SZILVA JANOSNE

I. A NOI USZOSPORT FERFIAKETOL ELTERO VONASAI

INHALT: Bedingt durch psychische und hormonelle -Vershiedenheiten sind die
Resultate von Frauen und Mannern untershiedlich.

Diese Untersichung beruht auf vielen ausldndischen Forschungsarbeitch.

Die Arbeit zeigt im zwciten Teil die Griinde warum Sportstudentinnen zum
WettkampfaBligen Schwimmen gekommen sind.

1. Miért gyengébbek a ndi uszéeredmények a férfiakérol?

Hosszi id6 telt el a muilt szdzad végéig, amig beldttdk, hogy a néi sportra
szilkség van. A német €s svédtorna mozgalmak e téren sokat jelentettek. A modern
sportélet az Egyesiilt Allamokban sziiletik, Eurépdban komoly halad4sr6l csak az
elsé vildghdbort utdn beszélhetiink. A tdrsadalmi felfogds €s a nd élete sokat vélto-
zott. A XX. szédzad elején mdr arr6l beszélnek, milyen is legyen a ndk sportja.
Szdmos dltudomdnyos €s laikus nézet hirdette: a nGi szervezet nem alkalmas a ter-
helésre a versenysportra.

A harmincas évekbdl a Testnevelési Foiskola akkori igazgatdja is ezt vallja:
"Az erdkifejtés ne tartson annyi ideig, mint a férfiakndl. Merészséget, bitorsdgot,
rdzkddtatdst, esést keriiljon, s még a szervezetének ardnylag megfelelé dgakban is
ritkdbban térekedjék maximdlis erdkifejtésre. Ovatossdg legyen a jelsz6 a tréning-
ben, tehdt keriilni kell a letorést .... az egész kérdésben az dltaldnos tdrsadalmi és
csalddi felfogdssal szdmoljanak.” (Dr. Misdngyi Ott6)

" Azt hiszem ebben a nyilatkozatban benne van az akkori kozvélemény.

Miért is javasoljidk mindezt mdsok is? Mert tisztdban voltak férfi és néi szer-
vezet fiziolégiai, anatémiai kiilonbségével €s erre épitették véleményiiket.

Az elmiilt évek kutatdsai €s az NDK Uszok nagyszerii eredményei azt mutat-
jak, hogy a néi szervezet jo alkalmazkodési képességgel bir s éppigy edzheté mint
a férfi.

Ha az oxigénfelvételt stb. tehdt keringési és 1€gzési teljesitmények eredmé-
nyeit nézziik, vizsgdlatok néi €s férfi szervezet kozott, az aktiv izomtomeget sz4-
mftva, jelent0s kiillonbséget nem mutattak ki.

167



Ha a sportbeli eredményeket tekintjiik, a n6k mindig is alulmaradtak a férfiak
teljesitményeihez képest, de €llettanilag teljesitményiik lehet azonos.

A gyengébb eredményeket a testalkati kiilonbségek adjdk:

A nék torzse hosszabb, ldbszdraik rovidebbek, testtémegiik sdlypontja I€nye-
gesen mélyebben van mint a férfiaké, a medencefelépitésiik is mds.

A né ardnylag kevesebb izomzattal rendelkezik, dtlagban 23 kg (férfi 35 kg).
Edzés hatdsdra n6é 29 %-kal (férfi€ SO %-kal) emelkedik. A férfihez képest csak
75 %-o0s egy nd izomereje.

A né6 izomerejének véltozdsa a petefészek hormon irdnyitdsa alatt 41l. Megdl-
lapitottdk, hogy a néi izomrostok vékonyabbak.

Az izommunkdhoz az 4llitott oxigénmennyiség is kisebb, percenkénti oxigén-
felvevé dtlag nénél 3 liter (férfindl 4 liter).

A vorosvérsejtek szdma: 4,5 millié (férfindl 5 milli6). 100 g. vér hemoglobin
tartam 14,6 gr. férfi 16 gr. A néi sziv nagysdga 15 %-kal kisebb a férfiétél. A nd
vérnyomdsa 4ltaldban alacsonyabb nyugalmi, pulzusa szapordbb.

