A VAGTAFUTAS ES A BIOMECHANIKAI
TORVENYSZERUSEGEK

KOVARI LASZLO

Az utdébbi két éviizedben nagvot fejlédtek az atlétikal eredmé-
nyek. Fontos szerepet jatszott e folyamathan a szerverési és tdmeg-
nevelési feladatok elotérbe keriilése, masrészt pedig az edzésmodszerek
fejlédése. Donté 1okést azonban a testneveléssel és sporttal kapesola-
tos tudomanyok altal feltart ismeretek alkalmazasa adott. Elsdsorban
az anatodmiidra, biologiara, élettanra, lélektanra és pedagogiara gondo-
lunk itt, de nagy segitséget adott a biomechanikai tirvényszeriségek
figyelembe vétele is. Az egyes szaktudoményok kutatdsainak és ered-
ményeinek felhasznaldsa a testnevelés és sport céljairn még gyermek-
cipbben jar, csupan néhény évtizede foglalkoznak tudoméanyos feldol-
gozasaval.

A Dbiomechanika az €l0lények mozgasara alkalmazott mechanika.
Ennek része az in. sportbiomechanika, amelynek targya értelemszertien
a sportmozgisokra alkalmazoit mechenika. Egyrészt a sportmozgésck
térbeli és idébeli viszonvait vizsgalja, masrészt pedig a sporimozga-
sokat el6idézd okokkal foglalkozik. Targya tehat a klilso és a belsd erdk
altal az emberi testre gyakorolt hatas vizsgdlata.

A testnevelés és a sport a biomechanikai kutatdsok tig lehetdsé-
gét biztositja. Nincg is a mechanikanak olyan teriilete, amely ne kertil-
ne valamilyen Osszefliggésbe sporttechnikai kérdésekkel. A sportbio-
mechanika nagy mértékben scgit a sportmozgasok kialakitasanal és
javitasanal, de megismertet benniinket azokkal a tdrvényszeriiségekkel
és oletatastechnikai fogasokkal is, amelyeket érvényesitentink kell a jo
eredmények elérése érdekéeében. Ahhoz pedig, hogy a torvényszeritsé-
geket maradéktalanul érvényesiteni is tudjuk, jol kell ismerniink az
egyves sportmozgdsok technikai veégrehajtasat.

Az aldbbiakban a teljesség igénye nélkill a vagtafutis mechanikai
torvényszeriségeit prébaljuk elemezni.

A futas, mint sportmozgas, az ember egyik legdsibb és legtermeé-
szetesebb mozgasa, Célja az adott tavolsig minél rovidebb id¢ olatt
vald megtétele. A futast a jaras tovabbfejlesztésének tekinthetjiik, a
ciklikus mozgasokhos tartozik. Futds kdzben testunk folyamatosan val-
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toztatja helyét, ez a hatéerdk bonyolult mechanikai mukddésén alap-
szik. Fzen erék meghatarozzak a futas minden egyes mozzanatat.

Segitd erdk:

1. lendité eré,
2. elrugaszkodd erd.

Gatld erdk:
1. Kiils6:
a) nehézségi erd,
b) tehetetlenségi erd,
¢) talajellendllas,
d} légellenallas,

2. belsd:
a test izileteinek es izmainak surlodasabdl, illetve az antago-
nista izomecesoportok lazitasaboél és feszitésébdl szdrrazd ellen—
allasok.

Minden sporttevékenység a kiils6é és beisé erdk kolestonhatasaként
jelentkezikk. A futdmozgas toretlen folyamat, mozgaseimeleti szempont-
bdl mégis tékb mozzanatra bonthatjuk:

holtponthelyzet,
lendités,
elrugaszkodas,
repiles,
talajfogas.

1o 3o

Ezek a mozzanatok minden futétechnikanal megtalalhatdk, tehat
a vagtafutas technikaja elvileg nem kiulonbozik a futas &ltaldnos tech-
nikajéatol.

A futdmozgas folyamatossagat mozzanatainak allanddan ismétléds,
folyamatos és torésmentes egymasba kapcesolddasa biztositja.

1. Az elemzésnél célszerll az Un. holtponthelyzei-bél kiindulni. B
helyzetben a futd egyik talpaval a talajra nehezedik, csipdje, térde és
bokaja hajlitott. A masik 1ab térdben hajlitva kb. gy vonalbhan van
a tamaszkodé labbal, alszara fellendiil a vizszintes £5l¢. A kar a test
két oldalan kdnybdkben hajlitva atlendiilében van.

