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ATLÉTIKAI
% W tA d r

ív. évfolyam a magyar athletikai szövetség hivatalos lapja ' i9 6 0 , év  11 . szM

T örténeti összefog la ló .
A közép- és ho3szutávfutaaban a csúcs­

eredmények és a v ilág  leg jobb ja inak  eredmé­
nyei, de e sportágak á tla g a i i s  rendkívüli 
mértékben fe jlő d te k  az elm últ évtizedekben. 
Ez a ja v u lá s i folyam at egy-egy kiváló a t ­
lé ta  irá n y t mutató u j edzésmódszerének ered­
ményei következtében v á l t  közism ertté . Az 
u j edzésmódszerek g y ak o rla ti ta p a s z ta la ta i  
k ia la k íto t tá k  az un. I n te rv a l l ,  szakaszos, 
vagy rész távos edzésmódszert. Az e lé r t  gya­
k o r la t i ,  ta p a s z ta la t i  módszerek kiváló e- 
redményei f e lk e l te t té k  a tudományosan fog­
lalkozó szakemberek érdek lődését. Az ered­
ményes edzésmódszer helyességét tudományos 
érvekkel i s  ig azo lták  és sok tek in te tb en  a 
v izsgálódás eredményeivel, a tudományosan 
m eg á llap íto tt te rv ek k e l, k ís é r le te k k e l e lő ­
s e g íte t té k  a g y ak o rla ti módszer fe j lő d é s é t .

Finnországban tű n t f e l  e módszer e lő ­
szö r, már az e lső  világháború u tán . Legje­
lentősebb eredményeket középtávon Németor­
szágban Harbig é r te  e l ,  akinek Gerschler 
v o lt  az edzője. Hosszútávon e rendszer Zá- 
topekkal é r te  e l  v ilág raszó ló  eredményeit.
Az 1952-es évi H elsink i-o lim pia u tán  v ilá g ­
sze rte  fokozták a közép- és hosszutávfutó 
a t lé tá k  edzéseik m egterhelését. Ennek fo lyo­
mányaként az eredmények i s  je len tő sen  ja ­
v u ltak . Magyarországon a ré sz táv o s, vagy 
szakaszos edzésrendszer egyik k iváló és 
eredményei révén irá n y t mutató g y akorla ti 
mestere Ig ló i Mihály v o l t ,  aki Ih a ro s , Tá­
bori és Rózsavölgyi eredményei révén 1955- 
56-ban e szakma érdeklődésének középpontjá­
ba k e rü lt .

A résztávos edzésrendszer fe jlődésében  
ia  mélyreható változások  után  ju to ttu n k  e l 
a mai tudományosan megalapozott és ig a z o lt 
edzésrendszerhez.

A finnek  á l t a l  k u l t iv á l t  rész távos ed­
zésben a résztávok hosszabbak v o lta k . így 
az ism étlések száma kevés, a közbeeső p i ­
henők hossza pedig sok v o l t .

Zátopek i s  kezdetben hosszabb szakaszo­
kat alkalm azott, majd a távok fokozatos 
csökkentése révén e l j u to t t  a 200-400 m-es 
résztávokhoz. A 400 m-aket 75-90 ap a l a t t  
f u to t ta ,  -  te h á t a versenyszámánál lassúbb 
ritm usban -  és a k ö zb e ik ta to tt pihenők i s  
rövidek v o ltak .

Zátopek u tán  a rész távos edzés rövidebb 
szakaszaival bevonult a középtávfutás ed­
zésrendjébe i s  a 100-200 m-es szakaszok ré ­
vén. Természetesen gyorsabb fu tó rítm u sa a l. 
Utólag m egállap ítha tó , hogy amilyen mérték­

ben e lő té rb e  k e rü ltek  a rövidebb, egyben 
gyakoribb és gyorsabb szakaszok, olyan mér­
tékben jav u ltak  a közép- és hosszutávfutók 

' eredményei.
Közép- és hosszutávfutásban a z u to lsó  

i évtizedben bekövetkezett ren d k ív ü li javu lás 
j az állóképesség m e lle tt  a gyorsaság e lő té r ­

be kerülésének i s  köszönhető.
E rövid  tö r té n e t i  összefog la ló  u tán  f e l ­

adatom, hogy ismertessem a je len leg  haszná­
la to s  rész távos ed zésrendszert. Az előadás 

I e lső  részében a rész távos edzésrendszer he- 
I lyességének f iz io ló g ia i ,  é le t ta n i  alátámasz- 
I tá s a iv a l ,  majd második felében  annak gya­

k o r la t i  fe lh aszn á lásáv a l kívánok fog la lkoz- 
n i .
A rész távos edzésrendszer é le t ta n i  a la p ja i .

Á ltalában a különböző tudományok te rü ­
le te in  a ta p a s z ta la t i  eredményeken nyugvó 
gyakorlat és a tudományos k u ta tá s  egymással 
szoros kapcsolatban vannak. Legtöbbször a 
gyakorla t és annak eredményei ir á n y í t já k  rá  
a problémákra a tudományos é rdek lődést. így  
a rész távos edzésrendszer fe jlő d é se  révén 
e lé r t  h ih e te tlen n ek  lá tszó  sporteredmények 
adtak in d íté k o t az edzés-tudománnyal fog­
lalkozó kiválóságok számára i s .

Ma már m eg á llap íto tt tény , hogy a ré sz ­
távos edzés je le n le g i formájában növeli a 
szívnek és a vérkeringésnek te l je s í tő k é p e s ­
ség é t. Az állóképességet növeli a z á l ta l ,  
hogy fokozza az izmok te lje s ítő k é p e s sé g é t.
A rövidebb edzés és résztávok  gyorsabb r i t ­
musú, többszöri le fu tá s a  révén pedig a 
gyorsaság fokozásának i s  kiváló módszere.
Ce legjobb és leggazdaságosabb módszere a 
versenytáv versenyfutó ritm usának k ia la k í­
tá sá ra  i s .  Ezt a képességet s p e c iá l is  á l l ó­
képesség elnevezésével i l l e t i  a szakiroda- 
lom.

A rövidebb edzési szakaszok gyorsabb 
ritm usú fu tá sa  jobb ösztönzője az izmok 
megnagyobbodására, mint a hosszabb távon 
v é g re h a jto tt lassúbb ritmusú fu tá s .  Ugyan- 
i s  az izom megnagyobbodást elő idéző leg ­
jobb stim uláns az oxigén-adósság, / i le t t l r .-
f  e r-M ü lle r ./ és az izomtenzió /w élzsacker- 

ohnekamp/ fokozása.
A régebbi tip u su  edzésben szokásos hosz- 

szu távok könnyű és közepes futóritm usban 
való fu tá sáv a l a sporto ló  szervezete  olyan 
f a j t a  á ta la k u lá s i egyensúlyba /s tead y  state/ 
k e rü l, amelyben az "oxigén1̂ mint ösztönző 
nem já ts z ik  sze rep e t. Egyben az izomtenzió 
1b csak k is  mértákben fokozódik.
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Hogy a rövid, rész távu  szakaszokkal vég­
z e t t  edzésrendszer mennyiben a legjobb ösz­
tönzője a s z í v  és vérkeringés te l je s í tő k é ­
pessége fokozásának, az alábbiakban ism er­
tetem :

lip p in g  és Holmann m eg á llap íto tták , hogy 
egy m eghatározott munkával kapcsolatos oxi­
génfogyasztás csökken, ha a z t rövid  p ihe­
nőkkel m egszakítjuk.

Kies k im u ta tta , hogy amennyiben -  azonos 
munka egy bizonyos mennyiségével kapcso lat­
ban -  összefüggés van a stim uláns h a tó e re je 
és a pihenő-idő tartam a k ö zö tt, úgy az erő 
v isszanyerése gyorsabban következik be, ha 
a munka szakaszos, mint akkor, ha a z t fo ­
lyamatosan végzik e l .  Az igy e lő á lló  " f i ­
zető nyereségrő l" b e sz é l.

A rész távos edzésnél a főkérdés nem az, 
hogy m eghatározott munkát hogyan végezhet­
jük e l a legjobban, a d o tt idő a l a t t ,  hanem 
k eresn i k e ll  a legjobb s tim u lánst a szerve­
z e t számára.

Anstrand a stim ulánsnak a rész távos ed­
zésben való különleges tevékenységével fog­
la lk o z ik . S zerin te  a szív és a vérkeringés 
edzése legalább 2 perces munkaperiódusokat 
kiván meg, mert legkevesebb ennyi idő szük­
séges ahhoz, hogy a vérk erin g ési és lég zés i 
életműködések e lé r jé k  a maximumot. Továbbá

a szív és vérkeringés teljesítőképessége 
fokozásénak legfőbb tényezőjét a munka kü­
lönböző fázisaiban kell keresnünk.

S.Wetzner: "Á szakaszos edzés leh e tő sé­
gei azon a tényen alapulnak, hogy a vérke­
r in g é s i funkciók, az a r té r iá s  vérnyomás, a 
szívműködés gyorsasága, a s z is z to lé s  adós­
ság, s tb . már az e rő k if e j té s t  követő első  
perc folyamán je len tő sen  csökkennek.

R eindell és munkatársa: "Sport és v ér­
keringés" c.munkájában a rész távos edzés­
nek a sziv-véredény-rendszerre  gyakorolt 
h a tá sá t is m e r te t i .  M egállap ítja , hogy az 
á tla g o m sz ív té rfo g a t az e rő k ife jté se k  t a r ­
talm ával aranyosan nő. Azaz a s z í v  a sze r­
v e z e tte l  tám aszto tt követelmények arányában 
fe j lő d ik . Tehát közép- és hosszutávfutók 
esető-; nagy te lje s ítm én y re  leginkább a 
lejtfe .ile tteb b  sz ívvel rendelkező sporto lók 
a legalkalm asabbak.

/S z iv té rfo g a to n  a szívnek R eindell á l t a l  
l e f e k te te t t  módszere s z e r in t  szém ito tt 
nagyságát é r t jü k . /

Alábbiakban ismertetem a sz iv té rfo g a t 
és a te lje s ítő k é p e ssé g  viszonyának,továbbá 
a a z iv té r fo Ba t  /k ö b cen ti/ .  ^  j e lzésü  hó_

te s ts ú ly  /kilogramm/ 
nyados m u ta tó já t.
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6? 20-30 év k ö rü li norm ális személy ............................ Átlag - 790 3
c n r  , Qn » I I . 3

30 rö v id táv fu tó , magasugró, távolugró , to rnász . . . . ti -  782 ti Çjn .  11
86 középtávfutó , úszó, labdarugó, ten iszező  ............. tt »CO« tt Qm « 12*8
66 akadályfutó , marathoni fu tó , h o sszú táv fu tó ,s lző , 
kerékpáros, evezős, kajakozó, hosszútávuszó ............. tt - 923 tt Qm » I 3.5
18 h iva tásos kerékpárversenyző ........................................ tt -1104 ti <*n - 15

Az is m e r te te tt  adatokból m egállap ítható , 
hogy mind a sz iv té r fo g a t, mind a s z iv té r -  
fo g a t / te s ts u ly  hányados értéke  emelkedik a 
közé]?-, lll.h o ssz u tá v fu tó k n á l és legmaga­
sabb a h iv a táso s kerékpárversenyzőim éi.

M egállapítható továbbá, hogy a rövid­
táv fu tókná l nincs összefüggés a sz iv té r fo ­
gat és a versenytel^esltm ény k ö z ö tt, va la -  
mlnt az . hogy a leg n o b b  közép- és Kosszu-  
táv fu tók  azok, akiknek a szive a le g f e j le t ­
tebb ,

T~megfjgyeiések eredményeinek összege­
zése:

17/ A rövid tévfu tóknál az ta p a sz ta lh a tó , 
hogy az Izmokat érő ingerek elsősorban az 
izmok megnaprobbodásét id éz ik  e lő , ugyan­
akkor nem növelik  a s z iv té r fo g a to t .

2 .  /  Mivel úgy lá ts z ik ,  hogy a rö v id táv - 
fu tó  gyorsasága és a s z iv té rfo g a t között 
nincs összefüggés, a z é rt kimondható, hogy 
a  vérkeringés alkalmazkodása -  ami a s z ív  
megnagyobbodásában je le n tk e z ik , a rövid­
táv fu tó  számára nem e lengedhetetlen .

3 . /  A rö v id táv fu tó k ró l v e t t  példa az t 
m u ta tja , hogy á t  k e l l  é r té k e ln i azokat az 
ism ere tek e t, amelyek s z e r in t közvetlen  ösz- 
szefüggés á l l  fenn az izmok fe jlő d é se  és a 
s z ív  té r fo g a ta  k ö zö tt. Az izmok figyelem re­
méltó fe jlő d ése  nem vonja szükségszerűen 
maga u tán  a sz ív  fe j lő d é s é t .

4 .  /  A huzamos id e ig  ta r tó  gyakorlatok, 
melyek nem hatnak serkentő leg  az izomzat 
fe jlő d é sé re  ugyan, a fe n tie k k e l e l le n té t ­
ben k iv á lt já k  a s z ív  abszolú t és r e la t iv  
f e j lő d é s é t .

5 . /  A te lje s ítő k é p e ssé g  i l l .  a huzamo­
san ta r tó  gyakorlat a l a t t i  te l je s í tő k é p e s ­
ség a sz iv té rfo g a t függvényei, ami nem á l l  
a rövidtávúnk te lje s ítő k é p e ssé g é re .

A v iz s g á la t i  eredmények ig azo lják , hogy 
a rö v id táv fu tás  igen kevéssé b e fo ly áso lja  
a sziv-véredény-rendszer alkalm azkodását.

Gazdaságos szívműködéssel kapcsolatos v izs- 
. gá lá tok .

Az e rő k ife jté s  azonos in te n z itá sa  mel­
l e t t  a közép- és hosszutévu a t lé tá k  sz iv -  
gyorsasága észrevehetően alacsonyabb,m int 
a nem sporto lóké . A sp rin te rek n é l a nem 
sportolókhoz v iszony ítva  ez a különbség 
m inim ális.

A vérkeringés alkalmazkodása, amely az 
e rő k ife j té s  a l a t t i  lassúbb p u lzussa l a 
szívműködés különösen gazdaságos v o l tá t  b i ­
z o n y ltja , csak kevéssé é sz le lh e tő  a rö v iu - 
táv fu tó k n á l, akiknek a szive nem nagyobbo­
d o tt meg. Hozzá k e l l  azonban fű z n i, hogy a 
sp r in te re k  jó l  f e j l e t t  izomzaténak jó h a j-  
szá le resség e  nem te s z i  szükségessé a sz iv -  
munkának a pihenés i l l .  az e rő k ife j té s  a la t ­
t i  gazdaságosságát.

Ez a r ra  i s  m utat, hogy K nittingnek és 
munkatársainak véleménye, mely sz e r in t a 
végtagok lzomzatának ha jszá le resség e  döntő 
a gazdaságos szívműködés szempontjából, nem 
á l l j a  meg egészen a h e ly é t.

A sz ív  gazdaságos munkájára a s z iv té r fo -  
ga tdön tŐ  je len tő ség g e l b i r .  Cşak a legna­
gyobb szivek, amelyelmek té rfo g a ta  különö­
sen nagy, s amelyek az e rő k ife j té s  során 
nagy sz isz to lés-ad ó sság o t tudnak e lv is e ln i ,  
lesznek képesek a r ra , hogy az e rő k ife jté s  
a l a t t  gazdaságosan, azaz csak kevéssé foko­
zódott gyorsasággal dolgozzanak.

A maximális te lje s itő k é p e s sé g e t^ ll le tő e n  
a sz iv té rfo g a t m e lle tt nagy je len tőségű  a 
p e r i f é r iá s  vérkeringés i s ,  A klek  e lv e i sze­
r i n t  v é g re h a jto tt kutatások i s  m egállapí­
to t tá k , hogy csupán azok a sporto lók  képe­
sek nagy sz isz to lés-ad ó sság o t e lv is e ln i ,  
akiknek a szive nagy.

Rámutattak a r ra , hogy a gyorsasági fu ­
tások a lábizomzat rész leges h ip e r t ró f iá -  
j á t  / tu lf e j lő d é 8 é t /  eredményezik, de csak
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i g e n  m é r s é k e l t e n  b e f o l y á s o l j á k  a  sz iv m u n -  
k a ,  v a la m in t  a  v é r k e r i n g é s  t e l j e s í t ő k é p e s ­
s é g é n e k  g a z d a s á g o s s á g á t .  E nnek a l a p j á n  k é r ­
d é s ,  hogy  a  r é s z t á v o s  e d z é s  j e l e n l e g  a l k a l ­
m a z o t t  m ó d ja , a m e ly  k i f e j e z e t t e n  f ő l e g  a 
100-200  m -es  r ö v id tá v o k r a  é p ü l  f e l ,  m ily e n  
m é r té k b e n  k é p e s  a  v é r k e r i n g é s  t e l j e s í t ő k é ­
p e s s é g é n e k  f e j l e s z t é s é r e .  A k ö z é ^ -  é s  h o s z -  
s z u t á v f u t ó  a t l é t á k o n  v é g z e t t  h o s s z a s  meg­
f i g y e l é s e k  é s  k u t a t á s o k  a l a p j á n  e k é r d é s r e  
i g y e k s z i k  v á l a s z t  a d n i .

Az i d ő t a r t a m ,  am ely  a l a t t  a  s z ív  é s  v é r -  
e d é n y r e n d s z e r  a lk a lm a z k o d á s a  k i f e j l ő d i k ,  
i l l .  -  a z  e d z é s  m e g sz a k a d á sa  k ö v e tk e z té b e n  • 
v i s s z a f e j l ő d i k ,  h o s s z ú  id ő n  á t  m e g h a tá r o z a t ­
l a n  v o l t .

Az á l l a t o k o n  v é g z e t t  t e r v s z e r ű  k í s é r l e ­
t e k  a z t  b i z o n y í t j á k ,  hogy  a Szív h i p e r t r ó -  
f i á j a  e d z é s s e l  n éh án y  h é t  a l a t t  e lő i d é z h e ­
t ő ,  a z o n b a n  ez  u g y a n o ly a n  g y o r s a n  e l  i s  t ű ­
n i k .  / H o r t . /  U gyanennek  em b erek en  v a ló  
v i z s g á l a t á h o z  még h iá n y o z n a k  a  n ag y  s o r o z a ­
to k b a n  v é g z e t t  k í s é r l e t e k ,  d e  h a s o n ló  e r e d ­
m ények v á r h a t ó k .

Az e r ő k i f e j t é s  a l a t t i  s z iv g y o r s a s á g  é s  
o x ig é n - p u lz u s  a  n y u g a lm i h e ly z e tb e n  lé v ő  
s z i v - t é r f o g a t h o z  v a ló  v i s z o n y á t  v i z s g á l v a  
s z i n t é n  é r t é k e s  m e g á l l a p í t á s o k a t  t e s z ,  kü ­
lö n ö s e n  a  k ö z é p -  é s  h o s s z u t a v f u tó k k a l  k ap ­
c s o l a t o s a n .

A b o n y o lu l t  v i z s g á l - . t i  e red m én y ek  i s m e r ­
t e t é s e  nem f e la d a to m ,  Íg y  c s a k  fő b b  m eg á l­
l a p í t á s a i n a k  i s m e r t e t é s é r e  s z o r í tk o z o m .

A r é s z t á v o s  e d z é s  u t á n  m in d en  a lk a lo m m al 
m e g á l l a p í t o t t á k ,  ho g y  a  k ö z é p - ,  h o s s z u tá v u  
a t l é t a  s z l v t é r f o g a t a n a k  k i t e r j e d é s e  p a rh u ~  
zam os az  o x ig é n p u lz u s  n ö v e k e d é s é v e l .  To- 
v á b b á .  bo~y az  é r v é r é s  g y o r s a s á g a  c sö k k e n  
e g y e n lő  i n t e n z i t á s ú  e re  k i f e j t s .3 e s e t é n .  
H a so n ló k é p p e n  m e g á l l a p í t á s t  n y e r t ,  hogy az  
e d z é s  m e g s z a k í tá s a  e s e t é n  a  s z i v t é r f o g a t -  
n ak  é s  az  o x ig é n - p u lz u s n a k  c s ö k k e n té s e ,  v a ­
la m in t  a  p u lz u s f r e lc v e n c la  m e g f e le lő  n ö v e k e ­
d é s e  v o l t*  é s z l e l h e t ő  e ^ e n l ö  i n t e n z i t á s ú  
e r ő k i f e j t é s  e s e t é b e n .

M indezen  m e g f ig y e lé s e k  e re d m é n y e in e k  
ö s s z e f o g l a l á s a  u t á n  meg k e l l  á l l a p í t a n i ,  
hogy  a v é r k e r i n g é s i  r e n d s z e r  m e g ja v í t á s á ­
h o z ,  v a la m in t  a  s z í v  k i f e j l e s z t é s é h e z  a 
r ö v i d  r é s z t á v u  e d z é s s e l  m ily e n  r ö v id  i d ő r e  
v a n  s z ü k s é g .  E nnek k a p c sá n  j u t o t t a k  e l  a h ­
h o z  a  p ro b lé m á h o z , hogy a  r é s z t á v o s  e d z é s ­
n e k  k ü lö n le g e s  h a t á s a  m in a l a p u l .