Nagyobb zsirpdrndkkal is rendelkezik ellentétben a férfiakkal.

Az idegrendszeri mikodéseket vizsgdlva élénkebbnek taldltdk a ndket é&s
igyesség tekintetében feliilmiltdk a férfiakat (6 %).

Hogyan hasznositsuk a felsoroltakat az tiszdsban?

Nok testalkatdbol kifolydan a viz ellendlldsa kisebb, kisebb a fajsily, foleg az
also végtag, kisebb fajsilyd. Amerikai felmérések szerint a ldbak a noknél 0,3--1,5,
férfiakndl 0,4--2,4 kg tomeglek, a jobb fajsily miatt a vizfekvés, vizszintesebb,
ebbdl kifolydiag a ldbtempdjuk elérehajtd ereje nagyobb.

Azt tandcsoljdk, hogy a n0kon emiatt érdemes a libtempé erejét novelni,
technikdjdt javitani.

Ha a rajtot nézziik, viszont a férfiak javdra jelentOs kiilonbség mutatkozik.

A férfiak silypontja magasabban van. Ebbdl adédik, hogy a férfiak a levego-
ben hosszabban repiilnek, az elugrdsi sebesség kovetkeztében messzebbre jutnak. A
lapos vizbeérkezési szog lehetvé teszi, hogy jobban kinyijtézzanak mielGtt a viz-
be érkeznek. Ebben még az erds hasizmok is segithetnek.

A férfi megtett utja: 4,10, a n6ké 3,39 m. A vizszintes sebesség 4,49 m/s, a
néké induldsndl 4,25 m/s. Tehdt azok a férfiak, akiknek nagyobb az elugrdsi sebes-
ségiik, nagyobb repiilési tdvot tesznek meg, ugyanannyi id6 alatt mint a nék.

Ha a hosszabb testalkatot nézziik, megemlithetjilk a hosszabb végtagokat,
amik szintén elonyt jelentenek a férfi szdmdra az elGrehaladdsban.
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2. A gydzelemhez sziikséges személyiségjegyek

Nem elég csupdn fizikailag €s pszichikailag felkésziteni a versenyzdiket, is-
xs:merniink kell azokat a személyiségjegyeket, melyeknek nagy szerepe van a sporto-
16nk egyéniségének kialakitdsdban, valamint az eredményességben:

A torténelmi fejlédés sordn az aktivitds a dominancia, a versenyzoképesség
az agresszivitds ezek az un. férfias személyiségjegyek segitenek a teljesitmény elé-
résében.

Sajnos csak amerikai kutaték eredményeit taldltam, igy még bizonyitdsra var-
nak a megdllapitdsaik. V. J. Crandall és munkatdrsai végeztek kisérleteket, 3 és fél
éves gyerckeknek agressziv cselekedeteket mutattak be filmen. Az ezt kovetd jaték-
helyzetben, ahol ugyanolyan babdt adtak a gyerekek kezébe, mint a filmen, a fiik
agresszivabban viselkedtek, mint a 14nyok.

Mis gyerekekkel kapcsolatos kisérletekben arra az eredményre jutottak, hogy
a lednyok inkdbb nyijtanak segitséget, mint a fidk, a fitk a sziiloktol irdnyitdst
véarnak, a lednyok gondoskoddst €s szeretetet, személyes torodést. A lednyokra sok-
kal inkdbb jellemzé a kompromisszum, mint a férfiakra.

A szorongdssal, félelemmel, aggodalommal kapcsolatban végzett méréseikben
azt tapasztaltdk, a lednyokat a kudarctdl valé félelem passzivvd tette. A 13--14
évesekkel tortént megfigyeléseknél a filk djra kezdték a sikertelen kisérletet, a 14-
nyok a sikerest ismételték.