2. A holtponthelyzetb6l az elérejutast az un. lenditderd inditja
meg. A lenditést mar a talajérés utan meg kell kezdeni. Amikor 2 len-
ditd 1&b combja eléri a holtponthelyzetet, akkor kell bekapesolni a té~
maszkodd 14b elrugaszkodasat, Elrugaszkodas alatt tovabb tart a len-
dités, e két mozgas szenvesen fonddik cgységbe.

A lendités iranyat a térd hatdrozza meg. Vagtafutisnal az a cél,
hogy a lendités minél gyorsabb legyen és a lehetéségekhez képest minél
hosszabb Glon térténjék, mert hosszabb (ton jobban fel lehet gyorsi-
tani a lenditést. Lendités soran érvényesiil Newton II. térvénye: A
mozgasmennyiscg megvaltozasa ardnyos a rahato erfivel és annak ira-
nyaban torténik (F = m X a).
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Mivel egy futdra nézve a lab tdmege azonos, ezért, hogy a lendi-
tés nagy erét képviseljen, igen gyorsan kell végrehajtani. A lenditeés
kdrpalyan torténik, igy a lab tehetetlenségét (tomegél) az un. forgasi
tehetetlenségi nyomatékaval (inercia) jellemezhetjiik. Ertéke egyenes
aranyban #ll a korpalya sugaranak négyzetével: I = X m - r. Tehat ah-
hoz, hogy a lendités gyors legven, az inercia mértékét kell csékkenteni.
Ezt pedig ugy <¢ri el a futd, hogy a térd hajlitasaval lerdviditi a sugarat,
vagyis kisebbiti az ingakart, igy a mozgas konnyebben felgyorsul.

Meddig lenditsen a lab, hogy a lehel6 legjobban segitse elé az eld-
rehaladast? A holiponthelyzeten atgdrdiilé test a futds sebességétdl
fligg6en meghatarozott vizszintes encrgidaval rendelkezik. Ugyanakkor
hat a sulypontra a nehézségi erd is. E két erd ereddje elore és lefele
mutat. A Jenditésnek és clrugaszkodisnak tehat feifelé kell hatnia. De
figyelmen kiviil hagytuk, hogy a vizszintes energia nagysagat ndvelni
kell, mert csak igy tudunk kelléképpen elérefelé is haladni. Igy a len-
ditésnek felfelé — eldre kell irdnyulnia. Természetesen a lablendités
aktiv . megfogasa” utdn (mikor a lendités gyorsulasa megsziinik) a comb
tehetetlensége kovetkeztében tovabb lendil palyajan es magasabbra
keril.

A kar lenditésére ugyanezen elvek érvényesek. A két kar ellen-
tétesen morzog, de ugyanakkora erdvel, mert csak igy lesz a keéi kar
munkéjanak ereddje a vizszintes sebesség névelése szempontjabol nul-
1a. Ez azért fontos. hopy ne késztesse a sulypontot felesleges mozgdasra.

A karmunka jelentésége az alabbiakban foglathatd ossze:

a) segiti a lenditést,

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

¢} A 1&b és a kar keresztezett beidegzése lehetdve teszi, hogy oka-
ratlagosan gyorsitett karmunkival felgyorsitsuk a labmunka Ultemét,
Kisebb tomeget elébb tudunk megmozgatni, ezért a kar munkaja mint
a labtempot gyorsitd tényezd srercpel. Tehdt bizonyos hatarok kozott
a karmunka gyorsitasdval fokozhatjuk a labmozdulatok szaporasagat.
Ez az dsszefiiggés kiilénoscen a tav vege felé jelentds, amikor is az egyre
fokozadd faradtsag (oxigénaddssag) miatt cstkken a futés sebessége.

