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TÚSZ FERENC b eszám o ló ja : Az u tá n p ó t lá s  k e r e t  f e l k é s z í t é s i  t e r v e
A m egadott cim nem f e d i  t e l j e s e n  m ondan ivaló im at, h is z e n  az 1970 . é v i  u tá n p ó t lá s  

és i f j ú s á g i  k e r e t  f e l k é s z í t é s i  t e r v e  még n in c s  kész ,. Ennek oka k e t tő s :  1 . N y író  é s  d r .  
S i r  s n o r t t á r s a k  c sa k  a h ó t e l e j é n  é rk e z te k  v is s z a  a nem zetközi n a p tá r e g y e z te tő  é r te k e z ­
l e t r ő l ,  2 . a sz ö v e tsé g  e ln ö k ség e  még ed d ig  nem a d o t t  m e g b íz a tá s t az u tá n p ó t l á s  k e r e t  
f e lk é s z í té s é n e k  ö s s z e á l l í t á s á r a .  ' .

A k o n k ré t id őpon tok  a lá tá m a sz ta n á k  m ondanivalóim , de n é lk ü lü k  i s  i s m e r t e tn i  t u ­
dom m in d azt, am it e tém akörben e l  akarok  m ondani.

L e g e lő sz ö r  i s  i s m e r te tn i  sze re tn ém  az 1970« é v i  é s  már v ég leg e sn ek  t e k in th e tő  
nem zetközi esem ényeket. J ú l i u s  11—12-ón l e s z  a M agyarország -  NDK u tá n p ó t lá s  v ia d a l  a 
szo k áso s f e l t é t e l e k k e l ,  melyek s z e r i n t  az eg y ik  v e rsen y ző  19, a m ásik 21 é v e s .  J ú l i u s  
25-26 -én  len g y e l-m ag y ar i f j ú s á g i  v ia d a l  18 év es k o rd á k ig . Romániában re n d e z ik  az  ORT-t 
a u g u sz tu s  7- 9 - i g .  Az Európa I f j ú s á g i  B a jn o k ság o t szep tem b er 1 1 -1 3 -án  t a r t j á k .

A k é s z íte n d ő  f e l k é s z í t é s i  t e r v  f e l t é t l e n ü l  f ig y e lem b e  v e s z i  ezen d á tu m o k a t. Rósz 
ben e l k é s z í t e t t ü k  e lő z e te s  v á z la t te r v ü n k e t .  Ennek a la p já n  az i f j ú s á g i  é s  u tá n p ó t lá s  ke­
r e t  edző táborra l a következő  időpon tokban  le s z n e k :  ja n u á r  5 -1 7 - ig  k é t s z e r  egy h é t ,  i l l .  
egyeseknek k é t h é t .  F e b ru á r  9 - 1 5 - ig ,  m árc iu s  9 -1 5 - Ig ,  á p r i l i s  6 -1 8 - ig  é s  a u g u s z tu s  10- 
2 3 - ig .  V a ló sz ín ű , hogy ezeken k iv ü l  le s z  még egy t á b o r ,  mely az ORT-t, vagy v a la m e ly ik  
nem zetközi v i a d a l t  e lő z i  meg.

Nálunk az i f j ú s á g i  é s  u tá n p ó t lá s  k e r e t t e l  v a ló  re n d s z e re s  f o g la lk o z á s  e lé g  r é g i  
k e le tű ,  de k e r e t  fo rm ájában  c sa k  1 9 6 5 - tő l  b e sz é lh e tü n k  r ó l a .  Mindez re n d s z e re s  v o l t  u -  
gyan, de te rv s z e rű s é g  csak  1 9 6 7 - tő l  t a l á l h a t ó .  E z t a te r v s z e r ű s é g e t  onnan szám itom , a -  
m ikor az i f j ú s á g i  é s  u tá n p ó t lá s  k e re th e z  á l la n d ó  ed z ő g á rd á t b i z t o a i t o t t  a MASZ e ln ö k s é ­
g e .

E d d ig i beszám olóim ban igyekez tem  m indig a z t  a tém át e le m e z n i, m elyben nem é r t e t ­
tünk  mindenben e g y e t .  /T erm észe tesen  ez nem v o n a tk o z ik  m in d e n k ire . /  Ma s z in té n  ig y  te ­
sz e k , sze re tn ém  s z i n t e  k ié l e z n i  a h e l y z e t e t ,  hogy az edző s n o r t t á r s a k  mondják e l  v é le ­
m ényeike t.

1965- t ő l  67- i g  m egrendeztük az e d z ő tá b o ro k a t,  m elyeken az oda b e h ív o t t  edzők a -  
zok v o l ta k ,  ak ik  abban az időben  éppen r á é r t e k .  íg y  e l ő f o r d u l t ,  hogy egy s z a k c s o p o r t­
n á l  minden ed ző táb o rb an  más é s  más edző v o l t .  Ennek k ö v e tk ez téb en  végső  fokon so h a  sem 
tu d tu k  m egism erni a v e rse n y z ő k e t, sem m int em b erek e t, sem azok  k é p e s s é g e i t .

1967- t ő l ,  i l l e t v e  1968- t ó l  k é s z í t e t t ü k  e l  e lő s z ö r  a k ö z p o n ti f e l k é s z ü l é s i  t e r v e t .  
Addig i s  t e r v  a la p já n  d o lg o z tu n k , de c sak  ebben az időben b o c s á to t tu k  k ö z re  az u tá n p ó t­
l á s  k ö zp o n ti f e l k é s z í t é s i  t e r v é t .  E z t a z é r t  t e t t ü k ,  hogy minden edző  m egism erje  a z t ,  
de a z é r t  i s ,  hogy b izo n y o s b e f o ly á s t  g y a k o ro lju n k  az u tá n p ó t lá s  f e lk é s z í t é s é b e n .  Ennek 
h a tá s á r ó l  majd később sz ó lo k .

Meg k e l l  mondanom, hogy az 1 9 6 8 -6 9 .é v i  ed ző táb o ro k  u tán  k ik ü ld tü n k  " k u ty a n y e lv e -  
k e t"  /e z e k e t  minden é r d e k e l t  edző is m e r i ,  am elyeken a v e rsen y ző  neve é s  rö v id  je l le m z é ­
se  s z e r ó p e l t / ,  hogy tá jé k o z ta s s u k  az edző s p o r t t á r s a k a t  a r r ó l ,  m ilyen  vélem ényünk a l a ­
k u l t  k i  v e r s e n y z ő jé rő l ,  annak v é g z e tt  m u n k á já ró l. B á tra n  t e t t ü k  e z t ,  annak e l l e n é r e ,  
hogy t i s z tá b a n  vagyunk, semmivel sem é r tü n k  tö b b e t  az a t l é t i k á h o z ,  i l l e t v e  a m egado tt 
versenyszám hoz, m int az  e g y e s ü le t i  ed ző . Azonban r é g i  ig a z s á g ,  hogy " tö b b  3zem -  tö b b e t 
l á t " .  Más szem pontból ig y  m ásként j e l e n t k e z e t t  az a munka, m ely e t a v e rsen y ző  v é g z e t t .
A jó szán d ék  v e z é r e l t  bennünket m ind ig , de sohasem a z ,  hogy m egpróbáljunk  v a l a k i t  v i a z -  
s z a t a r t a n i ,  i l l e t v e  t é v ú t r a  v e z e tn i .  Sok e se tb e n  e l ő f o r d u l t ,  hogy ezen vélem ények s z ín ­
v o n a la  nem ü t ö t t e  meg a k e l lő  m é r té k e t .  E z t e l i s m e r jü k ,  de m indig  a jó sz á n d é k o t k e l l  
f e l t é t e l e z n i  és  e s z e r i n t  é r t é k e l n i .

Úgy g o n d o lju k , hogy e z t  a fo rm á t,  t e h á t  az ed z ő tá b o ro k  u tá n i  é r t é k e l é s t  a Jövő­
ben i s  fen n  k e l l  t a r t a n i  annak e l l e n é r e ,  hogy sok edző nem o s z t j a  v é lem én y ü n k e t. E ze­
k e t e lk ü ld jü k  az e g y e s ü le t  e ln ö k ség é n ek , hogy 6k i s  tudom ást sz e re z z e n e k  r ó l a ,  megtud­
já k ,  mi a vélem ényünk a v e rs e n y z ő rő l é s  v é g z e t t  m u n k á já ró l.

Megpróbálom m e g v i lá g í ta n i ,  hogy m ié r t  v o l t  szü k ség  ezen  eg y ség es u t á n p ó t l á s i  f e l ­
k é s z í t é s i  t e r v  e lk é s z í té s é b e  -  az e lő b b  e m lí te t te k e n  k i v ü l .  Évek ó ta  a f i a t a l  v e rse n y ­
zők egy nagy r é s z e  zsenge korban  k iv á ló  eredm ényeket é r t  e l .  Majd az id ő  m ú lásáv a l nem 
növekednek azok , m eg álln ak , vagy éppen v i s s z a f e j lő d n e k .  Nem ak a ro k  k i t é r n i  minden ok­
r a ,  -  h is z e n  i ly e n  szám ta lan  l e h e t  -  /b e te g s é g ,  c s a lá d i  ok , k ö m y e z e t ,8 t b » /6 azonban 
k é t a la p v e tő  o k o t f e l t é t l e n ü l  meg k e l l  em lítenem : 1 . /  a v e rse n y z ő , a k i t  s i k e r ü l t  meg-



f o g n i ,  a c c e l e r á l t  v o l t .  E z t nem i s  k e l l  m ag y arázn i. Nagyon egyszerűen»  a v e rsen y ző  b io ­
l ó g i a i l a g  m egelőz te  k ro n o ló g ia i  k o r á t .  Ez n e d ig  a z t  j e l e n t i ,  hogy s a j á t  k o rc s o p o r t já ^  
ban k iu g r ik ,  k iem elk ed ik  eredm ényéve l, azonban f i z i k a i  f e j lő d é s é n e k  mar o ly an  fo k án  á l l ,  
hogy to v á b b i f e j l ő d é s ,  to v á b b i lé p é s  a nagy eredm ények f e l é  már nem le h e t s é g e s .  A v e r ­
senyző t e h á t  le g tö b b  e se tb e n  z sá k u tc áb a  k e r ü l t .  Az NDK-ban minden 14 év es  v e rs e n y z ő t 
több  n ap ig  t a r t ó  é s  120 v iz s g á la tb ó l  á l l ó  p róbának  t e s z ik  k i  / a  l i p c s e i  k u t a t ó i n t é z e t ­
b e n /  s k b . egy h é t  a l a t t  k i d e r í t i k ,  hogy a c c é l e r á l t - e  a v e rse n y z ő , vagy sem . Ha ig e n ,  
nem fo g la lk o z n a k  v e le  to v áb b . M iért e m li te t té m  meg e z t  ? M ert minden edző  p r o f i t á l n i  
s z e r e tn e ,  n y ilv á n v a ló a n  a z z a l ,  a k i  a le g jo b b .  K o rc so p o rtju k b an  p e d ig  azok a le g jo b b a k , 
á k ik  a c c e i e r á l t a k .  Ezeknek p á d ig  -  m int e m lí te t te m  -  to v á b b fe j lő d é s ü k  le g jo b b  e se tb e n  
k o r l á to z o t t a k .  P ed ig  ezek e lv o n já k  az edző f ig y e lm é t azon t e h e t s é g e s ,  de k r o n o ló g ia i l a ^  
é s  b io ló g ia i l a g  korban megegyező g y e re k e rő i ,  a k ik b ő l a k é ső b b iek  fo lyam án v a ló b an  nagy  
v ersen y ző  l e h e t ,  íg y  id e jü k  é s  e n e rg iá ju k  nagy r é s z é t  e z e k re  f o r d í t j á k ,  a tö b b ie k  p e ­
d ig  e lk a l ló d n a k .

M irő l l e h e t  f e l i s m e r n i  az a c c e l e r á l t  g y e re k e k e t ?
K ár, hogy n in c s  j e l e n t  a K u ta tó in té z e t  o rv o s a , d r .  S zabóné , a k i  már tö b b  v izsgás- 

l a t o t  v é g z e tt  e r r ő l  é s  k ö z ö lte  t a p a s z t a l a t á t  a S p o r t é l e t—b e n . A v i z s g á l a t  nagyon egy­
s z e r ű .  R ö n tg en ez ik  a k é z tő c a o n to k a t é s  i t t  az e p i f i z i s  v o n a lá b ó l ,  i l l e t v e  a c so n to k  
c s o n to 3odá3ának m érték éb ő l meg tu d já k  á l l a n i t a n l ,  hogy a v ersen y ző  b i o l ó g ia i l a g  hány 
é v e s . Ezen v iz s g á la t  e lv é g z é s é re  n in c s  mód m in d e n ü tt.  De k é t ,  az  edző á l t a l  m e g á l la p í t ­
h a tó  je l le m z ő je  m égis v an . Az eg y ik : ezen v ersen y ző k  á l t a l á b a n  iz o m z a ti la g  f e j l e t t e b b e k ,  
m int á tö b b ie k , m ásik: a m ásodlagos nemi je l l e g z e te s s é g e k  jobban  k iü tk ö z n e k  / f i ú k n á l  
p l .  a s z a k á i  m e g je le n é s e /.

A későbbiekben  elmondom a z t ,  hogy m ié rt ta r to m  szü k ség esn ek  ennek f e l i s m e r é s é t .
2 .  Nagyon sú ly o s  problém a a nem m eg fe le lő  e d z é s re n d s z e r .  Ez le g a lá b b  a n n y ira  sú­

ly o s ,  m int am ikor a c c e l e r á l t  g y e re k re  fo r d í tu n k  sok i d ő t .  Régen m e g á l l a p í to t t á k ,  hogy 
minden kornak  megvan a s a j á to s  j e l l e g z e te s s é g e .  M e g h a tá ro z o tt,  hogy m ilyen  edzésm unkát 
le h e t  egyes k o rc so p o r to k n á l a lk a lm a z n i.  E zeket p ed ig  meg k e l l  t a r t a n i  és  az edzésmun­
k á t igy  k e l l  v é g e z n i. Nálunk sok  h e ly en  s ü r g e t ik  az eredm ényeket, kü lönösen  n ő k n é l, 
mondván: a nők so k k a l hamarább é rn e k , m int a f é r f i a k .

