléseim alapjan arra a kovetkeztetésre jutot-
tam, hogy az atlétidk jé része, de kiilondsképpen a ndi atlétak
helytelen lélegzetvétele eldnyteleniil befolyasolja munkajuk
eredményességét. A ndk nagyobb része ugyanis hajlamos arra,
hogy csak mellkasdval lélegezzék, s a rekeszizmét nem miikéd-
teti. Ilyen 1égzés mellett a belégzett leveg8mennyiség joval keve-
sebb, rosszabb lesz az 0. ellatas, tehdt rosszabb lesz az oxida-
ciés helyreéllitasi folyamat. A rossz 1égzéssel 1égz8 atléta az
atlétika minden teriletén hétridnyos helyzetbe keriil.

A 1égzés probléméja azonban nem oldédik meg azzal, hogy
mélyebb 1élegzetvételre automatizalédunk. Ezenkiviil ugyanis a
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légzés és mozgasritmus &sszekapcsoldsa, a levegdvel valé gaz-
dalkodas és a levegGnek bizonyos ideig val6é visszatartidsa is
szerves kiegészitGi az eredményes atlétikai munkanak. Rovid-
taviutasnal, pl. 100 m-en, ahol a tav lefutdsa alatt csak 2-3-szor
vesziink lélegzetet, a levegl visszatartésa, illetve a rovid ideig
tarté mély léle@zetvétel valik fontossa. Kozép- és hossztaviu-
tasnal azonban a mély kilégzésnek és az automatizalt rekesz-
légzésnek van doéni6 szerepe. Ezeknek a tavoknak a lefutisa
ugyanis nagyobb mennyiségii energiat és 0,-t igényel. Az 0,
hidnyt futds kozben allandoan potolnunk kell. Ha a fuld fela-
letesen 1élegzik, fokozott 0, sziikségletét kell6képpen ellatnt
nem tudja, igy szédiilés és oldalszliras 1éphet fel. A hosszhtav-
futas kozben fellépd holtpontnak is bizonyos fokig szintén lég-
zési elégtelenség az okozéja. A tapasztalat azt mutatja, hogy
az egyenletes ritmusban és helyesen 1égz8 futéndl a holtpont
kés8bb, kisebb mértékben és rovidebb ideig jelentkezik. Az ugré
és dobdszdmoknal a levegd. visszatartasanak és erSteljes kifdi-
jasanak van szerepe. Az ugroszamoknal az elugrast megeld-
zGen belégziink, utana erds leveg@visszatartas tapasztalhaté s a
talajéréskor térténik a kilégzés. Dobposzamoknal a lendiiletszer-
zés elején torténik a fokozatos mély belégzés, majd a vissza-
tartds s a kidobas pillanataban er&teljes kifijassal a kilégzés.
Kétségtelen, hogy a kilégzés fontossaga az atlétika ugré- és
dobdszamaiban joval kisebb, mégis feltiinik, hogy szakkény-
veink meg sem emlitik a lélegzetvétel helyes médjat ezeken a
terlileteken.

Mivel ismeretes a légzési gyakorlatok vérkeringést fokozo
hatasa, a velitk valé kisérletezéseimet az 6ra els§ részében he-
lyet foglalé bemelegitd gyakorlatok helyett végeztettem. Hall-
gatéim egy részénél ugyanis azt tapasztaltam, hogy az alapos
bemelegités bizonyos fokig kedvezétleniil befolyasolia az ered-
ményeket. E tanulmany nem alkalmas arra, hogy légzési gya-
korlatok részletes leirasdval is foglalkozzam, ezért csak ezen
gyakorlatok végrehaijtasi jellegzetességeire térek ki. Az dra ele-
jére beiktatott 1€gzési gyakorlatokat allasban, iilésben, hason
€s hanyattfekvésben, jaras és lasst futas kozben végeztettem
Nagyon eredményesek voltak azok a légzési gyakorlatok, me-
lyeket tars segitségével, medicin labddval, vagy falnal torténé
kézenéllashan végeztettem. Ez utdbbi gyakorlatnal a belégzés
allasban, a kilégzés kézenallasban tortént. (Cél: a rekeszizom
és a hasi szervek nyomasanak kihasznildsa a kilégzésnél.)