A teljesitmény motivacio versenyképesség tesztvizsgdlataindl megkérdezték a
gyerekeket, mennyire varnak maguktdl sikereket.

A fidk minél tehetségesebbek voltak, mind el is vartdk és természetesnek tar-
tottdk, hogy el tudjdk ldtni a feladatot.

A lednyok pedig minél tehetségesebbek voltak, anndl kevésbé vartak maguktél
sikert.

A kutatok azt a megdllapitdst vontdk le a fentiekbdl, hogy az alkotd tevé-
kenységet a nemenként eltéré személyiségvondsok segitik személyiségiikben. Tehdt
azok a lednyok, akik a tobbieknél uralkoddébbak, agresszivabbak, versenyképeseb-
bek, azok érik el a legjobb teljesitményt.

Mintha ezt Székely Eva példdja igazolnd. Az életérdl frott kinyvében meg-
jegyzi, hogy 0 inkdbb férfias jellemvondsokkal rendelkezik s ezért tudott nyerni.

Kisgyermekekkel foglalkozva magam is azt tapasztaltam, hogy a fidk a gyen-
g€bb tdrsukkal szemben agresszivabbak, a lednyok segitékészek, anydskoddk. A ku-
darccal kapcsolatban pedig épp az ellenkezdjét. A fidk szégyenlik a kudarcot, nem
probdlkoznak, a lednyok sokkal szorgalmasabbak, tanulékonyabbak tiirelmesebbek.
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A férfi és ndi teljesttBképesség:

A Koltai €s dr. Nddori szerzOpdros szerint leginkdbb a keringési-légzési tel je-
sitményeket kell kiemelni, ezeket kedvezéen emlitik a jovire nézve. Foleg a cikli-
kus tn. 4dlléképességi sportokban idthatunk fejlodést.

Kereszty dr. egy tdblazatot készitett a férfi €s néi eredményeket Osszehason-
litva %-os ardnyban mutatta ki a kiilonbs€geket a két nem kozott, ezt kipétoltam az
1984-es, 1988-as elért legjobb eredményekkel.

Versenyszdm  Idépont NGi % Férfinédl -~ % Telj. telj
telj. gyengébb ffi % .
100 gyors 1953 1:05 1154 15,4 56,3 100
‘ 1962 59,9 111,8 11,8 53,6 100
1984 54,79 1110 11,0 49,36 100
1988 54,73 1122 12,2 48,74 100
100 hit 1:11.5 108,5 85 1:.062 100
1:09 113,5 13,5 1:009 100
1:00.59 1070 7,0 56,5 100
400 gyors 5:06,5 1140 148 4269 100
4:44,9 1128 128 4:13,4 100
4:.07,1 108,19 8,19 3:48,38 100
400 vegyes 1984  4:36,1 107,3 72 4:1741 100
1988 4:03,85 107,1 7,1 3:46,95 100

A tdbldzat igazolja a Koltai--Nddori szerzépdros elképzeléseit, hogy az 4ll6-
képességi szdmokban még vdrhatunk fejlodést.

A régebbi, tehdt 1953., 1964. eredmények szerint csak rovidtdvi szdmokban
kozelitették meg a férfiakat a nék. Pl.: 100 hédton a kiilonbség 8,5 %, majd 7 %,
mig a vegyesiszdsban, ami mdr nagyobb dll6képességet igényel a kiilonbség szin-
tén 7,2 %, az 1984. adatok alapjin.

3. A hormondlis kiilonbség

A hosszi megeréltetd teljesitmények bizonyos idegrendszeri és élettani el-
vdltozdst is okozhatnak. Lucinda A. Fredrikson. Williams, Ryun, Japuelince 1. Puhl
vizsgdlata szerint az erfs edzés a vér vastartalmdt csokkenti. A nék kimerfté ver-
seny utdn fejfdjdst, gyomorfajist vagy néha slrdgbrestt kaphatnak, ezt a kiegyen-
silyozatlan idegrendszer is okozhatja.
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Az alacsonyabb eredmények még érthetdbbek lesznek, ha a hormondlis vélto-
zdsokat is figyelembe vessziik.