I t t  i s  nagyon k ö rü l te k in tő n e k  k e l l  l e n n i .
A lányok valóban  é r e t t e b b e k ,2 -3  év v e l korábban k ö v e tk e z ik  be n á lu k  a s e r d ü lé s ,  

azonban nemcsak a k ro n o ló g ia i  kor a lén y eg es a munka je l le g é n e k  m e g h a tá ro z á sá n á l, ha­
nem a v ersen y ző  e lő k é p z e tts é g e  i s .  T ehá t h iá b a  várunk  egy 17 éves v e r s e n y z ő tő l  k iv á ló  
eredm ényeket, ha f i z i k a i l a g  n in c s  m eg fe le lő en  e lő k é s z í tv e .  Meg k e l l  e m l í te n i ,  hogy a 
kornak  m eg fe le lő  edzésmunka v é g z é sé t naşyban b e f o ly á s o l ja  v e rse n y re n d sz e rü n k , i l l e t v e  
v e rse n y n a p tá ru n k . Nem I s  tudom, h o l t a l á lh a tu n k  i ly e n  z s ú f o l t ,  k ö te le z ő  v e rse n y e k k e l 
t e l e t ű z d e l t  v e r s e n y n a p tá r t ,  m int a m ienk.

M egrendezzük a s e rd ü lő  C SB -ket, ugyanezt az i f jú s á g ia k n a k  i s .  É v en te  le g a lá b b  10- 
en f e l ü l  van azon v ersen y ek  szám a, am ikor -  b árm ily en  f i a t a l  leg y en  i s  az -  komoly e -  
redm ényt várunk  t ő l e .  F e lv e tő d ik  a k é rd é s :  a v e rsen y ek  k ö z ö tt  m ikor ed zen ek , m ikor 
k észü ln ek  ? M ert vagy edzenek és akkor nem szab ad  v á r n i  az ered m én y t, vagy v e rs e n y re  
k é sz ü ln e k , am ikor jo g g a l v á rh a t ju k  a j a v u l á s t .  De ügyesen meg l e h e t  o ld a n i  m indez« .
Kb. 6 v ersen y  van o ly a n , m elyre érdem es k é s z ü ln i .

Ig a z ,  az a t l é t i k a  a lap e lem e a v e rs e n y . Sok v ersen y en  k e l l  i n d u l n i .  De e z e k e t  úgy 
k e l l  t e k i n t e n i ,  m int a fő  v e rse n y re  v a ló  k é s z ü lé s  eg y ik  e sz k ö z e , p r ó b á ja .  Sem az edző­
nek , sem a versenyzőnek  nem szabad  ab b ó l h iú s á g i  k é rd é s t  c s i n á l n i ,  hogy a v e rsen y ző  
id ő n k én t m érsék e lteb b en  s z e r e p e l .  A közbeeső versen y ek en  i s  l e h e t  jó  eredm ényeket e lé iv  
n i ,  azonban ennek sú ly o s  á r a  van , m ert k iz á ró la g  in te n z ív  munkával é rh e tő  e l ,  hogy a 
f i a t a l  v ersen y ző  hosszabb  időn k e r e s z tü l  form ában m arad jon .

I t t  v e tő d ik  f e l  a k é rd é s , hogy e g y á lta lá n  m ennyi, m ilyen m inőségű és te r je d e lm ű  
legyen  a f i a t a l  v ersenyző  in te n z iv  m unkája. E r r ő l  az 1 9 6 9 .év e le jé n  m e g je le n t r é s z l e ­
t e s  m ó d sze rta n i ú tm u ta tó  m eg fe le lő  t á j é k o z t a t á s t  a d o t t .

E m líte tte m , hogy a f i a t a l  v e rsen y ző k  f e lk é s z í té s é n e k  m indig  t á v l a t i  je l le g ű n e k  
k e l l  l e n n ie .  Azt i s  mondtam, hogy ennek a t á v l a t i  f e lk é s z í t é s n e k  s z a k a s z a i  v an n ak . E - 
z e k e t p ed ig  á tu g ra n i  nem l e h e t ,  m ert a k éső b b iek  folyam án minden e se tb e n  m eb o sszu lja  
m aeá t, Hogy egy-egy  szak asz  m ilyen h o sszú  le g y e n , nem le h e t  r ö g z í t e n i ,  nagyon sok  min­
d e n tő l  fü g g . E z t az edző e g y é n ile g  s z a b ja  meg jó zan  b e lá tá s a  a l a p j á n .

Nézzük meg, hogyan je le n tk e z n e k  az. é l e t t a n i  szak aszo k  ?
A g y erek  6 éves k o rá ra  f e j l e t t  id e g re n d s z e r r e l  r e n d e lk e z ik .  T eh á t b á rm ily en  

k o m p lik á lt ü g y essé g i m ozgást e l  tu d  v é g e z n i, amely különösebb  e r ő k i f e j t é s s e l  nem j á r .  
Ebből e le v e  k ö v e tk e z ik , hogy ez a k o r az ü g y esség  f e j l e s z t é s é n e k  a k o ra ,  mely k b .1 2  e -  
v ig  t a r t .  I t t  kezdőd ik  a p u b e r tá s  k o ra , am ikor m eg v á lto z ik  á h e l y z s t :  az ü g y esség  s z i n t ­
je  e r ő te l je s e n  ro m lik . Ebben a szakaszban  v is z o n t  az á l ló k é p e s s é g e t  l e h e t  ragyogóan  
f e j l e s z t e n i .  A k u ta tó  in té z e te k  m e g á l la p í to t tá k ,  hogy a n a g y té r je d e lm ü , de k i s  in te n ­
z i t á s ú  mozgás ebben a korban so k k a l hamarább id éz  e lő  kedvező v á l to z á s o k a t ,  m in t az 
in te n z iv ,  g y o rs ,  vagy nagy e r ő k i f e j t é s t , k ö v e te lő  munka. H a tá ro z o tta n  á l l í t j á k ,  hogy 
az ebben a korban v é g z e tt  in te n z iv  e r ő s í t ő  munka m in im á lis  h a tá s f o k ú .  íg y  nem érdem es 
v e le  fo g la lk o z n i ,  m ert a b e f e k t e t e t t  munka, id ő  é s  e n e rg ia  még k is  sz á z a lé k b a n  sem t é ­
r ü l  v i s s z a .

A következő  s z a k a sz , mely kb . 16 év ig  t a r t ,  lán y o k n á l 14 év v e l k ez d ő d ik . Ez a 
p u b e r tá s  k o r ,  mely nagy v á l to z á s o k a t  j e l e n t  a s z e rv e z e tb e n .  I t t  l e h e t  az  e r ő s í t ő ,  va­
la m iv e l in te n z iv e b b  munkát v é ç e z n i ,  i l l e t v e  e lő té r b e  h e ly e z n i .  E zekhez a szak aszo k h o z  
igazodva te h á t  a t á v l a t i  f e lk e s z i t e s n e k  4 , i l l e . tv e  3 s z a k a s z á t  l e h e t  m e g k ü lö n b ö z te tn i.
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1 . s z a k a s z : melyben az ü g y e ssé g e t f e j l e s z t j ü k .  Ez a d o t t ,  h is z e n  a gyerm ek^m asra 
nem i s  a lk a lm a s , v is z o n t  ragyogó a m ozgáskeszsége, ragyogó az ü g y e ssé g e . I t t  k e l l  a 
so k o ld a lú  ü g y essé g e t f e j l e s z t e n i ,  m árcsak a z é r t  i s ,  * e r t  a p u b e r tá s  b e f e j e z t é v e l  meg­
v á lto z n a k  a te s ta rá n y o k .  H iába h a tá ro z z u k  e l ,  hogy egy 10-11 éves g y e rek b ő l g á t f u t ó t  
fogunk n e v e ln i ,  ha a s e rd ü lő k o r  u tán  k id e r ü l ,  hogy egy rö v id lá b u ,  s z á le s v a l l u ,  e r ő t e l ­
j e s  a lk a tú  f i a t a l  v á l ik  b e lő le ,  te h á t  e d d ig i  fá ra d o z á s a in k  k árb a  v e sz n ek .

E z é r t  m inél tö b b , az a t l é t i k á n  b e lü l  a lk a lm az h a tó  te c h n ik a i  elem is m e re té v e l  r u ­
házzuk f e l ,  m elyeket a később iek  folyam án ragyogóan tu d  k a m a to z ta tn i .  T eh á t s o k o ld a lú  
ü g y esség e t k e l l  f e j l e s z t e n i  a g y e rek ek n é l !

2 . s z a k a sz : a n a g y te r jed e lm ű  munka s z a k a s z a , mely 12 év es k o r to l  k ez d ő d ik . Ekkor 
k iló m é te rszám o t b á tra n  le h e t  e m e ln i. Nem érdem es az e r ő s í t é s s e l  f o g la lk o z n i ,  Az ügyes­
s é g i  g y a k o r la to k k a l érdem es f o g la lk o z n i ,  m elyekhez kevés e r ő k i f e j t é s  k e l l .

3 . sz a k a sz : az i n t e n z i t á s  s z a k a s z a . A m ennyiség i munkát nem v á l t o z t a t j u k ,  azon­
ban az i n t e n z i t á s t  b á tra n  l e h e t  fo k o z n i.  Hövidebb sz a k a sz o k a t f u t ,  i n te n z ív  g y a k o r la ­
to k a t  v ég ez , sú ly z ó s  e r ő s í t ő  munkát k e z d h e t.

4 .  s z a k a s z ! már nem ehhez a k o rc so p o rth o z  t a r t o z i k .  A t e r h e l é s  m inőségében meg— 
k ö z e l í t i  a v e r s e n y - t e r h e l é s t .

Hogy az egyes szak aszo k b ó l m ikor lé p h e t  á t  a m ásikba, a z t  e ls ő s o rb a n  é l e t k o r a ,  
b io ló g ia i  é l e tk o r a ,  m ásodsorban p ed ig  e lő k é p z e t ts é g e  h a tá ro z z a  meg. H iába kezd egy ver­
senyző 16 éves korában és k iu g ró  eredm ényeket é r  e l ,  m égis úgy l á t s z i k  h e ly e s n e k , ha 
nem u g o rju k  á t  ezen f e lk é s z ü lé s i  s z a k a s z o k a t,  l e g f e l je b b  v a lam iv e l rö v id e b b re  v e s s z ü k . 
Minden szakaszon  v ég ig  k e l l  v in n i  a v e r s e n y z ő t .  E rre  ig en  jó  s z e m lé l te tő  p é ld á t  n y ú j t  
az 1969. év re  k ia d o t t  ú tm u ta tó  t á b l á z a t .  Az egyes szak aszo k  azonban nem je le n tk e z n e k  
t e l j e s e n  t i s z t a  form ában, m indig van bennük v a lam i a következő  sz a k a sz b ó l i s .

Külön k i k e l l  t é r n i  a t e r v e z é s r e .
Ha a t á v l a t i  f e lk é s z í té s n e k  3 s z a k a s z á t k ü lö n b ö z te t jü k  meg, m ondhatjuk , hogy egy 

éven b e lü l  i s  három i ly e n  s z a k a s z t  l e h e t  m eg k ü lö n b ö z te tn i, melyben méç e n n y ire  sem l e ­
h e t k ü lö n v á la s z ta n i  a m unkát, nem d i f f e r e n c iá ló d ik  e n n y ire  a kü lönböző j e l l e g ű  f o g l a l ­
k o z ta tá s ,  hanem so k k a l vegyesebben k e rü l b e l e .  Egy-egy szak asz  j e l l e g é t  m indig  v a lam i­
ly en  munka h a tá ro z z a  meg. De a tö b b ib ő l  i s  f e l f e d e z h e tő  benne v a la m i. E zek et egymáshoz 
v is z o n y ítv a  k e l l  a t e r v e z é s t  v é g r e h a j ta n i .

Most ju to t tu n k  e l  egy o lyan  prob lém ához, mely s z in té n  e lé g  sok v i t á t  v á l t o t t  k i .  
Az ú g y n ev e ze tt "kubyanyelveken" l e í r t a k r ó l  az edző s p o r t t á r s a k  vélem ényüket nem nekünk 
mondtak e l ,  hanem máshol és k e rü lő  ú to n  j u t o t t  v i s s z a  hozzán k . Ezek a c ik lu s - t e r v e z é s e k ,  
i l l e t v e  ami n á lu n k  k o n k ré tan  j e l e n tk e z ik ,  az ed z ő tá b o ro k ra  b e h o z o tt  e d z é s te rv e k  e lk é ­
s z í t é s e .  Az ed ző táb o ro k  te m a t ik á já t  e lő r e  e lk ü ld tü k  -  k e l lő  időben  -  é s  meg i s  p ró b á l­
tu k  k e l lő  időben e l j u t t a t n i .  S a jn o s , nem r a j tu n k  m ú lo tt -  hanem az MTS s te n c i l e z ő jó n  ■* 
hogy csak  az u to ls ó  p i l la n a tb a n  k ap ták  k ézh ez .

I t t  m erülnek f e l  kü lönösebb  p rob lém ák .
Az ú tm u ta tó b an  l e i r t  ed zó san y ag o t meg l e h e t  t a l á l n i  az e d z é s te rv e k b e n . A p ro b lé ­

ma o t t  m u ta tk o z o tt ,  hogy az ed z ő tá b o r  m unkabeosztása nem mindenben e g y e z e t t  az egyesü­
l e t i  m u n k ab eo sz tá ssa l. P l . :  a h eg y i edzés i d e j e  az e g y e sü le tb e n  sze rd án  v o l t ,  az edző­
táb o rb an  p ed ig  csak  c sü tö r tö k ö n  tu d tu n k  a u tó b u s z t b i z t o s í t a n i .  Ebből i s  ad ó d tak  k o n f l ik ­
tu s o k .  S z e r in te m , az ed zésm en ete t nem r o n th a t j a  e l ,  ha nem s z e rd á n , hanem c s ü tö r tö k ö n  
v é g z i a v ersenyző  a h eg y i f u t á s t .  A j ó l  m e g te rv e z e tt edzésm unkának nem ez a lé n y e g e .
Az e g y e sü le te k  nagy ré széb e n  a h é t  b izonyos n a p ja in  van te rm i e d z é s , m e g h a tá ro z o tt na­
pon tud  o ú ly t em e ln i. De ha egy h é t ig  a v ersen y ző  nem ugyanazon a napon v é g z i u g y an az t 
a műnkét, semmi sem b o ru l  f e l .  A c ik lu s te rv e z é s n e k  nem i s  ez a lé n y e g e . P o n to s , hogy 
egy m eg h a tá ro zo tt időn b e lü l  m e g h a tá ro zo tt m unkát, m eg h a tá ro z o tt m ennyiségben , i n t e n z i ­
tá sb a n  és m eg h a tá ro zo tt p ih en ő k k e l végezzen a v e rse n y z ő . A napokban v a ló  v á l to z á s  Bem- 
mi t ö r é s t  nem j e l e n t .