A F l e i s c h - f é l e  u n .  m e ta b o g rá f  s e g í t s é ­
g é v e l  v i z s g á l t á k  a z  o x i g é n f o g y a s z t á s t ,  a  
s z ’ n s a v - k i v á l a s z t á s t ,  a  l é g z é s  p e r c n y i  v o -  
l u m e n jé t ,  s t b .  A h o s s z a s  é s  b o n y o l u l t  k í ­
s é r l e t e k e t  nem f e la d a to m  i s m e r t e t n i .

Néhány f o n to s a b b  m e g á l l a p í t á s .  A le v e g ő ­
c s e r e  é s  a v é r k e r i n g é s  k ö z ö t t i  ö s s z e h a s o n ­
l í t á s  a  k ö v e tk e z ő  -  t i p i k u s n a k  l á t s z ó  -  
e re d m é n y t a d j a :  a z  o x ig é n f o g y a s z tá s  a  p i h e ­
nő e l s ő  r é s z é b e n  s o k k a l  j e l e n t ő s e b b ,  m in t a  
r ö v id  t a r ta m ú  e r ő k i f e j t é s  a l a t t .  A m egnöve­
k e d e t t  o x ig é n f o g y a s z tá s  e l l e n é r e  a  p u lz u s  
nem v e r  g y o r s a b b a n .  K ö v e tk e z é sk é p p e n  az  
o x ig é n - p u lz u s  c s ú c s é r t é k é t  a z  e r ő k i f e j t é s t  
k ö v e tő  e l s ő  f é lp e r c b e n  é r i  e l :  a  r e k u p e r á -  
c i ó s  f á z i s b a n ,  t e h á t  s o k k a l  m ag a sa b b , m in t  
a z  e r ő k i f e j t é s  a l a t t .  A l é g z é s  u g y a n c s a k  a  
r e k u p e r á c l ó s  f á z i s b a n  a  l e g e r ő s e b b .  U gyan­
a k k o r  a n agyobb  o x i g é n f o g y a s z tá s  e l l e n é r e  
a  l é g z é s  m élyebb  é s  l a s s ú b b ,  a z a z  g a z d a s á ­
g o s a b b .  Az o x ig é n - p u lz u s  é s  a  l é g z é s  e g y e n -  
é r t é k e ,  g a z d a s á g o s s á g a  t e h á t  nem a z  e r ő k i ­
f e j t é s  a l a t t ,  In k á b b  a  s z ü n e te k b e n  a  l e g -  
n a g y o b b fo k u . B g y e n é r té k  « l é g z é s  p e r c v o l u -  
m e n je /o x lg é n f o g y a s z t á 8 .

A zonos e r ő k i f e j t é s  m e l l e t t  a z  é r v e r é s  
g y o r s a s á g á n a k  e m e lk e d é se  e d z e t t  s z e m é ly e k ­
n é l  j e l e n té k e n y e n  k is e b b , m in t  a z  á t l a g  em­
b e r e k é .  A v é rn y o m ás á l t a l á b a n  a z o n o s .  A 
p ih e n ő  id ő s z a k b a n  a  d i a s z t o l é s  nyom ás n a ­
gyobb  m é r té k b e n , m ig  a z  é r v e r é s  g y o rs a b b a n  
c s ö k k e n .

A v é r k e r i n g é s n e k  a  h o s s z ú  i d e i ş  t a r t ó  
e r ő k i f e j t é s h e z  v a ló  a lk a lm a z k o d á s a i  i l l e ­
t ő e n  a  b e i k t a t o t t  s z ü n e te k  / i n t e r v a l l u m o k /  
e l s ő d l e g e s  j e l e n t ő s é g e k .  M inden e r ő k i f e j ­
t é  s  / e d z é s s z a k a s z ,  r é s z t á v /  nem m ás, m in t  
a  s z ü n e t e t  s t i m u l á l ó  te v é k e n y s é g n e k  e lő k é ­
s z í t ő j e .  Ez a n n y i t  j e l e n t ,  hog y  a z  e r ő k i f e j ­
t é s t  o lym ódon k e l l  m e g v á l a s z t a n i ,  h o şy  az  
e red m én y e s  l e g y e n  a  szív a lk a lm a z k o d a s é r a ,  
nem c su p á n  a z  e r ő k i f e j t é s  t a r t a m á r a ,  hanem  
a  r e k u p e r é c ió s .  f á z i s b a n  i 3 . A s z í v  r é s z é r e  
a z  i n t e r v a l l u m o k ,  s z ü n e te k  a l a t t i  ily m ó d o n  
v a ló  i n g e r n y u j t á s t  r ö v i d  e r ő k i f e j t é s e k k e l  
c s e r é l g e t j ü k  f e l ,  p l .  100 m -es  f u t á s  1 4 .5  
np  a i a e t •

Az edző  f e l a d a t a  t e h á t  a  m e g a d o t t  i r á n y -  
e l v e ’- é t é i n  b e l ü l . a z  e r ő k i f e j t é s  n a g y s á ­
g á n a k  e s  a  s z ü n e te k  t a r t a m á n a k  o lym ódon v a ­
ló  m e g h a tá r o z á s a ,  h o g y  a  s z ü k s é g e s  i n g e r é r ­
t é k  m ind a z  e r ő k i f e j t é s  / r é s z t á v / ,  m ind az  
i n t e r v a l l u m  / s z ü n e t /  a l a t t  l é t r e j ö j j ö n .

A v iz s g á ló d á s o k  a z t  m u ta t j á k ,  h o g y  az  
i n g e r  h a t á s a  a  s z ü n e t  / i n t e r v a l l u m /  f o l y a ­
mán k b . 1 p e r c i g  t a r t .  E m e g á l la p í t á s n a k  
e l s ő  g y a k o r l a t i  a lk a lm a z á s a  az  l e g y e n ,  hogy  
» 5 -9 0  m p -s p ih e n ő k e t ,  s z ü n e t e k e t ,  i n t e r v a l ­
lu m o k a t v e z e s s ü n k  b a . f -  d e  s e m m ie s e tr e  sem 
h o s s z a b b a k a t  -  t e k i n t e t t e l  az  e l h a n g z o t t a k ­
r a .

Az ed ző  m á so d ik  f e l a d a t a ,  hog y  a z  egy­
m á s u tá n  k ö v e tk e z ő  e r ő k i f e j t é s e k e t ,  r é s z t á -  
v o k a t  o lym ódon a d a g o l j a ,  hog y  e l ő s z ö r  an n ak  
t a r t a m a ,  m ajd  a n n a k  h a t á s a  j e l e n t ő s  l e g y e n .  
M iu tá n  a z  izm ok m eg n ag y o b b o d ásán ak  le g f ő b b  
ö s z t ö n z ő j e  a z  o x ig é n h iá n y ,  a z  i n g e r  o ly  r ö ­
v i d  l e g y e n ,  hogy  a  v é r k e r i n g é s  n e  é r j e  e l  a  
" s te a d y  s t a t e " - t .  S hog y  e z  a z  e l s z i g e t e l t  
e r ő k i f e j t é s  lé n y e g é b e n  a n a e ro b  módon m en jen  
v é g b e .  E g y -eg y  e l s z i g e t e l t  e r ő k i f e j t é s ,  
r é s z t á v  t e l j e s í t é s é n e k  m a x im á lis  i d e j e k é n t  
1 p e r c e t  a j á n l j a  / k b .»00  m -es r é s z t á v / .  ”

Az e r ő k i f e j t é s e k ,  r é s z t á v o k  a d a g o lá s á n á l  
k é t  t é n y e z ő t  k e l l  s z á m í tá s b a  v e n n i :

a .  /  a z  e r ő k i f e j t é s  r é s z t á v - l n t e n z i t á s á t  
o lym ódon k e l l  t e r v e z n i ,  h o g y  az' önm agában 
le g jo b b  ö s z tö n z ő je  le g y e n  a z  izo m -m eg n a - 
g y o b b o d á sn á k ,

b .  /  az  e r ő k i f e j t é s t  k ö v e tő  s z ü n e te k  a  
s z i s z t o l é s - a d ó s s á g  n ö v e lé s é b e n  m u ta tk o z ó

,< ek tiv  h a t á s a  k ö v e s s e .
Hogy a  r é s z té v o B  e d z é s  s z ü n e t e i b ő l  a k t i v  

/ f i z e t ő /  e redm ény  s z ü l e s s e n ,  a  k ü lö n b ö z ő  
r é s z t á v o k  a d a g o l á s é t  t e k i n t v e  a  k ö v e tk e z ő ­
k e t  a j á n l j a :  minden sgünet v é g é n  G e r e c h le r  
m e g s z á m lá lta  a z  á l t á l é  a d s e t t  k é t  s p a n y o l  
t á v f u t ó  é r v e r é s é t  ég  b l s o í y o e  sz á m i eg yéb  
s p o r t o l ó é t  i s .  A v i z s g á l a t  e re d m é n y e : a z  
e d z é s  nem a d h a t  jó  e re d m é n y e k e t,  c s a k  a k k o r , 
h a  a  r é s z t á v o k k a l  k a p c s o la to s  e r ő k i f e j t é s e k  
o ly a n o k  v o l t a k ,  h o g y  az  é r v e r é s  a  s z ü n e t  
v ég én  k b , 1 2 C -1 5 0 -a t  t e s z  k i .  U g y a n is  a 
l é g z é s  é s  v é r k e r i n g é s  k iv á ló  g a z d a s á g o s s a -  
g a  é r h e tő  e l ,  eg y b en  a  s z ü n e te k  n a g y f  ku 
k ü lö n le g e s  s t i m u l á ló  h a t á s a  i s  a k k o r ,  h a  
e l  t u d ju k  é r n i ,  hogy  a z  é r v e r é s  a  s z ü n e t  
v é g é n  120-130  l e g y e n .

P ic k  m ó d sz ere  s z e r i n t  s z á m í t o t t  s z i s z -  
t o l é s - a d ó s s á g  nem az  e r ő k i f e j t é s  a l a t t  é r i  
e l  m axim um át, hanem  a k k o r ,  a m ik o r  a z  é r v e ­
r é s  k b . 130- a t  t e s z  k i  p e r c e n k é n t .

Az o p t im á l i s  e d z é s i  h a t á s  e l é r é s é h e z  
e lé g s é g e s ,  ha  e l é r j ü k  a  m a x im á lis  e r ő k i f e j ­
t é s  m in te g y  ftO %-át. / H e t t i n g e r /  Ez a z t  
j e l e n t i ,  nogy  a  s z a k a s z o k a t ,  r é s z t á v o k a t
70  % -os e r ő k i f e j t é s s e l  k e l l  v é g e z n i ,  h a  az  
iz o m e rő t  i s  n ö v e ln i  a k a r j u k .

A j ó l  v e z e t e t t  e d z é s h e z  a z  a l á b b i  g y a ­
k o r l a t i  f e l t é t e l e k e t  árT lt.la  f e l :

1 .  /  a  s z ü n e te k  / i n t e r v a l l u m o k /  t a r t a m a :
» 5 -9 0  mp,

2 .  /  a  k ü lö n b ö z ő  e r ő k i f e j t é s e k ,  e d z é s ­
s z a k a s z o k ,  r é s z t á v o k  t e l j e s í t é s é n e k  t a r t a ­
ma: maximum 1 p e r c ,
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l é g z é s  6 a a z  lz o m z a t  á l t a l á n o s  a lk a lm a z k o -  
Ü asA nak l e g jo b b  m ó d s z e re .

5 . /  A f ő  v e r s e n y t á v r a  é s  a  s ú l y p o n t i  
v e r s e n y e k r e  v a ló  f e l k é s z ü l é s  k a p c s á n  a  r ö ­
v i d t á v ú  s z a k a s z o s  e d z é s o ó d s te r h e z  s z ü k s é g e s  
h o z z á v e n n i ,  m e g v á la s z ta n i  eg y éb  t á v o k a t  i s ,  
a m e ly e k e t  m e g f e le lő  s e b e s s é g g e l  a  v e r s e n y ­
t á v  f u t ó r i t m u s é v a l ,  v a g y  an n ak  k ö z e lé b e n  
k e l l  t e l j e s í t e n i  a  k o o r d in á c ió  b e g y a k o r l á s a  
é r d e k é b e n .

T e l j e s  b i z t o n s á g g a l  nem t i s z t á z ó d o t t :
1 .  /  hog y  a  r ö v i d t á v ú  s z a k a s z o k k a l  a l k a l ­

m a z o t t  e d z é s  u g y a n ú g y  k e d v e z - e  a  b e l s ő  e l -  
v á l a s z t á s u  r e n d s z e r  é s  a  v e g e t a t i v  i d e g -  
r e n d s z e r  a lk a lm a z k o d á s á n a k ,  m in t  ahogy  e l ő ­
m o z d í t j a  a  v é r k e r i n g é s t  é s  a  p e r i f é r i á s  
lz o m z a t  a lk a lm a z k o d á s á t .

2 .  /  T o v áb b á , hogy  az  e m l í t e t t  r e n d s z e r e k  
m a x im á l is  a lk a lm a z k o d á s é n a k  e l é r é s é h e z  s z ü k ­
s é g  v a n - e  h o s s z a b b  tá v o n  v a ló  k i e g é s z í t ő  
e d z é s r e .

3 . /  a z  e r ő k i f e j t é s ,  e d z é s s z a k a s z ,  r é s z ­
t á v  o ly a n  l e g y e n ,  hog y  a  p u l z u s  a  s z ü n e t  
v é g é n  p e r c e n k é n t  120-130  l e g y e n .

Az 1 . , 2 . p o n t  a l a t t i  t é n y e z ő k  s p o r tá g a k  
s z e r i n t  v a r i á l h a t ó k .

A 3 .P o n t  a l a t t i  e r ő k i f e j t é s  r é s z t á v - i n -  
t e n z l t á s á t  i l l e t ő e n  a z t  a  s p o r t o l ó  t e l j e ­
s í t ő k é p e s s é g é h e z  k e l l  a lk a lm a z n i .  Az ed ző  
u g y a n c s a k  v e g y e  t e k i n t e t b e  a z  é r v e r é s t ,  
a m ik o r  m e g h a tá ro z z a  a z  i s m é t l é s e k  s z á m a t.

A m ikor az  e d z é s  fo ly a m á n  az  é r v e r é s  a  
s z ü n e t  v é g é r e  e l ő i r t  1 2 0 -1 4 0  p u lz u s o n  f e ­
l ü le m e l k e d i k .  az  e d z é s t  b e  k e l l  f e d e z n i ,

A ré s z t& v o s  ;d z é s  h a t é s f t t  ö s s z e r o g iä T v a  
a  r ö v id  t a r ta m ú  r é s z t á v o k ,  e r ő k i f e j t é s e k  
t é n y l e g e s  ö s z t ö n z é s t  . j e le n te n e k  a  s z lv lz o m -  
z a t  m egna y o b b o d A g á ra . A r ö v i d  s z ü n e te k  k o -  
v e tk e z t e o e n  e s  fo ly a m in  nagy  s z l a z t o l é s -  
a d ó s s á g  k ü lö n le g e s  ö s z t ö n z é s t  . j e l e n t  a  
s z í v  é s  ü r e g e i  m e g n a ^ o b b o d á s a r a .

1 .  /  A rész távos edzéssel te h á t a rö v i-  
debb résztávokkal és rövid szünetekkel 
olyan edzésmódszert teremtünk, amely nem-  
cşak az izom zatra h a t, hanem earvben a sz iv -  
yéredény-rendszer te lje s ítő k é p e ssé g é t is
f  o k o z z á l- '

2 .  /  A r é s z t á v o s  e d z é s s e l  k a p c s o l a to s  k u -  
t a t á s o k  e re d m é n y e k é n t m e g á l l a p í t h a t j u k  t o ­
v á b b á ,  hogy a z  a  s z í v ,  a  v é r k e r i n g é s ,  a

Ö sszefoglalás.
E lő ad áso m b an  a  r é s z t á v o s  e d z é s  r ö v i d  e l ­

m é l e t é t  i s m e r t e t t e m ,  e l s ő s o r b a n  a  s z í v v e r é s  
é s  v é r k e r i n g é s s e l  k a p c s o l a to s a n .  A r ö v id  e -  
r ő k i f e j t é s e k ,  r é s z t á v o k  s o r á n  a z  o x ig é n -  
a d ó s s á g  / H e t t i n g e r  é s  M ü l l e r ^  v a la m in t  az  
iz o m te n z ió  n ö v e k e d é se  /B o hnekam p, V .W eiz­
s ä c k e r /  a z  lz o m z a t  m eg n ag y o b b o d ásán ak  l e g ­
jo b b  ö s z t ö n z ő i .

A r ö v id  s z ü n e te k  a l a t t ,  a m ik o r  c s ö k k e n t  
p e r i f é r i á s  e l l e n á l l á s  k ö v e tk e z ik  b e ,  n ag y  
s z i s z t o l é s - a d ó s s á g  á l l  e l ő ,  am ely  J e l e n t ő s  
ö s z t ö n z ő j e  a  s z iv ü r e g e k  f e j l ő d é s é n e k .  A 
s z ü n e te k  fo ly a m á n  a  s z í v r e  h a tó  eme in g e ­
r e k n e k  a k t i v  J e l l e g e  k im u ta th a tó  v o l t  a  t u ­
dom ányos k í s é r l e t e k  s o r á n .

A k í s é r l e t e k b ő l  l e v o n t  g y a k o r l a t i  k ö v e t­
k e z t e t é s e k e t  a z  i s m e r t e t é s  u t o l s ó  r é s z é b e n  
f o g l a l t a m  ö s s z e .  Az edző  g y a k o r l a t i  m unká­
j á r a  még a z  e lő a d á so m  m á so d ik  f e l é b e n  r é s z ­
l e t e s e b b e n  i s  r á t é r e k .

+ ♦ ♦ ♦ +
Az e d d ig  e lm o n d o tta k h o z  k a p c s o ló d ik

I . T . J e l f l m o v . a  p e d a g ó g ia i  tudo m án y o k  k a n ­
d i d á t u s a

"A k ü lö n b ö z ő  te m p ó jú  f u t á s  h a t á s o s s á g á ­
n a k  v i z s g á l a t a  a  k ö z é p - ,  h o s s z u t á v f u tó k  i s ­
m é t l é s e s ,  r é s z t á v o s  m ó d sz e rü  e d z é s é n é l . "

C. ta n u lm á n y a .
D o lg o z a tá b a n  k ö z l i  3 c s o p o r t t a l  v é g z e t t  

k í s é r l e t é n e k  e r e d m é n y e i t .  H e g á l l a p í t o t t a  
v a la m e n n y i c s o p o r t  m u n k ak é p essé g én e k  em el­

k e d é s é t .  T u la jd o n k é p p e n  l a b o r a tó r i u m i  f e l ­
t é t e l e k  k ö z ö t t  v e t t e  v i z s g á l a t  a l á  az i s ­
m é t lő ,  r é s z t á v o s  e d z é s m ó d s z e r t ,  hog y  a z  e d ­
z é s b e n  a lk a l m a z o t t  k ü l ö n f é l e  ira m ú  t e l j e ­
s í t é s n e k  h a t á s o s s á g á t  k im u ta s s a ,  am ely  a  
k ö z é p -  é s  h o s s z u t á v f u tó k  s p e c i á l i s  á l l ó k é ­
p e s s é g e  f e j l e s z t é s é n e k  m ó d s z e ré v e l  e g y e n e s  
v is z o n y b a n  v a n .

Az I . c s o p o r t t a l :  p e r c e n k é n t  230  l é p é s s e l  
v a ló  h e l y b e n f u t á s t  v é g e z t e t e t t ,  am ely  meg­
f e l e l t  a  k ö z e p e s  iram ú  r é s z t á v o s  ed zéam ó d - 
s z e r r e l  e d z e t t  s p o r t o l ó k  c s o p o r t j á n a k .

Az I . k í s é r l e t i  c s o p o r t n á l  a  m unkaképes­
sé g  á t l a g o s  n ö v e k e d é se  3 8 .3  % v o l t .

A I I . c s o p o r t  a  leg n a g y o b b  iram ú  r é s z t á ­
v o s  e d z é s s e l  k é s z ü lő  v á l t o z a t ,  am ely  meg­
f e l e l  a z o n  t á v f u t ó k  e d z é s é n e k ,  a k ik  s p e c i ­
á l i s  á l ló k é p e s s é g ü k  f e j l e s z t é s e  v é g e t t  r ö ­
v i d  r é s z t é v u  s z a k a s z o k a t  a lk a lm a z n a k  l e g ­
n ag y o b b  g y o r s a s á g g a l .

A I I . k í s é r l e t i  c s o p o r t  m u n k ak ép esaég é -  
n ek  á t l a g o s  n ö v e k e d é se  90  % v o l t .
— FITT • c s o p o r t :  e m e lk e d e t t  ira m ú  i s m é t lő  
f u t á s s a l  260 l é p é s e s  h e l y b e n f u t á s s a l  v é g e z ­
t e  k í s é r l e t é t .  Ez a  v á l t o z a t  o ly a n  k ö z é p -  
é s  h o s s z u t á v f u tó  e d z é s n e k  f e l e l t  m eg ,am e ly ­
n é l  s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e  v é ­
g e t t  e m e l t  g y o r s a s á g i  s z a k a s z o k k a l ,  r é s z -  
t á v o k k a l  v é g z ik  az  e d z é s t  s  a s z a k a s z o k ,  
r é s z t á v o k  i ra m a  e r ő s e b b  a  v e r s e n y tá v  i r a ­
m á n á l .  T e rm é s z e te s e n  a  r é s z t á v o k  r ö v id e b b e k  
a  v e r s e n y t á v n á l .