3. A lendités munk&jihoz szervesen kapcsolodik a tamaszkodo 1ab
elrugaszkoddsa. Ez a futomozgas legfontosabb mozzanata, mert megha-
tarozza a repilés hosszat, masrészt pedig a helyes elrugaszkodds nagy-
részt biztositja a helyes futémozgast is. Akkor jé, ha a megel6z6 1épés
toretlen folytatdsa. Az elrugaszkodast akkor kell megkezdeni, amikor
a test sulypontja az alatamasztasi pont elé keriil és 2 lendités soran
a tamaszkodo labra harulé plusz leterhelés megszlinik. Az clrugaszko-
dés csipdbdl, térdhdl és bokabdl fokozatos kinyulassal torténik., Az el-
rugaszkodasban nagy szerepet jatszik a boka. Kisérletileg igazolt tény,
hogy ha kikapcsoljuk a boka munkajat, akkor az elrugaszkodés haté-
konysaga a felére esik. Vigyazni kell azonban, hogy a kinyulas ne le-
gyen tulzottan elsietett, mert ez a test nagyfoki emelkedését eredmé-
nyezné (szokkend futas).

4. A lendités é3 elrugaszkodas utdn a test repiil a levegdSben. Ez-
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alatt a futé erdt fejteni, tehat gyorsitani nem tud, ezért alapvetd szem-
pont, hogy a futd csak annyi idét t6ltson a levegbben, amennyi leltét-
lenil szikséges a mozgas Osszhangja érdekében. Bal labas elrugaszko-
das soran a jobb lab a kévetkezdé munkat végzi:

A lendités befejezése utan a combhajlité izmok ellazulnak, ennek
kovetkeztében az alszar el6recsapddik. Ugyanakkor a combfeszitok to-
nusban maradnak és tartjak a combot. Kés6ébb a nehézségi erd, vala-
mint a combfeszitGk ellazuldsa miatt a 18b kozeledik a talajhoz, a talp
kissé befelé forditott labfejjel aktivan a talajra nyomédik. Az elru-
gaszkods bal 1ab a talajtol vald elszakadas kovetkeztében térdben haj-
litva elérelendiil, a sarok hatul felesapédik. A lab részsulypontja kize-
lebb keriil a forgastengelyhez, a csipdiziilethez. Mechanikailag ez azt
jelenti, hogy az ingakar megrovidil, igy a kovetkezt lenditést gvorsan
végre lehet hajtani.

Repllés alatt a mozgas sebessége cstkkend tendenciat mutat. En-
nek oka a felléepd legellendllas. A lépéssebesség az elrugaszkodas pilla-
nataban a legnagyobb és a holponthelyzetben a legkisebb. A ketté ko-
zOtti kiildnbség annal nagyob, minél hosszabb iva a repilés, mert a
légellenallas annal tovabb hat, ugyanakkor tamaszhelyzet hidnyaban
a futoé gyorsitani nem tud. A légellenallas mindannyiszor fell¢p, vala-
hanyszor sebességkiilonbség mutathatd ki a futé és a levegd kdzott. S
minél nagyobb felliletet mutat a versenyzd a légellenallassal szemben,
anndl nagyobb annak mértéke. Az aldbbi tablazatbdl ez jol kitiinik:

Tav 1dé Scbhesseg Ellenallas kg

tm) (sec) (m/sec) 163 cm 182 em
100 16,0 10,0 2,40 3,00
140 10,3 9,7 2,25 2,80
100 46,0 8,8 1,80 2,25

Flsd rdanézésre az adatok talan nem latszanak jelentdsnek, de le-
gyozésiik mégis tobblet erdbedobéast kivan a sportolotél. Mennyi telje-
sitménytobbletet jelent a légellenallas legyduzése?

Legyen a futé magassdga = 182 cm,
elért idéeredmény = 10,3 sec,
tav = 100 m.

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

280 mkg -
m = 27,1 see 4,36 LE

Fulonk szamara tehat a légellendllas leklizdése 0,36 LE teljesit-
meénytobbletet jelentett.

5. Talajfogds: A volt lenditd lab ellazulasa utan kozeledik a talaj~
hoz és a talajra myomodik. Az Utkoézéssel jaré razkodtatas csokkentése
érdekében a labujj-, boka-, térd- és csipdiziiletben fokozatos utédnaen-

524



gedés torténik. Ezaltal a futd fékezi az titkdzést, ami a sériilési vesze-
Iyen tal ritmushibdkhoz is vezethet. A talajfogas kisfoku kitdmasztast
eredményez, hatdsira Un, billentd nyomaték lép fel, ez pedig fékezi a
sebességet. Kikliszobdlésére hajlitjak be térditket a futok. (Megjegy-
zend6, hogy a fellépd terhelés is eziranyban hat.)