A következőkben megpróbálom nagy vonalakban  i s m e r te tn i  t a p a s z t a l a t a i n k a t  -  egy­
o ld a lú a n . h is z e n  mi e z t  t a p a s z t a l a tu k .  Rem éjük, hogy az é r d e k e l t  edzők h o zz ászó ln ak  é s  
é r t é k e l i k  a maguk o ld a lá r ó l  m in d ezek e t.

Az e lm ú lt k é t  évben k ia d o t t  f e l k é s z í t é s i  t e r v  e lső so rb a n  a t á v l a t i  f e l k é s z í t é s ­
ben h o z o tt  nagy j a v u l á s t ,  m elyet a versen y ző k  e d z é s te rv é b ő l  é s  n a p ló ib ó l  o lv a s h a t tu n k  
k i .  Mind több é s  több  edző é r t i  meg, hogy nem a mának, hanem a h o lnapnak  k e l l  d o lg o z ­
n i ,  i l l e t v e  annak , am ikor a v e rsen y ző  a lk a lm as  l e s z  nagy eredm ények e l é r é s é r e .  Több­
s z ö r  e m lí te t te m , hogy n álunk  ez a k o r 21-24  év es k o r .  V a ló sz ín ű , hogy le sz n e k  k iv é te le k .  
Nem szabad  t e l j e s e n  más o rszág o k  g y a k o r la ta  u tán  m enni, h is z e n  n á lu n k  mások a v iszo n y o k , 
sem a tá p lá lk o z á s ,  sem a f e lk é s z ü lé s  nem é r i  e l  a z t  a n iv ó t ,  m elyet m ásu tt t a p a s z t a l ­
h a t tu n k . S okkal inkább a környező o rszág o k  t a p a s z t a l a t a i t  k e l l  fig y e lem b e  v e n n i,  ezek 
so k k a l köze lebb  vannak hozzánk ,

ö rv e n d e te s ,  hogy mind kevesebb rek lam ác ió  é rk e z ik  hozzánk egy-egy  tá b o r  b e in d u ­
lá s a  e l ő t t ,  hogy m ié rt nem h iv tu n k  meg v a l a k i t .  E bből a r r a  k ö v e tk e z te tü n k , hogy a s p o r t -  
t á r s a k  e g y e té r te n e k  az e l b í r á l á s s a l ,  h is z e n  nem minden eredm ényes versenyzőben  vannak 
meg a k éső b b i nagy eredm ények e lé ré s é n e k  l e h e tő s é g e i .  Ezen k i je le n té s e m  e ls ő s o rb a n  az 
a c c e lo r á l t  és  az a l k a t i l a g  nem m eg fe le lő  v e rsen y ző k re  g o n d o lo k ,e lső so rb a n  a dobók, máv 
Bódsorban p ed ig  az ugrók v o n a lá n . Vannak k iv é t e l e k .  P l . :  S á ra ,  a k i  31 cm -re l u g r o t t a  
t ú l  s a j á t  te s tm a g a s s á g á t ,  mégsem v a ló s z ín ű ,  hogy tú ls z á r n y a ln á  M a jo rt,  T ih a n y i t ,  vagy 
K elem ent. De megadtunk n ek i minden tá m o g a tá s t .

P o z it ív a n  k e l l  é r t é k e l n i ,  hogy csökken azon versen y ző k  szám a, a k ik e t  e d z ő jü k  nem 
e n g e d e tt  e l  a tá b o rb a .  Az u tá n p ó t la s k e r e t  ö s s z e á l l í t á s a  e ls ő  p i l l a n a t á t ó l  az v o l t  t ő -



rek v ésü n k , hogy sem a k e r e t  t a g ja in a k  e l é r t  e red m én y e ib ő l, sem a d ic s ő s é g b ő l  nem ková­
c so lh a tu n k  magunknak tő k é t  é s  nem akarunk  b ab é ro k a t g y ű j t e n i ,  még ak k o r sem, ha  é v e n te  
5 h é t ig  ta lá lk o z u n k  és fo g la lk o z u n k  v e lü k .  Az e g y e s ü le t i  edző k é s z í t i  f e l ,  m elyhez a 
MASZ és a s z ö v e ts é g i  edzők csak  s e g í t s é g e t  ad n ak . S e n k it  sem b e sz é lü n k  r á ,  hogy eg y ik  
e g y e s ü le tb ő l a m ásikba menjen és e z t  a jövőben sem te s s z ü k .  Ha m égis e lő fo r d u ln a  i ly e n  
e s e t ,  k é r je n e k  fe g y e lm it az i ly e n  edző e l l e n .  A MASZ-nak t e l j e s e n  m indegy, k i  h o l  ké­
s z ü l  f e l ,  csupán az a f o n to s ,  hogy j ó l  k é s z ü ljö n  f e l .

Kényes k é rd é s  az eredm ényekben v a ló  v iz s g á ló d á s .
E gyik u js á g iró n ő  "H azai tü k ö rb en  szépen  vagyunk" címmel e lem ez te  e z t  a k é r d é s t , 

K ény te lenek  vagyunk m e g á l la p í ta n i ,  hogy sem m ivel sem vagyunk " sz e b b e k " , m int e z e l ő t t ,  
csupán sze re n c sé se b b e k  v o ltu n k , i l l e t v e  — h e ly eseb b en  — igy  a la k u l t a k  a d o lg o k . E zt 
e lső so rb a n  az ORT~n v a ló  s z e r e p lé s r e  é r te m . Nem k e l l  k endőzn i a d o lg o t ,  h is z e n  három­
s z o r  an n y i h e ly e z é s t  é r tü n k  e l ,  m int az e d d ig i le g jo b b o n . De mi v o l t  ennek oka V Egy­
r é s z t ,  edd ig  az ORT-t rendező  o rsz ág  an n y i v e rse n y z ő t i n d í t h a t o t t ,  am ennyit a k a r t  eg y - 
egy számban, csupán a c s a p a t  lé tszá m a  v o l t  k ö tö t t  /30  f é r f i  é s  20 n ő / .  A re n d ező  o r­
szág  6 v e rse n y z ő t i n d í t h a t o t t  minden versenyszám ban . Az u to ls ó  k é t  ORT-C az NDK-ban 
re n d e z té k , ah o l a 6 fő b ő l sokan k e r ü l te k  a le g jo b b  h a t  k ö zé . De m eg v á lto z tak  a sz a b á ­
ly o k , már c sa k  k é t v e rse n y z ő t l e h e t  i n d í t a n i  v e rsen y szám o n k én t. Ez i s ,  meg eredm énye­
in k  ja v u lá s a  i s ,  h o z z á já r u l t  jobb  sz e re p lé s ü n k h ö z , ^ z z e l  szemben -  s z é p s é g h ib a k é n t — 
e g y e tle n  e ls ő  h e ly e t  sem s i k e r ü l t  sze rezn ü n k  ! ■

Ha le  a k a r ju k  m érni a r e á l i s  h e ly z e t e t ,  meg l e h e t  á l l a p í t a n i ,  hogy lé p tü n k  ugyan 
e lő r e  e g y e t,  de a környező s z o c i a l i s t a  o rszág o k  k é t l é p é s t  f e j l ő d t e k .  T eh á t egy k i c s i t  
e lm a ra d tu n k .

B e fe je z é s ü l  e l  sze re tn ém  m ondani, hogy am ikor 1948-ban a TE h a l l g a t ó j a  l e t t e m ,  
K o lta i  Jen o  sokai, f o g la lk o z o t t  a dobószámok e d z é s é v e l,  m elyét mind többen v i t t e k  á t .  
I ş y  e l j u to t tu n k  oda, hogy a v i lá g  e ls ő  dobónem zete l e t t ü n k .  Egy ehhez h a so n ló  ö s s z e fo ­
g á s s a l ,  t i tk o ló d z á s -m e n te s  s e g í t é s - a k a r á s s a l  az u tá n p ó t lá s  n e v e lé sé b e n  so k a t l é p h e t ­
nénk e l ő r e .  Ő sz in tén  megmondom, n in c sen e k  t i t k o k ,  de /annak t i tk o ló d z ó  edzők . Ha le n ­
nének t i t k o k ,  ak k o r ez je le n tk e z n e  eredm ényekben i s .  Ha a k özép - é s  h o sszú táv é  ■ fá sb an  
az e lm ú lt 10-15 évben v o l ta k  t i t k o k ,  ak k o r azok ro s sz a k  v o l t a k ,  f e l t é t l e n ü l  v á l t o z t a t ­
n i  k e l l  ezen az u tá n p ó t lá s  fu tó g á rd a já n a k  f e l j a v í t á s a  m ia t t .

V é g eze tü l f e l k é r i  a j e le n lé v ő k e t ,  m zóéjanak h o zzá , m ondjanak vélem ényt az  e lh a n g ­
z o t t a k r ó l ,  hogy aaek a la p ja n  k é s z i t s é k  az 1970 . é v i  f e l k é s z í t é s i  t e r v e t .

/ f o l y t a t á s a  k ö v e tk e z ik /  E a rk a s  Pá'

Hogyan használjuk az üvegm dat?
/ f o l y t a t á s /

L á th a t ju k ,  hogy ezek  a h ib ák  le g e lő s z ö r  e g y ü tt  fo rd u ln a k  e l ő .  F o n to s , hogy meg­
t a l á l  ju k  a h ib a  g y ö k eré t és f o k r ó l - f o k r a  fe ls z á m o lju k  a z o k a t .

Ha e lé r tü k  a z t ,  hogy az ugró  á lla n d ó a n  b e á l l  és  nem k ö v e t e l  komoly h ib á k a t ,  to ­
vább léD h etü n k . E lő k e rü lh e t  a l é c ,  de ez még csak  f ig y e lm e z te tő  a r r a ,  hogy meg k e l l  t a ­
n u ln i  a h a j lá 3 b ó l  szárm azó előnyök k ih a s z n á lá s á t .  Néhány r á v e z e tő  g y a k o r ía t  i t t  i s  se ­
g í t h e t  a problém .ik m egoldásában . De f e l  k e l l  hívnom az edzők és v e rsen y ző k  f ig y e lm é t ,  
hogy a to v áb b lép ésh ez  a f i z i k a i  e rő  A a r - ,h a s - ,h á t i z o m z a t /  eg y re  nagyobb s z e r e p e t  j á t ­
s z ik .  Egy edzésen  sem h iá n y o z h a t az e r ő s í t é s  !

R ávezető  gya k o r la to k :
-  Lengő k ö té le n  vagy gyűrűn fü g g é sb ő l v é g z e t t  v il lá m g y o rs  l á b f e l r á n t á s  le fü g g é s b e .
-  A lacsony  fo g á s s a l  rö v id  rohammal /m erev rú d o n /  v é g z e t t  l á b f e l r á n t á s  le fü g g ó s ig ,  

s ő t  a rú d  mögé.
-  Az e lő ző  g y a k o r la t  r á f o r d u l á s s a l .  Az ugró  h a s s a l  é rk e z ik  a s z iv a c s b a .
-  Az e lő ző  g y a k o r la t  tá v o lu g ró  g ö d ö rb e . R úddal t á v o lu g r á s .  A k a r  húzó é s  to ló s z e ­

rep én ek  h a n g sú ly o z á sa .
E zek e t a g y a k o r la to k a t  már az o k ta tá s  so k k a l k o rá b b i szak aszáb a  b e i k t a t h a t j u k ,  

sz ín e se b b é  t e h e t i  a m unkát. Az u g rá s  to v á b b i e lem ein ek  m eg értéséh ez  p e d ig  nagyon h a sz ­
n o sak .

A l á b f e l r á n t á s t , a h ú z á s t  és  a t o l á s t  sohasem  l e h e t  e lé g  j ó l  v é g e z n i .  A te c h n ik a  
t ö k é l é t e s í t é s é v e l  é s  az e rő  n ö v e lé s é v e l  eg y re  jo b b  h a tá s fo k ú v á  te h e t jü k  az u g r á s t .  Ezek 
o lyan  m ozzanatok, ah o l gyakran  a la p v e tő  é le tö s z tö n ö k e t  k e l l  le g y ő z n i / p l .  fü g g ő le g e se n  
f e j j e l  l e f e l é  egy h a j ló  rú d o n /  és ez b izo n y  nem m indig  megy zökkenőm entesen . A h ib á k  
i t t  f ő le g  az u .n .  b i l le n é s b e n  n y ilv á n u ln a k  meg. A rú d  d o b ó h a tá sá t  k ih a s z n á la t la n u l  hagy­
va az ug ró  korán  e lh a g y ja  a le fü g g é s  h e l y z e t é t ,  l á b a i t  a l é c r e  e n g e d i, l e b i l l e n  a  rú d -  
r ó l .  Meg k e H  je g y e z n i ,  hogy ez gyakran  eg y szerű en  f i z i k a i  g y en g eség b ő l ad ó d ik  é s  ig y  
a h ib a  k i j a v í t á s a  é r te le m s z e rű .  Á lta lá b a n  az ugrók lé c  n é lk ü l  jobban  meg tu d já k  c s in á l -  

j *.a , ï £ e ^r 0 a l l ^s1' " # ű en szab ad  sok  l é c n é l k ü l i  u g rá s t  e n g e d é ly e z n i .  A k in é l a lá b  f e l j e b b -  
Yxwvi  .a k a r ju k  e l é r n i ,  p ró b á lju k  k i ,  hogy m ilyen  m agasra h e ly e z e t t  l é c e t  tu d  p á ro s  
lá b b a l  l e r ú g n i .  Ha a lé c  komoly g á t l á s t  j e l e n t ,  á tm e n e ti le g  s z in e g g e l  h e l y e t t e s í t h e t j ü k .