A I I I . k ís é r l e t i  csoport munkaképességé­
nek á tlag o s emelkedése 196.6 % voltT

--A v é g z e t t  k í s é r l e t e k  e le m z é s é b ő l  v i l á g o ­
s a n  k i t ű n i k  a  I I I . v á l t o z a t  e lő n y e  a  I . k ö ­
z e p e s  ira m ú  é s  a I I . l e g n a g y o b b  iram ú  mód­
s z e r r e l  v é g z e t t  r é s z t á v o s  e d z é s s e l  szem bon .

Az e re d m é n y t é l e t t a n i  in d o k o k k a l  i s  a l á ­
t á m a s z t j a ,  a m e ly e k re  i t t  nem t é r e k  k i .

Az e m e l t  g y o r s a s á g ú  r é s z t á v o k  i s m é t e l t  
f u t á s á b a n  a  t á v f u t ó k  s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é ­
g é n e k  s i k e r e s  f e j l e s z t é s é v e l  k a p c s o la to s a n  
n a g y  j e l e n t ő s é g ű  a r é s z t á v o k  k ö z ö t t i  p ih e ­
nő s z ü n e te k ,  a z o k  t a r t a m a  é s  e l t ö l t é s i  m íd - 
21 :-------------------------

A k ísé r le te k  során m eg á llap ítá s t n y e rt, 
hogy nagyon rövid id e ig  ta r tó  p ihenési szü­
ne t nem te s z i  lehetővé a sokszori iszétléatj, 
különösen a versenygyorsasághoz v iszonyítva 
emeltebb iramú f u tá s t  és ennek következté­
ben ez nem s e g í t i  az eredmények legjobb 
em elkedését. A pihenés olyan legyen, hogy a 
középtávfutó többször megismételhesse a fu ­
t á s t ,  ré sz tá v o t, emelt gyorsasággal. Ebből 
a cé lbó l te k in te tb e  k e ll  venni a résztávok 
le fu tásának  gyorsaságát . az e lő ze tes  p l-  
Kenéa idejének rö g z í té s é t , valam int a rü -  
tonak az ism é te lt munkára való készenlét 
szu b jek tiv  é rz é sé t. A futó szub jek tív  é r -  
zé3ének m egnyilatkozási id e je  elég  pontosan 
j e l z i  az ism é te lt k észen lé ti á l la p o tá t  a 
következő te rh e lé s  e lv is e lé s é re , éppen a- 
z é r t  az edző stopper óra seg ítség év e l az 
e l t ö l t ö t t  id ő t mérje le  a további edzés fo ­
lyamán Is  e lle n ő riz z e .

A k ö z b e i k t a t o t t  p ih e n ő k ,  s z ü n e te k  e l t ö l ­
t é s e  nem I d ő le g e s  n y u g a lo m , hanem  s é t á v a l ,  
j o g g o l á s s a l ,  g y a l o g l á s s a l ,  v a g y  könnyű f u ­
t á s s a l  e l t ö l t e n i  a  l e g h a t á s o s a b b .

A p u lz u s  h e l y r e á l l á s é n a k  i d e j e  a  I . v á l ­
to z a th o z  v i s z o n y í t v a  a  I I - I I I . v á l t o z a t n á l  
c s ö k k e n t .  A p u l z u s  h e l y r e á l l í t á s i  d in a m ik a  
é r t é k e s  m u ta tó  a v e r s e n y z ő  s z e r v e z e t é n e k  
e d z e t t s é g i  é s  f u n k c i o n á l i s  á l l a p o t á n a k ,  a z ­
a z  p o z i t í v  i s m e r t e t ő j e l k é n t  é r t é k e l h e t ő .

A I I I . v á l t o z a t ,  -  a z a z  a z  e m e l t  iram ú  
r é s z t á v v a l  ed ző  v e r s e n y z ő n é l  a  m u nkaképes­
sé g  e m e lk e d é sé n e k  e g y ik  o k a , hogy  a s z e r v e ­
z e t  jo b b a n  f e l k é s z ü l  a  f e n t i  e r ő f e s z í t é s e k  
e lv é g z é s é h e z .

Egyéb v i z s g á l a t i  e red m én y e k , am e ly ek  a  
l é g z ő s z e r v e k r e ,  v é r k e r i n g é s i  s z e r v e k r e ,  az  
a g y k é re g  l d e g f o l y a m a ta l r a ,  s t b .v o n a t k o z t a k ,  
h a s o n ló k é p p e n  a I I I . c s o p o r t  e m e l t  iram ú



r é s z t á v o s  e d z é s r e n d s z e r  e re d m é n y e i t  t á ­
m a s z t j á k  a l á .

A s z e r z ő  f o g l a l k o z o t t  az  1 9 5 4 .é v i  sz o v ­
j e t  k ö z é n t á v f u t ó 'f  e lk é s z i  t é s  m ó d s z e r é v e l .  
E le m zé se  a r r ó l  t a n ú s k o d ik ,  nog y  a z  o d z é s -  
f e l é p i t é s ü k  m ó d sz e ré b e n  l é n y e g e s  h ib á k  v o l ­
ta * :. E f ő  h ib á k !  a . /  a z  a la p o z ó  id ő s z a k b a n  
az  e d z é s  m e n n y isé g i  é s  m in ő s é g i  sz e m p o n tb ó l 
e l é g t e l e n .  J a v a s o l j a  a  h e t i  e d z é s n a p o k  5- 6 -  
r a  e m e lé s é t  s  a  f o k o z o t t a b b  i n t e n z i t á s ú  
munka b e v e z e t é s é t .  T ovábbá  a  t a v a s z i  é s  
n y á r i  fo rm áb a h o zó  id ő s z a k b a n  a z  e m e l t  é s  a  
le g n a g y o b b  g y o r s a s á g ú  r é s z t á v o k  a lk a lm a z á ­
s é t  j a v a s o l j a  az  e re d m é n y e ss é g  é rd e k é b e n .

K ö v e tk e z te té s e k !
1 .  /  j e l f i m o v  tud o m án y o s k í s é r l e t e i n e k  

e re d m é n y e i a l a p j á n ,  am e ly ek  a r r a  v o n a tk o z ­
t a k ,  hogy  m ily e n  h a t á s s a l  v a n n a k  a k ü lö n b ö ­
ző ira m ú  r é s z t á v o s  e d z é s e k  a  m u n k ak ép esség  
e m e lk e d é s é re  -  l e h e tő v é  v á l t a k ,  hog y  a  
r é s z t á v o s  e d z é sm ó d sz e r  lerr.iobb  v á l t o z a t á t  
m e g h a tá ro z z u k  a s p e c i á l i s  a ] l O k e p e s s é g r e j -  
l e s z t é 's e  é rd e k é b e n .

M e g á l l a p í t o t t a ,  hogy a  k ö z é p -  é s  h o s z -  
s z u t á v f u t ó k  k é s z s é g é n e k  f e j l e s z t  's é h e z  a -  
la p v e tŐ  e d z é s i  m ó d sz e r a  v e r s e n y g y o r s a s á g -  
hoz  v i s z c n y i t o t t  e m e l t  g y o r: s á g u  i s m é t e l t  
r é s z t á v  f u t á s ,  m e g f e le lő  h o s s z ú  r é s z t á v o k  
a lk a l m a z á s á v a l .

2 .  /  Az u n .  c i k l u s o s  e d z é sm ó d sz e r  a  k ó -  
z é p g y o r8a sá g u  i s m é t l ő  r é s z t á v  f u t á s ,  a  s p e ­
c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g  le g jo b b  f e j l e s z t é s é t  
nem b i z t o s í t j a  k e l l ő  h a t á s f o k k a l .

A rész távos edzésrendszer- g y akorla ti 
alkalm azása.

ú'a már a közép-, de a hosszutávfutó a t ­
lé tának  i s  je le n tő s  gyorsasággal k e ll  ren­
delkezn ie . Azaz a jó eredmény eléréséhez e 
képességek nélkü lözhete tlenek  és f e j le s z ­
tésük az edzések fő c é l ja .

A ;y o rsaság i munkánál a mennyiségi ed­
zés, a mechanikus munka kevesebb, mert az 
edzéstávok in te n z itá sa  magasabb és é le t ta -  
n ilag  sok munka nem v á lik  lehetővé.

Az allóképességi edzés nagy adag mecha­
nikus munkát igényel az edzéstávok csökken­
t e t t  in te n z itá sa  m e lle tt és annak következ­
tében.

Á ltalában kimondható, hogy az edzések 
in te n z itá s a  a te l je s í te n d ő  összmunkától 
függ. Minél gyorsabb a fu tó ritm u s, annál 
rövidebb edzéstávokat alkalm azhatunk.Kinél 
hosszabb az edzés ré sz té v ja , szükségszerű­
en annál lassúbb a fu tó ritm usa .

Kivel a hosszan tartó  te lje s ítm én y n é l a 
munkát végző szervek v é re llá tá sán ak  jónak 
k e ll lennie  /oxigénnel való e l lá tá s / . - e n e r ­
g ia  anyagok és az anyagcsere közbenső és 
végtermékeinek e l s z á l l í t á s a -, a z é r t a kö­
zép- és hosszutávfutó edzését mint a"~vér- 
keringés és szervei edzéseként k e ll  te k in ­
t e n i / -------------------------------------------------------

S zén  az alapon a közép- és hosszutávfu­
tó edzésében a fáradésnak mindig be k e ll 
következnie, melynek bekövetkezését azon­
ban a f o ly ta to t t  munka révén meg k e ll  k í­
sé re ln i id ő b e lileg  mindig jobban k i tó ln l .  
Ennek lehe tő ség é t az In te rv a l l ,  szakaszos, 
vagy rész távos edzésben ta lá l tá k  meg. A 
résztávok  közbe b e ik ta to t t  p ihenés révén a 
versenyző abban a helyzetben van, hogy 
nagyszámú ingerküszöb—á tlé p é s t hozhat l é t ­
r e .  Hogy az edzést a vérkeringés t e l j e s l t ő -  
Fépességének h a tá rá ig  emeljük, g y ak o rla ti­
lag nem leh e tség es, mert az á lta lá n o s  e l ­
fá rad ás a nagy-agyból k iindu lva mint védő­
mechanizmus működik és a munkaképességet 
nem engedi fokozni, ha a term észetes erő­
fo rráso k  k im erültek .

F o k o z a to s  é s  r e n d s z e r e s  m e g te r h e l é s ­
e m e lé s s e l  a  n a p i  e d z é s a d a g  r é s z t á v o s  e d ­
z é s r e n d s z e r b e n  m e n n y is é g i le g  é s  m in ő s é g i ­
l e g  n a g y  m é r té k b e n  f o k o z h a tó .  F i z i o l ó g i a i ­
l a g  i g a z o l t  t é n y ,  hogy  a z  e x te n z l v  e d z é s  
ép p en  o ly a n  h a s z n o s ,  m in t  a z  l n t e n z iv ~ é ? -  
z é s .  S ő t  ’ az  u t ó b b i n á l  c sa k n em ~ v é g n é IkulT 
m ünlcaem elés é r h e t ő  e l ,  a z é r t  e z t  s z e r v k i -  
m élő  e l j á r á s n a k  i s  n e v e z ik .

A r é s z t á v o s  e d z é s  t e h á t  ú g y s z ó lv á n  h a ­
t á r t a l a n  mun k a le h e t ő s é g e t  i l l . e d z è s m e g ^ ç r -  
E ë l è s t  b i z t o s i t ,  am en n y ib en  e z  a  k e r i n g é s i  
s z e r v e k e t  é r i n t i .

í.’é g i s  meg k e l l  n é z n i ,  m i f é l e  h a t á r a i  
v a n n ak !

1 .  /  Az e d z é s  a d a g n a k  h a t é r t  s z a b  a z  a t ­
l é t a  e d z é s  c é l j a i r a  r e n d e l k e z é s r e  á l l ó  i d e ­
j é n e k  k o r l á t o l t s á g a .

2 .  /  F i z i k a i  h a t á r o k  l é t e z n e k ,  a zo n b an  
nem a  k e r i n g é s i  s z e r v e k n é l ,  hanem  e l s ő s o r ­
b a n  a  m o z g á s - a p p a r á tu s  v o n a lá n .  I g e n  g y a ­
k o r i a k  a z  o r t o p é d i a i  k á r o s o d á s o k ,  / v á l t o ­
z á s o k  az  izo m , s z a l a g  é s  c s o n t r e n d s z e r b e n  
a z  a l s ó  v é g ta g o k n á l / .  T ovábbá  az  e m é sz tő ­
s z e r v  sem m inden  e s e tb e n  b i r j a  e l  a  h o s z -  
sz a b b  f u t ó e d z é s  t e r h e l é s é t .

3 .  /  H a t á r t  s z a b  to v á b b á  az  e m b e ri p s z i -  . 
c h é .  S o k s z o r  n i n c s  ab b an  a  l e l k i á l l a p o t b a n
a v e r s e n y z ő ,  hogy  a  nag y  m e g te r h e lé s ü  é s  
id ő b e n  h o s s z ú  e d z é s t  t e l j e s í t e n i  t u d j a .

Az i s m e r t e t e t t  okok m i a t t  a  h e ly e s  ed­
z é s m e g te r h e lé s  k i v á l a s z t á s a  a  l e g j e l e n t ő -  < 
se b b  p ro b lé m a  a z  e d ző  é s  v e r s e n y z ő j e  s z á ­
m ára  e g y a r á n t .

Az e d z é s - m e g te r h e l é s  k r i t é r i u m a i .
Az e d z é s - m e g te r h e lé s  l e g f o n to s a b b  j e l ­

le m z ő je  az  e d z é sm ó d sz e rn e k , k ü lö n ö s e n  a 
k ö z é p -  é s  h o s s z u t á v f u tó  e d z ő n é l .  A la p v e tő ,  
hogy a m e g t e r h e l é s t  i n d i v i d u á l i s a n  m inden  
a t l é tS T o z  a lk a lm a z k o d v a  adagol* j u k .

A k ö z é p -  é s  h o s s z u t á v f u tó  e d z á s - m e g te r -  
h e l é s  s z e m p o n t ja i  a  k ö v e tk e z ő k :

1 .  /  Az á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  c é l k i t ű ­
z é s  az  e d z é s n é l .  ~~

Á m e g te r h e l é s  m é r té k e  e l s ő s o r b a n  a t t ó l  
f ü g g ,  m ily e n  c é l t  s z o l g á l  a z  e d z é s .  A h o s z -  
s z u l e j á r a t u  r e n d s z e r e s  e d z é s  e g y ik  c é l k i ­
t ű z é s e  az  e g y é n i  c s ú c s t e l j e s í t m é n y .  K ;y én l 
g s u c s t e l j e s i t m é n y  e l é r é s é r e  k ö z é p - ,  h o s z -  
's z u t á v f u t ó k n á l  2 4 -2 8  év  Id ő s z a k á b a n  s z á ­
m í th a tu n k ,

A k i t ű z ö t t  c é l t  a k k o r  é r h e t j ü k  e l ,  h a  
k e l l ő  f o k o z a to s s á g g a l  j á r u n k  e l .  Ka e v r ő l -  
é v r e  e m e lk e d ik  a  m e g te rh e lé s  é s  egy év en  
b e l ü l  az  e g y e s  i d ő s z a k o k r a  r é s z l e t - c é l o k a t  
tü z ű n k  k i ,  a  m e g te r h e lé s  m é r t é k é t  i s  e h h e z  
m é r jü k .  A r é a z l e t c é l o k  c é l k i t ű z é s e  a  f ő -  
c é l k l t ü z é s  é r d e k e i t  i s  k e l l ,  h o g y  s z o l g á l ­
j a .  F o n to s  t e h á t ,  ho g y  az  a lk a lm a z a n d ó  ed ­
z é sm ó d sz e r  m e l l e t t  az  e d z é s  t e r h e l é s e  i d ő ­
s z a k r ó l  i d ő s z a k r a ,  p e r i ó d u s r ó l  p e r ió d u s r a ,  
é v r ő l - é v r e  r e n d s z e r  s z e r i n t  em elk ed ő  t e n ­
d e n c i á t  m u ta s s o n .  Kern l e h e t s é g e s  a z ,  hogy 
csaknem  e g y fo rm án  m aradó m e g te r h e lé s  m el-  
l e t t  á l l a n d ó  t e l j e s í t m é n y  e m e lk e d i s t  é r ­
jü n k  e l . '

2 .  /  Az e d z é s t  v ég ző  é l e t k o r a .
A n a g y  m e g te r h e le s u  kemény f u t ó e d z é s  f i ­

z i k a i l a g  é r e t t  s p o r t o l ó k a t  k iv á n .  T e h á t  k ü ­
lö n b s é g e t  kelT" te n n ü n k  s e r d ü l ő k ,  i f j ú s á g i ­
a k ,  f e l n ő t t e k  e d z é s é b e n .

A f e j l ő d é s b e n  l é v ő  s e r d ü lő k  é s  i f j ú s á g i ­
a k  l é n y e g e s e n  k e v e se b b  s p e c i á l i s  m e g te rh e ­
l é s t  v é g e z h e tn e k  a z  e g é s z s é g i  s z e m p o n to k a t 
szem  e l ő t t  t a r t v a .

3 .  /  Az a t l é t a  " e d z é s k o r a ” .
Hagy m e g te r h e l é s t  c s a k  n éh án y  év  u t á n ,  

k ö z é p - ,  h o s s z u t á v t u tö k n é l  3 -4  év  u t á n  l e h a t  
a lk a lm a z n i .  F i a t a l ,  k ezdő  v e r 's é n y z 3 k h § I~ a  
f o k o z a to s s á g  szem  e l ő t t  t a r t á s á v a l  k e l l  a  
m e g t e r h e l é s t  á l l a n d ó a n  e m e ln i  a z  á l t a l á n o s  
á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e  é rd e k é b e n .
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A ./ A megelőző év m egterhelésének menv-  
cyisége~és minősége.

TeJcintetbe keli~vennl az á lta lá n o s  és 
s p e c iá l is  képzettség  á l lá s á t ,  amely az ad­
d ig  eléx 't eredményekben ju t o t t  k ife je z é s re .

5 . /  A versenyző pihenési lehetősége, fo -  
ka és s p e c iá lis  kjptSënè3l~képességeV

Olyan sp o rto ló , áld. m egerőltető  t e s t i  
és szellem i h iv a tá s t  f o ly ta t ,  az edzésben 
nem te rh e lh e tő  meg annyira, mint azok, akik 
könnyebb munkát végeznek. T ekintetbe veen­
dő továbbá a versenyző egyéni k ip ihenési 
képessége i s .  Vannak, akik gyorsan regene­
rálódnak és vannak, akik ezzel a tu la jd o n ­
sággal nem rendelkeznek.

6 .  /  P il la n a tn y i f iz ik a i  és p sz ich ik a i 
á l la p o t.

fiz a szempont a napi edzésm egterhelés­
nél igen nagy szerepet já ts z ik  és minden­
kor te k in te tb e  k e ll  venni. E lőfordulhatnak 
kisebb egészségi zavarok, h iv a tá s b e li  tú l ­
te rh e lé se k , p i l la n a tn y i p sz ic h ik a i in d isz -  
p oná ltság , amelyek a napi edzésprogrammot 
negativax  b e fo ly áso lják .

7 .  /  Az edzésben lévő neme.
Á ltalában női versenyzők kevéssé te rh e l­

hetők, mint a f é r f ia k .  Náluk I s  nem annyi­
ra  a f iz ik á d  különbség a méi.. ókadó, inkább 
p sz ich ik a i m egterhelhetőség csekélyebb a 
nőknél.

Az egyéni m egterhelhetőség m értékét az 
alább ism ertetendő különböző tényezők ha- 
tározzák  meg.

A m egterhelés eszközei és leh e tő ség e i.
1 .  /  Az edzésben alkalm azott rész táv  

hossza.
2 .  /  Az alkalm azott ré sz tév  fu tó ritm usa , 

gyorsasága.
3 .  /  Az alkalm azott ré sz tá v  ism étléseinek  

száma.
A ./ A résztávok közé ik t a to t t  szünetek 

/in te rv a llu m o k / id e je ,  hossza.
5 . A A szünetközök a lak u lása .
6 .  /  Az edzések száma az egyes idősza­

kokban.
7*/ Egyéb külső körülmények / id ő já r á s i  

viszonyok, ta la jv iszonyok , ru h áza t, c ip ő /.
G yakorlatilag  te h á t az in d iv id u á lis  ed­

zésm egterhelés m egállap ításánál szám sze­
r i n t  1A tényezőt k e li  te k in te tb e  venni, 
amelyek megszabják a rész távos futóedzés 
p ro b lem atik á já t.