Az els6é menstrudcio ideje (menarche) 12--13 éves kor.

Kiilonbozd orszdgos sportorvosai, kiilonbdz0 sportdgakban végeztek ezzel
kapcsolatban vizsgdlatokat. A csehszlovdk Usz6kndl 1971-ben Lanicek menarche
kort 13,1 évben dllapitotta meg.

Malina és munkatdrsai, a Montreali olimpidn 154 versenyz0 korében végeztek
vizsgdlatokat. A sportdgi lebontds szerint az Usz6kndl kovetkezett be a legkordbban
(x - 13,3 év), mivel a mintdban eurdpai €s amerikai sportoldk is vannak, a kozépér-
téket (x) a rasszbeli kiilonbségek is befolydsolhat jék.

A felmérések tanulsiga szerint a sportolékndl 0,6--1 évvel késébb jelentke-
zik, mint a nem sportoloknal.

Erdekességként emliteném azokat a vizsgélatokat, ahol Essen Moller (1906)
15,72, Lennér (1944) 14,49; Romanus 13,59; és Astrand és mtsai (1962) 12,88
évet dllapitottak meg a menarche korrél. Tehdt felméréseimben is hasonléakat ta-
pasztaltam, 23 f6t kérdeztem meg, olyanokat, akik valaha usztak (15--30 évvel ez-
elott, 8 £6) jelenleg is uszik, de mdr nem annyira intenziven (13 6, 20 éves) ver-
senyzik (16 éves 2 f6). Ezek a sportolék orszdgos bajnoksdgokon helyezettek voltak
és volt kozottiik vdlogatott dszo is.

Az iddésebbek 13,5 a tobbiek 13 évre teszik a menarche kort. A szakirodalom
utal arra, hogy a serdiilési 10kés napjainkban hamarabb kovetkezik be, mint az elsé
generdciondl, ennek mértéke 10 évenként 3 hénap.

A menstrudciés ciklus 28 naponként megismétlodik. Kereszty szerint a
menstrudciot megeléz6 magasabb testhomérséklet, pulzus, vérnyomds alapanyagcse-
re fokozdddsa az idegrendszer egyensilydt a sympatikus fel€ tolja el. A szellemi €és
testi képességek mélypontjdt éri el, az els6 és mdsodik naptdl kezdve a teljesit-
ményt noveli, csicspontjdt a menstrudciét kovetd héten éri el.

A nok fizikai megterhelésének jo példdja, hogy a vizsgdlatok eredményei sze-
rint a menstrudciés fdjdalmak lényegesen kisebbek a sportol¢kndl. A panaszok fel-
léphetnek a gyenge hasizom miatt vagy pszichés eredetiek is lehetnek, ezek edzés-
sel kedvezden befolydsolhatdk.

A kérddives vizsgdlataim alapjdn gyakori, hogy a menstruicid alatt sincs
edzéskihagyds (17 f6) vagy csak 1--2 nap (3 f6), van aki a vizszennyez3désto! teszi
fiiggdvé (3 fG) vagy a soronkovetkezo verseny fontossagatol.

Akik edzés kihagydst vélasztanak, azok kozott volt olyan, aki kisebb alhasi
fdjdalmakra panaszkodott (5 f3).

Versenyezni mindegyik versenyzett, €s versenyez is. Nogyogyaszati betegsé-
ge egyiknek sem volt, illetve egynek, de az az wiszdst abbahagyta, akkor lett beteg.
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A betegségek 6 okai vesemedence gyulladds (2), arciireggyulladds (1), koté-
hértya gyulladéds (5 £6) és szem tbc (1 f0) a tobbi nem volt beteg az dszéstdl.

Az edzésterhelésre egyontetiien véilaszolt (18 f6), hogy gyengébb terhelést
igényel vagy igényelt. 5 f6t nem zavarta.