? a ö l á r jü k ,  hogy az ugró  a k e z d é sn é l h a s z n á l t  puha rú d a t  b iz to s a n  u r a l j a ,  egy fo k - 
k a l e rő seb b  rú d ra  á l l í t h a t j u k  á t  a jo b b  eredmény é rd e k é b e n . Ez a  lé p é s  f ő le g  ak k o r in ­
d o k o l t ,  ha a rú d  már e rő sen  h a j l o t t .  /V ig y ázzu n k , puha ru d ak  570-400 cm -ee f o g á s s a l  ne 
Eegyon h a jo l ja n a k  60—, J ° —n á l  jobban  ! / .  E rősebb  rú d n á l  ú jb ó l  e lő jö h e tn e k  a már le k ü z — 
aSat-i a Vi gyázzunk,  nehogy ez k á ro s  b e id e g z é se k h e z , komplexumokhoz v ezessen  I Az 
á t á l l á s r a  gyakran a leg a lk a lm asa b b  egy-egy  j e l e n t é k t e l e n ,  de  jó  körülm ények k ö z ö t t  re n ­
d e z e t t  v e rse n y , ah o l az ugró  eg é sz sé g e s  önbizalom m al le k ü z d i  az e rő se b  rú d  é s  a 20-30



c m -re l magasabb fo g á s  o k o z ta  p ro b lé m á k a t. M ivel nagy eredm ényt c sak  magas f o g á s s a l  l e ­
h e t e l é r n i ,  ehhez e lő b b -u tó b b  erő seb b  rú d  k e l l .  Az é s s z e rű s é g  azonban sza b jo n  h a t á r t  
ennek a tö re k v é s n e k . U gyan is, ha az ug ró  á lla n d ó a n  e r ő l t e t i  az e rő s  ru d a t  é s  a magas 
f o g á s t ,  sok  kudarc é r i ,  e lb iz o n y ta la n k o d ik ,  t e c h n ik a i la g  nem tu d  e leg en d ő  u g r á s t  h e ly e ­
sen v é g r e h a j ta n i ,  nem f e j l ő d i k ,  s ő t  v i s s z a e s ik ,  e l v e s z t i  k e d v é t.  J o ,  ha 2 -3  kü lönböző  
e rő ssé g ű  rúd  á l l  r e n d e lk e z é s re  edzéshez  é s  v e rse n y z é sh e z , t e k i n t e t t e l  a követelm ények­
re  és az ugró  fo rm á já ra .

S a jn o s , M agyarországon kevés e g y e sü le tb e n  b i z t o s í t o t t a k  azok az i d e á l i s ,  f e l t é t e ­
le k ,  melyek a la p já n  az o k t a t á s i  m enete t l e i i ’tam . Sok e g y e sü le tb e n  csak  egy rú d  van , az 
i s  o ly an  kemény, "hogy ne tu d já k  e l t ö r n i ,  ha már o ly an  d rá g a " .  Az i ly e n  v ersen y ző k  meg- 
f e l e l ő  szakm ai s e g í t s é g  n é lk ü l  a z u tá n  beleunnak  a rú d  m é g h a jlitá 3 á n a k  h iá b a v a ló  p ró b á l-  
kozásába é s  e lp á r to ln a k  a r ú d u g r á s tó l .  P e d ig , ha a rú d  nem t ú l  kemény, / p l .  65 k g -a  
f i ú  1 7 0 -e s s e l  a k a r  u g r a n i / ,  van r á  le h e tő s é g ,  hogy hosszabb  id ő  kemény, c é l tu d a to s  r á ­
f o r d í t á s á v a l  e lő b b re  ju s so n  az u g ró . Meg k e l l  e m l í te n i ,  hogy a rú d  a l s ó  végén tö r té n ő  
c s o n k í tá s á v a l ,  vagy egész  hosszában  tö r té n ő  a la p o s  l e c s i s z o l á s á v a l  k b . 3 -5  k g -o t  l e h e t  
p u h í t a n i ,  de e z t  c sak  vég3Ő so ron  a ján lo m .

I ly e n  körülm ények k ö z ö tt  az u .n ." P a p a n ic o la u "  g y a k o r la to t  tudom j a v a s o l n i .  E z t 
m egelőzően azonban az előbb  l e i r t  e lő k é s z í tő  és rá v e z e tő  g y a k o r la to k n a k  nagyobb f ig y e l ­
met k e l l  s z e n t e l n i .  A "P a p an ico lau "  g y a k o r la t  lé n y eg e : a tá v o lu g ró  gödörbe o ly an  mély 
le tü z ő  s z e k ré n y t k e l l  á s n i ,  hogy az ug ró  fogásm agassága o ly an  m agasra k e rü l jö n  a  rúdon 
és o t t  már r ú d h a j l á s t  é r je n  e l .

Ha p l .  v a la k i  360 cm-en tu d ja  norm ál szek rén y b en  fo g n i  a ru d a t  úgy , hogy az be­
á l l ,  a k á r  70 cm-os ly u k a t i s  á s h a t ,  ig y  fo g á sa  410 cm i s  l e h e t  egyéb v á l to z á s o k  n é lk ü l .  
Az ig y  m eg in d u lt h s j j lá s t  g y a k o ro ln i k e l l ,  a h ib á k a t  k i  k e l l  j a v í t a n i .  Ahogy j a v u l  az 
u g ró , 'c s ö k k e n te n i  k e l l  a " sz ek ré n y "  m é ly sé g é t. 3 -4  hőnapos k ö v e tk e z e te s  g y a k o r lá s s a l  
e l é r h e t i  a z t ,  hogy norm ál sze k rén y b ő l tu d  400 cm -es f o g á s s a l  u g r a n i .  Nem k e l l  f é l n i ,  
hogy e g y a k o r la t  közben nem á l l  be a r ú d .  A já n la to s  a v is s z a é rk e z é s  v á rh a tó  h e ly é r e  -  
a f e lu g r á s  h e ly én ek  jobb vagy b a l  o ld a lá r a  -  s z iv a c s o t  t e n n i ,  hogy ez to m p íts a  a  t a l a j ­
ra  é r k e z é s t .  A g y a k o r lá s t  f e l e s l e g e s  18-24  m -nél hosszabb  n e k i f u t á s s a l  k e z d e n i .

E z t a g y a k o r la to t  azoknak a ján lo m , ak ik  e rő seb b  rú d a t  ak a rn ak  " b e tö r n i " ,  vagy j a ­
v í t a n i  a k a r já k  f e lu g r á s u k a t .  V igyázn i k e l l  v is z o n t  a r r a ,  hogy közben ne c sak  e z t  a f e l ­
u g rá s !  r é s z t  g y a k o ro lja  az u g ró , hanem k é s z ü ljö n  a r r a .  am ikor f o l y t a t n i  k e l l  az u g rá s t ,  
végezze a f e l l e n d ü lé s  és l é c v é t e l  rá v e z e tő  g y a k o r la t a i t  i s  !

Olyan sú ly o s  ugróknak , a k ik  ;.u laágosan  n eh ezek , e rő s e k , g y o rsak  rúd.jukhoz kénest,, 
nagyon ó v a to san  k e l l  u g o m io k . Ha a rú d  m eg h a jlása  mar nem j e l e n t  p ro b lé m á t, i rö v id i ts é k  
l e  a n e k i fu tá s u k a t ,  a k á r  20 m a l á  i s .  Ha ez nem e lé g ,  fo g ja n a k  f e l j e b b .  K ülönösen fon­
to s  szám ukra, hogy a f e lu g r á s n á l  m inél inkább  f e l f e l e ,  a rú d  irá n y á b a  t ö r t é n j é k  az  e l ­
u g rá s .  E zz e l s e g íte n e k  a rú d n ak , amely nem h a j l i k  meg a n n y ira ,  de a to v á b b i  m ozzanato­
k a t i s  könnyebben tu d ja  v é g r e h a j ta n i  e l ő f e s z í t e t t  h as izo m za ta  m ia t t .

T e k i n t e t t e l  a r r a ,  hogy a rú d u g rá s  s p e c i á l i s  h e ly z e tb e n  van az a t l é t i k a  tö b b i  s z á ­
mához k é p e s t o lyan  szem n o n tb ó l, hogy ap ró  f ig y e lm e tle n s é g  i s  3Úlyos s é r ü l é s t ,  vagy j e ­
le n tő s  an y ag i k á r t  o k o zh a t, ez a h e ly z e t  fo k o z o tt  k ö v e te lm én y ek e t tá m a sz t mind az ed­
zők , mind az ugrók f e l é .  E z é r t  néhány a la p v e tő  következm ényre sze re tn ém  f e l h i v n i  a f i ­
g y e lm et,

1 . Az edz'és h e ly é t  t i s z t í t s u k  meg minden s é r ü l é s t  okozó t á r g y t ó l ,  l e h e tő s é g tő l  
/b é to n s te g é ly ,  r o s s z ,  ly u k a s , nem e lé g  mély s z e k ré n y , kevés homok, s z é t z i l á l t  s z iv a c s ­
p á rn a , s t b / .  Gondoskodjunk az üvegrúd  minden körülm ények k ö z ö t t i  e l f o g á s á r ó l .  Ha le h e ­
tő sé g  van r á ,  v á la s sz u k ' meg a rú d u rg ás  h e ly é t  úgy, hogy más szám ne z a v a r ja  é s  az u - 
ra lk o d ó  i d ő j á r á s i  v iszonyoknak  / s z é l ,  n a p /  leg jo b b an  m e g fe le l je n .

2 . E d zé s t l e h e tő le g  jó  i d ő j á r á s i  v iszonyok  k ö z ö tt  t a r t s u n k ,  m ert tö b b e t  é r  egy 
jó  e d z é s , m in t egy o ly a n , a h o l c sa k  meddő k í s é r l e t e z é s  v o l t  e rő s  e l le n s z é lb e n  vagy e -  
sö b en . E g y sz e rre  4—5 u g ró n á l tö b b e l  ne ed zzen , m ert a m é r c e b e á l l i t á s  é s  a lécm ag asság  
v á l to z á s a  m ia tt  egy u g ró ra  r i t k á n  k e rü l  s o r .  E gyedül sem jó  e d z é s t  t a r t a n i .

3 .  A rú d u g rá s  ig en  nagy f ig y e lm e t ig é n y e l ,  e z é r t  -  ta p a s z ta la to m  s z e r i n t  -  nem 
jó  mindennap u g ran i  /e z  messzemenően iü g g  az e g y é n is é g tő l  i s / .  Van, ak in ek  h e t i  1 -2  
u g ró ed zés i s  m e g fe le l .  Egy-egy edzésen  3e u g ra ssu k  "agyon" a v e r s e n y z ő t ,  m ert lerom ­
l i k  k o n c e n trá ló  k én e sség e , ro s s z  k í s é r l e t e k k e l  h ag y ja  abba az e d z é s t .  Addig u g o rjo n  az 
u g ró , amíg az e d z ő i u t a s í t á s o k a t  be tu d ja  t a r t a n i .  Ha v a la k i  e l f á r a d t ,  k im e rü l t ,  h o sz -  
szabb /1 -3  h e t e s /  u g ró p ih en ő t i s  t a r t h a t ,  /faem r i t k a  je le n s é g  a t ö k é l e t e s  u g rá s k é p to -  
lén aé g  még az é lv e rse n y z ő k n é l sem I / .  Ha v is z o n t  egy -egy  ugrónak  " ö s s z e jö n "  ed z é se n , 
f r i s s ,  b á to r  é s  am b ic ió zu s , ne f é l jü n k  a l é c e t  m agasra t e n n i ,  a k á r  e g y é n i c sú c s  f ö lé  
i s .  V igyázzunk v is z o n t  a r r a ,  hogy az e s e t l e g  i d e á l i s  körülm ények k ö z ö t t  s z ü l e t e t t  ed - 
zéseredm én^ekböl nem vonjunk l e  t ú l z o t t  k ö v e tk e z te té s e k e t .  H ú d tö ré s  u tán  nem szab ad  
l e á l l n i  I I I  Az ugró  fé le lem b en  m aradna. Azonnal l e h e tő le g  erő seb b  rú d d a l  k e l l  u g r a n i ,  
k ih a sz n á lv a  fe lfo k o z o t t ,  l e l k i á l l a p o t á t  egy i ly e n  módon a k t u á l i s s á  v á l t  á t á l l á s h o z .  Sé­
r ü l t  ugró  ad d ig  ne u g o r jo n , amig ez ak á rm ily en  k is  m értékben i s  z a v a r j a .

Ezek á l t a l á n o s  in te lm e k . E gyénenként még jó c sk án  m erülnek f e l  p ro b lém ák . Ha e -  
ze k e t m egold juk , nem fe le d k ezü n k  meg az ugrók e l ő t t  á l l ó  ig en  nagy f i z i k a i  követelm é­
nyek m eg o ld ásáró l sem / e r ő ,  g y o rs a s á g / ,  t a lá n  e g y sz e r  e l i n d í t j u k  h o l t p o n t j á r ó l  e z t  a 
p a rád ésá n  szép  a t l é t i k a i  v ersenyszám ot ! „ . „  ■

G agyi Endre 
o k ta tó

Kedves O lv asó in k  I Az ATLÉTIKA 1970. e ls ő  száma 48 o ld a l  te r je d e le m b e n , d u p la  
számban j e l e n t  meg. A b o r í tó la p o n  azonban -  nyomdai okokból -  c sa k  az 1 . szám 
t a l á l h a t ó .  E z é r t  s z iv e s  e ln é z é s ü k e t  k é r i  a S z e rk e s z tő s é g



A teh etség , a szorgalom  és az edzésrendszer, 
jelentősége a távfutásban

"E g y e tlen  edző sem tu d ja  p o n to sa n , hogy kezdő ta n í tv á n y a  m ilyen  m értékben  t e n a t -  
s é g e a .  Minden hozzám kerüiő  g y e re k k e l s z ív e s e n  fo g la lk o zo m  ós c sa k  később  döntöm e l , i l ­
l e tv e  mondok vélem ényt a r r ó l ,  hogy az a t l é t a  t e h e t s é g e s - e ,  vag^ sem" -  m ondotta a le g u ­
tó b b i  ed z ő i é r te k e z le te n  Kelen J á n o s , az eg y k o ri h i r e s  h o s s z ú tá f u tó ,  m e s te re d z ő .

A h a z a i  t a o a s z t a l a t  é s  a nem zetközi iro d a lo m  a d a ta i  s z e r in t i  k ü lö n ö sen  azokban a 
sp o rtág ak b an  nehéz do log  a te h e ts é g e s  f i a t a l o k  k iv á l a s z tá s a ,  ah o l az á l ló k é p e s s é g  a 
d ö n tő . A te h e ts é g  so k szo r csak  h o sszú  id ő  u tán  m u ta tk o z ik .