A gyakorlat az t m utatja , hogy éppen a 
kezdők és haladók /e lle n té tb e n  az é lspo r­
to ló k k a l/ részére  a m egterhelés mértéké­
nek k iv á la sz tá sa  nem olyan nehéz, amint az 
az e lső  p illan a tb an  lá ts z ik .  Az a tény, 
uogy egészséges a t l é t a  a vérkeringés tek in ­
te téb en  a l ig  te rh e lh e tő  t ú l ,  megkönnyíti a 
h e ly z e te t . Az edzés mennyisége és In te n z i­
tá sa  nem fokozható tú lságosan  ás Így sem a 
mozgás mechanizmusban, sem p sz ich ik a i t é ­
ren károsodások nem "Tépnek f e l . Továbbá a 
sp e c iá l is  futóedzés az egész edzésnek csak 
bizonyos ré sz é t te s z i  k i,m ert az ily en  f e j ­
le t t s é g i  fokon á lló  versenyzőknél a sokol­
dalú t e s t i  e lő k ész íté s  á l l  e lő té rb e n .

Á ltalában a futóedzők sokéves ta p a sz ta -  
l a ta ik  a lap ján  b a rá t i  megbeszélések k e re té ­
ben a r ra  az á llá sp o n tra  ju to t ta k , hogy le ­
hetséges m egterhelést normák f e l á l l í t á s a .
Ez g y ak o rla tilag  olyan á lta lá n o s ítá so k a t 
je le n te n e , amelyek jó l  alkalm azhatók, de 
fe n n á ll a lehetőség  a további célszerűbb 
v á lto z ta tá so k  eszközlésére i s .

Kozéptávfutók beosztása  3 csoportba.
Má a középtávok te rü le te  AOC-5000-lg 

szám ítható. A fu tó  táv  je l le g é t ,  követel­
ményeinek különbözőségét a lapu l véve 3 nagy 
te lje s ítm én y  és e d z é s te rü le tre  o s z tja ,

A ./ «A A00-80fl^8s fu tók  cso p o rtja . "Ebbe 
& csoportba a "röv id l,~Eözéptávfutók t a r ­

tó tn ak , akik főként 400-80Ö m-es távon v er­
senyeznek. Bajnokságra 800 m-re készülnek.

Nagyfokú gyorsasággal k e ll  rendelkezn i­
ük. 100-200 m-en eredményeik csaknem meg­
fe le ln e k  a jó sp rin terekének . Edzésük 400 
p -re  s p e c ia l iz á l t  állóképességre é p ü lt.
L'zt a s p e c iá lis  a lléképességet k v a n t i ta t l -  
ve úgy k e ll  m egszerezni, hogy az a 800 ni­
es legjobb idők közö tt e lő á lló  időveszte­
ség cca 60 mp-nek f e le l je n  meg. Ebbe a cso­
portba ta rto zó  versenyző már 1500 m-t nem 
f u t ,  1000 m-t i s  r i tk á n . Hosszabb távon va­
ló  versenyzésnél az Időveszteség progres 
szíven emelkedik ä" s p e c ia l is  állóképessé 
hiánya m ia tt.

Ilyen  tipusu  ism ert kiválóságok: Harblg, 
Courtney, Sowell, S p u rrie r, W hitfield  és a 
magyar S zentgáli i s  ide szám ítható.

B. /  800-1500 m-es fu tók c so p o rtja . A 
meglévő alapgyorsaséguk nem nagy. S p rin t-  
id e jük  messze a l a t t a  van a vágtázók id e jé ­
nek, cca 11.3-11.5 mp- Az abszolú t gyorsa­
ságuk m egjavításával különlegesen nem i s  
törekszenek. A legjobb 400 m-ea ide jük  50 
mp körül van, de mégis képesek a r ra , hogy 
a 800 m-t 400 m-es ide jüknél 60 mp-cel 
jobbra fussák /l :5 0 -e n  b e lü l / .  800 m-es 
id e jük  jó s 1000-1500 m f e l e t t  nagy spe­
c i á l i s  állóképességük szembetűnő. Ennek k i­
fe je z ő je , hogy az I 5OO m-es legjobb idejük  
4-6 mp-cel rosszabb, mint a 800 m-es idő 
d u p lá ja .

Ism ert fu tók e csoportban: Hermann, 
Jungw irth , Rózsavölgyi, Waern, Delany, 
R ichţzenhain.

C. /  1500-500C1 m-es fu tók  c so p o rtja . Ab­
sz o lú t gyorsaságuk nem f e j l e t t .  S p rin t-  
készségúk f e j le s z té s é re  különleges gyorsa­
ság i edzéseket nem végeznek. Azonban a spe­
c i á l i s  állóképesség k v a n tita tiv e  f e j l e t t ,  
mely abban n y ilv án u l, hogy a 3OOO m-es ide­
jük r e la t iv e  k is  mértékben t é r  e l  /c ca  
20-40 mp/ az 1500 m-es idejük  d u p lá já tó l.

Ism ert fu tók e csoportban: R e iff , Tá­
b o ri, Ih aro s , Szabó, Szekeres.

A középtávok te rü le té n  ha tártávok  a 
400 m és az'5000 m. Vannak jó 400-as fu tók , 
ak ike t sp rin tereknek  k e ll  számítanunk,mert 
8Ô0 m-es Idejük je le n té k te le n . Vannak olyan 
5000-esek, akik nagy mértékben abszolút á l ­
lóképességüknek köszönhetik legjobb eredmé­
nyüket, mint Zátopek, Kuc, Kovács, akik l é ­
nyegesen hosszabb távokat i s  nagyszerű e - 
redménnyel te l je s í te n e k .

A közölt csoportbeosztásnak csupán az a 
c é l ja ,  hogy az edzésmódszerbell különböző­
ségeket e lh a tá ro lja .  Ezek a megkülönbözte­
té sek  szükségesek ahhoz, hogy a s p e c iá lis  
állóképesség fe j le s z té s e  érdekében a ré sz -  
távok mennyiségét és minőségét megtervez­
hessük. Ennek szem e lő t t  ta r tá s á v a l a kü­
lönböző csoportoknál az edzések:

A. c so portná l; túlnyom órészt in ten z ív  
ré sz táv o s edzés. röv id  edzést ivókkal, leg­
gyorsabb fu tóritm usban , Az egyes résztávok 
fu tá sa  között hosszabb p ihenési szünetet 
igényelnek, éppen a leggyorsabb fu tó ritm us 
m ia tt. Az ism étlések szama csekély .

B. csoportnál: túlnyomórészt extenzlv 
rész távos edzés középhosszuságu edzési sza­
kaszokkal. A résztávok  fu tó ritm usa  lassubty 
mint a versenytáv  irama. K özbeik tato tt p i ­
henők, szünetek rövidek, a lassúbb f u t ó r i t ­
musra való  t e k in t e t t e l .  Az ism étlések  száma 
magas.

C. c so portná l: k izáró lag  extenzlv ré sz ­
távos edzés sze rep e l, középhosszu résztávok 
versenyiramában, igen rövid szünetekkel és 
nagyszámú ism é tlé s se l.

Az egyes csoportok számára az edzéstávo- 
k a t az a lábbi beosztás s z e r in t  á l l í th a t ju k
össze:
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A. csoport: 30/$0/100/150/200/300/400/500/
600/10ÜÜ/12ÜU 5

B. csoport: 50/100/150/200/300/400/300/600/
1 0 0 0 /1 2 0 0 /2ÜÜÜ m

C. csoport: 100/200/300/400/500/600/1000/
1200/2000/25Ü0 n

Az edzés szervezése alkalm ával Igen fon­
to s , hogy az egyes csoportokba ta rto zó  v e r­
senyzők ed zésje lleg e  jó l  alkalmazkodjék a 
versenyző típusához. Az A ., vagy B .csoport­
ba ta r to z ó  versenyzőknél helye: arányban 
k e ll  alkalmazni az in ten z ív  és az extenziv  
munkát. Hasonlóképpen a C .csoportba ta rto zó  
versenyzőknél i s  h e ly te len  lenne ha csak 
extenziv  munkát alkalmaznánk. Ez g y a k o rla ti­
la g annyit j e le n t ,  hogy helyesen k e ll meg­
v á la sz ta n i az edzés alkalm ával a résztávok 
ho sszá t, iram át s ennek megfelelően az i s ­
m étlések számát, valam int a résztávok ko­
z o tt  alkalm azótt pihenők hosszát és a pihe­
nő e ltö lté sé n e k  mód.l&TT A szerző á l t á l  kö­
z ö lt m egterhelésl normák tap asz ta la to k b ó l-  
tö rtén ő  á lta lá n o s ítá so k , amelyek támpontot 
nyújtanak a helyes m egterhelés k iv á la sz tá ­
sá ra . így a s p e c iá lis  állóképesség f e j le s z ­
té se  érdekében az A .csoportbeli futónak 
hangsúlyozottan gyorsasági je lle g ű  legyen 
a munkája. Lényegesen rövidebb edzésszaka- 
szokkal k e ll  dolgoznia, mint a B., vagy C. 
csoport fu tó jának .

Az edzésszervezés alkalmával minden e- 
setben az évi cé lk itű zésb ő l k e ll  k iin d u ln i, 
te h á t te k in te tb e  k e ll  venni a fu tó  te rv e ­
z e t t  legjobb id e jé t ,  amelyet az évad fo ly a ­
mén e l fog é rn i. A c é lk itű zés  alkalm ával 
gondolni k e ll a r ra ,  hogy a határtávokon i s  
kitűzzük a célokat a tervezésben . Ezek szá­
mi tá sb av é te le  mint az edzés segédeszköze 
jön te k in te tb e .

A konkrét edzési célok m egállap ítása  
u tán  kerü l so r az edzésben alkalm azott kü­
lönböző résztávok futó tem pójára, az ism ét­
lések  számának m eg é llap itá sán á l. A verseny 
követelményeinek akkor f e le l  meg az edzés, 
ha az legalább a versenytáv átlag-iram ának 
I s  m egfelel. így az edzés f iz io ló g ia i  köve­
telm ényei legjobban m egközelítik a verse­
nyét. K ia lak it egy bizonyos fu tó ritm u s t, 
amelyet a folyamatos edzés m^nd jobban és 
jobb-.n bevés. Az edzés egy resz táv jának  
versenyiramban való t e l j e s í t é s e  annál ne­
hezebb, minél jobban m egközelíti az edzés­
táv a v erseny tavo t. Másrészt az edzés vé­
s z i t  hatásából akkor, ha olyan távon fo­
ly ik , amely nem k ö z e lí t i  meg a v erseny tá- 
v o t, vagyis tú l  rö v id , vagy tú l  hosszú. 
Ezért az edzésben alkalm azott rész tév  hosz- 
szának k iv á lasz tásán á l a következőkre k e ll 
ügyelni :

1 .  /  Az alkalm azott résztávoknak rövid­
ségük e llen é re  kellő  f iz io ló g ia i  h a tásfo ­
kot k e l l  adni.

2 .  /  M egközelítőleg fá rad tság  nélkü l, 
versenyiramban / s  em elle tt ritm usos, laza  
f u tá s s a l /  a s p e c iá lis  ré sz tá v o t, ré sz táv o - 
kat i s  le  k e ll tudni fu tn ia .

Természetesen nem leh e tség es, hogy a 
fu tó  egész évben versenyiramban edzzen. 
Hiszen Így az edzés in te n z itá sa  nem le h e t­
ne fokozható, ezen kivül ellentmondana a 
term észetes körülményeknek./klímaviszonyok/

Az elmondottakat szem e lő t t  ta r tv a ,  az 
edzésben alkalm azott résztávok m e lle tt un. 
pó tlékokat jav aso l, amelyet összhangba k e ll 
hozni az alkalm azott rész távokkal. Ez az 
e l já r á s  fokozottabb e d z é s in te n z ítá s t b iz to ­
s i t  és k ikapcso lja  a fu tá s  iramának e se t­
leges h e ly te len  m egválasztását azza l, hogy 
szoros összefüggésben á l l  a versenytávval, 
i l l . te lje s itm én y  c é ljá v a l .  Ezek a râ sz ţâ -  
vok a versenytáv a l a t t i  hosszabb résztávok , 
melyeknek fu tóritm usa legalább a verseny 
Iramának f e le l je n  meg. A csúcsforma id e jé ­
ig  ezeknek a résztávoknak fu tó ritm u sá t fo­
kozatosan k e ll  emelni.

A szerző az A .,B .,C .csoportba ta rto zó  
fu tók részé re  r é s z le te s  ta b e l lá t  közöl az 
edzésben alkalm azott résztávok  s z e r in t .  
F e ltü n te tv e , hogy a különböző távokra ké­
szülő versenyzők s p e c iá l is  á llóképességét 
a távnak hányszor! ism étléséve l és milyen 
részidők  te l je s í té s é v e l  é rh e ti  e l  leggaz­
daságosabban. Egyben f e l t ü n t e t i ,  hogy az 
ad o tt ré sz tév  mely fu tók  edzésében a lk a l­
mazható nagyon jó , jó h a tásfo k k a l, i l l .  
egy á lta lán  alkalm as-e vagy sem?

Véleményem s z e r in t  ezek a táb láza to k  
támpontul szo lgálhatnak , azonban a verseny­
zők in d iv id u á lis  edzésm egterhelése szem­
pon tjábó l sokkal szabadabban k e ll  e l j á r n i .

A szerző r á té r  mint harmadik és nem e l­
hanyagolható tényezőre az I n te r v a l l ,  szü­
net nl r '  lásának és tartam ának kérdésére . 
E lv ileg  nincs eg y e té rté s  a tek in te tben .hogy  
a szünetet legjobb könnyű, la ssú  joggo lás- 
s a l  k i tö l te n i ,  am ellyel a fu tó  a meghatá­
ro z o tt  távon tovább mozog, A szünet hossza 
sem egységes mindenkinél. Mégis á lta lá n o s  
elvként leszögezhető: minél rövidebb az 
edzésben alkalm azott ré sz tá v , annál rö v i­
debb a szünet; minél nagyobb az iram ,fu tő - 
ritm us, annál hosszabb a szünet; minél l a s ­
súbb az iram , annál rövidebb a szünet. A 
szünet hosszát és k itö lté sé n e k  módját úgy 
k e ll  m eg á llap ítan i, hogy a futónak elegendő 
id e je  legyen magát annyira k ip ihenn i, hogy 
a következő ré sz táv  t e l j e s í t é s é t  megkezd­
hesse. Amint az eddigiekből már tu d ju k ,te l ­
je s  k ip ihenésrő l n incs i t t  szó, ez a közép­
es hosszutávfutó edzésében nem is  le h e tsé ­
ges,

Á ltalános ta p a s z ta la t  s z e r in t  megálla­
p í t j a  az edzésben ulkalm azott résztávok  
t e l j e s í t é s e  közben a já n la to s  op tim ális  szü­
netek másodpercben k ife je z e t t  m értékét s 
a z t sz in tén  táblázatban__közli.

A megadott szünet-idők ta p a s z ta la ta  sze­
r in t  elegendők a r ra , hogy a b eá lló  fá ra d t­
ságot annyira k ip ih en je , hogy ú jra  munka­
képes legyen. Bevált módszer az i s ,  hogy az 
egyes sorozatok között egy-egy hosszabb k i­
p ihenési szüne te t ik ta tunk  be. Tulajdon­
képpen a fu tó  fe la d a to t un. sorozatokra 
o sz tju k . P l. nálunk i s  szokásos 30x100 m 
h e ly e tt  beszélünk 3x10x100-ről. É le tta n i 
ha tás szempontjából helyesebb e l já r á s ,  más­
ré s z t p sz ich o ló g ia i előnyei i s  vannak, mert 
a versenyző számára a megadott munkafeladat 
nem tűn ik  o ly  nagynak s bizonyos v á lto za ­
to sságo t i s  je le n th e t .

A c ik lik u s  edzés k ia la k ítá s a .
Amint a tab e llák b ó l i s  lá th a tó , a v e r­

senyző m egterhelése évrő l-évre  emelkedik, 
a résztávok emelkedése 111. a futóritm u3 
emelése révén, a nagyobb te lje s ítm én y  e lé ­
rése  érdekében. Egy versenyévad le fo ly ása  
A la tt i s  időszakról időszakra, hónapról hó­
napra emelkedik a m egterhelés, az in te n z i­
tá s  mértéke, á lta láb an  a csúcsforma k ia la ­
ku lásá ig . Mégis nem leh e tség es, hogy ez t a 
m egterhelés-fokozást egyenes vonalban h a j t ­
suk végre, ezzel az ed ze ttség i á lla p o to t 
csak igen nehezen lehetne egy bizonyos sz in ­
ten  m eg tartan i. A hónapokon k e re sz tü l való 
állandó terhelé3-em elés a szervezet ré szé ­
re  nem előnyös. Ebből k iindu lva  adódik az, 
hogy a m egterhelés emelésének m értékét lép­
csőzetesen k e l l  fokozni.

Ennek kiváló eszköze a c ik lik u s  munka- 
módszer: azaz egy m eghatározott időszak a- 
l a t t  /leg jobb  egy hónapon b e lü l/  a te rh e ­
l é s t  hetenként v a r iá l ju k . A fu tá s  irama 
egész hónapon k e re sz tü l ugyanaz marad, de 
az ism étlések  számának v á lto z ta tá s a , továb­
bá szühet-idők különbözősége révén a meg­
te rh e lé s t  szabályozzuk. Az egyes ciklusok 
e le jé n  az ism étlések számát a kívánatos 
h a tá r  a l a t t  ta r t ju k ,  a c ik lu s  le fo ly ása  a- 
l a t t  sohasem é r i  e l  ;i fe lső  h a tá r t .  Ugyan­
így le h e t « l  já rn i a szüneti időkkel. Legkö-
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zêlebb i cik lusban a szü n e t-id ő t fe lső  ha­
tá ro n  ta r t ju k ,  hogy h é trő l  h é tre  kerü ljön  
közelebb a m inim ális h a tá rhoz . Tanácsos 
egy háromhetes időszak a l a t t  a te rh e lé s t  
úgy em elni, hogy a harmadik héten  é rje  e l 
a maximális m eg terhe lést. A negyedik héten 
az a t l é t á t  mindig az e lső  h e t i  s z e r in t t e r ­
h e ljü k , hogy lehetősége legyen a kip ihenés­
re  s a szervezetnek leh e tő ség e t adjunk a r­
ra ,  hogy a le fo ly t  f e j lő d é s i  ingereket op-ţ 
t im á lis  körülmények között fe ldo lgozza . A 
következő hónapban ugyanígy kezdjük, mégis 
akkor már magasabb fu tóritm usban , am ellyel 
a havi fokozás adva van. így fo ly ta t ju k  a 
munkát addig, amíg az évi c é l t  e lé r jü k .
/Az évad a l a t t  term észetesen bizonyos fon­
to s  verseny figyelembe v é te lé v e l . /  Ha az 
évi c é l t  az idény közepére e lé r tü k , úgy 
egy leh e tő leg  egyformán, egy sz in ten  mara­
dó közepes edzés-m egterhelést alkalmazunk, 
hogy a versenyző hosszabb időn á t  m egtart­
hassa a csúcsform áját.

A c ik lik u s  edzés p é ld á já ra  az A .csoport 
f u tó i  ed zéstáv ja in  ábrázolva sz in tén  közöl 
egy tá b lá z a to t .  A táb lázatban  400 m -es_ 
résztávokkal való  s p é c iá l i ' 1500 m-es á l ló -  
képesség k ife jle sz té sé n ek  m ^iozatát mutat­
ja  be december-január—február-m árcius hó­
napokban.

Különösen a női középtávfutók edzésében 
t a r t j a  előnyösnek ez t a c ik lik u s  munkamód­
s z e r t ,  mert a m egterhelés c ik lu sa  össze­
hangolható a m enstruációs c ik lu s sa l s ez­
á l t a l  az edzés é le t ta n i  szempontból megfe­
le lőbb  le sz .

A szerző be fe jezésü l hangsúlyozza, hogy 
az eredményre, te lje s ítm én y re  tö rő  edzésnek 
nem szabad sematikusnak le n n ie . Arra k e ll  
tö rek ed n i, hogy a te rh e lé s t  a helyes mód­
sze r figyelem bevételével in d iv id u á lisan  
a la k ítsu k  k i .  Mégis az edzésnek ez a szük­
séges in d iv id u a litá s a  csak hosszabb időn 
k e re sz tü l a laku l k i ,  ehhez az edző részé­
r ő l  m egfelelő tudományos m egfigyelésekre i s  
szükség van. A_z edzenek nem szabad csupán 
"egy embernek a stopperórával" len n ie , ha­
nem mint az edzés-folyam at vezetőjének i s  
be k e l l  v á ln ia . A term elési normák f e l á l ­
l í t á s a  nyújtson neki se g ítsé g e t ahhoz.hogy 
az edzés helyes k ifo rm álásá t, szervezését 
e l tu d ja  végezni.

Kedves sp o rttá rsa k , igyekeztem a ré sz -  
távos edzésrendszer e lm életével és gyakor­
la tá v a l foglalkozó rendkívül bőséges kül­
fö ld i szakirodalomból a legjellem zőbb vo­
násokat ism erte tn i azzal a c é l l a l ,  hogy a 
már igen kiváló eredményeket e l é r t  gyakor­
l a t i  edzésmunkához további se g ítsé g e t, 
tám ogatást nyújtsak .