A versenyeredményeket, illetve az edzés eredményeket befolydsolta, 3 f6 job-
ban uszott alatta, 2 £ elétte 1--2 nappal, 1 f6 utdna 10 nappal, utdna 1--3 nappal
14 £6, nem zavarta 3 f6t, egynek pedig mdér elétte 2 nappal "vizundora” volt.

Az orvosi vélemény elég tartézkodé a menstrudcié alatti sportoldssal, 4ltald-
ban nem javasoljdk a fert6zés lehetGsége miatt.

"Az Uszds az egyetlen sportdg, amelynek gyakorldsa tilos, mert vérzészavar-
hoz, méh- €s petefészekgyulladashoz vezet.”

(Egészségtan-Sportegészségtan 11. dr. Botdr, dr. Kereszty, dr. Frenkl, dr. Mo-
hdcsi 1975.)

Astrand és munkatdrsai, sem javasoljdk az O adataik szerint a ldnyok fele
nem j6l uszott, fele fdjdalmakra panaszfcodott, 1/3-a pedig fert6z4 organizmusokat
taldltak a hiivelyben.

Osszegezve, mindenkinek meg kell ismernie 6nmagét, €s azt a megolddst ko-
vetni, ami neki a legmegfelelébb. Nem lehet mindenkit hasonléan foglalkoztatni az
edzéseken a menstrudcié alatt. Fontos az edzével a jé kapcsolat, hogy konfliktus-
mentesen teljen el a kritikus idészak.

Vannak olyan elgondoldsok, hogy fontos versenyek idején eltolhaté legyen a
menstrudcié. Nem javasolt, mert el6fordul, hogy menstrudciés zavarok maradnak
vissza, mésrészt nem biztos, hogy javul a teljesitmény.

Edzen-e, versenyezzen-e sportold a terhesség alatt?

Az orvosi 4lldspont szerint nemcsak fizikai megterhelés, hanem az
idegizgalom miatt is mindennemui versenyzés tilos.

A terhesség 1--3 hénapjdban a vetélés veszélye, az utols6 2 hénapban a sily-
gyarapodds miatt csak a IV-VI hénap johet sz6ba az edzés.

A tapasztalat szerint a IV. hénapig edzenek, V--VI1.-ig kevesebben és a ké-
sobbiekben még kevesebben. A szakirodalom megemlékezik olyanokrdl, akik nem-
csak versenyeztek, de kivdlé eredményeket is értek el.

Itt is az egyéni dlldspont donti el, ki mennyire birja a terhelést, de szerintem
nem érdemes a sziiletend6 gyermek egészségét kockdztatni. Ha az ember villal egy
gyermeket, akkor attdl a pillanatt6l kezdve a sziiletésig egy “mds vildgban” él, tel-
jes energidjdt ugy sem tudnd az edzésekre forditani, persze mint mindenben Kkivéte-
lek mindig vannak.

Régebben azt mondtik a nagyobb tomegid izom merevebb, feszesebb, nchéz
sziilést okoz, tdguldsi szakaszt nyijtja.
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‘ Megdllapitdst nyert, hogy a sportolé noknél kevesebb a szovodmény €s lerdvi-
diilt a sziilési idGtartam.

A sziilés utdn 3--4 hénappal kezdhetéek meg az edzések. A sziilés utdn a
sportteljesitmények emelkedésére sok példdt emlitenénk. Gyermekkoromban nagy
szenzdci6 volt, hogy egy német Uszond olimpidt nyert, roviddel sziilés utdn, meg-
elézve Székely Eviét. (Ursula Happe 1956. Melbourne, 200 m. melltiszés.)

II. Mikor kezdjenek el edzeni a leAnyok?

Az NDK uszéinak kirobbané sikerét az edzé€s mddszereikben €s a szervezé-
siikben l4tjak. Ok 11--14 éves kortdl kezdik terhelni a linyokat, és fokozatosan
emelik edzésadagjaikat, €s az edzésszdmot.