N ádori d r . ,  az is m e rt  e d z é s e lm é le t i  szakem ber s z e r i n t ,  ezekben a versenyszám okban  
kü lönösen  nehéz a te h e ts é g  e lő r e  j e l z é s e .  A k iv á la s z tá s  érd ek éb en  nem könnyű k ü lö n fé le  
t e s z t e k e t  f e l á l l í t a n i ,  le g tö b b s z ö r  c sak  a s p o r to ló  tu d ásán ak  g y o rs  f e j l ő d é s e ,  az e d z é s -  
in g e re k re  tö r té n ő  gy o rs  r e a g á lá s ,  v á la s z a d á s  ó s a s z e rv e z e t  a lk a lm azk o d ása  d ö n t i  e l  a 
te h e ts é g  k é r d é s é t .

T eh á t m e g á l la p í th a t ju k ,  a re n d s z e re s  edzések  m egkezdése e l ő t t  minden edzőnek f e l  
k e l l  t é t e l e z n i e ,  hogy az a t l é t a  te h e ts é g e s .  Á lta lá b a n  c sa k  az ed zések  so rán  a la k u l  k i ,  
hogy m it l e h e t  k ih o z n i b e lő le .  A s z e l le m i ,  a p s z ic h ik a i  é s  a f i z i k a i  k ép esség ek  t e r ü l e ­
té n  a nagyon g y o rs , s ő t  so k sz o r  u g rá s sz e rű  te lie s i tm é n y -e m e lk e d é s  j e l z i  a nagy t e h e t s é ­
g e t .

A nagy eredm ények e lé ré s é h e z  a te h e ts é g  önmagában nem e l é g .  A t e h e ts é g  v ég e red ­
ményben csak  a c s ú c s te l je s í tm é n y  e lé ré s é h e z  szükséges, l e h e tő s é g e t  j e l e n t i .  Ahhoz, hogy 
a te h e ts é g  k ib o n tak o zz ék , komoly, szo rg a lm a s , kemény ed z é se k re  é s  sok  lem ondásra  van 
szü k sé g .

A te h e ts é g  és szorgalom  ö s s z e ta r to z ó  fo g a lm ak . A te h e ts é g  azonban nem e g y e n lő  a 
szorgalom m al és f o r d í t v a .  Vannak te h e ts é g e s  em berek, a k ik  tu d já k ,  hogy te h e ts é g e s e k ,  
de nem e lé g  szo rg a lm a sak . Vannak azonban o ly an o k , ak ik  k iem elkedő  e red m én y e ik e t inkább  
szorgalm uknak , m int k iv á ló  k ép esség e ik n ek  k ö szö n h e tik ^

A te h e ts é g e t  i s  l e h e t  d e f i n i á l n i :  "a  te h e ts é g  mindazon t e l j e s i t m é n y - f e l t é t e l e k  
ö ssze g e , melyek lényegükben ö rö k lő d n ek . A te h e ts é g  a le g k ü lö n fé lé b b  t e r ü le te k e n  j e l e n t ­
k ez ik  ós k ü lö n fé le  k ó nességek , k észség ek  e l ő f e l t é t e l e ,  p l . :  s z e l le m i ,  m ű v é sz e ti,  gya­
k o r l a t i ,  t e c h n ik a i ,  vagy éppen a s p o r t  t e r ü l e té n  tű n ik  k i  v a l a k i .

A k ü lö n fé le  j e l l e g ű  te h e ts é g e k re  egy m e g h a tá ro z o tt ,  m érhető  f e j l ő d é s i  s k á la  j e l ­
lem ző. A te h e ts é g e s  s p o r to ló  g y a k o r lá sa  és n e v e lé s e  a k é p e s s é g e i t  é s  k é s z s é g e i t  a l e h e ­
tő  legnagyobb to x je s itm é n y  h a tá r á ig  e m e lh e ti .  Ha a re n d s z e re s  g y a k o r lá s t  e lh a n y a g o ljá k , 
akkor a te h e ts é g  e ls o rv a d ,  nem é rv é n y e s ü l .  A te h e ts é g  -  n ag y sá g á t t e k in tv e  -  ig e n  spe­
c i á l i s  és egyénenként nagyon e l t é r ő .

A t e h e t s é g b e n  k ü lönbségek  k ö z ö tt  e g y sz e rű  c s o p o r to s í t á s  s z e r i n t  meg l e h e t  k ü lö n ­
b ö z te tn i  t e h e ts é g e s ,  nagyon te h e ts é g e s ,  z s e n i á l i s  s z i n t e t .  A z s e n i  az em beri t e h e ts é g  
c s ú c s a .  A m axim ális te h e ts é g  azonban önmagában még s e n k i t  sem te s z  z s e n iv é  ! E rő s  aka­
r a t  k a l l  h o zz á , mely minden e l l e n á l l á s t  le k ü z d , r e n d k ív ü l i  t e t t v á g y .  k im e r í t h e t e t l e n  
s z e lle m i k i t a r t á s ,  e rő s  önb izalom , meggyőződés s a j á t  e rő n k rő l é s  é r té k ü n k rő l"  / d r .p r o f .  
R e in ö h l . / .

A neves b io ló g u s  p ro f e s s z o r ,  d r .  H artnecke s z e r i n t :  "A k ép esség ek  v o n a tk o zásáb an  
a t e l j e s í tm é n y t  döntően az ö r ö k lö t t  tu la jd o n s á g o k  h a tá ro z z á k  meg. Ez nem j e l e n t i  a z t .  
hogy nagyon k i t a r t ó  g y a k o r lá s s a l  nem l e h e t  egy kevésbé te h e ts é g e s  ember f ö l é  h e ly e z n i  
agy o lyan  s z e m é ly t, a k i  b á r  l e h e t  te h e ts é g e s  i s ,  de messzemenően g y a k o r la t la n  é s  l u s t a .  
Ha azonban a te rm é s z e t tő l  kevés te h e ts é g g e l  m eg áld o ttn ak  é s  a te h e ts é g n e k  u g y an az t a 
g y a k o r lá s i  m ennyiséget sza b ju k  meg, ak k o r a te h e ts é g  m indig  előnyben  l e s z .  A te h e ts é g e s ­
nek gyakran  kevés g y a k o r lá s  i s  e lé g  ahhoz , hogy a m essze k i t a r tó a n  g y ak o rló  gyengébb 
te h e ts é g ű  t á r s a  f ö l é  k e r e k d jé k . .

Nurmi eg y k o ri e d z ő je  és ta n á c s a d ó ja ,  a f in n  P ik h a ia  mondta:
"A te h e ts é g e t  és az e d z é s t ,  i l l e t v e  a s z o rg a lm a t,  m int té n y e z ő k e t k e l l  é r t é k e l n i ,  

Ö3sze k e l l  s z o ro z n i  és nem p e d ig  ö s s z e a d n i .  Ez a z t  j e l e n t i ,  ha k é t  tén y ez ő  e g y ik e  O -v a l 
egyen lő  /a  te h e ts é g ,  vagy s z o rg a lo m /, ak k o r az összeredm ény i s  0 . "

A te h e ts é g  nem le h e t  a szorgalom  maga, de a szorgalom  önmagában még nem z s e n ia l i ­
t á s ,  osak a k e t tő  a d ja  a t e l j e s í t m é n y t ,  a nagy e red m én y t. A n e v e lé s i  szakkönyvek a 
szo rg a lm a t a következőkben h a tá ro z z á k  megs A szorgalom  a te l je s í tm é n y  e lé r é s é n e k  fo n ­
to s  követe lm énye , az a k a ra t  á l t a l  i r á n y í t o t t  m a g a ta r tá s .  A szo rg a lo m  a je l le m n e v é lé s  
ós a te l je s í tm é n y -n ö v e lé s  a la p v e tő  f e l t é t e l e .

A‘ f á r a d h a ta t l a n  s z o k ta tá s  és g y a k o r lá s  m e l l e t t  épp o ly  fo n to s  a sz ü k sé g sz e rű sé g  
-  a b e ls ő  l é l e k t a n i  k é s z te t é s ,  a r é s z v é t e l  f e l é b r e s z té s e ,  e r ő s í t é s e .  Szorgalom m al a 
nehezen m egoldható f e la d a to k a t  i s  v ég re  tu d ju k  h a j t a n i .  Ebből k ö v e tk e z ik  a szo rg a lo m  
h a tá r a  i s ,  " a h o l n in c s  m it m o zg ó s ítan i -  t e h á t  ha az a d o t t  t e r ü l e te n  n in c s  t e h e t s é g ,  
le h e tő s é g  -  o t t  a szo rgalom  e l v e s z t i  tev ék en y  h a t á s á t . "

"A lán g  i s  c sak  ad d ig  ég , ameddig tü z e lő a n y a g  á l l  r e n d e lk e z é s é r e " .  E z é r t  nem s z a ­
b id  c ódákat v á r n i  a s z o rg a lo m tó l,  ez c sa k  a te rv e k b en  f e lv á z o l t  le h e tő s é g e k  m eg v a ló s í­
tá sá n a k  eg y ik  e sz k ö z é t j e l e n t i .

A harm adik tén y ező s az edzésm ódszer.



Ezen a t e r ü l e te n  sok a k ih a s z n á la t la n  le h e tő s é g .  D r. S i r  J ó z s e f  a f e n t  e m l í t e t t  
é r te k e z le te n  k i f e j t e t t e ,  hogy ma már megszűnőben vannak az u .n .  " i s t á l l ó  r e n d s z e r e k " .  
J e le n le g  -  fő le g  az é lv o n a lb a n  -  az in d iv id u á l i s  ed zés  a c s ú c s te l je s í tm é n y  e lé r é s n e k  
fő  fo rm á ja .

Százak é 3 ez rek  e d z e t te k  é s  edzenek azonos m ó d szerek k e l. T eh e tsé g esek  é s  s z o r g a l ­
masak. é s  m égis nagy kü lönbségek  vannak k ö z ö ttü k .  A k ü lö n fé le  fu tó is k o lá k b a n  a svédek­
n é l  G osta O lan d e rn é l V a lad elan b en  é s  Gösse M olm em él a f a r t l e k  m ódszerek , C e ru t ty n á l  a 
dünóken' v a ló  t e r h e l é s e s  fu tá s o k  m ó d szerév e l, L y d ia rd n á l a t á v f u tá s o s  m ó d s z e r re l ,  az in -  
te rv a llu m o s  m ó d sze rre l G e r s le r a é l ,  I g l ó i n á l  sokan e d z e t te k  Z átopek  m ódszerek s z e r i n t  
i s ,  m égis ig en  kevés fu tó  l e t t  ig azán  v i l á g k l a s s z i s ,  — M iért ?

S a jn o s , c sak  r i t k á n  t a l á lk o z ik  az egyén a d o t t s á g a i t  messzemenően f ig y e le m b e  vevő 
jó  m ódszer, v a lam in t a te h e ts é g  é s  a szorgalom  té n y e z ő je .

Az ember f a n a t ik u s a n  k ö v e th e t egy ü d v ö z ítő  m ó d sze rt, ha azonban nem e lé g  t e h e t s é ­
g e s , vagy kevésbé szo rg a lm a s , s z in té n  nem é r h e t  e l  k iem elkedő  ered m én y ek e t. A s i k e r  e— 
gy ik  f e l t é t e l e  te h á t  a t e h e t s é g ,  a m ásik p ed ig  a szo rg a lo m . Ha a k e t tő  k ö zü l C3ak egy 
az a d o t t ,  ez ma már nem e le g e n d ő . E m e lle t t  fo n to s  tén y ező  az i s ,  hogy az edzésm ódszer 
harm ónikusan vegye figyelem be, az egyén a d o t t s á g a i t .  Csak ig y  jö h e t  l é t r e  a nagy t e l j e — 
sitm ó n y , az o l im p ia i  győzelem , v i lá g c s ú c s o k , s t b .

M ivel azonban a te h e ts é g  a szorgalom m al i s  r i t k á n  p á r o s u l ,  nem b e s z é lv e  a h e ly e s  
m ódszerek m e g v á la s z tá s á tó l  -  e z é r t  van e n n y ire  kevés a b s z o lú t  k iem elkedő  eg y é n isé g  é s  
" r e j t é l y e s  módon" e z é r t  h a tá s ta la n o k  az egyes k o rs z e rű  edzésm ódszerelc.

A te h e ts é g e s  s p o r to ló  sok e se tb e n  l u s t a  é s  r e s t .  Nem f e j l e s z t i  k i  s z o rg a lm á t,  
m ert a d o t t s á g a i  m ia t t  egy b izo n y o s s z i n t  e l é r é s é ig  nem k e l l  e r ő l t e t n i e  m agát. Amikor 
azonban o ly an o k k a l t a l á lk o z ik ,  a k ik n é l  a te h e ts é g  szorgalom m al i s  p á r o s u l ,  a k k o r re n d ­
s z e r i n t  a lu lm ara d n ak .

Az érem másik o ld a la  s z in te n  tra g ik u sn a k  t e k i n t h e t ő .  A "nehéz t e s t i  m unkával ed­
z ő k é n é l  éppen a te h e ts é g e k k e l  van b a j .  A jó  a d o t ts á g ú ,  de l u s t a  te h e ts é g e k k e l  még kon­
k u r á lh a t n a k ,  azonban b iz to s  v e re s 0 ş  v á r  r a ju k ,  ha v e lü k  egyen lő  munkát végző , de s á ­
lu k n á l te h e ts é g e s e b b  s p o r to ló k k a l  m erik Ö3sze tu d á s u k a t .

Az edzőknek és a sp o rto rv o so k n a k  p u b lik á c ió ju k b a n  nem v o ln a  szab ad  tö b b  j e l e n t ő ­
s é g e t t u l a j d o n í t a n i  sem az ed zé3 -szo rg a lo m n ak , sem az edzésm ódszereknek , m int am ennyi 
ezen f a k to r o k tó l  valóban  fü g g . Az edzósm ódszer je l e n tő s é g é t  nem szab ad  t ú l é r t é k e l n i .  A 
te h e ts é g e k n é l  e lső so rb a n  a nem m eg fe le lő  szo rg a lm u k a t k e l l  m eg v iz sg á ln i a k k o r , ha a 
v á r t  eredmények elm aradnak és csak  u tá n a  m erü lh e t f e l  a m ódszer f e lü lv i z s g á la tá n a k  szük­
s é g e s s é g e . Nem h e ly e s  az sem, ha a k ö zep es , vagy te h e ts é g e s ,  de szo rg a lm as  a t l é t á k n á l  
az a d o tts á g o k a t  figye lm en  k iv iil  hagyva , csak  az a lk a lm a z o tt  m ódszert t a r t j u k  az  e re d ­
m énytelenség  leg fő b b  okának . I ly e n k o r  b e sz é ln ek  ed z ő i c s ő d r ő l ,  vagy jobb  e se tb e n  az ed­
zésm ódszer k u d a rc á ró l .  E g y ú t ta l  -  h e ly te le n ü l  -  e lfo rd u ln a k  a k i t a p o s o t t  ú t t ó l ,  egye­
s ü l e t t ő l  e g y e s ü le t ig ,  e d z ő tő l  ed ző ig  v án d o ro ln a k . M ivel azonban le g tö b b s z ö r  s e n k i  sem 
tu d  s e g í t e n i  é s  m iután maguknak sem m erik b e v a l l a n i ,  hogy te h e ts é g ü k  id á ig  t a r t o t t ,  a 
végén ö ssze ro p p an v a , f e la d já k  a h a r c o t .  E k e s e rű  é r z é s t  azonban -  hogy h e ly t e l e n ü l  ed­
z e t té k  ő k e t, 'egé3Z é le tü k b e n  v i s e l i k .  Ez azonban a sok re n d esen  d o lgozó  ed z ő n é l a l e g ­
több  e se tb e n  nem f e l e l  meg a v a ló sá g n a k .