Hozzászólások Síinek Ferenc előadásához:

Antal Syula: a Budapesti Honvédben folyó
2-5 éves közép- és hosszutávfutó  k ís é r le ­
te k rő l szeretnék  beszám olni. Olyan kérdés­
ből indulok k i, mely mindenkit é rdekel. A 
je le n le g i átlagok ma már e lé r ik  a 20-25 év­
v e l e z e lő t t i  v ilág csú cso k a t. Másik kérdés: 
a je le n le g i é lv o n a lb e li eredmények milyen 
távo l vannak a mai kezdők eredményeitől?

A ré g i sporto lók  o x ig én e llá to ttság a  sem 
v o l t  jobb, mint a maiaké, A kezdő te h e tsé ­
ges fu tó  1 p e rce t tud 400 m éreten, vagy 
2 :10- 2 : 15- ö t  800 m éteren. Milyen nagy u ta t  
k e l l  b e já rn ia  pé ldáu l egy o lim p ia i VI.he­
ly e z e tt  eredményéig? Milyen összefüggésben 
van ez a fiobalok  nevelésével kapcsolatban?

Rózsavölgyi a harmadik évben nemzetközi 
sz in te k e t é r t  e l  és 6 év u tán  é r te  e l  leg ­
jobb eredményét. Iharos i s  k iváló  képességű 
versenyző. K it tud  e lé rn i egy közepes te ­
hetségű fu tó? A jövőbeni eredményeket ak­
kor le h e t m eg jav ítan i, ha a f e j lő d é s i  id ő t 
le rö v id ít jü k . En a mostani kezdő középtáv­

fu tóknál a 8 p ec iá lla  á llóképesség ja v í tá ­
sában látom a fe jlő d é s  g y o rs í tá s á t .  10-15 
katonával folytatom  ezen k ís é r le te k e t . akik 
20-22 évesek és akiknek nincs k e llő  e lő -  
kApzettségük . /K iss Is tv á n , Papp Béla, 
F leckner, s tb . /

Milyen módszert alkalmazok náluk? Elő­
ször megtanítom őket f u tn i .  Ilyen  korban 
már nem olyan term észetes a mozgás, mint 
5-6 éves korban. Az egyéni te s ta lk a th o z  
k e l l  a futómozgást k ia la k í ta n i .  Csak a h i ­
bák ja v ítá sá n  van a hangsúly. Az első  idő­
szakban éppen ehhez, a hibák jav ításához 
Igazodik a mennyiségi és minőségi munka, 
továbbá a pihenés i s .  Semmiféle erős moz­
gás n incs ilyenkor. Két közepes edzés u tán  
van egy pihenőnapjuk. A pihenőnapjuk és 
pihenő idők v a r iá lá sá v a l és csökkentésével 
szabályozom a tüdő és s z í v  munkájának, ered­
ményességét. Minden erősebb edzési nap u tán  
még egy pihenőnapot ta r tu n k . A harmadik 
időszakban az alkalmazkodó képesség f e j ­
le sz té se  a fő c é l .  Ez a sú lyponti kérdés 
i s .  A f iz ik a i  és szellem i fá rad tság g a l 
szembeni e llen á llá sh o z  való alkalmazkodás 
a lényeg. I t t  két közepes edzés u tán  jön 
egy könnyű, két erős edzés u tán  egy könnyű 
és egy pihenőnap. Ez a c ik lu s  v á lto z ik . 
Ebben az időszakban a koncen trá lt f á ra d t­
sági periódusok leküzdése, majd a t e l j e s  
h e ly re á llítá sh o z  szükséges pihenő edzések 
k o nstruá lása  a legnagyobb probléma. Ez ve­
ze t e l majd a versenyzési készséghez i s .
Az egyes szakaszokban való tovahaladás nem 
fokozatos szakaszokban tö r té n ik . Egyéni ed­
zéstervek  s z e r in t dolgozunk. Amikor e lé r i  
a következő fok é re t ts é g é t ,  azonnal meg­
kezdi a z t .  így az alkalmazkodási képesség 
erősen igénybe van véve. Ez hozza meg az 
eredményt i s .

A vég reh a jtá sn ál a rósztávos edzési 
módszert alkalmazom.

Az e m líte t t  három szakasznak három alap­
vető c é l ja  van: isk o lázás  a f iz ik a i  alapok 
m egszerzésére, isk o lázás  a technikád a la ­
pok megszerzésére és a versenyzésre való 
fe lk é sz ü lé s .

Van-e gyorsasági edzés a távfutésban?
A tá v fu tá sn á l három képesség van: az egyik 
az állóképesség /mely 400-2000 m éterig sze­
re p e l / ,  a másik a r e la t iv  gyorsaság /mely 
50-200 m éterig te r je d  versenyiramban/ és a 
sp e c iá l is  irsmképesség /100-1000 m éterig 
te r jed ő  versenyiram ban/.

A fu tások  meghatározása c é ljáb ó l és hogy 
megismerjenek egy edzési ren d sze rt, egy-ket 
do lgot t is z tá n  k e ll  l á tn i .  Ezek: a fu tások  
mennyisége és hossza, a fu tások  Id e je , a 
szünetek k itö lté sé n e k  neme és hossza. Ha 
v a lak i ez t k iism eri, akkor az egész rend­
s z e r t  ism eri. Még egy probléma van: a t e r ­
helésbe formagörbék a lak u lása . Egy-egy idő­
szaknál igen sok variációban  leh e t le fu tn i 
a megadott távokat az in ten z itá sn ak  és 
mennyiségnek m egfelelően. A mi esetünkben, 
ami kor f ia ta lo k ró l  van szó, v á lto z ik  az 
évi beosztás i s .  A f iz ik a i  alapozás decem­
b er 1 - tő l március 31- ig  t a r t o t t .  Á p rilis  
1 - tő l  május 20-ig techn ika i alapozás v o l t .  
Május 2 0 -tó l jun ius 30-ig formábahozás sze­
r e p e l t .  Ju liu s  1 - tő l ju l iu s  3C-ig formában- 
ta r tó  edzések v o lta k . Augusztus 6-21-ig 
tech n ik a i alapozás, augusztus 2 1 -tő l szep­
tember 4 - ig  formábahozó, szeptember 5 - tő l 
november 7 -ig  form ábantartó edzés követke­
z e t t .  Ezután jön az un. "erőnyerési idő­
szak". Ez sz e re p e lt az előbb nem e m líte tt  
időszakokban i s ,  mely tulajdonképpen az 
átm eneti időszak h e ly e tt  van. Ebben az idő­
ben a versenyzők hazautaztak , annyit ed­
z e tte k , amennyit jólesőnek ta lá l t a k .  A t e r ­
he lés term észetesen csökkent. így a forma 
nem em elkedett.

Mi ennek az "erőnyerési periódusnak" az 
értelm e? Ezen időszak e lő t t  egy koncen trá lt 
f iz ik a i  és p sz ich ik a i m egterhelés v o l t .
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melyeket sa já tságosán  k e ll kipihenni.Célom  
az, hogy a te rh e lh e tő ség , munkaképesség 
fe n n á lljo n , fia e z t nem teszem, nem értem 
volna e l olyan eredményeket, olyankor tö r ­
tek  volna le  a versenyzők, amikor nem szá­
mitok r á ,  nem le h e te t t  volna id ő z íte n i .

A versenyek e lő t t  napokkal megkapták, 
hogy m it k e ll fu tn io k . Mindenki többször 
á tgondolta  a v ersenyé t. A vég reh a jtá s  mód­
j á t  neki k e l l e t t  k i t a l á ln i .  Tehát egy b i ­
zonyos kezdeményezési fe lad a tu k  i s  v o lt .
Nen te k in te t té k  súlyos fe ladatnak  a v er­
senyzést, mert csak kisebb fe lad a to k a t k e l­
l e t t  elvégezniök, mely csökken te tte  a f e la ­
d a t sú ly á t / p l . :  vezesse a harmadik k ö r t / .

Az e rő s íté s  nagy j e le n tő s é g .  Két éve 
végezzük 6 hónapon k eresz tü l á lta lán o sán  
és ezen b e lü l csak is  a kar és lábizom zat 
s p e c iá l is  e rő s í té s é t  h e ti  két alkalommal. 
Olyan versenyzőknél, akik tömör tipusuak , 
vastagok, kerü ljük  a vastagodást előmozdí­
tó  gyakorla tokat.

Találtam h ib á t munkaterületemen. Maçam 
is  Ig ló i tan ítvány  voltam, de a "hajcaarko- 
d á s t"  nem ta lá ltam  a legmegfelelőbbnek. A 
buzd itás sokkal jobb. P sz icho lóg ia i vonat­
kozásban sokat tárgyaltam  t. _ versenyzőimmel 
az e l le n fe le k rő l .  Rájöttem a r ra ,  hogy sok 
fon tos fogalom hiányzik a fe ln ő tte k b ő l. 
Ajánlom a z é r t , hogy már f i a t a l  korban meg 
k e l l  kezdeni a p sz ich o ló g ia i kérdések ma­
g y a ráza tá t. Igen sokat k e ll  fog la lkozn i az 
a k a ra ti tényezőkkel, a koncentráló képes­
séggel, a bá to rságga l, de nem szabad meg­
feledkeznünk a felfogóképességről és a ru ­
galmas gondolkodásról sem. Mindez nagyban 
h ozzájáru l ahhoz, hogy a versenyző megérti 
majd, hogy mit m iért te sz . Ugyanígy szüksé­
ge van a tájékozódó és a kezdeményező ké­
pességre i s .

A középtávfutásnál a másik nagy h iba a 
hősi m ítoszra való emelés. A s a j tó ,  rádió 
és film  mind ez t s e g í t i  e lő . A középtávfu­
tá s  i s  ugyanolyan, mint a többi sportág . 
Hibám v o l t ,  hogy a f ia ta lo k a t  együtt ed­
zettem az idősebbekkel,egy pályán. Észre­
vettem , hogy á tv esz ik  az idősebbek szoká­
s a i t ,  h ib á i t .  Sokat foglalkoztam  olyan v er­
senyzőkkel, akik a versenyeiket fe la d tá k .
A többiek  ész rev e tték , hogy többet fo g la l­
kozom velük, legközelebb ok i s  fe la d ta k  a 
versenyüket, hogy velük i s  többet fo g la l­
kozzam.

K eresztúri Géza: Antal Qyula s z e r in t a 
te rh e lé s se l emelkedik a forma. 0 fo rd itv a  
l á t j a .  Minél nagyobb a te rh e lé s , annál job­
ban csökken a forma. Kérdezi: hogyan e rő s í­
t ik  az Ízü le tek e t?

Kovács György : hogyan leh e t m egáilapi- 
ta n l az id e á lis  pulzusszámot, van-e v a la ­
milyen k ís é r le t  e rre  vonatkozóan? így szub- 
je k tiv e  igen nehéz m eg állap ítan i. Antal 
Gyulától kérdezi: m iért k e ll  a technikai 
és f iz ik a i  a lapozást különválasztani?

Slmek Ferenc: helyes a kérdés. Az edzés- 
tervezésnek igen fontos f e l t é t e le  az a lk a l­
mazott ré sz táv  hossza, fu tó ritm usa , továbbá 
a közötte lévő szünet, i l l e tv e  ezeknek az 
egymáshoz való v iszonya. Az edzőnek igen 
nehéz a szerepe és éppen ez az edzői tudás 
nagysága, hogy hogyan tu d ja  alkalm azni eze- 
ka t az a t lé ta  képességeihez. F e lté tle n ü l 
te k in te tb e  k e ll venni az a t l é t a  egyéniségét 
egyéni é rzé sé t, hogy mikor tu d ja  tovább 
fo ly ta tn i  az ed zést. M egállap íto tták , hogy 
a legjobb táv  a 100-200 méter k ö z ö tti . A 
p ihenési időszak hossza pedig az i l l e t ő  
versenyző ed ze ttség i fokátó l függ. Más f e l ­
adato t ró egy 60 mp-es 400 m le fu tá s a  egy 
é lsp o rto ló ra  és mást egy kezdő a t lé tá r a .  
Ezért k e ll  az edzőnek méréseket végezni ed­
zés közben és meg k e ll  á l la p í ta n i  a z t a p i ­
henési id ő t , amíg a pulzus nem csökken 120- 
I 50 a lá .  Ez a legoptim álisabb edzési leh e tő ­

ség. Ha a pulzusszám a m egfelelő pihenések 
u tán  sem megy 140 a lá ,  az edzéseket abba 
k e ll  hagyni. Az in tervallum okat munkával i s  
meg le h e t sp ó ro ln i, ha az i l l e t ő  versenyző 
alkalmazkodási képessége kellően  f e j l e t t .

d r .S i r  József: helyesnek és fontosnak 
ta la l 'já  a pulzusszám v i t á j á t .  A rész távos 
edzésrendszer m odernizálásával kapcsolatban 
az le sz  a fe la d a t ,  hogy a szünetek hosszát 
és a szervezet regenerálódását lemérhessük. 
Ezt ma még nem le h e t másként e lvégezn i,m in t 
hogy a versenyző maga, vagy pedig az edző 
vég z i. A következő rész táv  m egállap ítása  a 
pulzusszám tól függ.

dr.Csépe Imre: a német k í s é r l e t  a lap ján  
akkor van értelm e a szakaszos edzésnek, ha 
a pulzus nem csökken 120 a lá  és akkor még 
nem á r t ,  ha nem emelkedik 180 f ö lé .  Ez az t 
m utatja , hogy ebben az esetben a legjobb éa 
csak ekkor származik haszon b e lő le . Tehát, 
ha nem csökken 120 a lá ,  akkor a leg jobb , de 
ha már 180 fö lé  emelkedik, nem szabad to ­
vább f u t t a t n i .  A norm álisnál alacsonyabb 
pulzusszám esetén  nehéz megmondani, hogy mi 
legyen a két h a tá ré r té k . Az oxigénfelhasz­
ná lás ezen pulzusszám m e lle tt  a leggazda­
ságosabb. Ennél a 120-as számnál dolgozik 
az izomzat a leghatásosabban.

Slmek Ferenc: kezdőknél az á lta lá n o s  ké- 
pesség fe j le s z té s e  a legfontosabb, te h á t 
náluk( vagy if jú sá g ia k n á l nem adunk annyi 
ré sz ta v o t, mint az é lsp o rto ló n á l. Ez pedig 
az edzési fok á tó l függ, melyet az edző meg 
tud á l la p í ta n i .

d r .S i r  József: Antal Gyula hozzáezólásá- 
ban egy egyénileg alkalm azott edzésrend­
s z e r t  h a llo ttu n k . Rendszerének t e l j e s  k i­
f e j té s e  egy t e l j e s  e lő ad ást kívánna. Java­
so lju k  e z é r t ,  hogy a problémákat a szünet­
ben b eszé ljék  meg az érdeklődők.

Kolmann Pál: a reg g e li edzésekről és 
azok m ilyenségéről kér f e lv i lá g o s í tá s t .  Kér­
dezi továbbá, hogy a p sz ich ik a i fe lk é s z í té s ­
nél fo n to s-e  a környezetváltozás?

Sírnék Ferenc: a reg g e li edzés anyaga á l ­
lóképesség! és ritm usgyorsasági munkából 
á l l .  A versenyző 2-3 km-től 6 km-ig t e r j e ­
dő távot fu t  bem elegítő je l le g g e l ,  kisebb 
b e le e rő s ité se k k e l. Utána végzi füves pályán 
■A I 5- 2O db 100 m -t. A környezetváltozást 
rendszeresen szokták alkalmazni á lta lá b a n  
füves pályán, erdőben, s tb .

d r .S i r  József: fe lm erü lhet az a kérdés 
i s ,  hogy a rész távos edzésen k ívü l milyen 
más edzésrendszer van még? Ism e rte ti ennek 
az edzésrendszem ek rövid tö r té n e té t .  Je le n ­
leg nincs más edzésrendszer, de vannak en­
nek különböző form ái. Nálunk i s  több fé le  
a la k u lt k i: H ires-, L ászló-, A ntal- és 
I g ló l - f é le .  Az utóbbi időben C e ru tti edzés- 
rendszerérő l h a llo ttu n k  sokat.

Németh Béla: megkérdezi, hogy Simek miért 
egy szakirodalm at is m e r te te tt ,  m iért nem i s ­
m erte tte  s a já t  edzésrendszeré t, melyből i -  
gen sokat tan u lh a ttak  volna, b ár ism erik 
eléggé. Antal sp o rttá rsn ak  pedig: a meg­
v á la s z to t t  alany /K iss / sokkal több kedvez­
ményben részesü l mint más, mint pé ldáu l a 
ná la  levők.

d r .S i r  József: hogy Simek Ferenc nem a 
s a ja t  versenyrendszerét ism e r te tte , ez a 
h iba nem tő le  szárm azik, mert igy  b eszé lték  
meg. Az u to lsó  edzői é rtek ez le ten  minden 
edző beszámolt a s a já t  edzésrendszerérő l, 
most pedig olyan k ü lfö ld i edzésrendszert 
akartunk ism erte tn i, melyhez nem igen le h e t 
hozzá ju tn i. Az Antal á l t a l  e m líte t t  Kí s b  p é l­
dája  nem v o lt  h e ly te le n , mert ennek f e j lő ­
dése szembetűnő, ez v o lt  a p é ld á ja .

Ablonczl B ertalan : e lv e tjü k -e  az á l ló -  
képesség fokozásának a z t a m ódját, hogy az 
op tim ális p ihenési id ő t nem v á lto z ta tju k  
meg, hanem sűrűbben alkalmazzuk a ré sz táv o - 
kat?



Slmek Ferenci ez nem v á lto z ik  lényege- 
8en. Minei hosszabb a ritm u stáv ,' annál 
hős szabnak k e l l  len n ie  a pihenőnek i s .

. Bakonyi Ferencs egy fogalm at szere tne
t i s z tá z n i  a h a llg a tó ság  e l ő t t .  Slmek Perene 
á l t a l  k i f e j t e t t  rendszer s z e r in t  dolgoznak 
mindenütt a v ilág o n . A f e l t e t t  kérdések a r­
ra  mutatnak, hogy ez a rendszer m it je le n t  
és az előadásból ez nem i s  d e rü lt  k i töké- j 
le te se n . hiszem Slmek Ferenc a z t h i t te ,h o g y ’ 
ezzel tis z tá b a n  vannak. Nincs helyesen meg­
fogalmazva az, hogy rész távos edzésrend­
sz e r . Ez önmagában k é tfé le  edzésrendszert, 
munkát té te le z  f e l :  van un. in tervallum os 
edzésrendszer, melyet Simek ism erte te tt,m ely ­
ben a s z iv e t igyekszünk edzeni m érsékelt 
iramú rövldebb fu tásokkal és m egfelelő szü­
n e tek k e l. Ezzel a szervezet á llóképességét 
növeljük . Résztávos munka az i s ,  amikor egy 
versenyző többször egymásután fu t  gyors t a -  
vokat, de közben a szünetek hosszabbak és 
p ihen ten  végzi a következő f u tá s t .  P l. egy 
800 m-es fu tó  i s  fog olyan rész távoka t f u t ­
n i ,  mely nem ta r to z ik  az In te rv a l l  edzéshez, 
mert éppen az lesz  a c é l ,  hogy az izmokat 
az oxigén-adóssághoz hozzászoktassuk, te h á t 
az izmok fu tóképességét növeljük . Mivel ná­
lunk csak egy k ife je z é s t  használunk, ösz- 
szekeverjük a k é t edzési re n d sz e r t.

A Simek á l t a l  is m e r te te t t  edzési rend­
sz e r , mely in te r v a l l  edzésrendszer, csak 
akkor le sz  eredményes, ha abba beépítünk 
ehhez nem ta rto zó  iram futásokat i s .  Míg az 
in te rv a ll- re n d sz e rn é l nem a fu tá s  mennyisé­

ge a fo n to s , hanem az u tána következő az i- 
n e t,  addig az iram futásoknál maga a fu tá s  
a fo n to s , így teh á t a k é tfé le  edzésrend­
szer le sz  eredményes. A futónak szüksége 
van A rra, hogy a tá v ja  iramában i s  fusson . 
C e ru tti  edzésrendszerében a rész távokat 
iram gyorsasági fu tásokkal végzik . Különb­
sége t k e l l  te h á t ten n i az in te r v a l l  és az 
iram gyorsasági munka k ö zö tt. Hiány ólja,hogy 
e rre  sokkal kevesebb gondot fo rd ítan ak ,p e ­
dig  nagy szükség van r á .

A k ü lfö ld i szakirodalomban u j irán y za t 
in d u lt meg a középtávfutás te rü le té n , mely 
sokkal nagyobb hangsúlyt helyez az iram- 
gyorsasági munkára. Minél rövidebb egy kö­
zéptáv, annál nagyobb szerepet k e l l ,  hogy 
kapjon az iram gyorsasági munka. Viszont mi­
nél hosszabb egy táv , annál jobban e lő té r ­
be kerü l a s z ív  szerepe, melyet az in te r ­
v a l!  munka b iz to s i t .  Például a 800 m-esek 
sokkal több iram gyorsasági munkát k e ll ,  
hogy végezzenek, mint egy 10.000 m-es fu tó .