Az egyes mozgasfazisok folyamatosan kapcsoloédnak egymasba, igy
jon létre a futds folytonossiaga. A hatderdk osszmikddése kovetkezté-
ben a futé adott sebességre tesz szert. Allandd sebesség esetén a mi-
kodé ertk egyensulyban vannak, Futas kdzben az un. dinamikus egyen-
sulyi dllapot érvényesiil. Ez alatt olyan valtozo testhelyzetsorozatot éir-
tiink, mely lehetévé teszi az egymasra kovetkezo akcick kedvezd fo-
lyamatat. A dinamikus egyensuly hibait elsdsorban a mozgés toérései
jellemzik. (Kilontsen talajfogaskor jelentkezik ez szembetlinéen.)

A test mozgasal stlypont-janak mozgasaval jellemezhetjiik, mert
a sulypont a testre hato Osszes kiilsé és belsé erd tamadaspontja, Me-
chanikailag az lenne a kivanatos, ha a sulypont a lehetd legegyenesebb
palyan haladna eldre. Ez azonban a gyakorlatban nem lehetséges, mert
a futas alapjaban véve egy sorozatcs ugraskapcsoladas, a testnek a ta-
lajjal valo kapesolata esetenként megszakad.

A fluggdleges iranyl eltérés a lendités és elrugaszkodds eredmé-
nye. A sulypont legmagasabb a replilési fazishan és legalacsonyabb a
holtponthelyzelben, mert ekkor a tamaszkodd 1ab térde hajlitva van.
A sulypont oldalirdnayt mozgasa anatdmiai eredetd: a sulypont a ta-
maszreakceio hatasvonalatol befelé (a testtengely felé) taldlhato, ennek
kdvetkeztében jobb labas tdmaszhelyzetben halra, bal lidbas tamasz-
helyzetben viszont jobbra tolédik el. Ezek alapjan a helyes futastech-
nika nem mas, mint e kétiranyu eltérés csdkkentésével végrehajtott
mMozgas,

A sulypont minden mozgasa erdt, energiat igényel. Ez az energia-
1gény anndl nagvobb. minél hosszabb palyat ir le a stlvpont.

Legyen a futé testsulya = 70 kg,
lepéshossza = 220 cm,
a tavolsag = 100 m,
a sziikséges idé = 10,5 mp,
a fliggoleges sulypontingadozas = 7 om.

A lépésenkénti sulypont emelkedés 100 méter alatt:

100
9

——

X 0,07 = 3,285 m.
A fenti érték kereken 3,3 méternek felel meg. Ezt a tavolsagndvekedést

70 kg X 3,3 m = 231 mkg munkaval kell leklizdeni, ami a teljesitmeény
szempontjébol:

Tehat futénknak stulypontja fliggdleges ingadozasa kdvetkeztében
0,3 LE teljesitményt kell kifejtenie, vagyis minél jobban ndvekszik &
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fliggbleges ingadozas, annal tobb munkat kell vegezni azonos teljesit-
mény eléréséhez. A kapott credményt ¢rdemes sszehasonlitani a lég-
ellenillési szamitasnal kapoftt értékkel.

Vizsgaljuk meg ezek utédn a tdmaszreakcid alakulasit! Newton III.
torvénye alapjin a tamaszreakcié nagysaga megegyezik azzal a nyo-
méassal, amelyet a talp a talajra kifejt, iranya pedig ellentétes azzal.
A test egyes pillanatnyl mozgasfazisainak megfelelfen nagysag és
irany szerint valtozo, Fligg a test tomegeétdl, a mozgas sebességétol, az
iziiletek és izmok tevékenységétsl, mindenkori irdnyat pedig a tamasz-
fellilet és a sulypont pillanatnyi helvzetét Osszekoté képzeletbeli egye-
nes adja. Fulasnal a tamaszreakecid periddikusan hat, amikor a futd
érintkezik a talajjal.

A lendites és elrugaszkodas ereje, valamint a klilsé ertk egylittes
fékezd hatasa a térzs bizonyos ddlésszdg—-€t eredményezi. Vigtafutdsnal
ez a ddlésszdg értelemszerlien fokozott meértékben jelentkezik, hogy
a sulypont minel eldbb atkertiljon az alatamasztasi ponton. A gyakor-
latban két jellegzetes hiba szokott eléfordulni:

A trzs fokozot: mérvi eldre dilése kedvezd feltételt jelent ugyan
az elrugaszkodashoz, de megneheziti a lenditd 13b €lére hozatalat és
megroviditi a lépest. A kisfoku eldéreddlés pedig a hegyesszégben vig-
rehajtott clrugaszkodast gatolja.