S zeretném  még eg y sz e r h a n g sú ly o z n i, hogy az  ed zésszo rg a lo m  j e l e n tő s é g é t  a l e g c s e ­
kélyebb  m értékben sem szabad  le c s ö k k e n te n i  az eredm ények é r t é k e l é s é n é l .  A szo rg a lo m  ha­
t á s a  napon ta  lá th a tó , ,  de a  v a ló ság n ak  m e g f e le lő e n ,- r e á l i s a n  k e l l  fe lm é rn i  j e l e n tő s é g é t  
az e l é r t  eredm ényekben. Az a k a r a t i  tu la jd o n s á g o k a t  nem szab ad  h á t t é r b e  s z o r í t a n i ,  -  e -  
zek b izo n y o s é rte lem b en  a te h e ts é g  j e l e i ,  m ert a m eglévő f i z i k á i  a d o t ts á g o t  magas s z i n t ­
r e  h o zn i nem ^egyszerű d o lo g . Éveken k e r e s z tü l  n ap o n ta  ro s s z  é s  jó  id ő b en , 3 o k 3 zo r a k e ­
d é l y á l l a p o t tó l  f ü g g e t le n ü l ,  f á r a d h a ta t l a n u l  e d z e n i é s  a m eglévő t e h e t s é g e t  a v é g ső k ig  
k i f e j l e s z t e n i  -  az a k a r a te r ő  c s ú c s á t  j e l e n t i .  Azonban m in d en k in é l vannak k o r l á to k .  A 
te l j e s í tm é n y t  h a tá r o l já k  az a d o tts á g o k .

"L eg több , am it az ember a k a r a t t a l  é s  szorgalom m al m eg teh e t, ez  a benne r e j l ő  a -  
d o tts á g o k  és le h e tő sé g e k  t e l j e s  k i f e j l e s z t é s e .  Ha azonban az a k a r a te r ő  v a la m e ly e s t  i s  
gyengébb a k ív á n tn á l ,  ak k o r 100 fc-oa te l je s í tm é n y  már nem é r h e tő  e l "  -  Í r j a  T on i N e tt  
egy ik  szakkönyvében .

Nem h e ly e s  az sem, ha egy edző m unkáját c sa k  a r á b í z o t t  a t l é t á k  eredm ényein  ke­
r e s z t ü l  m érjük l e .  Ki k e l le n e  m utatnunk , -  d e ,  s a jn o s ,  ez ig en  nehéz le n n e  -  hogy a 
le g jo b b  m ódszerekkel do lgozó  edző i s  c sa k  ak k o r e r  e l  ered m én y t, ha a h o z z á k e rü lt  a t -  
14Í a JLle g a lá b b i közepes t0hefc8éSü » szo rg a lm a s , v a la m in t m eg fe le lő  s z a b a d id ő v e l r e n d e lk e ­
z ik  é s  a d o tts á g a ih o z  ig a z í tv a  m e g ta lá l ja  a szám ára leg e lő n y ö se b b  m ó d sze r t,

A te h e ts é g ,  a szorgalom  -  p á ro s u lv a  a h a tá s o s  i n d i v id u á l i s  e d z ésm ó d aze rre l -  ez 
a három tu la jd o n s á g  a la p v e tő e n  g a r a n t á l j a  a s i k e r t .  Sokan nagyon l e e g y s z e r ű s í t v e ,  de 
b izonyos c é l l a l  meg i s  á l l a p í t j á k ,  hogy minden csa k  a s z o rg a lo m tó l ,  vagy m in d e n e k e lő tt  
a m ó d szertő l fü g g . Ez h a ta lm as  té v e d é s .  À g y a k o r la t  n a p ró l-n a p ra  m ást b i z o n y í t .

T oni N e tt  rö v id  tá b lá z a tb a n  f o g l a l t a  ö s sz e  a t e h e ts é g ,  
ö s s z e fü g g é s é t .  E z t az a lá b b ia k b a n  k ö z re a d ju k .

a szo rg a lo m  é s  m ódszer

B ízunk abban , hogy a v ersen y ző k  é s  edzők , sok  e se tb e n  
Dem o lyan  hamar mondanak jó  vagy ro s s z  vélem ényt eg y m ásró l, 
s z e r e k r ő l ,  ha az a lá b b i  t á b l á z a t o t  á ttan u lm án y o zz ák .

a s p o r tv e z e tő k  i s  t a l á n  
vagy e s e t l e g  az eg y es mód-

Gondolom, s é r t  i s  k e l l  e z e k rő l  a té n y e z ő k rő l n y í l ta b b a n  b e s z é ln i ,  m ert az  ú j .  
nagy te l je s i tm e n y e k  e lé ré s é h e z  c sa k  a jó  é s  eg y én re  s z a b o t t  edzésm ódszerek  le h e tn e k  ha-



tá s o s a k ,  a z é r t  az edzőknek i s  s z a k ita n io k  k e l l  e g y o ld a lú  m ó d sz e re ik k e l. Minden m ó d szert 
e d z é se sz k ö z t meg k e l l  is m e rn i ,  hogy k i tu d ja k  v á l a s z t a n i  az a d o t t  a t l é t á n a k  le g jo b b a n  
m e g fe le lő t .  Ezen a tá b lá z a to n  j ó ,  ha e lgondo lkodnak  az a t l é t á k  i e .  Ne m indig  csak  az 
ed ző t é s  a m ódszert tegyék  f e le l ő s s é  az e s e t l e g e s  e re d m é n y te le n s é g é r t!  S zám oln i k e l l  
a z z a l i s ,  hogy te h e tsé g ü k  csak  ad d ig  a h a t á r ig  t e r j e d  é s  a d o t t  l e h e tő s é g e t  a f e j l ő d é s r e

n néhány g o n d o la to t a z é r t  t a r to t t a m  fo n to sn a k  f e l v e t n i ,  m ert h a szn o s  d o lo g  
len n e  ha ed z ő in k , f é l r e t é v e  a so k sz o r  egymás k ö z ö t t  lé v ő  szakm ai e l l e n t é t e t ,  m egism er­
nék egymás m ó d sze re it és  a d o t t  e se tb e n  több le h e tő s é g  k ö zü l a le g jo b b a t  tu d n á /  a t e h e t ­
s é g e s , szo rg a lm as a t l é t a  ja v á r a  f e lh a s z n á ln i ,

i á b l í z ' a i

1 . T e rm é sze ti ad o ttsá g o k
2 .  F e j lő d é s  b e fo ly á s o lá s a

3 . Eredmény

1 . T e rm é sze ti a d o tts á g o k
2 . F e j lő d é s  b e fo ly á s o lá s a

3 . Eredmény

M agasfokú te h e ts é g
Nem o p t im á lis  edzésm ódszer * 
/ t e r je d e le m ,  i n t e n z i t á s /  a l ­
k a lm azásáv a l 

4̂
Közepes te l je s í tm é n y

Gyenge te h e ts é g4* - .
Nem o p t im á lis  e d z é s m ó d s z e r ^  
/ t e r je d e le m ,  i n t e n z i t á s /  a l ­
k a lm azásáv a l

Rossz te l je s í tm é n y

O p tim á lis  edzésm ódszer 
/ t e r j e d e le m ,  i n t e n z i t á s /  
a lk a lm a z á sá v a l
C s ú c s te l je s í tm é n y

O p tim á lis  edzésm ódszer 
/ t e r j e d e le m ,  i n t e n z i t á s /  
a lk a lm a z á sá v a l

4/
Közepes t e l j e s í tm é n y

M olnár Sándor  
MTS M ód 8 z .0 szt

Az atlétika úttörői: JANIS LUSIS
A ttó l  a n a p tó l  kezdve, am ikor a f i a t a l  norvég  T é r je  P e d e rse n , m int e ls ő  ember a 

v i lá g o n , a k i  a ao k a t v i t a t o t t  k ile n c v e n  m éte res  h a t á r t  tú ld o b ta ,  1964 . szep tem berében  
9 1 .72  m -t é r t  e l ? f e lh a n g z o t ta k  a v i tá z ó k  h a n g ja i  a to v á b b i f e j l ő d é s r ő l .  Azt h a n g o z ta t­
t á k ,  hogy a f e j l ő d é s i  szak aszo k  le rö v id ü ln e k .

1964-ben a 9 1 .7 2  m nagy e lő r e l é p é s t  j e l e n t e t t  é s  ó r iá s in a k  s z á m í to t t  a szá z  mé­
t e r  e l é r é s e  f e l é .

V alóságban m égis c sa k  J a n i s  L u sisn ak  s i k e r ü l t  a v i l á g  é lv o n a la  f ö l é  em e lk ed n ie . 
L u s is  1939. május 19-én s z ü l e t e t t  J e lg a v á b a n . 180 cm magas é s  85 kg s ú ly ú .

N eki i s  c sak  az e lm ú lt  évben / ju n iu s  2 3 -á n /  s i k e r ü l t  T e r je  P e d e rsen  v i lá g c s ú c s á t  
a f in n o r s z á g i  S a a r jä rv ib e n  tú ld o b n ia .

A szakem berek a to v á b b i f e j l ő d é s t  a sv é d o rsz á g i Sandv iken  a c é lg e re ly n e k  tu l a jd o ­
n í t j á k .  Mégis ham is s z e m lé le t  v o ln a , ha a l e t t e k  u j  r e k o r d já t  e z z e l  az e lk é p z e lé s s e l  
k is e b b í te n é n k . J a n i s  L u s is  v i l á g r e k o r d já t  egészen  ragyogó s z é r i a  közben é r t e  l e ,  m ely 
az e d d ig i  nagy g e r e ly h a j i tá s o k a t  v a ló s a g g a l e lh o m á ly o s í to t ta .

A r i g a i  s p o r t i n s t r u k to r  egy h an g za to s  hárm as c é lk i t ű z é s t  á l l í t o t t  maga e lé s  
• 1 .  o l im p ia i  győzelem ;

2 .  v i lá g re k o rd  m e g ja v ítá s a ;
3 .  egy szezón  v e re sé g  n é lk ü l .

Ukrán b a r á t j a  már 1967-ben mondta r ó l a ;  " J a n is  L u s is  t i p ik u s  l e t t ,  a k i  nyugodt 
és h a l l a t l a n u l  tu d  k o n c e n tr á ln i" .

A fo k o z a to san  f e l f e l é  em elkedő fo rm áján ak  iv e  már ak k o r m e g lá t s z o t t .  1968-ban 
t ö r t  é l r e ,  mely a v ilá g o n  e g y e tle n  g e r e ly h a j i tó n a k  sem s i k e r ü l t  e d d ig . Az 1 9 6 8 -as  v e r -  
senyszezónban  h u szo n k é t v e rsen y  k ö zü l h a ts z o r  d o b o tt  90 m, három szor 89 m, n é g y s z e r  88 
m, k é ts z e r  87 m, k é ts z e r  86 m es három szor 83 m f e l e t t .

Eredm ényei 9 1 .9 8  é s  83 .45 ,®  k ö z ö t t  v o l ta k .  A k é t v é g le t  k ö z ö t t i  eredm ények a d já k  
a n ag y sz e rű  á t l a g o t  /8 8 .0 4  m /. Érdemes j ó l  m eg jeg y ezn i, hogy e z t  h u szo n k é t v e rse n y  a -  
la p ja n  é r t e  e l .

E z z e l a s o ro z a tá v a l  J a n i s  L u s is  k ü lö n le g e s  f e j e z e t e t  i r t  a nagy győzelm ek t ö r t é ­
n e té b e .  E ddig  a g e r e l y h a j i t á s  — eredmények sze m p o n tjáb ó l — nagyon b iz o n y ta la n  v e rse n y -  
szám v o l t .  /Az a t l é t i k a i  számok k ö zü l i t t  s z ü l e t t e k  ed d ig  a le g v á l to z a to s a b b  é s  le g v á ­
r a t la n a b b  e red m én y ek ./

K ülön legesen  k o p m lik á lt d o lo g  v o l t  e z z e l  a s z e r r e l  e g y e n le te se n  s z e r e p e ln i .  Az u- 
to l s ó  évek képe a te l je s i tm é n y  fo k o z a to s  n ö v ek ed ésé t m u ta t ja .

J a n i s  L u sisn ak  kereken  t i z  év re  v o l t  szüksége  -  magas á r  I -  te l je s í tm é n y é n e k  
k o n s z o lid á lá s á h o z . E zz e l m egm utatta , hogy a dobónak m ilyen  t í ir e le m re , mennyi b e f e k te ­
tésre^ , f e lk é s z ü lé s r e  van sz ü k sé g e . Ö s s z e h a s o n l í th a ta t la n u l  tö b b re ,  m int egy f u tó  / s p r i  
t e r /  vagy ugró  e s e té b e n .



L u s is  1959. szep tem b er 25-án  7 2 .6 5  m -re l S ig f ie d  G ra n d u lis  m ögött -  a k i  7 5 .0 3  m- 
t  d o b o tt -  l e t t  m ásodik . A te h e ts é g e s  f i ú  e z z e l  az eredm énnyel l e t t  a g e r e ly h a j i tá s b a n  
a 70 m-es k a te g ó r ia  t a g j a .

Párhuzam osan t iz p ró b á v a l  i s  f o g l a lk o z o t t ,  melyben 5600 p o n to t é r t  e l  a r é g i  pon­
to z á s  s z e r i n t .