Nem érdektelen megemliteni a szovjet néi Uszéversenyzok képzését, hogy ez
valéban eredményes lesz-e, ezt majd a jovo donti el. A moszkvai Testnevelési Fois-
kola tandra P. J. Makarenks szerint a felsorolt szakaszok adjdk meg azt az utat,
amit kovetni kell:

A 7--8 évtdl 10--11 évig az optimdlis idészak a technikai elemek elsajit{tésé-
hoz, lazitdshoz, ligyesség fejlesztéséhez.

Ez az els6 szakasz, ahol az edzés kovetelmény, hogy 50 m. tudjon mdsfél
év--egy €v alatt leldszni folyamatosan, mindenfajta iszdsnemben. Az edzésidé heti
12 6ra, €s évi 300--350 km kell ledszni ez kb: 5--600 m. egy edzésen.

A mésodik szakasz 10--14 évig tart a ldnyokndl, fiikndl 10--15-ig. Edzés ido
heti 124 ¢ra, ennek 1/3-a szdrazfoldi gyakorlat, és évi 1100--1200 km-t dsznak
(napi 2000 m koriil van).

A harmadik szakasz ndluk (sportmester jelolt) 14--16 éveskorig (férfi 15--18
évig) szdraz edzés viziedzés Osszesen hetente 27--30 dra legyen, 1 évben 1600
km, a 2. évben 1900--2000 km, a 3. évben 2200 km-t uszatnak a ldnyokkal.

A negyedik szakasz 16--18-ig tart, ebben a korban a felkészitést a vdlogatott
keretek stb. tervének megfelelden vdlasztjak meg, itt nem kozol edzésadagot.

Hozzéteszi, hogy alkattdl, egyéniségtdl fliiggéen hamarabb is 4t lehet egyik
szakaszbdl a mdsikba keriilni, kiilongsen a 111-1V. szakasznal.

Mindegyik nagy Uszénemzet megegyezik abban, hogy a ldnyokat mdr 1112
éves kortdl kell terhelni.

Az ismertetett program is azt mutatja, hogy a kisgyermekeket nem szabad
nagyon erdsen edzeni, mert mérsékeltek a képességeik a tdl nagy munkdhoz.

A fialalabbak izomrostjai 20 %-kal vékonyabbak az iddsebbeknél. Sharp és
Troup kimutattdk (1981) hogy a 14 évesnél idGsebb 1iszék 97 %-a a 12 évesnél (fi-
atalabb 75 %-dban) az izomer6tdl fiigg a teljesitmény).
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Az Uszéedzéssel 30 %-osan fejlesztheté az izomerd, de a kisebbeknél ez csak
kis mértékii javulist eredményez. Tehdt nem kell siettetni és nem kell elkeseredni,
ha nem tudnak olyan j6 eredményeket elérni.

A strand és munkdsai (1961) 1216 éves svéd tsz6ldnyokat vizsgéltak és azt
dllapitottdk meg, hogy az edzés azokban a belsé szervekben novekedést okozott,
amik résztvesznek az oxigén szdllitdsdban barmiféle kdrosodds nélkiil.

10 év miilva amikor mar nem edzettek, Uj vizsgdlatra keriilt sor, az oxigén
sz4llitds mértéke €s a sziv, a tiid6 nagysdga nem vdltozott.

Tehdt az erds fizikai terhelés befoly4dsolhatja a feln6tt kori mikodést. Feltéte-
lezhetd, hogy a serdiilbkor még ujra ad lehetoséget az oxigénszallité szervek fejlo-
désére.

Ha nagy is a titkol6dzds mikor mennyit edziink, és milyen kort6l, egyben
megegyeznek, a serdiilés elott a biomechanikailag helyes stilus és aerébids képes-
ség megszerzése a fontos, az erdfejlesztést csak 12—-14 éves kortdl folytassa a
gyermek.

A sziv iitoérfogatdnak emelkedését, az edzést, ha serdiilé kort megelézéen
kezdjiik, akkor jobb eredményt ériink el, mintha idésebb korban kezd el viszni.