Azt tapasztaltam, hogy az igy bevezetett 6rak minden eset-
ben eredményesek voltak. A hallgaték szinte égve a mozgés-
vagytdl, frissen és komolyan dolgoztak. Kiilondsen szembetiing
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volt az eredmény akkor, amikor a 1égzési gyakorlatok mellé
gyorsasagi és lazité gyakorlatokat is kapesoltam. E kisérletek
azt mutatjak, hogy a légzési gyakorlatok, azonkiviil hogy a
helyes 1égzés automatizalasanak eszkézei, felfrissitd hatastak
is. Természetesen a légzési gyakorlatok 6nmagukban bemelegi-
tésre nem elegenddk, hisz egyes, pl. lazité gyakorlatokat nem
potolnak. Lehet&vé teszik azonban, hogy konnyebb bemelegités-
sel is olyan hatast érjiink el, mint erds mozgassal, s ezzel ele-
jét vehetjilk egy esetleges er6s bemelegitéssel jaro faradtsag-
érzetnek, mely az eredményesség rovasara mehet.

. A 1égzési gyakorlatok masik fontos teriiletét az atlétikan
kiviil az iskolai testnevelésben latom. Azonban sem az Aaltala-
nos iskolai, sem a kozépiskolai testnevelési tanterv és tatmutats
a légzéssel kapcsolatban a puszta értékelésen kiviil semmiféle
utmutatast nem nyijt. A kozépiskolai tanterv és (itmutato , A
légzdszervek” c. fejezetben megallapitja ugyan, hogy ,,A test-
mozgés hatdsara megnétt oxigénsziikségletet ez a korosztaly
még f6leg szaporabb belégzéssel elégiti ki, csak a felsGbb osz-
talyokban segit magédn —a felnSttekhez hasonléan — mélyebb
belégzéssel is.” Ugy gondolom, hogy helyesen tennénk, ha ezt
a fiatalabb korosztalyt a testnevelési orak keretében hamarabb
hozzésegitenénk ahhoz, hogy mélyebb belégzésekkel segitent
tudjon magidn s ne hagyjuk ezt a teriiletet minden iranyitas
nélkiil. A tapasztalat azt mutaija ugyanis, hogy nagvon sok
javitani valé akad itt is.

Arra sem taldltam sehol sem utalast, hogy az 6ra melyik
részét kellene a helyes kilégzésre valé nevelésre forditani. Egy
id6ben az Gin. légzési gyakorlatokat az ora végén mint levezetd
gyakorlatokat alkalmaztak. Kétségtelen, hogy a légzési gyakor-
latoknak az 0, hiany, az 0, adéssdg megsziintetésében nagy
szereplik van, igy a testnevelési 6ra levezet§ részében a szer-
vezet harmoénikus munkajanak helyreéllitasdban is részt vesz.
Azonban ha figyelembe vesszitk a helyes légzés vérkeringést
serkent§ hatasat s a szerzett tapasztalatokat, fgy gondolom,
ezek a l1égzési gyakorlatok inkabb a testnevelési ora elejére,
mint a végére valdk.

A mozgas és a légzési gyakorlatok kélcsénhatasanak vizs-
galatai soran az egri Pedagdgiai F&iskolanak valamennyi hall-
gatéjan és a varos valamennyi (isz6jan méréseket végeztem a
vitalis kapacitas, a testsiily és a testmagassag teriiletén.

A Lérentz-indexre irdnyulé szamitdsaim a f{Giskola hallga-
gatdinak szakonkénti megoszlasdban a kovetkez6 képet mu-
tatjak:
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Férfiakndl:

Testmagassag Vital k. Lérentz i.
atlag atlag atlag
Testnevelés szak i 170,9 cm 6038 ml 35,3
Enek szak . 168,0 cm 5214 ml 30,8
Magyar szak : 173,9 cm 4825 ml 27,7
Usz6k (nem £6isk.). 173,3 cm 5570 ml 32,1
Noknél:
Testnevelés szak 160,3 cm 3629 ml 22,6
Enek szak 158,0 ecm 3550 ml 223
Biolégia-foldrajz 163,2 cm 3370 ml 20,6
Uszok (nem fgisk.). 165,0 em 3730 ml 22.6

A férfi és ndi eredmények 6sszesitése esetén a sorrend a ko-
vetkezGképpen valtozik:

Testnevelés szak 165,6 cm 4833 ml 29.1

Enek szak 163,9 cm 4382 ml 26,7
Bioldgia-foldrajz 1714 cm 4210 ml 245
Uszék 170,5 em 4950 ml 29,0

Ezekb&l az adatokbol 1athats, hogy mind a férfiaknal, mind
a néknél, s igy az Osszesitett tablazaton is, a testnevelés szakos
hallgatok vitalkapacitasa a legnagyobb. Ugy gondolom, ez nem
véletlen, hanem az eddig elmondottak alapjan természetes ko- -
vetkezmény. A helyes 1égzés és helyes mozgas dinamikus egy-
sége kovetkeztében kifejl6dd nagyobb vitalkapacitds térvény-
szeriiségét tamogatja az iszdok eredménye is. Nem meglepd az
énekszakos hallgatok kimagaslé eredménye sem. Az ének-tan-
széken végzett méréseim alkalmaval ugyanis kiderilt, hogy a
hallgatok rendszeres 1égzési gyakorlatokat is végeznek éppen a
vitalkapacitds novelése érdekében.