A f ia ta lo k  kérdésében: az in te r v a l l  
rendszert, módjával alkalmazzuk, leg fe ljeb b  
hetenként 2 alkalommal edzzenek Így . Kez­
dőkkel ne akarjunk azonnal nagy eredményt 
e lé rn i ,  mert megbosszulja magát. Ha mégis 
az in te rv a l l  ren d sze rt alkalmazzuk, t a r t ­
sunk hosszabb szüneteket a résztávok  kö­
z ö t t .

+ + + + +
Az idő rövidségére való te k in te t te l  

több hozzászólásra nem v o lt lehe tőség .

az wmmm, rugalmasság
Fi3IE$gTÍ$fNEK LEHETŐSÉGE I

Az ugrásokat á lta lá b a n  a t é r  és az 
akadályok leküzdése je llem z i. Cél az , hogy 
az ugró minél távo labbra , vagy magasabbra 
tud jon  a t a l a j t ó l  e ltáv o lo d n i. Ennek érde­
kében fe lh a sz n á lh a tja  a rendelkezésre á lló  
l endítő  és elrugaszkodó e r ő i t .  Az ugrások 
véghezv ite le  á lta láb an  nehéz fe la d a t,m e rt 
az ugrónak s a já t  te s te  megemelését k e ll  e l ­
végeznie bonyo lu lt, sok k is  részmozgásból 
összetevődő mozgás közben.

Az ugrások véghezviteléhez szükséges ké­
pességek közül legfontosabb: a rugalmasság, 
ugróügyesség, gyorsaság, e rő , á llóképesség , 
lazasag , hajlékonyság, té ré rzék  k if e j le s z ­
té s e . E képességek közül a rugalmasság nagy­
sága függ a lábizmok e re jé tő l  é3 az izmok 
összehuzódási seb esség é tő l. Amíg a lá b iz ­
mok e re je  -  az un. ugróerő -  igen  nagy 
mértékben f e j le s z th e tő ,  addig az izmok 
gyors összehuzódási képességét bizonyos 
kedvező anatóm iai, f i z io ló g ia i  f e l té te le k  | 
magukkal hozhatják , öröklődnek, azonban ön­
magukban semmiképpen nem b iz to s í t já k  a 
nagy eredmények e lé r é s é t .  A nagy eredmények 
e lérésében  szükség van te h á t az ugróerő nö­
v e lé sé re . Ezt a követelményt vesz ik  ma mér 
figyelem be a korszerű edzésrendszerek. Igen 
kemény és sokoldalú edzéssel készülnek f e l  
ma a v ilá g  legjobb u g ró i, amelynek eredmé­
nyeként ez évben soha nem képze lt v ilá g ­
csúcsok sz ü le tte k : 223, 821, 17.02 és női 
magasugrásban 186 cm.

Sajnos, a magyar ugrók lem aradtak a nem­
zetközi é lv o n a ltó l. Ennek okát -  vé le ­
ményem sz e r in t -  a következőkben le h e t 
m egtaláln i :

1 .  /  A magyar ugrók — túlnyomó részben — 
nem dolgoznak elég  erősen. Ezt a megálla­
p í t á s t  a r ra  alapítom , hogy módomban v o lt 
ö sszeh aso n lítá s t ten n i k ü lfö ld i és a mi ed— 
zés te rh e lése in k  k ö zö tt.

2 .  /  Az e rő s ítő  edzésekét a magyar ugrók 
a pályaidény b e á ll tá v a l  túlnyomó részben 
te l je s e n  elhagyják . Szükség van te h á t ed­
zéste rv e in k  fe lü lv iz s g á la tá ra  és a hiányos­
ságok mielőbbi m egszüntetésére.

A rugalmasság fe j le s z th e tő  elemének, az 
ugróerőnek növelésére még nincs k ia la k u lt 
módszer. Szakemberek, edzők, versenyzők az 
ism ert rendelkezésre á l ló  gyakorlatanyag 
és körülmények figyelem bevetelével végzik 
e l a fe la d a to t  kü lönfé le  elgondolások,mód­
szerek  s z e r in t .  A szakirodalom e kérdésse l 
á lta lá b a n  keveset fo g la lk o z ik , pedig a té ­
ma fontossága bizonyara megérdemelné.

A következőkben az általam  k ö ve te tt mód­
s z e r t  és fe lh a sz n á lt  gyakorlatanyagot l s -  
mertetemj a h e t i  edzésanyag ö s s z e á ll í tá s á ­
nál három szempont figyelem bevételét t a r ­
tom szükségesnek:

a .  /  az edzésanyag egy ré s z é t /k b .n e­
gyedét/ könnyű gyorsrltm usu szökdelés,

b .  /  az edzésadag f e l é t  e rő te l je s  hatasu  
lassúbb ritm usú szökdelő és ugrógyakorlatok

c .  /  végül az edzésadag további ré sz é t 
fe lugró  gyakorlatok képezzék.

Az egyes edzéseken a szökdelések és ug­
rások száma -  az edzés anyaga, az ugrók 
képességének, korának, nemének figyelembe­
v é te lé v e l -  150-400 között mozogjon.
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Á ltalános hatású  gyakorlatok.

Szer n é lk ü l.
A  legkülönbözőbb szökdelések v a r iá c ió ­

ja  b a l ,  jobb, páros lábon, guggoló á l lá s ­
ban, szökdelés közben végze tt lá b -  és 
törzsmozgások e lő s e g ít ik  az ugróerő f e j l ő ­
d é sé t. Igen fon tos a gyakorlatok helyes 
v ég reh a jtá sa , az elugróláb  térdben  és bo­
kában tö rtén ő  k inyulasa, la z a , len d ü le tes  
könnyed v ég reh a jtá sa . E gyakorlatok köz­
ben fon tos a gyors és lassúbb ritm usú 
szökdelések váltakozó b e á l l í t á s a .

Felugró gyako rla to k . J á rá s , vagy fu tá s  
közben minden }. lép ésre  fe lug rások . Egy 
sorozatban 10 fe lu g rá s t  végezve folyama­
tosan  50-100 m sé ta  után  5-8 -szor megis- 
métlendő, ami 50- 8O u g rás t je le n t .

A fe lu g rá s t  m érsékelt le la p u lá s  vezesse 
be, az e lu g rá s t fokozó ritm usban végezze e l ,  
e rő te l je s  le n d íté s s e l  k isé rv e . Leérkezés az 
elugró lá b ra . Már i t t  gyakorolja  be az ug­
ró a meredek em elkedést, ami az eredményes 
e lugrás a la p ja . Túl mély le la p u lá s ra  ne tö ­
rekedjünk. Igen fo n tos szempont: a k i tá -  
masztás u tán  a le n d íté s  azonnali m egindítá­
sa  a fe lg y o rsu lás  érdekében. Az u to lsó  lé ­
pés m egtétele tö rté n h e t lépésszerüen , vagy 
ugrásszerűen. Ezt a kérdést az előadás vé­
gén fogom rész le tesebben  ism e rte tn i. 

Folyamatos szökdelések: 
rövid  nek ifu tás  u tán  szőnyegen vagy gye­

pen:
szökdelés b a l lábon 8 -10-szer, 
szökdelés jobb lábon 8 -10-szer, 
szökdelés páros lábon 8 -10-szer, 
szökdelés az elugrólábon té rd fe lré n tá s -  

s a l  8 -10-szer,
Szökdelés k é tsze r  b a l, k é tsze r  jobb lá ­

bon 8-10-szer,
szökdelés guggoló á llá sb ó l guggoló á l l á s ­

ba 8 -10 -szer.
Minden J . so rozat után  helyes gyors r i t ­

musú á tfu tá s  közbeik ta tása , l a z í tá s  és 
g y o rsaség fe jle sz tés  c é ljá b ó l. Egy so rozat­
ban 48-60 ugrás 1-2 perces pihenő u tán  3-4— 
szer megismétlendő. /180-240 u g rá s ./
Ugrógyakorlatok szerek fe lh aszn á lásáv a l.

Nagy tömött labdával; 6-10 nagy-labdát 
helyezünk e i  egymástól 1 .5 -2  m táv o lság ra  
egyvonalban.

Gyakorlatok:
á tfu táso k  a labdák f e l e t t ,  
szökdelés elugró lábon a labdák f e l e t t ,  
szökdelés len d ítő  lábon a labdák f e l e t t ,  
szökdelés páros lábon a labdák f e l e t t ,  
á tfu tá s  a labdák f e l e t t ,  
szökdelés elugró lábon a labdák f e l e t t  

té rd fe lrá n tá s s a l ,
szökdelés k e ttő  a b a l,  k e ttő  a jobb lá ­

bon a labdák f e l e t t ,
szökdelés guggoló á llá sb ó l guggoló á l­

lásba  a labdák f e l e t t .
Egy sorozat 36- 6O ugrás, 1-2 perces p i ­

henő u tán  2 -4 -sze r megismétlendő. A gya­
k o rla tok  hatásosságát tovább fokozhatjuk 
az elugró lábbal v ég ze tt még több -  egy, 
vagy k é t szökdelőgyakorlst b e á ll í tá s á v a l .  
Ugyanezek a gyakorlatok haladók részére  
te rh e lé s s e l ,  nagylabda hordással i s  végez­
hetők.
Tornaszerek /zsámolyok. ugróazekrények.stb/  

fe lh aszn á lásáv a l végze tt gyakorlatok:
Kezdő fokon, vagy nők részé re  a követ­

kező szerek  fe lhaszná lásáva l végeztessünk 
gyakorla tokat: 4 zsámolyt, ugrószekrény

I . fe lső  ré3 zé t egymástól 1.5-2 m. táv o lság ra  
-  ha le h e t -  szőnyegre helyezzük e l ,  az 
u to lsó  sze r u tán  dupla szőryeg helyezendő. 

Gyakorlatok:
szereken á tfu tá so k  b a l, jobb, páros lá ­

bon szökdeléseken lcivül,
szerekre f e l -  és leugrások elugró lábbal 

és páros láb b a l,
szereken átugrások páros láb b a l, 
szereken átugrások elugró láb b a l té rd -  

f e l r á n té s s a l ,
szereken átugrások guggoló á llá s b ó l gug­

goló á llá sb a .
Egy so ro za t, a 8 ugrásmód,a h a t sze r 

fe lh aszn á lásáv a l 48 szökdelést j e le n t .  1-2 
perces pihenővel 2 -3 -szo r megismétlendő.
/96—144 u g rá s ./

Képzettebb,idősebb ugrók ré szé re  2 ,3 ,4  
részes ugrószekrényekből 4-5 db-o t á l l í ­
tunk f e l .  /Ha nincs e lég  ugrószekrény, zsá­
molyokat és g á tak a t i s  fe lhasználhatunk  er­
re  a c é l r a . /  Az u to lsó  szer u tán  m egfelelő 
magasságban ugrómércét lé c c e l á l l í tu n k  f e l .  
Ugyanaz a mozgásanyag végezhető e l ,  mint 
amit az alacsonyabb szereknél em líte ttem .
A gyakorlatanyag h atásosságát fokozhatjuk , 
ha f e l -  és Icugrés h e ly e tt  á tugrásokat vé­
geztetünk-.

Hat szer fe lh a szn á lása  ese tén  egy soro­
za t 36 ugrás, mely 3 -5 -szö r megismétlendő, 
k ö z b e ik ta to tt 1-2 perces p ihenővel.

Ha az ugró könnyebb fe lu g rá s t  végez, l e ­
fe lé  estében m érsékelt té rd h a j l i tá s b a  megy 
á t  és közben gyorsan elrugaszkodik f e l f e l é ,  
akkor az ugrás magasabb le s z .  Ez a z é r t kö- 

: ve tkezik  be, m ert az ugró esés! sebessége 
1 növekedett, a nyújtó  izmok feszü ltség e  erős- 

b ödö tt, megnövekedett a kinyulásuk. Ennek 
következménye az erősebb, gyorsabb fe lu g ­
rá s .  Minél rugalmasabbak az izmok, minél 
nagyobb az izomerő, annál nagyobb e lő ze tes  
fe lu g rá s i magasságot használhat f e l  az ugró 
az elrugaszkodás fokozásához.

Az előbb e m líte t t  szerek , vagy gátak 
70-90 cm magasságban 2-2.20 m táv o lság ra  
szőnyegre é llita n d ó k  f e l .  Az á tugrás e lő t t  
végeztessünk egy kisebb szökdelést az e l ­
ugrások fokozása c é ljá b ó l.

•*’ Rugódeszkával tö rtén ő  ugrógyakorlatok:
Az ugrók alapvető  munkájánál az ugró­

deszka fe lh aszn á lásáv a l kapcsolatban e l t é ­
rők a vélemények. Véleményem s z e r in t időn- 

! kén ti fe lh aszn á lása  hasznos és cé lrav eze tő .
I A rugódeszkával v ég ze tt gyakorlatok v á lto ­

zatosabbá te sz ik  az ed zést, am e lle tt továb­
b i előnyei i s  vannak: a rugódeszkával tö r ­
ténő fe lu g rásn á l az ugró megszokja a magas­
ugrás fe lu g rásén á l szükséges h á tra d ö n tö tt 
tö rz sh e ly z e te t, amelyből kedvezőbb le n d ité -  
s i  lehetőség  n y í l ik .  Az ugró elrugaszkodá­
sa , továbbá a rugódeszka feldobása je le n ­
tősen  megnöveli a sodródást f e l f e l é ,  igy 
az ugrónak több id e je  van a fe lugrásban  
való  k iv árás  beidegzésére és a különféle 

I technikák v ég reh a jtá sára  i s .
Gyakorlatok:
Rugódeszkáról egy lábbal tö rtén ő  e lug - 

I rások fokozatosan nagyobb magasságokon á t 
ü lő ta rtá sb an , guruló, o llózó , hasmánt tech - 

! n ik áv a l.
Páros lábbal ritm ikus ugrások, csaknem 

te l je s e n  n y ú jto tt  láb b a l.
Rugódeszka és a s z ta l ,  vagy magas ló f e l ­

használásával :
rugódeszkáról ugrás az a s z ta lr a  guggoló 

támaszba, onnan felugrások  
páros térdem elésse l, 
sarok em eléssel, 
lé b te rp e s z té s s e l,  
o llózó mozgással, 
páros lábem eléssel e lő re ,
1/4 és 1/2 fo rd u la t ta l .
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A gyakorlatokat e lő szö r p áros, majd. s í ­
ugró lábbal végezzük e l .

Szerekre f e l -  és leugrások helybő l.
K ülönféle magasságú szerekre felugrások  

Igen jó l  fe lh aszn á lh ató k  az ugróerő f e j ­
le s z té s é re .  Zsámoly, ugrószekrény fe lső  
fo k á tó l a t e l j e s  magasságig, képzett v er­
senyzőknél u g ró asz ta l legalacsonyabb ma­
gasságban fe lh aszn á lh ató  e c é lra .

Gyakorlatanyag:
Páros lábon fe lu g rá s  -  az ugró képessé­

gének megfelelő magasságú sze rre  -  és v is z -  
sea , 15-20-szor, a so rozat 4 -5 -szö r megis­
m ételhető 1-2 perc pihenő k ö zb e ik ta tásáv al.

Elugró lábbal fe lu g rá s  és v is sz a  -  egy 
fokkal alacsonyabb magasságú sz e rre , mint 
amit a páros lábú fe lu g rá sn á l használtunk, 
10-15-ször, a sorozat 4-5~ször megismétel­
h e tő .

E gyakorlatok nemcsak h e lybő l, hanem 
három lépéses n ek ifu tás  u tán  i s  végezhetők. 
Az ugró tö reked jék  te l je s e n  n y ú jto t t  lábbal 
a sze r  te te jé r e  fe lu g ra n i.

Ugrókétól gyakorlatok .
A gyors ritm usú szökdelé... k gyakorlásá­

ra  igen jó eszköz az ugrókö tó l. Az ugró- 
ügyesség f e j le s z té s é t  és az edzések v á lto ­
za to ssá  t é t e l é t  i s  s z o lg á lja .

Gyakorlatanyag :
Szökdelések u g ró k ö té lle l:  elugró lébon, 

le n d ítő  lábon, páros lábon I 5- I 5- ,  össze­
sen 45 szökdelés. 1 perc pihenővel 6- 8-  
szor megismételve 270-560 szökdelés.

A h a tás  fokozása c é ljá b ó l egy lábon 
szökdelés közben té rd em elést, páros lábon 
szökdelés közben sarokem elést végezhetünk. 
Egy so rozat sima szökdelés u tán  egy soro­
za to t térdem eléssel és sarokem eléssel v a r i ­
á lva  gyakoroltassuk.

Súlyzóval v ég ze tt gyakorlatok.

gaszkodó e rő re . /Thomson, az USA u j magas­
ugró reménysége -  216 cm -  i s  használja  e 
g y ak o rla to k a t. /

S portszerű  já tékok .
á. k o sá r-, röp- és kézilabda közül, kü­

lönösen a kosárlabda igen alkalmas kiegé­
sz ítő  sp o r t ja  az ugróknak. A já té k  közben 
v é g re h a jto tt  sok fe lu g rá s  m ia tt az ugróerő 
f e j le s z té s é t  jelen tékeny  mértékben e lő se ­
g í t i .  Az edzések végén alkalm azott 20-50 
perces já té k  igen hasznos és kedvelt az 
ugrók körében. Heti 4 edzés esetében egy 
edzés t e l j e s  egészében Kb.60 p e rc ig  ta r tó  
f r i s s ,  len d ü le tes  já ték k a l tö l th e tő  k i .

Akrobatikus ugrások.
Nemcsak a ruganyosság, hanem a t e s t  sok­

o ldalú  átdolgozása érdekében i s  időközön­
ként gyakorolható: sz á ltó  e lő re  és h á tra  
seg ítség ad ássa l, vagy ané lkü l.

Havi edzesanyag ö s s z e á l l í tá s a .
A f e l s o r o l t  gyakorlatanyagból á l l í th a tó  

össze -  az ugrók képességének, korának, ne­
mének és a rendelkezésre á lló  fe lsz e re lé se k  
figyelem bevételével -  a h e t i ,  havi edzés 
anyaga. így péld áu l: kezdők h e ti  edzésanya­
ga, három edzést fe l té te le z v e :

1 . edzés:
Gimnasztika 15-20 p e rc . Felugró gyakor­

la to k : minden harmadik lép ésre  fe lu g rá s , 
folyamatosan 8-s z o r .  50 m sé ta  u tán  4 -szer 
megismétlendő. összesen 52 u g rás . Szökde­
lé s  szőnyegen: b a l ,  jobb, páros lábon, á t ­
fu tá s  b a l té rd  m érsékelt fe lh ú zásáv a l, ke t­
tő  b a l ,  ke ttő  jobb láboh, guggoló á lla sb ó l 
guggoló á llá sb a . Egy sorozatban 8 szökde­
l é s t  végezve folyam atosan. 1-2 perces p i­
henő u tán  5-szor megismétlendő /144 u g rá s / .

2 . edzés:
k te rh e lé s s e l  v ég ze tt u g ró e rő -fe jle sz tő  

gyakorlatok közül ma m4r  á lta lán o san  e l t e r ­
je d te k , igen hatásosak és értékesek  a sú ly­
zóval végze tt e rő s itő  gyakorlatok. Vigyáz­
n i k e l l  azonban a r ra , hogy az e rő fe jle s z ­
té s  ne menjen a gyor3, robbanékony mozgás 
rovására , mert akkor nem le sz  célravezető  
a súlyzó h aszn á la ta .

Magas-és távolugrók súlyemelő edzés­
te rv e  :

1. Nyomás a szoko tt formában 25-40 kg 
sú lly a l 2x10 sorozatban.

2. Talp laposan a padlón, té rd n y u jtá s  
és fe lu g rá s  k is  mértékben 55-50 kg-mal 
2x10 sorozatban.

5. V á llrav e tt sú lyzóval: tám adóállásba 
lépés és v issza  55-50 kg-mal 2x10 so roza t.

4 . V állra  v e t t  sú lyzóval: sarokemelés 
55-50 kg-mal 5x10 so roza t.

Rúdugróknak:
1. Nyomás 5x5 sorozat 25-50 kg-mal.
2 . Mély té r d h a j l i t á s  és n y ú jtá s  57*5-  

75 kg-s sú lly a l 2x10 sorozatban.
5 . Szak ítás 25-57*5 kg-s sú lly a l 2x10 

sorozatban.
4 . H anyattfekvésben, súlyzó a ku lcs- 

csonton, k am yu jtés és h a j l i t á s  25- 57*5 
kg-mal 2x10 sorozatban.

5. Egykezes emelés 10-20 kg-os sú lly a l 
2x10 sorozatban.

Az ugróerő fe jle sz té sé n e k  egy másik mód­
ja ,  mikor a hanyattfekvésben lévő ugró füg­
gőlegesen fe lem elt lábéra  -  ta lp á ra  -  he­
lyezzük a sú lyzót kb .ugyanilyen te rh e lé s se l, 
mint az előző gyakorlatoknál. Az ugró két 
tá r s  seg ítség év e l t é r d h a j l i t á s t  és n y ú jtá s t 
végez. Később az ugró te s tsú ly á v a l megegye­
ző s ú lly a l végezhet gyakorla tokat, ami meg­
egyező te rh e lé s t  je le n t  a fe lugráshoz s a já t  
te s tsú ly án ak  felem eléséhez szükséges e lru ­

Gimnasztika, ta la j to r n a ,  súlyem elés, 
kosárlabda.