Ha a menarche kor elott kezdik az edzést a menarche eltolédhat, 15,1 évre.
(dr. Rose Frisch 1983)

Ma miér élettanilag kedvet csindltunk az edzéshez, hogyan is tovdbb? Hogy
tartsuk meg a gyermekiszdinkat? Ne felnGttként, mindig gyermekként kezeljiik
oket, ne legyenek til nagy terhelések, sokat jitszanak, sok konnyi €és iigyességet
kivand versenyt iktassunk be az edzésekbe.

Szomoni példdjit ldthatjuk a megerdlteté edzéseket végzett korcsoportos gye-
rekeknél, a magyar gyerekek taroltak a nemzetek kozotti korcsoportos kiizdelmek-
ben, de elvétve taldlkozunk az ottani gyéztesekkel felnétt versenyeken, s6t ma mér
senki sem emlékszik rdjuk.

2. Hogyan lesz valakibél ndlunk uszdversenyzd?

Mostandban annyit hallunk a kiilonféle sportdgak toborzé akcidirél, megadott
korosztalyok részére, vagy tehetségkutaté versenyekrdl, ahol a j6 eredményt elérs-
ket meghivjdk az egyesiiletek.

A "Hogyan keriilt kapcsolatban az dsz4ssal?” c. kérdésemre a kovetkezd vila-
szokat kaptam: )

1./ Az uszoda szomszédsdgdban koltoztiink (1 £6).

2./ Nagyon rossz kisldny voltam az $vodiban és csak ez a lehetéség volt a
sportoldsra (5 f6).

3./ A bardtném jir Uszni tanulni én is vclementem (13 £g).
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4./ A nagysziilok vittek le dszni tanulni (4 £6).

5./ Sziileim szerették volna, ha megtanulok tszni, és aztdn, amikor megtanul-
tam ott maradtam (15 f06).

6./ Természetes volt, hogy uszni jirok, mert €desanydm vagy apukdm is
Uszott (9 £0).

7./ Az orvos ajdnlotta (10 f6).

Tehét a kivdlasztds, az alkalmassdg alapjdn csak (5 f6 26 %) keriilt szorosabb
kapcsolatba az vszdssal. Ez bizony nagyon kevés.

Val6 igaz, hogy a versenyszeri Uszds meginduldsa 6ta Magyarorszdgon léte-
sitményhidnnyal kiiszkodiink, de a véletlenre nem lehet bizni az versenyzé nevelé-
sét. Klein Géza 0sz6, (olimpiai bajnok 4x260 gyorsvalté tagja 1906. Athén) irja
1931-ben. "A magyar tszdsportnak mdr a szdzad elején meg volt az uszodakérdé-
se, a vidéket kell megszervézni...”

Azota Ggy latszik mintha megdllt volna az ido, egy két kitételtél eltekintve, a
nodi Uszdééletet mindig Budapest néi dszdi jelentik.

A 1I. vildghdbori utdn az 50-es években vidékiek kozil: Gyergydk Magda,
majd Frank Mdria, Erdélyi Eva, a 70-es években Ldzdr Eszter, és Fodor Agnes,
mind egriek mostoha koriilmények kozott késziiltek fel, dldatlan dllapotok alatt ér-
ték el szép eredményeiket. S a helyzet egyre romlik. Az dszdsnak a volt lelkes vi-
déki fellegvdrdban nagyon rossz koriilmények kozott végzik edzéseiket a gyerekek,
megprébdlnak felzdrkézni a tobbiekhez.