Az egyes mozgasfazisok egymasba kapcesolddasa eredményezi a fu-
toritmus-t. A ritmus elvilaszthatatlan a mozgéstol, a mozgds végrehaj-
tasaban jelentkezik. A futas ritmusa azonos szerkezetl szakaszok fo-
lyamatos ismétlodésebsl 4ll, a terbeli helyzetek, elmoadulisok és azok
idébeli lefolydsa megkdzelitben azonos moédon térténik, ezért egyen-
letes litktetések jellemzik. A futoritmus szinezete aszerint alakul, hogy
a fuiolépéseket alkotd mozdulatok kézott milyen irdny-, kiterjedés- és
sebesgégbell kiilénbségek vannak.

Erdekes, hogy hazai szakirodalmunkban ezzel a fontos kérdéssel
alig taldlkozhatunk, s még kevéshé az edzdi gyakorlatban, Pedig érde-
mes vele foglalkozni! Elversenyzdink technikdja tav kézben megfelels-
nek, szinte tékéletesnek mondhato, a tav veége felé azonban komaoly
ritmuszavarok tapasztalhatok. Ennek {6 oka egyrészt a kellé felke-
sziiltség hidnydban, maésrészt a technikai végrehajtdsban keresendd.
Versenyzdinkben nem alakult ki egy olyan egyeni technika, amely a
tav végéig helyes ritmusi mozgast eredmeényezne. A ritmusvaltozast
a faradtsag okozza. Ennek kovetkeztében a lépésszaporasag csdkken.
Hogy a futissebesség meégse csfkkenjen, a versenyzd lépéshosszat
igvekszik novelni. Ezt viszont cssk akkor éri el, ha a technikaban hi-
zonyos modosildsokat alkalmaz, Nem sieftefi annyira a talajérést,
ugyanakkor torekszik a minél gyorsabb lenditésre. A ritmus valtozasa
tehat a technikai valtozas fliggvénye. Az aritmianak legtébb esetben
az az oka, hogy a comb lenditése késdn kovetkezik be, de oka lehet az
is, hogy a futo sietfeti a talajérest. A ritmuszavarok akadalyoszzak a
gyoarsasig kifejtését, ezért a vagtafutas oktatasa elsOsorban a megfe-
lelé ritmus kialakitdsa szempontjabol torténjék.

Sportbeli gyorsasag alatt az ideg- és izomrendszerniek azon képes-
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ségét értjiikk, amely a sportmozgasok gyors végrehajtasat teszi lehe-
tévé, A futdssebességet a lépések hossza és gyakorisdga hatdrozza meg.
A lépeshossz a vagtafutisnal a legnagyobb, mert vagtafutdsnal legin-
tenzivebb a lendités és elrugaszkodas. Magasabb termetdi futdknak &l-
talaban hosszabb lépéshossz felel meg, tehat bizonyos hatarok kozott
a lépéshossz alkalmazkodik a testmagassaghoz, de ez nem feltétlentl
torvényszerd. Minden vagtazonak egyénileg kell torekednie arra, hogy
megtaldlja azt az optimalis lépéshosszat, amellyel maximalis sebességét
tartani tudja.

A lépéshossz novelését csak akkor tartjuk helyesnek és crelme-
nyvesnek, ha azt a lendités és elrugaszkodds ndvelése eredményeként
érjilik el, azzal a megszoritassal, hogy a timaszreakcié idejének azonos-
nak kell maradnia. Ha a vigtizs talpAval a kelleténél tovabb tamasz-
kodik a talajra, hiaba noveli lenditéset és elrugaszkodasat, az ellépes
nem lesz robbanékony, tehat a sehességet nem fogja névelni. A révid-
taviuté lépésének olyan hosszlnak kell lennie, amilyen csak lehet.
anélkil, hogy megzavarnad a mozgds ritmusat. Vagtafutdsnal a sebes-
ség a dontd tenyezd, ennek pedig a ritmus a legfontosabb dsszetevije
és nem a lépéshossz.