Az 1960-as o l im p ia i  évben L u s is  e d z ő je ,  V a le n tin  U a s s a l i t i s  s e g í t s é g é v e l  ro m é it^  
hogy az é l r e  tu d  t ö r n i .  Továbbra i s  a három é l lo v a s  V ik to r  C ib u len k o  — V la d im ir  Kuznye- 
cov -  é s  M art Paama m ögött á l l t .  A l e t t  ba jnokságon  nagy m e g le p e té s re  e l s ő  l e t t ,  qe 
Rómában nem te rm e tt  szam ára b a b é r .  Az 19 6 0 -as  évben a le g jo b b  eredm énye 7 4 .8 9  m v o l t ,  
m elyet késő  ő s s z e l  efcy k in a i  tú r á v a l  ju ta lm a z ta k .

1961-ben a k é t év v e l e lő b b i  r i g a i  d o b ás t k ö v e tte  a t i b i l i s z i  b a jnokságon  egy r i t ­
ka g y o rsa ság ú  és e lg o n d o lk o z ta tó  f e j l ő d é s t  j e l e n tő  80 m í e l e t t i  d o b ás.

G yőzött V ladim ir Kuznyecov 8 1 .6 1  m, 
második Mart Paama 8 1 .0 1  m, 
harmadik J a n is  L u sis  8 1 .0 1  m.

M indketten  azonos t e l je s í tm é n n y e l  !
Néhány n ap p a l később L u s is  tiz p ró b á b a n  e l é r t e  a 7120 p o n to t a r é g i  t á b l á z a t  sze ­

r i n t ,  mely az u j  a la p já n  7183 v o l t .  E zz e l J u r i j  Kutenko 7 7 2 1 -es  é s  M ih a il S z to ro z se n k o  
7257 p o n to s  eredménye m ögött harm adik  l e t t .  R észeredm ényei a következők! 100 m: 1 1 .6 , 
t á v o l :  688, s ú ly :  1 4 .0 6 , magas: 191, 400 m: 5 3 .5 , 110 g á t :  1 5 .6 , d is z k o s z  3 7 .9 8 , rú d :  
360, g e r e ly  7 6 .7 3 , 1500 m: 4 :4 9 .7 .

Az 1962. é v i  á t t ö r é s
A v i lá g s z ín v o n a l  e l é r é s e  1962-ben s i k e r ü l t .  L u s is  a szezon  e le jé n  R igában 8 3 .7 5 -  

ö t d o b o t t .  S ezu tán  minden nagy v e rs e n y é t  m eg n y erte . A v a r s ó i  K usoczinszky  em lék v erse­
nyen jú n iu s  17-én 8 2 .09  m—r e l  n y e r t  Jan u s  S id lo  e l ő t t ,  a k i 7 7 .9 7  m—t  d o b o t t .

A Znamenszkij" "em lékversenyen Moszkvában j ú l i u s  1 -én  7 8 .03  m -t é r t  e l  az o l im p ia i  
bajnok  V ik to r  C ibu lenko  e l ő t t ,  a k i 7 6 .53  m -t d o b o t t .

Az USA e l l e n i  o rszágok  k ö z ö t t i  v ersen y en  F a ló  A lto b an , j u l i u s  22-én  82 .14—g y e i 
győz m egint C ibu lenko  e l ő t t ,  a k i 7 8 .0 8 -a t  d o b o t t .

A m oszkvai s z o v je t  bajnokságon au g u sz tu s  12-én  8 2 .1 5  m -t é r t  e l  Kuznyecov e l ő t t ,  
a k i  7 5 .5 5 - t e l  l e t t  m ásodik . Végül a b e lg r á d i  Európa E ajnokságon  g y ő z ö tt  8 2 .04  m -re l  C i­
bulenko  /7 7 .9 2 /  és  N ik ic iu k  / l e n g y e l /  e l ő t t .

A szezon  végén az ú jd o n s ü l t  eu ró p a -b a jn o k  T a3kentben  8 6 .0 4  m -re l u j  s z o v je t  r e ­
k o rd o t á l l í t o t t  f e l ,  mely az 1962. évben a v i l á g  le g jo b b  eredm énye i s  l e t t .

T asken tben  a t iz p ró b a  v e rsen y  a lk a lm á v a l 7763 p o n to t é r t  e l  /a z  u j  t á b l á z a t  sze ­
r i n t  7483 p o n to t / ,  a következő  eredm ényekkel: 1 1 .0 , 717» 1 4 .8 3 , 190# 5 1 .8 ,  15 .5»  37 .5 8 / 
360, 8 1 .0 4 , 4 : 5 ° .3 .  Még évek múlva i s  m é rg e lő d ö tt L u s is ,  am ikor a t i z p r ó b a  szó b a  k e r ü l t :  
"c sak  3 7 .5 8  m -t d is z k o s s z a l  I"

T izp ró b a  eredm ényei "m egreked tek" az 1962. o k tó b e r i  u to ls ó  s t a r t n á l .  De h o l v o l­
ta k  e s é ly e i  tiz p ró b á b a n  ? Ezen csak  e lv o n t  e lm é le t i  okoskodások a la p já n  l e h e t  b e s z é ln i .  
De v a ló s z ín ű ,  hogy a 7^83 p o n t nem az u to ls ó  le g jo b b  eredménye l e t t  v o ln a  1

Az 1 963-as évben a l e t t e k  eu ró p a -b a jn o k á t nem é r t e  v e re sé g  1
B e rlin b e n  ju n iu s  22-én  e l é r t  eredm énye: 8 3 .6 5 . G yőzö tt Moszkvában j u l i u s  2-ón  

/8 5 .0 9 / ,  ah o l V a le r i j  Brumei máig i s  érvényben lé v ő  v i l á g r e k o r d já t  228 cm -re l á l l í t o t t a  
f e l .

E lső  l e t t  P o r to  A legrében  / B r a z i l i á b a n /  m eg ren d eze tt U n iv e rs ia d en  7 9 .7 7 - t e l  é s  
g y ő z ö tt az e lő o l im p ia i  já ték o k o n  Tokióban 80.34—g y e i .

Nem zeti h o v a ta r to z á sá h o z  meg k e l l  e m l í te n i ,  hogy a l e t t e k  1 .5  m i l l ió a n ,  a 235 
m i l l i ó s  S z o v je tu n ió  egy ik  s z ö v e ts é g i  k ö z tá r s a s á g á t  a lk o t j á k ,  és  a B a l t i  te n g e r  környé­
kén é lő  f in n -u g o r  n y e lv csa lád h o z  t a r to z ó  l e t t  n y e lv e t  b e s z é l ik .  /T eh á t nekünk, magya­
roknak a le g k ö z e le b b i ro k o n a in k  I F o r d í t ó . /

C salódáB  T okióban
Két év es A 9 6 2 -6 3 /  e re d m é n y te l je s ,  v e re ség  n é l k ü l i  év u tán  eg ész  s o r  v e re s é g e t  

és v i s s z a e s é s t  h o z o tt  az 1964. év .
Az USA -  S z o v je tu n ió  o rszágok  k ö z ö t t i  v ia d a lo n  Los A ngelesben 8 2 .5 9  m -t dobva 

még n y e r t .  A s z o v je t  bajnokságon Moszkvában 7 9 .8 5 -ö s eredm énnyel g y ő z ö t t .  De a v e r e t ­
le n sé g  f e l e t t i  n im buszt e l v e s z t e t t e .  A szezon  k ezd e tén  az u j  ukrán  t e h e t s é g ,  V ik to r  
Akszenov 8 0 .8 7  m -t dobva m egveri a 7 6 .8 2 -e s  eredm ényű L u s i s t .

A Znam enszkij e lm élk v ersen y en  M oszkvában, annak e l l e n é r e ,  hogy 8 2 .3 5 -ü t  d o b o t t ,  
k ik a p o t t  S i d l ó t ó l ,  a k i  85 .0 3 -m al g y ő z ö t t .

És most j ö t t  a t o k ió i  v e re sé g  I
A t i to k b a n  re m é lt o l im p ia i  aranyérem  h e l y e t t ,  az a u t s z e id e r  f in n  P a u l i  H evnla 

/B 2 .6 6 /  é s  a magyar K u lc sá r  G erg ely  /S 2 .3 2 /  m ögött L u s isn ak  /8 0 .5 7 /  csak  a bronzérem  
j u t o t t .  U tó lag o s  é r té k e lé s n é l  mar úgy m ondta, hogy a d é l e l ő t t i  s e l e j t e z ő  d o b á so k n á l, a 
szün^ii n é lk ü l  szakadó eső  képében a b a j már e l ő r e v e t e t t e  á r n y é k á t ,  Csak 7 3 .44  a - t  do­
b o t t ,  nem tu d ta  e l é r n i  a k ö te le z ő  77 m—es s z i n t e t .  M égis b e k e rü l t  a d ö n tő b e , m ert c sak  
a s v á j c i  U rs von W artburg  7 7 9 .9 2 /  d o b ta  t ú l  a s z i n t e t .  De a s e l e j t e z ő  izga lm a é s  az e -  
sö  ig en  m e g v is e l te .



/É rd ek es m eg jegyezn i, hogy Z siv o tzk y  ty u lá n k  i s  a t o k i ó i  szakadó  e s ő re  p an aszk o ­
d o t t ,  e z é r t  nem s i k e r ü l t  a ranyérm et s z e r e n i e .  F o r d i t ó /

Az 1965. óv á tm e n e ti szezón  v o l t .  L u s isn ak  meg k e l l e t t  t a l á l n i a  önm agát. A kez­
d és  ugyan nem v o l t  re m é n y tk e ltő : a v a r s ó i  K uso csin szk y  em lékversenyen  ju n iu s  20 -án  Kul" 
c s á r  /B 3 .5 6 / ,  S id lo  /8 2 .6 1 / ,  von W artburg  /8 1 .7 2 / ,  a v i l á g c s ú c s t a r tó  n o rvég  T e rse  Pe­
d e rsen  /BO.0 4 /  é s  N ik ic iu k  / ? 8 .3 4 /  m ögött a s z o k a tla n  h a to d ik  h e ly en  v é g z e t t  / 7 7 .9 1 / .

Az Európa Kupa középdön tő iében  O slóban K u lc sá r  G e rg e ly  / 8 4 .1 4 /  e l ő t t  még e g y sz e r  
meg k e l l e t t  h a jo ln ia  /8 1 .9 8 / .  De ő s s z e l  már ism é t az "ö reg "  L u s is t  l á th a t tu k *

-  az Euróna Kupa d ö n tő jéb en  S tu t tg a r tb a n  szep tem b er 12-én  8 2 ,5 6 - t a l  e lső *
-  a F ra n c ia o rs z á g  -  S z o v je tu n ió  v ia d a lo n  o k tó b e r  2 -án  8 5 .8 8  m -re l  m egin t em elke­

dőben van:
-  v ég ü l az év u to ls ó  versenyén  T i f l i s z b e n  o k tó b e r  25 -én  8 6 .5 6  m -re l  u j  s z o v je t  

c s ú c s o t  d o b o t t .
Az emberek m egint a 90 m e lé ré s é n e k  l e h e tő s é g e i r ő l  k ez d te k  b e s z ó ln i .
J a n is  L u sisn ak  az a te r v e  é s  álm a, hogy v i l á g c s ú c s t a r tó  leh e sö é fl, 1966-ban  sem 

t e l j e s ü l h e t e t t ,  s ő t  még az 1965. év csú csered m én y ét sem tu d ta  m e g ja v í ta n i ,  annak e l l e ­
n é re ,  hogy a b u d a p e s ti  Euróna B ajnokságon aranyérm et s z e r z e t t  8 4 .4 8  m -t d o b v a . Az é v i  
le g jo b b  eredm ényei plégis szép  s z é r i á t  m utatnak:

eredm ény: ' h e ly e z é s :  s z in h e ly s
85 .70  I .  Moszkva
85 ;28  I .  London
8 5 ;1 6  I .  L e s e lid z e
85 ;12  I .  M inszk
8 5 .0 8  I .  D n y e tro p e tro v szk
84 ;48  I .  B udapest
8 4 .3 0 . I .  K ijev

id ő p o n t!  
1 9 6 6 .V II .1 0 . 
1 9 6 6 .V I.1 7 . 
1 9 6 6 .IV .1 7 . 
1 9 6 6 .V II .2 5 . 
1 9 6 6 .V II I .1 3 .  
1 9 6 6 .IX .2 . 
1 9 6 6 .IX .2 7 .

V e r e s é g s o r o z a t  v e z e t t e  be az 1 9 6 7 .  é v e t :  C hem nitzben  a p o ts d a m i  M anfred  S t o l l e  
v e r t e  meg 7 9 .4 0  -  7Ş .14—g y e l  szem ben.

P á r i z s b a n  az é s z t  Paama győz e l l e n e  8 5 .8 8  -  7 5 . 9 8 - c a l  szem ben .
C ho tso v b an  i s m é t  Paama / V l l . l - é n /  8 1 .8 0  -  8 1 .3 6  e l l e n é b e n .
Moszkvában / V I I . 9 - é n /  Paama 8 0 .2 6  -  7 8 .2 0  e l l e n é b e n .
De néhány  h é t t e l  később  már i s m é t  a r é g i  L u s i s t  l á t h a t t u k  a d o b ó p á ly á n  j ó  fo rm á ­

ban / 8 5 . 0 0 / .  Az e l s ő  c s ú c s á t  R ig áb an  / V T I I .  1 3 - é n /  8 7 .3 2  m - r e l  é r t e  e l .  O gyesszában  
/ I X ,  7 - é n /  a z u tá n  a n o rv é g  T e r j e  P e d e r s e n  v i l á g r e k o r d j á t  k ö z e l i t e t t e  meg, t ú l j u t v a  a 
bűvös 90 m-es h a t á r o n  / 9 0 . 9 8 / .

„Legszűkebb  k ö r n y e z e té b e n  é s  a s z o v j e t  a t l é t á k  k ö z ö t t  sokan  re m é n y k e d te k  a b b a n ,  
hogy ő l e s z  a " n a g y f i ú " ,  a v i l á g r e k o r d e r .  De a k k o r 'm é g  b e v á l t  a  r é g i  közm ondás, hogy : 
"a  f e l t ö r é s  még nem f e l e m e l k e d é s " .