3. Milyen legyen az idedlis edz6? NG vagy férfi?
Kérdésemre a kovetkez6 vélaszokat kaptam: mindegy milyen, csak:
"kemény” legyen (1 f6); a serdiilé korig eleinte nd, azutdn férfi (29 £0)
teljesen mindegy (17 £6); né (2 £0);
higgyen benne amit csindl (9 £6).
Nyolc edzé véleménye:
Kiket jobb edzeni a néket vagy férfiakat?
Teljesen mindegy nem az szdmit, hogy férfi vagy né, hanem az egyénisége
(5), ink4bb fitkat (3).
A megkérdezettek kozott 5 noi edzé volt. Ebbdl csak 1 vélasztotta a fiikat.
Ennek valdszini az az oka, hogy tobb edzé véleménye: a nokkel mds a fog-
lalkozds.
Kiilondsen serdiild korban érzékenyebbek, s az edzonek nemcsak szakmai té-

ren kell helytdllni, hanem lelkiekben is. Az Arizona Egyetem edzdje szerint, teh4t
amerikai szemmel nézve:
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“A nok tdrsadalmi és kulturdlis felfogdsuknak megfeleléen mindig azt tétele-
zik fel, hogy fliggGs€gében vannak, olyanok akiknek csak anydknak, asszonyoknak
kell lenni. Ugyanis egy kulturdlis tévhit eredményeként versenyzlink nagy része
ugy véli, hogy a nének nem val6 a verseny €s azt hiszik nem is helyes ha verse-
nyeznek. Ezt tapasztalatbdl tudom.” (William Rose).

Lehet, hogy ndlunk is ilyesmit hisznek, mert elvétve taldlni 20 év feletti ver-
senyzdnot.

S ha a mdsik oldalt megnézziik, akkor az amerikai ndi dszok igy vilaszolnak:
"az edzOk nagy részének fogalma sincs arrél, mit jelent nonek lenni az egyetemen
és kozben arra torekedni, hogy folytassa az illetd versenyzdi pdlyafutdsit. Azt tar-
tom, ez az oka annak, hogy az egyetemi hallgaténék vszdsa annyi nehézséggel jar."
(Moe Kaven 200 m. pill. olimpiai bajnok 1972).

Nagyon fontos az edzd és versenyz0 kozti kapcsolat, olyannyira, hogy az ed-
zOnek szinte nyilvdntartdst kell vezetni versenyzdje €letérdl, kornyezetérdl, hogy
személyes bizalmas beszélgetéseikben elnyerhesse versenyz(je bizalmdat, bardtsdgét,
s k6z0s munkdjuk legyen az az edzésterv, amit kolcsonodsen igyekezzenek a jobb
munka érdekében elvégezni.

Misképp gondolkodik egy sportszeretd csalddbdl jott dszé és mdsképp az
akinek sziileinek semmi, de semmi kapcsolata nincs a sporthoz.

Kiilonbségek mutatkoznak egy jobb anyagiakkal rendelkezd csaldd gyermeke,
valamint egy szerényebb koriilmények kozott €10 sportoléndl.

Aki j6 ndversenyzdket akar, annak ismernie kell a néi lélek rejtelmeit €s mar-
is egy-két 1épéssel kozelebb keriil a sikerhez vezet6 tthoz.

Az edzésadagokat illetéen dltaldban az a javaslat, hogy a ndk terhelése keve-
sebb legyen, mint a férfi iszoké. )

Minden versenyzé és edzd célja kozos; és ez a siker. Vannak, €s mindig is
lesznek olyanok, akik ezért mindenre képesek. Sokat hallunk a kiilonféle csodasze-
rekrdl, a legveszedelmesebbek kéz€ tartozik, ha a néi szervezetbe férfi nemi hor-
mont adagoinak a megengedettnél nagyobb mennyiségben. A kisérletek azt mutat-
tak ki, hogy kisfoki (androgén) nemi hormon elvdlasztdsi ingerként hat, a normdlis
néi nemi hormonegyensily kialakitdsdban, ha erre sziikség van. Koros esetben a
mellékvesekéreg androgénjeinek tilmikodése virilismushoz (férfiasoddshoz) vezet.

Az edzinek tisztelnie kell versenyzdit, s vigydznia arra, hogy az izmaik vas-
tagoddsa ne jarjon egyiitt a hangjukéval is, mondta Ujacseszlavszkij a szovjet csa-
pat edzdje.

Tehdt az edzo feleldssége nagy, mert telelds az dszéja egészs€géért, nemcsak
vizben, de a parton is.
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