Hogyan vegyiik figyelembe ezeket a torvényszeriliségeket a vagla-
futds oktatasaban? _

A tanulok fiatal korban Osztondsen is jol futnak, ezért ilyenkor
a vagtatechnika — kiiléndsen a labmozgas szempontjabol eredménye-
sebben oktathatd. Természetesen itt is nagy a kiilonbség a varosi és fa-
Tusi gyerekck kozitt. Az Altaldnos mozgaskészség fejlesztése terda a
varosias életmad, a lehetdségek hianya feltétleniil gatld ténvezd, amint
azt tobb szerz6 kimutatta mar, és ez a futdmozgasra is érvényes.

A futas ciklikus jellegébdl kovetkezik, hogy a hangstly a mozgss
ktzbeni okiatason legyen. Kezdetben fussanak lassu iramban a tanuaick,
késSbb attérhetiink a nagvobb sebességl futdsra. A tanuldk figyelmct
fel kell hivni a fokozotlt eléreddlésre, A vagtalutas helyes végrehajta-
sénak oktatasara csak akkor keriilhet sor, ha a tanulék mar jol elsajati-
tottak a futds altalaneos technikajat, masrészt pedig rendelkeznek kelld
izomerdvel a nagyobb megterhelés elviselésére.

Az oktatds elején szliksegtelen a bemutatas, [ussanuk a tanuldk!

lsGsorban a helyes futdritmust kell kialakitani, ehhez pedig ki kell
hangsilyozni a futorifmust és ismételten el kell magyaraznunk a he-
lyes technikai végrehajtast. A futékban ki kell alakitani a vdgtafutas
készséget, Ezt nagyobb sebességil ismételt futdsokkal érhetjiik el. A
gyakorlat igazolja, hogy a megfcleld ritmus beidegzésének legeredmé-
nyesebb modja a sokszori ismétlés.

A technikai kovetelmények elmagyardzédsa utdn mutassuk is be
a helyes végrehajtast. Utana fussanak a tanulék. Az elé6forduld hibak
javitdsa s mechanikai t6rvényszeriségek figyelembe vételével tortén-
jék. Foleg kezdd fokon azonban ne a torvényszeriiségeket magyariz-
zuk, hanem megfeleld irdnyszavakkal és kifejezésckkel a helyes vég-

o227



rehajtasra serkentsiik a tanuldkat. {Pl.: Emeld jobban a combod! Ne
d6lj annyira elére! Csapédjon fel hatul a sarkad! A ldbfej muiasson
elére és befelé! sth.) Az egyes {0rviényszeruségek elmélefi ismerietisé-
re pihendk alkalmaval keriilhet sor, természetesen a tanuldk fejlettsé-
sének meglelels szinten, Ha a hibak javitasa igy sem jar eredménnyel,
akkor megfelelé cél- és ravezetd gyakorlatokat alkalmazzunk. Mindig
a hibak okait keressiik, mert a hibak kikliszébolése voltaképpen a hi-
bak okainak megsziintetését jelenti, Viégrehajias soran iigyeljlink arra,
hogyv helyesen értékeljiik az egyéni eltéréseket, mert az egyes tor-
vényszeriségek érvényesitise mindig az egyéni végrehajtasban jutnak
kifejezésre.

Donté jelentdségli a tanulok viszonyulasa, magatartasa, Jo ered-
menyt csak akkor erlink el, ha kialakitjuk tanuldinkbuan az Snellenér-
zést. A tanar vagy edzd oktatd szerepe nagyon fontos, végs6 soron azon-
ban a teljesitményt a versenyzd éri el. Az cktatd csak segit az cred-
mények e¢lérésében, de a fentebbi kovetelményeket a versenyzdnek
kell teljesitenic a wverseny soran. Ilyenknr csak sajit tapasztalatait
hasznalja fel a futo, ezert van nagy jelentdsége az onellendrzésnek. Ha
a futé tudja, hogy mit miért végez, akkor képes is lesz mozgédsa ellen-
érzésére.

A mechanika ismerete altal nyert elény mind nagyobb kidvetel-
ményt tamasz: a felkésziiléshen. Nemcsak testi, fizikai edzést, harem
komoly szellemi elmélylilést iz megkivan a sportolétdl. Aki erre
nem hajlando, az menthetetlenill lemarad az egyre fokozddd verseny-
ben. Akl viszont ismeri a mechanikai torvényszeriségeket ¢s azi a vég-
rehajtas soran érvényesiti, 2z feltétlenil jobb ercdményt fog elérni.
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