Felmeriilhet benniink az a kérdés, hogy vajjon az &rek-
szakos hallgaték magas vitalkapacitasa a testnevelés terén
valé helytailasukat is jelenti-e? A sportoldkon végzett vizsga-
latok eredményei ugyanis azt tiikrozik, hogy a nagyobb vital-
kapacités rendszerint jobb sportolét jelent. A nagy vitdlkapa-
citas. azonban csak egy kedvezd allapot, mely mindig abban a
foldben hoz gyiimolesot, amelyikbe elvetik, és ahol gondozzak.
Ha nagy vitalkapacitassal rendelkez8, pl. énekszakos hallgaté
a sport terén akar érvényesiilni, nyilvdn kedvezdbb feltételek
mellett fog ezen a teriileten dolgozni, mint egy olyan egyén,
kinek vitalkapaciiasa lényegesen alacsonyabb. Pusztan a vital-
kapacitds nagysdga tehat nem jelenti még a j6 sportol6t.
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A vitalkapacitas reélis értékét feltétleniil befolydsolja a
testmagassag, errd! tanuskodik a Loérentz-index is. Véleményetn
szerint azonban a vitalkapacitids értékére a magassagon kiviil
a teststily is befolydssal van. Nem tartom egészen realisnak
ugyanis, hogy egyenld magassagh, de lényegesen kiil6nb6zd
teststilya egyének vitalkapacitdsa ~azonos kiséré koriilmények
mellett azonos lenne, Természetesen a festsily befolyasa attol
fligg, hogy a shilytobblet mennyiségi, vagy min&ségi gyarapo-
dast jelent6-e? Abban az esetben ugyanis, ha silygyarapodas
az izmosodéas és nem az elhizas eredménye, igy gondolom, po-
zitiv irdnyban kell hogy befolyasolja a vitalkapacitast. Errdl
gybztek meg eddigi vizsgalataim és szdmitdsaim eredményei is.
Néhany osszehasonlité adatot szeretnék kozdlni a saly és a vi-
talkapacitas kozotti sszefiiggés tamogatésara:

. Speriolok: " Nem sportolok:
Teststly Vital k. Testsuly Vital k.
Nok: Férfiak:

50 kg 3400 ml 54 kg 4000 ml

52 kg 3700 ml 55 kg 4000 ml

53 kg 3500 ml 58 kg 4100 ml

54 kg 3900 mi 61 kg 4100 ml

55 kg 3000 ml 62 kg 4500 ml

56 kg 3500 ml. 64 kg 4500 mi

58 kg 3900 ml 73 kg 5000 ml

59 kg 3300 ml + 74 kg 5600 ml

60 kg 3900 ml + 49 kg 3000 mi

63 kg 4500 ml 60 kg 3500 mt

42 kg 3100 ml 61 kg = 4100 ml

43 kg 3300 ml 61 kg 4300 ml

50 kg 3700 ml 63 kg 4500 ml

53 kg 3500 ml 64 kg 4500 ml

54 kg 3500 ml 64 kg 4600 ml

58 kg 3900 ml 64 kg 4600 m!

60 kg 4400 ml 68 kg 5100 ml
Férfiak:

45 kg 3100 mi

59 kg 4000 ml

60 kg 5200 ml

63 kg 5100 ml

65 kg 5500 ml

68 kg 5600 ml

69 kg 5500 ml (15 éves)

70 kg 4700 ml (16 éves)

70 kg 6500 ml (Utassy)
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Megijegyezni kivdnom, hogy a felsoroltaknél a stlygyara-
podas nem elhizas kovetkezménye. A +-tel megjelolteknél a
vitdlkapacitds csokkenését az indokolja, hogy az egyén a cso-
port atlagos sportfejlettségén alul van, vagy olyan teriileten
sportol, ahol a vitalkapacitds nem fejlédik kiilonosképpen, pl.
szertornasz, dobdatléta. A nem sportoloknal a vitdlkapacitis
novekedése véleményem szerint azért egyenletesebb, mert nem
befolyasolja ugrésszer{ibben az er6sebb vagy gyengébb sport-
munka. Eddigi eredményeim alapjdn a puszta szamok is iga-
zoljdk, hogy a testneveléssel és komoly 1égzéssel foglalkozd
egyének vitalkapacitdsa nagyobb.

Ezen a teriileten kutatasaimat tovabb folytatom, mert meg-

6z6désem, hogy a helyesen végrehajtott 1égzésben és 1égzési
gyakorlatokban komoly értékre és segitétarsra talaltam, mint
nevels, mint edz8 és mint aktiv sportold egyarant.
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