5 . e d z é s :
Gimnasztika IO -I5 pe rc . Gyors szökdelés 

u g ró k ö té lle l b a l ,  jobb, páros lábon /JO 
u g rá s / .  1 perces pihenővel ö tszö r megismé­
te lv e  / I 50 szök d e lés/. Ugrógyakorlatok me­
d ic in lab d a  fe lh aszn á lásáv a l, 7 labdát 1.5  
m táv o lság ra  helyezve e l .  Szökdelés a lab­
dák f e l e t t :

elugró láb b a l, 
len d ítő  láb b a l, 
páros láb b a l.
Á tfu tás a labdák f e l e t t :  
elugró láb térdének m érsékelt feleme­

lé sé v e l,
k e ttő  b a l, k e ttő  jobb láb b a l, 
guggoló á llá sb ó l guggoló á lla sb a , 
á tfu tá s  a labdák f e l e t t .

Egy so roza t á2 ugrás. A so rozat két per­
ces pihenővel k é tsze r  megismétlendő.
Haladók h e t i  edzésanyaga négy edzés ese­

tében:
1. edzés:

Gimhasztika 20-25 p e rc ig . Repülők. F el­
ugró gyakorlatok, lehe tő leg  szőnyegen.Min­
den három lépésre  fe lu g rá s , folyamatosan 
10 u g rá s . 1 perc sé ta  u tán  h a tszo r megis­
métlendő Ugrógyakorlatok tornaszerek  f e l -  
használásával: egy zsámoly, 4 ugrószekrény 
fe lső  két ré sz e , egy 80 cm magasságban e l ­
h e ly e z e tt magasugró léc .

Gyakorlatanyag:
szökdelés a szerek te te jé r e  lépve: 
elugró lábon gyors ütemben, 
le n d ítő  lábon gyors ütemben,
Î lugrô lábon gyors ütemben, 

tug rás a szerek  f e l e t t :
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páros lábon á tug rás a szerek  f e l e t t ,
elugró  lábon á tug rás a szerek  f e l e t t ,
guggoló á llá sb ó l guggoló á llá sb a  átug­

rá s  a szerek f e l e t t .
Egy sorozat 36 ug rás, mely háromszor 

megismétlendő. összesen 108 u g rás .
2. edzés.

Gimnasztika. Já té k  /k o sá rla b d a /. Súly­
emelés.

3. edzés.
Bem elegítés. Gimnasztika. Hepülő fu tá ­

sok. Ugrógyakorlatok to rnaszerek  fe lh a sz ­
n á lá sá v a l, mint az e ls6  edzésen.

4 . edzés.
Gimnasztika. Repülők, sz e rto rn a , sú lye­

melő e rő s í tő  gyakorlatok . Já té k  20 perc .

I I .
S p ec iá lis  ugrógyakorlatok.

Az alapozó edzés második fe lében  -  ja ­
nuár közepétől -  fokozatosan kezdeté t ve­
sz i a tulajdonképpeni ugrások gyakorlása.
Az ugró ekkor már e lé r i  a z t az ed ze ttség i 
fo k o t, amely a lap u l szo lgál a s p e c iá lis  
képzés megkezdéséhez. A sok ugrás term észe­
te se n  sz in tén  kitűnő eszköz az ugróerő nö­
v e léséhez . Az ugrások száma az egyes edzé­
seken 30- 5O k ö zö tt.

Az ugrások egyharmadát szemből való ne­
k ifu tá s  u tá n i ugrások képezzék. A több i ug­
r á s t  az ugró kü lönféle  techn ikával -  de 
tú lsú lyban  s a já t  te ch n ik á jáv a l -  végezze.
Az ugrásokat kezdetben az ugró képességé­
nek megfelelő alacsony magasságon k e l l  vé­
gezni: p l .  a 190-e s  ugró 140-160 cm-es ma­
gasságon. A több hónapos kihagyás u tán  az 
ugróérzékenység eltompul és csak 1-2 hét 
múlva jön v is sz a .

Az ugrások gyakorlásával nemcsak az ug­
róerő  f e j le s z té s é t ,  hanem egyéb s p e c iá lis  
fe lad a to k  helyes begyakorlását i s  elvégez­
h e tjü k . Ily en  fe lad a to k :

a .  /  a pontos roham és a három u to lsó  lé ­
pés ritm usának begyakorlása,

b .  /  az u to lsó  lép és , i l l .  az ugrás és 
k itám asztás begyakorlása,

c .  /  a fe lu g rá s  / le n d í té s  és e lug rás/ 
helyes begyakorlása.

a . /
A roham helyes ritm usának begyakorlása 

mindig t e l j e s  roham távolságbói, len dü le tes 
v é g re h a jtá ssa l tö r té n jé k . Döntő fontosságú 
az u to lsó  három lépés fokozó ritmusának 
helyes begyakorlása -  miközben az ugró a 
le la p u lá s t  és a fe ls ő tö rz s  a technikának 
m egfelelő h á trad ö n tésé t i s  e lv é g z i. Elő­
szö r lé c  n é lk ü l, majd fe lu g rá s sa l össze­
kötve végeztessük.

Ezzel kapcsolatban engedjék meg a S port- 
tá rs a k , hogy elmondjam é rte sü lése im et és 
ta p a sz ta la ta im a t. Már kb 4-5 éve tudtam ró ­
la ,  hogy az u to lsó  lé p é s t le h e t i l y  formá­
ban végezni, de akkor nem tu la jd o n íto ttam  
nagyobb je le n tő sé g e t, mert olyképpen ma­
gyarázták , hogy a beugrás végén a f e ls ő -  
tö rz s  e lő re d ő lt helyzetben kerü l az elugró 
láb  fö lé .  Majd 2 éve a BEAC ju b i lá r i s  ver­
senyén lévő szo v je t vendég: Bulkin /206-og 
u g r o t t /  sz in tén  úgy n y ila tk o z o tt ,  hogy a 
szo v je t isk o la  az u to lsó  lépés m eg tételét 
ug rásszerű  m ozdulattal v é g e z te t i .  De nála  
mar -  hasm ánttal u g ro tt  -  a fe ls c tö rz s  h á t-  
ra d ö n tö tt helyzetben v o lt  a k itám asztás 
p illa n a tá b a n . Azóta sokat gondolkodtam a 
kérdésen. Ez év nyarán egy lengyel edző a 
krakkói összes egyetemi és más magasugrók 
edzője, j á r t  több alkalommal a BEAC pályán. 
A v e le  f o ly ta to t t  b eszé lg e tés  során elmon­
d o tta , hogy náluk i s  az u to lsó  lé p é s t ug­
rásszerűen  végzik és m eg erő s íte tte , hogy a 
szo v je t ugrók hasonlóképpen e z t te s z ik .

E zek  u t á n  v e rse n y z ő im m e l t ö b b s z ö r i  k i ­
p r ó b á l á s  é s  b e g y a k o r l á s  u t á n  ú g y  t a p a s z t a l ­
tam , h o g y  az  u t o l s ó  l é p é s  v é g r e h a j t á s a ,  
a n é l k ü l ,  hogy  a z  u g ró  t e s t h e l y z e t e  a  s ú l y ­
p o n t  k ö r ü l  lé n y e g e s e n  m e g v á l to z n a ,  sem m i- 
e s e t r e  sem v o l t  h á t r á n y o s  a n n a k  e l l e n é r e ,  
h o g y  i l y  r ö v id  id ő  a l a t t  a  b e id e g z é s  még 
nem v o l t  m e g f e le lő .

W
A f e l u g r á s  c s a k  a k k o r  l e s z  s i k e r e s ,  h a  

a  t e 3 t  s ú l y p o n t j a  az  e lr u g a s z k o d ó  l á b  f ö l é  
k e r ü l .  Ha ez  nem t ö r t é n i k  m eg, a z  e l r u g a s z ­
kodó e r*  a  t e s t  s ú l y p o n t j a  m e l l e t t  h a la d  e l  
m ely  e s e tb e n  a  m a g a s s á g n y e ré s  t e r é n  c sö k ­
k e n é s  á l l  b e .

A le e -u ja b b  t a p a s z t a l a t o k  s z e r i n t  a  n y ú j­
t o t t  u  é s  k é tk a r ú  l e n d í t é s  e red m én y e ­
s e b b ,  m in t  .a h a j l í t o t t  l á b ú  é s  e g y k a ru  l e n ­
d í t é s .  E r ő t e l j e s  l e n d i t ő  m unkát a z o n b a n  
c s a k  a k k o r  v é g e z h e tü n k ,  h a  a  l á b  i z o m z a tá t  
e lő b b  m e g e r ő s í t j ü k .  A l e n d í t é s  m eg k e zd é se ­
k o r  u g y a n is  az  e l ő r e  l e n d ü lő  l á b  a z  e lu g r ó  
l á b  i z o m z a tá t  t e r h e l i .  Az e lu g r ó  l á b  i l y e n ­
k o r  s z i n t e  b e le n y o m ó d ik  a  t a l a j b a  é s  a  n y o ­
m ás c s a k  a k i.o r  s z ű n ik  meg, a m ik o r  a  l e n d i -  
t ő l á b  f o k o z a to s a n  l e l a s s u l  é s  m e g á l l .  A 
l e n d i t ő  munka b e f e j e z é s é v e l  a  nyom ás h i r t e ­
l e n  m e g s z ű n ik ,  a  f e s z í t ő  izm ok  s o k k a l  r o b ­
b a n ék o n y a b b  módon n y ú ln a k  k i ,  m in t  e lő z e ­
t e s  t e r h e l é s  n é lk ü l  l e h e t s é g e s  l e t t  v o l n a .  
Nem e l é g  erŐ 3 f e s z i t ő  i z o m z a tn á l  a  nagy  
l e n d i t ő  munka m e g te r h e lé s e  a  t é r d  b e r c g y á -  
s á t  e re d m é n y e z i ,  am i az  u g r á s  e re d m é n y e s s é ­
g é t  t e l j e s e n  l e r o n t j a .

A m á s ik  f o n t o s  k ö v e te lm é n y , h o g y  a z  e l ­
u g r á s  c s a k  a k k o r  v e h e t i  k e z d e t é t ,  am ik o r a  
l e n d í t é s  m ár b e f e j e z ő d ö t t .

Az e d z é s e k  s o r á n  a z o k  a  m e g te r h e lé s e k ,  
am e ly ek  k e z d e tb e n  még ig e n  e r ő s  e l f á r a d á s t  
i d é z t e k  e l ő ,  k é ső b b  f o k o z a to s a n  m eg szo k o t­
t á  v á ln a k .  I l y e n  e s e t b e r  a  t e r h e l é s  to v á b ­
b i  f o k o z á s á r a  v a n  s z ü k s é g ,  m e r t  a z  u g r ó e rő  
m a x im á l is  k i f e j l e s z t é s e  c s a k i s  f o k o z a t o s ,  
d e  i g e n  e r ő s ,  r e n d s z e r e s  tö b b  é v i  e d z é s  
e re d m é n y e k é n t é r h e t ő  e l .

+ + + ♦ +

K é r d é s e k :  »
Rajkai Tibor: nem á l l  fenn a magasugrás- 

ná l az a veszély , hogy a súlypont a k i tá -  
m asztási pont e lé  szalad?

Nagy Sándor: ha helyesen h a jtju k  végre, 
nem ro rd u i e lő . Az ugrásnál a kitám asztás 
u tán  van egy k is  c s ip ö -e lő reh o za ta l, a f e j  
egy k issé  h á tra le n d ü l. Az u to lsó  lépés a 
k itám asztásnál -  mint em lítettem  -  az u - 
tóbbi idők ta p a s z ta la ta i  a lap ján  egy kis 
ugrásszerű  e lő re len d ü lé s , de nem k if e je ­
z e t t  u g rás . A mozgásnál az a lényeges, hogy 
a c s íp ő t a kitám asztáskor gyorsan e lő re ­
hozzuk.

dr.K ism artoni Károly k ie g é s z íti  ez t a 
v i t a t :  a súlypont a z é rt nem kerü lhe t e lő re , 
mert a h á trad ő lés  igen e rő s .

Kovács György: sz e r in te  csak r e la t iv  
h á tra d ő lé s rő l van szó, mert a súlypont és 
a láb  e lő rek erü l a kitám asztáshoz. Nem fog­
ja  zavarni az u g ró t, ha a z t mondjuk neki, 
hogy "hátradő ln i"?  Ha kimondottan h á tra ­
dőlünk, a mozgás sebessége meg fog szakad­
n i .

Nagy Sándor: a hasmánt technikánál,m ert 
csak i t t  van ebben a helyzetben az ugró, 
kimondottan h á tra fe lé  indu l a f e j t

B író: milyen rohammal in d u ltak  az olim­
p ián  a nők a távolugrásnál?

dr.Bácsalm ási P é te r: kb.35 m éterrő l in ­
d u ltak  nek i. Az egyik előadáson b e sz é lt 
Bakonyi d r .  a r ró l ,  hogy 6 mp a l a t t  érke­
zünk e l a legnagyobb sebességhez. Tehát
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h a  v a la k i lassú« e s e n  id ő  a l a t t  k e v e se b b  
u t a t  t e s z  m eg, m ig  a  g y o r s a b b  t ö b b e t .  I t t  
I s  é r v é n y e s ü l  a z ,  hog y  a  l a s s a b b a n  f e l ­
g y o r s u ld  h o s s z a b b ,  a  g y o r s a b b a n  f e l g y o r s u ­
ló  r ö v id e b b  n e k i f u t á s s a l  é r i  e l  s e b e s s é g é ­
n e k  m axim um át. A m a g a s u g rá s n á l  a  f e l s ő t e s t  
v i s s z a t o l á s á r ó l  v a n  s z ó .  U g y an íg y  v a n  i t t  
i s ,  m in t  a  g e r e l y n é l  é s  d i s z k o s z n á l ,  az  
a l s ó t e s t  e l ő r e s z a l a d ,  hog y  a z  u g r ó - l á b a t  
e l ő r e  s i e t t e s s ü k .  E zen  v a n  a  h a n g s ú ly .  Ha 
a  c s í p ő t  nem hozom v e l e  e g y ü t t  e l ő r e  b i ­
zo n y o s  m é r té k ig ,  a k k o r  a z  le m a ra d ,  a  t e s t  
m e g tö r t  h e ly z e t b e  k e r ü l .  M árp ed ig  i t t  a  
t e s t n e k  egy  e g y e n e s  v o n a lb a n  k e l l  l e n n i e .

H o z z á s z ó l á s o k .

S lm án d i D én es; a  h a s m á n tn á l  e m l í t e t t  
u t o l s ó  u g r á s s z e r ű  l é p é s  az  nem u g r á s ,  h a ­
nem a  g y o r s  roham  k ö v e tk e z té b e n  m eg n y u j-  
t o t t  l é p é s ,  m e ly re  m e g f e le lő  jó  k i f e j e z é ­
sü n k  még n i n c s .  A m a g a su g rá sb a n  a  s z o v j e t  
u g ró k  a  roham  f e l g y o r s í t á s á v a l  f o r r a d a l -  

• m á s í t o t t á k  é s  ez  l e s z  a  jö v ő  f e j l ő d é s é n e k  - 
ú t j a  i s .  V élem énye s z e r i n t  a z  a m e r ik a i  u g ­
ró k  sem m iv e l sem k is e b b  k é p e s s é g ű e k ,  d e  
nem h a s z n á l t á k  k i  a  roham  a d t a  l e h e t ő s é g e -K0X> •

B a ik a l  T ib o r»  a  v i s s z a d ő l o s ,  v a g y  nem 
v i s s z a a o i e s  v i t á j á r ó l  a k a r  b e s z é l n i .  I t t  
a  v l s s z a d Ő lé 8  a b b a n  n y i lv á n u l  m eg, hog y  a  
t e s t  r e l a t i v e  m arad  v i a s z a  c s a k .

Nagy Sándor»  l e h e t ,  hogy a z  u t o l s ó  l é ­
p é s r e  a z  a  k i f e j e z é s ,  hogy u g r á s ,  nem h e ­
l y e s ,  d e  a  f o r d í t á s b a n  e z t  h a s z n á l t á k .  De 
nem a z o n o s  a z z a l ,  a m it  e d d ig  e l l é p é s n e k  
m o n d tu n k , v a la m i c s e k é ly  u g r á s s z e r ü s é g  van  
b e n n e .  A s z o v j e t  u g ró k  a  roham m al j ó v a l  e -  
re d a é n y e s e b b e n  s z e r e p e l t e k .  Ami a  h á t r a d ő ­
l é s t  i l l e t i ,  tö b b  Í z b e n  f i g y e l t e  é s  a z t  
h a t á r o z o t t a n  t a p a s z t a l t a .

K ovács j .  Já n o s»  Nagy S á n d o r  so k  g y a -  
k o r i a t o t  s o r o l t  f e l .  S z é k é t  m e g je g y e z n i,  
e l k é p z e l n i  é s  t a r t a l é k o l n i  ig e n  n e h é z .  De 
m in d e g y ik  e lő a d á s b a n  ig e n  so k  jó  t a n á c s o t  
k a p tu n k .  K ív á n a to s  l e n n e ,  hog y  e z e k e t  egy 
te re m b e n  be  k e l l e n e  m u ta t n i , v a g y  r a j z o k ­
b an  r ö g z í t e n i .

d r . S i r  J ó z s e f »  a J e l e n  h e ly z e tb e n  nem 
tu d ju k  m e g o ld a n i .  Jö v ő b e n  ig y  a k a r ju k  az  
é r t e k e z h e t  h a s z n o s s á g á t  b i z t o s í t a n i .  Az 
i t t  e l h a n g z o t t  an y ag  meg l e s z  Í r á s b a n ,v a g y  
a z  A t l é t i k a i  H íra d ó b a n , vag y  eg y  r e n d k ív ü ­
l i  szám b an , h a  e n g e d é ly e z ik .

F a r k a s  M âtyâş j a v a s o l j a ,  hog y  p á l c i k á ­
r a  j F ö S a T T T I u s z t r  á l  j á k  e z e k e t  a  g y a k o r la ­
t o k a t .  M indez egy  d u p la  szám ban  l e k ö z ö lh e ­
t ő  l e n n e .

F e k e te »  e g y e t é r t  a z z a l  a  m e g á l l a p í t á s s a l ,  
hogy a z  u g ró k  e re d m é n y é t c s a k i s  a  roham  f o ­
k o z á s á v a l  l e h e t  j a v í t a n i .  Ha n i n c s  meg az  
u g r ó e r ő ,  a  v í z s z i n t e s e n  s z e r z e t t  e n e r g i á t  
nem f o g j a  t u d n i  a z  u g r á s b a  á t v i n n i .  A r o h a ­
m ot a z o n b a n  c s a k  a z  o p t im á l i s  m é r té k ig  l e ­
h e t  f o k o z n i .  T e h á t  nem a  roham  f o k o z á s a  a  
f ő  f e l a d a t ,  h a  nem b i r j a  a  g y en g e  l á b ,  e l ­
s ő s o r b a n  a z  u g r ó e r ő t  k e l l  m e g s z e r e z n i ,  az  
u g ró  l á b a t  k e l l  m e g e r ő s í t e n i  é s  c s a k  a z u ­
t á n  fo k o z h a to m  a  n e k i f u t á s  s e b e s s é g é t .

Nagy Sándor»  u g y a n a z t  h a n g o z t a t j a  a  hoz­
zá  3 z i5 Ï5 7 a m rF “y  á l l í t o t t .  E z t  a z  á l l í t á s t  
t e l j e s  m é r té k b e n  a l á í r j a .

S lm án d i D én es ; t é v e d é s  v a n  i t t .  A zt á l -  
l i t o t t a ,  hogy nem h a s z n á l tu k  k i  a  roham  a d ­
t a  l e h e t ő s é g e t .

S z a k á i»  a z t  á l l í t j a ,  hogy  a  k i t á m a s z t á s ­
h o z - nem k e l l  h á t r a d ő l n i ,  ez  m e g o ld h a ta t l a n .  
Ha e z  í g y  l e n n e ,  e l v e s z í t e n é  a  h o z o t t  l e n ­
d ü l e t é t ,  m e ly e t  sem u g r ó e r ő v e l ,  sem l e n ­
d í t é s s e l  nem tu d  p ó t o l n i .  O s z t j a  B á c s a l ­
m ás i P é t e r  v é le m é n y é t .  A b e u g r á s n a k  n e v e ­

z e t t  m ozgás é p p e n  a  s u ly p o n t m e g t á m a s z t á -  
s á t  c é l o z z a .  Nem a  s ú l y p o n t i  r é s z  k e r ü l  
h á t r a ,  hanem  a  f e l e t t e  l é v ő  t e s t r é s z .  L á t ­
s z ó la g  h á t r a d ő lé s n e k  n e v e z e t t  m o zg ás u g y a n  
m egvan, d e  i t t  i s  t a l á l h a t ó  e l ő r e h a l a d á s ,  
m ég p ed ig  p n ő t e s t  s ú ly p o n t já b a n .

O h r í e t j é n  L á s z ló »  a  h á r m a s u g r á s n á l  a  
l e g i 'o n to sab h  a z  u g r ö e rő  f e j l e s z t é s e .  F ő le g  
a  k i s e b b  s u ly o k k a l  v é g z e t t  e r ő s í t é s t  t a r t ­
j a  f o n to s n a k .

Nagy S án d o r»  nem á l l í t o t t a  a z t ,  hog y  a  
s ú ly p o n t  h á t r a d ő l . C su p án  a  f e j  é s  v á l l  
v é g z i  e z t  a  m o z g á s t .  Ha a  f e l s ő t e s t e t  nem 
d ö n t jü k  h á t r a ,  a k k o r  a b b ó l  nem l e h e t  l e n d í ­
t e n i .  Az e m l í t e t t  g y a k o r la to k  a  h á rm a su g ­
ró k n a k  i s  j ó k .  E z t  v é g e z te  K ovács L á s z ló  
i s ,  a k i  m o st j ó l  u g r o t t .  E zek  m in d en  u g r ó ­
n a k  m e g f e le lő e k .

S ö j t ö r  J ó z s e f »  v é le m é n y e  s z e r i n t  az  u g ­
r ó  k ~ n a g y 3 n "g ÿ ë n g $ k . E zek  a s z ö k d e lé s e k  sem 
e le g e n d ő k .  A h e ly b ő l  u g r á s o k  e re d m é n y e i a  
d o b ó k  j a v á r a  b i l l e n t i k  a  m é r l e g e t ,  m e ly e t  
20  é v v e l  e z e l ő t t  i s  t u d t a k .  / J ó z s a  t a r t j a  
a  h e ly b ő l  m agaB ugró c s ú c s o t . /  E zek  a  s z ö k ­
d e lé s e k  még m e g t e r h e l é s s e l  sem e le g e n d ő k .
Az u g r ó e r ő r e  i s  v o n a tk o z ik ,  h o g y  h a  a  s z e r ­
v e z e t  egy b iz o n y o s  t e r h e l é s t  m e g s z o k ik ,  az  
m ár nem f e j l e s z t i  h a t á s o s a n  to v á b b ,  t e h á t  
n e v e l n i  k e l l  a  t e r h e l é s t .  A d o b ó k  i s  v é ­
g e z h e tn é n e k  n e h e z e b b  s ú l l y a l  e r ő g y a k o r l a ­
t o k a t .

Nagy S án d o r»  nem m o n d ta , ho g y  e z t  a j á n l ­
j a ,  “ csaFTEőzőTEe a z  a m e r ik a i  a t l é t á k  u g r ó i ­
n a k  s ú ly e m e lő  a d a t a i t .

Tenke Zoltán» ha az ugrókat nagyobb t e r ­
he l£âsëT~ë3zëT3ïïk, a gyorsaság rovására 
megy. A gyorsaság a ruganyosság egyik kom­
ponense. A te rh e lé s t  fokozni le h e t úgy i s ,  
hogy a z t a so ro za to t nem ö tsz ö r , hanem 
15-ször v ég ez te tjü k . De le h e t ennek gyorsa­
ságát i s  v á l to z ta tn i ,  le h e t még ezen k ivü l 
számos más Je lleg ű  m egterhelést adni a 
gyakorlatiknak . Németh Róbert tonnaszámra 
emelt sú ly t, eredménye megmutatkozott. Ér­
zése s z e r in t a magyar ugrók súlyemelésének 
fe lső  h a tá ra  45-50 kg le h e t többszö ri i s ­
m étlésse l a gyorsasági veszély  n é lk ü l.

d r .B á c s a lm á s i  P é te r »  t e g n a p  e z é r t  k é r -  
d e z t e  meg B a k o n y i tó l ,  hog y  mi a  k ü lö n b s é g  
a  ro b b a n é k o n y sá g , g y o r s a s á g  é s  r u g a n y o s s a g  
k ö z e t t .  D o b ó a t lé t á in k  a  le g n a g y o b b  s ú l l y a l  
e d z e n e k  é s  ro b b a n é k o n y a k . E nnek  a l a p j á n  t e ­
h á t  a  g y o r s a s á g u k  nem v e s z e t t  e l .

S ö j t ö r  J ó z s e f »  e z e l ő t t  k é t  é v v e l  u g y a n ­
i l y e n  v i t a  v o l t  a  d o b ó k k a l k a p c s o la tb a n .  
A kkor i s  e g y e d ü l v o l t  a  n e h é z  s u ly o k k a l  
v a ló  munka m e l l e t t .  Az a m e r ik a i  ed ző k  v é ­
lem énye  k e l l e t t  h o z z á ,  hogy  e l f o g a d j á k .  
B o g n ár J u d i t  k é t  é v v e l  e z e l ő t t  8 0  k g -m a l 
g u g g o l t ,  e g y á l t a l á n  nem u g r o t t .  í g y  i n ­
d u l t  egy  f e d e t t p á l y é s  v e r s e n y e n ,  a h o l  ak ­
k o r  1 4 5 - ö t  é r t  e l ,  m e g v e r te  K e r e s z t e s  Már­
t á t  i s .  E ze n  a  t é l e n  6  c m -t j a v u l t  m agas­
u g r á s b a n .

d r . S i r  J ó z s e f »  nem t a r t j a  h e ly e s n e k ,  
hogy  e g y s z e rű e n ' c s a k  k im o n d ju k , hogy  a  
s ú ly e m e lé s  k ö v e tk e z té b e n  n a g y o b b ak  l e s z ­
n e k  a z  e re d m é n y e k . Nem v i t á s ,  hogy v a n  h a ­
t á s a ,  d e  n in c s e n e k  k o n k r é t  a d a to k ,  hogy  
m ily e n  u g ró n a k  m e n n y it  k e l l  e m e ln i .  E l ő t t e  
egy i n t ő  p é ld a  l e b e g  a  t ú l z o t t a n  n eh éz  
s ú ly z ó k k a l  v a ló  e d z é s r e  a  h á rm a su g ró k k a l  
k a p c s o la tb a n .  A m ikor n e h é z  s ú ly z ó k k a l  e d ­
z e t t e k ,  a k k o r  é r t é k  e l  a  h á rm a su g ró k  a  
g y e n g e  e re d m é n y e k e t.  Á l t a l á b a n  a z  a  v é l e ­
m énye , h o g y  a  nem dobó a t l é t á k n a k  nem k e l l  
m a x im á l is  t e r h e l é s r e  t ö r e k e d n i .
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/Hozzászólások f o ly ta tá s a /

A tulajdonképpeni erőgyakorlatokat je ­
len tő  vágtázás izom keresztm etszet-növeke- 
d é s t idéz e lő . Ha az izom tömegében növek­
sz ik , erősebb le s z , de a k a p i l lá r i s  rend­
s z e r  nem fe j lő d ik  u tána  ke llő en , igy  a 
nagytömegű izmot még kevésbé tu d ja  e l lá tn i  
az é rren d szer. Lassúbb munkával lassabban 
növekszik az izom zat, melyet -  a k ís é r le ­
tek  a lap ján  -  a h a jsz á lé r  hálózatának 
fe jlő d é se  i s  követni tud , igy a v é re l lá tá s  
i s  növekedni fog . Megemlíti a Budapesten 
j á r t  Zsdanov e lv tá rs  e lő ad ásá t, melyben 
több száz emberen v ég ze tt k ís é r le t  eredmé­
n y e it is m e r te tte . Arra a m eg á llap ítá sra  ju ­
t o t t ,  hogy a gyorsaság lényegében nem is  
f e j lő d ik .  Egy 14 éves kezdő a t l é t a  gyorsa­
sága ugyanaz, mint majdan é lsp o rto ló  korá­
ban le s z .  Az egy másodpercben m egtett l é ­
pések száma nem növekszik. Éppen e z é rt nem 
szabad igyekezni az izom tömegének növelé­
sé re , hanem az t csak lassan  végeztessük.
Más a h e ly ze t a f e ln ő t t  a t lé tá k n á l .  Mig 
f ia ta lo k n á l a k ife jlő d é s re  törekszünk, a 
fe ln ő tte k n é l az eredmény jav u lása  a c é l .
A fe ln ő tte k n é l te h á t  adagolni k e l l  a gyor­
saság i munkát, mégpedig az a lk a t tó l  függő­
en. Az alacsony, töm ött izmu a tlé tá k n á l nem 
szabad tú l  sok vág taedzést v ég ez te tn i,m ert 
náluk az izom további növelése nem kívána­
to s , ezeknél inkább la ssú , la z a  fu táso k a t 
ik ta tu n k  be. Viszont azok, akik hosszúak, 
vékonyak, több gyorsasági és nagyobb mennyi­
ségű munkát végezhetnek. Erre még a nagy 
versenyek e lő t t  i s  szükségük van, hogy ké­
pességűket meg tud ják  t a r ta n i .  Náluk a la ­
zasággal nem lesz  b a j ,  náluk az e rő t és 
gyorsaságot k e ll  f e j le s z te n i .  A f ia ta lo k a t  
több éves programban készítsük  f e l  hosz- 
szabb, la za  fu táso k k a l.

A válaszok u tán  a hozzászólásokra ke­
r ü l t  so r . Sugár, P luck, Tenke sp o rttá rsak  
hozzászólására az a lább i válaszok hangzot­
tak  é l t

dr,Bakonyi Ferenc: hogy egyes a t l é t á t  
milyen re lk ész itésö en . részesítsünk ,ahhoz 
ism erni k e l l  magát az egyént. Négy tipusu  
temperamentum van, ehhez k e l l  alkalmazni a 
f e lk é s z i té s t .  A szangvinikust úgy k e ll f e l ­
k é s z íte n i, hogy izgalm i á lla p o tá t csökkent­
sük, a flegm atikusnál e llenkező leg , a v er­
senyláz vegyen e rő t r a j t a .  Célunk az, hogy 
az a t l é t a  olyan p sz ich ik a i á llap o tb a  ke­
rü ljö n , hogy összes e rő i t  képes legyen l a t -  
b av e tn i. Például! életveszedelem ben megsok­
szorozódik a te lje s ítm én y  a p sz ich ik a i ké­
pességek révén. Ilyenkor a ta r ta lé k  energ i­
á t  i s  la tb a v e tik . Vannak versenyződ, akik 
a fe la d a t  nagyságától megijednek, megder­
mednek. Tehát úgy k e l l  f e lk é s z íte n i  a v e r­
senyzőt, hogy minden e n e rg iá já t m ozgósítsa, 
de tú l  nagy fe la d a t  e lé  né á llítsu k ,n eh o g y  
az előbbi e se t á l l jo n  e lő . Hangsúlyozza, 
hogy e z t csak egyénileg le h e t e lb í r á ln i  és 
v ég re h a jta n i.

Szovjet k ís é r le te k  az t b iz o n y ítjá k , hogy 
a vágtázók a  hatod ik  másodpercben é r ik  e l a 
maximális sebességet. Kisgyermekeknél -  en­
nek m egfelelően -  ily e n  tévőket ke llene  k i­
í r n i ,  amelyet 6 másodperc a l a t t  meg tud 
f u tn i .  Éri-e vonatkozó k ís é r le te k e t  a tavasz 
folyamán in d í t ja  meg.

D r.S lr József! A le j tő s  pályán végze tt 
futógyakorlatoknak konkrét eredményét még

nem tu d ják . Hátrány, hogy a mozgás megvál­
to z ik , n incs elrugaszkodási erő benne.

Dr.Bakonyi Ferenci A f i a t a l  a t lé tá k  k l-  
V á loga t ás t e á i  a íépésgyorsaságot nézzük 
meg. A lépésgyorsaságu a t lé tá k a t  k e ll
rö v id -o. a tá s ra  b e á l l í t a n i .  A serdülők 200 
m éteres fu tá sáv a l kapcsolatban megjegyzi, 
hogy a probléma a 200 méter közbeni oxigén­
adósság problém ája. Minél gyorsabban fu t  az 
a t l é t a ,  annál nagyobb lesz  az oxigénhiány, 
te h á t  a se rd ü lő t a z é r t  nem helyes ezen a 
távon v e rse n y e z te tn i.

Az edzésben az e rő s íté s  e lo sz tá sa  ké t­
féleképpen tö rté n h e t!  vagy k iválasztunk  
olyan edzésnapokat, amikor az edzés fő t á r ­
gya az e rő s í té s  le s z , vagy a rendes edzés 
keretébe ik ta t ju k  be az e r ő s í té s t .  Ennek 
k é t form ája lehetséges! véleményem sz e r in t 
a bem elegítő gim nasztika u tán  végezhetünk 
e rő s itő  gyakorla tokat. Ezek könnyebbek lé ­
giónak, de csö k k en te tt edzés végén végez­
te s s ®  e l  az e rő te lje seb b  e rő s itő  gyakorla­
to k a t.

Tenke s p o r ttá rs  fe ls z ó la lá s á ra !  a z e lő tt 
divatban v o l t ,  hogy ólom öw el, vagy nehezí­
tő  zsákokkal fu to t ta k . Ebben az esetben a 
v e g e ta tiv  rendszerből érkező parancsok alap­
ján  i t t  az idegrendszer másként m ozgósítja 
az izom rostokat. Egy-egy e lv ég ze tt mozgás 
alkalm ával a szervezet nem v e t i  be az egész 
izom zatot, hanem annak csak egy ré s z é t .  Ha 
n e h e z íte tt  f u tá s t  végzünk, akkor más izom­
ro s to k a t i s  bevet a sze rv eze t, az úgyneve­
z e t t  tónikus izom rostokat. Ha ez a te rh e lé s  
nem á l l  fenn, akkor a szervezet úgy l á t j a ,  
hogy könnyebb munkáról van szó , nem vet be 
annyi izom rostot és m ásféle le sz  az izom­
rostok  beve tési tendenc iá ja  i s .  A terhelések 
alkalm ával nem annyira a gyors reakciókat 
igyekszik  k i f e j te n i  a sze rv ezet, mint in ­
kább az erős mozgást. Az erő re  helyezi a 
s ú ly t .  Ha v iszo n t ez a m egterhelés nem á l l  
fenn , a szervezet is  gyorsaságra és robba- 
nékonyságra fog tö rek ed n i. Az idegrendszer 
a rra  tö rek sz ik , hogy a való h e ly z e te t f e l ­
mérje és ennek m egfelelően reakciókat hoz­
zon l é t r e .  Igaza van Tenke sp o rt tá rsnak , a 
szervezet hasznosítan i tu d ja  a nehezékkel 
v ég ze tt edzési munkát, mert az izom megvas­
tagodva, a megadott munkát e lv ég z i, de nem 
v e t be több izom rosto t, mint máskor, hanem 
nagyobb erővel végzi az t e l .  így érvényesí­
t i  a súlyzókkal végze tt e rő sze rzés t az izom.

Az embereket lazákká nem a külöhböző 
labdajátékok  te s z ik , hanem maga az Ideg- 
ren d szer. A német vágtaedzők é rtek ez le tén  
hangzott e l egy b e je le n té s : a német edzők 
legfőbb fe la d a ta , hogy f é l  éven k e resz tü l 
igyekeznek tan ítv án y a ik a t a gondoktól meg­
szab ad ítan i, kedélyesekké, problémamente­
sekké te n n i. Mert csak a kedélyes ember tud 
la z a  maradni, e lle n té tb e n  a gondokkal küzdő 
dühös em berrel, akinek izmai állandóan ké­
s z e n lé ti  á llapo tban  vannak. A néger és ame­
r ik a i  fu tó k  p rim itiv  emberek, akik  -nem olyan 
érzékenyek a környezeti behatásokkal szem­
ben, mint a kultureraber, akinek több a gond­
ja ,  e z é r t nem tud e l la z u ln i .  Ha majd a né­
gereknél i s  problém atikussá v á lik  az é le t ,  
náluk i s  be fog következni, csak valam ivel 
nehezebben, mint nálunk.
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I9 6 0 .évi Bajnoki pontverseny végeredménye: 
F érfiak :

1 . / Bp.Honvéd 1400
2 . / U.Dózsa 766. 5
3 / Vasas SC 622. 5
4 . / MAFC 417. 5
5 ./ MTK 307
6 . / Csepel SC 263
7 . / Vasas Izzó 260
8 . / BEAC 25I
9 . / Tatabánya 23O

1 0 ./ Bp.Előre 197
1 1 ./ TFSE 155. 5
1 2 ./ FTC 147
13-/ Tö~e levés 124
1 4 ./ Bp .V.Meteor 122
1 5 ./ Bp.Póstáa 85
1 6 ./ Békéscsabai MÁV 78
1 7 ./ Debreceni Építők 77
1 8 ./ BVSÇ 69
1 9 ./ Bp.Építők 67
2 0 ./ B ajai Építők 54
2 1 ./ Szolnoki MÁV 55
2 2 ./ V.M. Közért 51
2 3 ./ DVTK 44
24 . /
2 5 . /

Szegedi VSE 
MFSC

42
41

2 6 ./ PVSK 40
2 7 ./ Nyíregyházi VSC 39
2 8 ./ Bp.KKDOSZ 37

Szombathelyi Haladás 37
3 0 ./ Bp.Spartacus 34

DEAC 34
3 2 ./ Józsefvárosi S portisko la 33
3 3 ./ Dunakeszi Magyarság 29
3 4 ./ T ipográfia 28
35-/ S a lg ó ta rján i BTC 24
3 6 ./ Miskolci Pedagógus 23
3 7 ./ Ganz MAVAG 21

I . s z .  ITSK 21
39 ./ Gyöngyösi Bányász 19

Kecskeméti Katona J.glm n. 19
Békéscsabai Dózsa 19

4 2 ./ Bt). P ető fi 18
Győri ETO 18
Gyulai MEDOSZ 18

4 5 ./ Tapolca 17
4 6 ./ Miskolci S po rtisk o la 15

Győri Dózsa 15
Szekszárdi Dózsa 15

4 9 ./ Makói MÁV 14
5 0 ./ Debreceni S portisko la 12
5 1 ./ Szegedi S portisko la 11
5 2 ./ Kaposvári Dózsa 10
5 3 ./ Pécsi Dózsa 9
5 4 ./ Komlói Bányász 7

Komlói ITSK 7
5 6 ./ Szegedi Kender 6

Kaposvári P e tő fi 6
Gy•VSC
XVII. S portisko la

6
5 9 ./ 4

XVIII. S po rtisko la 4

I 6 1 ./  Ceglédi Hunyadi 3 
6 2 ./  GSE 2 

■ 63. /  Kecskeméti TE 1

1960.évi Bajnoki pontverseny végeredménye:
Nők:

1 . /  U.Dózsa 421
2 . /  .Honvéd 515
3 ./ Vasas SC 276.5
4 . /  BVSC 268
5 . /  BEAC 23S .
6 . / MPSC 1237 . /  f.'AFC 1128 . / Csepel 109
9 ./ BplV.Meteor 9710. / Nagykanizsai Bányász 90

1 1 ./ Szolnoki MÁV 88
12 ./ I . s z .  ITSK 83
13. / Békéscsabai MÁV 72
1 4 ./ TFSE 63

B ajai Építők 63Vasas Izzó 63
17. / Debreceni Építők 61
1 8 ./ Bp.Petőfi 60
1 9 ./ MTK 57

i 20. / Bp.iipitők 451 21. / Hatvani VSE 44
2 2 ./ FTC 40
2 3 -/ Szekszárdi Dózsa 37j 2 4 ./ Debreceni EAC
25*/ Bp. Spartacus 332 6 ./ Nyíregyházi VSC ’0! 2 7 ./ Győri ETO 29I S . / V.M. Közért 28

! 29 -/ Nagykőrösi K in izsi 27, 3 0 ./ Szegedi S p ortisko la 25
3 1 ./ Makói KAV 24
52./ Ceglédi Hunyadi 23
33-/ Móri Bányász 18
34 ./ Józsefvárosi S p ortisko la 16

T ipográfia 16
Győri Dózsa 16

3 7 ./ DVSC 153 8 ./ GSE 14
Pécsi Póstáa 14
Bp.Előre n

4 1 ./ Veszprémi Haladás 11
4 2 ./ DVTK 10
4 3 ./ SÜMSE 8

Székesfehérvári MÁV 8
Székesfehérvári KASÉ 8
Zalaegerszegi TE 8

4 7 ./ Szombathelyi Haladás 74 8 ./ A lb e rtlrsa i VSC 6
4 9 ./ Egri gimnázium 550./ S a lg ó ta rján i Kohász 4
5 1 ./ S a lg ó ta rján i BTC 3

Ganz MÁVAG 3
53 ./ SZVSE 2

Qy.VSC 2

A Magyar A th lo tik a i Szövetaóg h iv a ta lo s  la p ja  
Szerkesztőség: Budapest, V. Boaenberg háaaspár-u toa 1.

Kézirat gyanánt.
F ele lő s  szerkesztő: Farkan Bál

S zerk esz ti a  S zerk esz tő b izo ttság : Byirő György, d r .  S i r  Jó z se f , Szabó lá tv án
és Tompay O liver

A ra jzokat H ires IAszló k é s z í te t te
E lő fize té si d í j  : 1 évre 3 6 F t . ,  1/2 évre IS .-  F t . ,  1 /4  évre 9 . -  F t, 

E lőfizethető a MASZ irodában; vagy a HASZ 251.502-V. az. esekkszáelára.' 
fe le lő s  kiadó: Sport Lap- és Könyvkiadó igazgatója 

. Sport Kiadó Sokszorosító Özemé fe le lő s  a v á l la la t  Igazgatója
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