Az 1968^-as év m eghozta  a r i g a i  s p o j r t i n s t r u k o t  s z á m á ra  a már e m l í t e t t  c é lk i t ű z é s t ,  
a s z u p e r s z é r i a t , a m i t  c s a k  g e r e l y h a j i t o  k í v á n h a t  m agának . Ami e d d ig  c s a k  egy g e re ly h a -  
. i i t ó n a k .  a f i n n  M a t t i  J ä r v in n e n n e k  s i k e r ü l t  l b 3 ? - h e o :  o l i m p i a i  a r a n y é re m ,  v i lá g r e k o rd
es v e r e t le n s é g  

év :
í Eredm ényeinek f e j lő d é s e :  
é l e tk o r :  eredm ény: év :

1957 18 5 3 .37 1964
1958 19 63.31 1965
1959 20 72 .63 1966
I960 21 74 .89 1967
1961 22 81 .01 1968
1962 23 8 6 .0 4 1969/1963 24 83 .65

é l e tk o r :
25
26
27
28
29
30

Legnagyobb s i k e r e i :  e u ró p a -b a jn o k : 1962: 8 2 .0 4 , 1966: 8 4 .4 8 ,
o lim p ia  I I I . h e l y e z e t t :  1964. T okió 80 .57 , 
o lim p i a  b a jn o k : 1 968 .Mexikó 9 0 .1 0 ,

A s z o v je t  ba jnokságon  e l é r t  eredm ényei: 
év : t i z p r ó b a :  h e ly e z é s :  g e r e l y h a j i t á s j
1959 5649 -  _
1960 6596
1961 7183 I I I .  8 1 .01
1962 7483 I I I .  8 2 .15
1963 -  -  7 9 .63
K g  -  -  79! 85
1965 -  -  8 0 .1 4
1966  . -  _  8 5 .0 8
W  -  -  81 ^42
1968 -  -  9 1 .10
Az ed d ig  e l é r t  le g jo b b  eredm ényei g e r e ly h a j i tá s b a n :  

eredm ény: h e ly e z é s :  s z in h e ly :
9 1 .98  
91 .10  
9 1 .0 6
9 0 .9 8  
9 0 .92  
90 .32  
90 .10

I .
I .
I .
I .
I .
I .
I .

S a á r i j a r v i
L eninakan
R iga
0 gye8sza
Tampere
R iga
Mexikó

eredm ény:
8 2 .55
8 5 .6 8
8 5 .7 0
9 0 .9 8
91 .98  
9 1 .5 2

1969: 9 1 .5 2 ,

h e ly e z é s :

I I I .
J .
I .

• I .
I .
I .

I I .
I .

id ő p o n t :
1968. V I .2 3 . 
1968. V I I I . 16 . 
1968 . IX .4 .
1967. IX .7 .
1968. V I .1 9 . 
1968 . V I I I . 3 0 . 
1968. X .1 6 .
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89 .62 I . Mexikó 1968. I I .2 7 .
8 9 .58 I . Skövde 1968. V I I .5 .
89 . ’26 I . L en in g rád 1968. V I I .2 1 .
8 8 .6 4 I . Moszkva 1968. I I . 1 .
8 8 ,22 I . L en in g rád 1968. V I I .2 7 .
88 .02 I , Leninakan 1968. V I I I . 15
8 8 ,0 0 I . H e ls in k i 1968. V I .2 7 .
87 ] 66 I . Potsdam 1968. V I .1 2 .

Legjobb
9 1 .9 8 :

d o b ása in ak  s o r o z a ta i :  
9 1 .8 8  -  8 1 .6 2  -  8 0 .1 4  - k i - k i  -  k i -  S a a r i j ä r v i  1968 .V I .2 3 .

9 1 .ÍC : 8 8 .02  -  8 4 .3 4  -  8 6 .4 2  - 9 1 .1 0 -  8 5 .7 4  -8 5 .4 0 -  L an inakan  1 9 6 8 .V III .1 6
9TÍÜ5:
9 0 .9 8 :

a s o ro z a t  is m e re t le n  
9 0 .9 4  -  9 0 .9 8  -

-  8 6 .4 8  -  8 4 .0 6  - -  9 0 .9 2  -
-  O gyessza 1 9 6 7 .H . 7 .
-  Tampere 1 9 6 8 .V I . l 9 .ü a s o ro z a t  is m e re t le n  

8 1 .7 4  -  8 6 .3 4  -  8 2 .6 6  - 84 .40 -  -  -9 0 .1 0 -  Mexikó 1 9 6 8 .X .1 6 .
A f o r d í t ó  m eg je g y z é se i:

J a n i s  Lu s íb  valóban  a g e r e ly h a j i t ä ß  tö r té n e té n e k  legnagyobb a l a k j a .  O lim p ia i 
győzelm e /m ely s a jn o s  K u lc sá r  G e rg e l ly e l  k a p c s o la to s  leg sz e b b  rem én y ein k et t e t t e  tö n k ­
b e / ,  h á ro m szo ri győzelm e az Európa B ajnokságokon, em lé k e z e te s  g y ő ze lm e i, m eg b ízh a tó sá­
ga , v a ló já b a n  a s z u p e r k la s s z i s t  j e l z i k .

Az á l ta la m  f o r d í t o t t  c ik k  L u s is  p á ly a f u tá s á t  é s  e red m én y e it c sak  az 1 9 6 8 .é v i  o~ 
l im p iá ig  k i s é r i  f ig y e lem m el. Az 1 9 6 9 .év eredm ényeit é r te s ü lé s e im  a la p já n  ig y ek ez tem  
k i e g é s z í t e n i .

I g a z ,  hogy J a n i s  L u s is  o l im p ia i  győzelm e u tá n ,  sok más g y ő z tesh e z  h a so n ló a n , " k i  
e n g e d e t t" .  A f e l tö r e k v ő  " f i a t a l o k "  v i lá g c s ú c s á t  m e g ja v í to t tá k  A 2 .7 0  K innunen, F in n o r­
s z á g / ,  a v i l á g r a n g l i s t a  é l é r ő l  h á trá b b  s z o r í t o t t á k ,  s ő t  még az E u ró p a - ra n g lis tá n  i s  
"csak "  a harm adik  h e ly ig  tu d o t t  k e r ü ln i  / 8 8 .? 8 /  az a th é n i  E urópa B ajnokság  e l ő t t  /K in -  
nunen 9 2 .7 0  m, N evala 91 .40  m /.

A K a ra is z k a k is z  S ta d io n  zö ld  gyepén , i l l e t v e  a t a r t á n  n e k ifu tó n  m égis J a n i s  Lu­
s i s  v o l t  a"nagy  f i ú "  /3 1 .5 2 / .  Minden e sé ly e sn e k  meg k e l l e t t  h a jo ln i a  nagy k l a s s z i s a  é s  
m egbízhatósága e l ő t t .  Közel k é t  m é te r re l  v e r te  a m ásodik h e ly e z e t t  P a u l i  N e v a lá t /B 9 .5 8 /  
és majd t i z  m é te r re l  az " ö rö k if j i  •' le n g y e l  S id lo t  é s  tö b b , m int t i z  m é te r r e l  a mi bú­
csú z ás  ú t j á r a  l é p e t t  K u lc sá r  G e rg e ly ü n k e t.

T eh á t úgy l á t s z i k ,  p ih e n é s  id e  -  k ih ag y ás  óda, k iem e lk ed ik  a v i l á g  g e r e l y h a j i t ó i  
nak é lv o n a lá b ó l .

Az ember nem i s  tu d ja  e lk é p z e ln i ,  hogy m ire len n e  k ép e s , ha e g y s z e r  úgy ig azá n  
m e g szo ríta n ák , m int 1964—65 . egyes v e r s e n y e in .

T erm észe te sen , f e l e t t e  i s  e l s z a la d  az idő, h is z e n  már 3 1 .é v é t t a p o s s a ,  de gondo l­
junk  c sa k  a r r a ,  hogy a mi K u lc sá r  G ergelyünk 35 év es korában  p ro d u k á lta  é l e t e  le g jo b b  
eredm ényét. Ebben az e se tb e n  p e d ig , j e l e n  p i l l a n a tb a n ,  g o n d o la tb an  nem sok  e s é ly t  ad 
az ember L u s is  e l l e n  az 1972. é v i  müncheni o lim p ia  g e r e l y h a j i tó  d ö n tő jé b e n .

Nem szab ad  a z é r t  e l f e l e j t e n i ,  hogy ad d ig  tö b b , m int 1000 nap van h á t r a  1 Sok min­
den tö r t é n h e t  l

A zé rt to v á b b ra  i s  figyelem m el fogom o lv a s n i  az  ú js á g o k a t és  nem le s z e k  m eglepve, 
ha u j  g e r e ly h a j i tó  v i lá g c s ú c s r ó l  é r t e s í t e n e k  a t á j é k o z t a t á s i  iro d á k  é s  az u j re k o rd  vi­
tá n  ig y  k ezd ő d ik : 1 .  J a n i s  L u s is .  _ TC su tk a  I s tv á n

Az 1969. évi legjobb tíz csapateredmények
férfiak:

4x100 m v á l t ó f u t á s :
4 0 .9

4 1 .8
4 1 .9
4 2 .5

4 2 .9  
4 3 .1
4 3 .5  
4 3 .7

BEAC 
U.Dózsa 
MTK
Bp.Honvéd 
V asas 
U.Dózsa 
Z a la e g . TE 
TFSE 
C sep e l 
U.Dózsa

/S p á n y ik , H a jd ú , G y u la i . M ih á ly f i /  
/P a jo r ,  F iig ed l, R á b a i, Z á s z ló /
/Hermann. R ózsa . F ü ld e s s i ,  K i s s /  
/K a lo c s a i ,  A ra d i. F a rk a s , Z á b o rsz k y / 
/B o d o r, N em esházi, Iv an o v , P e t r o v i c s /  
/Z s in k a , H orvá th  L . ,  M a r g i t ic s ,  Z á s z ló /  
/H egedűs. B rau n , F a rk a s ,  8 z a k á ly /  
Æ e b e s ty è n , Héda, K örös, M ad a rász / 
/C o p o r, Németh, G a á l, H o s s a la /  
A i s k o v ic s ,  R in g h o f fe r ,  B ukovecz, G ro s /

4x200 m v á l t ó f ű t é s :
1 :2 6 .2  BEAC
1 :2 6 .3  1).Dózsa
1 :2 8 .5  Bp.Honvéd
1 :2 8 .9  MTK
1 :2 9 .4  U.Dózsa

Æ p àn y ik , H a jd ú , G y u la i ,  M ih á ly f i /  
/Z á s z ló ,  B á to r i ,  F ü g e d i, P a j o r /  
Æ a lo c s a y , P app , T ó th , Z á b o rsz k y / 
/Hermann. R ózsa , F ö ld e s s i ,  K i s s /  
/B enkő, Á rva , F e k e te ,  O ro s /



1 :2 9 .8 U, Dózsa
1 :5 0 .1 Vasas
1 :3 0 .7 Z a la e g .  TE
1 :3 1 .3 C sepe l
1 :3 2 .1 BKV. E lő re

4x400 m v á l t ó f u t á s i
3 :1 0 .8 U.Dózsa
3 :1 4 .3 Bp.Honvéd
3 :1 7 .1 U. Dózsa
3 :1 7 .3 MTK
3 :1 8 .9 P é c s i  V8K
3 :2 1 .7 BEAC
3 :2 1 .9 Vasas
3 :2 2 .7 B p .S p a r ta c u s
3 :2 3 .1 C sepe l
3 :2 5 .8 Ózdi Kohász

4x800 m v á l t ó f u t á s !
7 :4 5 .6 U.Dózsa
7*47 .6 Bp.Honvéd
7 :5 0 .6 Vasas
7 :5 6 .1 D ebr.  V8C
7 :5 6 .2 MTK
7 :5 9 .6 U.Dózsa
8 :0 0 .2 Bp.Honvéd
8 :0 1 .4 C sep e l
8 :0 2 .0 P é c s i  VSK
8 : 0 5 ,0 Komlói Bányász

/ M a r g i t i o s ,  H o rvá th  L . ,  R i n g h o f f e r ,  Z s i n k a /  
A e t r o v i c s ,  Iv a n o v ,  Nemesházi, B o d o r /  
/h eg ed ű s ,  B raun, F a rk a s ,  S z a k á ly /
/G a á l ,  H egényi,  Németh, T o p o r /
/K e ré k g y á r tó ,  G y a rm ati ,  C zu cz o r ,  P ó s v á r i /

/

/B enkov lcá ,  M a t is ,  Regös, d r . K i s a /  
/ P u s z t a i ,  G y u la i ,  M ih á ly f i .  H a jd ú /  
/ P e t r o v i c s ,  Küsmodi, B a lczó ,  N em esh áz i /  
A a g y ,  R ábo ld .  D éry . J ü l l i c h /  1 
/C a a l ,  O r tu t a i ,  B a t i z i ,  B a k a i /
/K ö v esd i ,  Nagy, Bán, F i t o s /

f e r n e n ,  Z s in k a ,  Nagy V . ,  F e k e t e /  
/K ovács, Buba, S z a tm á r i ,  K a p ás /
/V e re s ,  K a tona ,  R ózsa ,  M o ln á r /
/Nagy L . ,  F ö l d e s i ,  T ó th ,  S á r i /
/Koppány, Ormos, P f e f f e r ,  M o h ác s i /  
/P o k o m y i ,  R in g h o f f e r ,  Máté, C s e l é n y i /  
/R id e g ,  B á t o r i ,  Szabó I . ,  Szabó I I . /  
A r t u t a y  Nagy, B a t i z i ,  S z e k e r e s /  
/ d r . K i s s ,  Nagy I . ,  d r .B e n k o v ic s ,  R e g ö s /  
/D udás, S a lp a ,  F o g a r s s i ,  Kí b b /

/H o rv á th  L . ,  B á t o r i ,  F ü g e d i ,  F e k e te  
/S z a tm á r i ,  K apás, T ó th ,  P a p p /  
/Bankó, Á rva , Z s in k a ,  R i n g h o f f e r /  
/S z ö ré n y i ,  R ozsa ,  F ö l d e s e i ,  K i s s /

4x1500 m v á l t ó f u t á s :
1 5 :3 5 .8 Bp.Honvéd
1 5 :3 5 .2 Vasas
1 5 :5 1 ;4 Bp .S p a r ta c u s
1 5 :5 3 .8 U.Dózsa
1 6 :0 7 .4 Komlói Bányász
1 6 :1 4 .4 Kaposv.Dózsa
1 6 :1 6 .0 Debr.VSC
1 6 Ü 9 .6 MTK
1 6 :2 5 .4 D ebr. VSC
1 6 :3 0 .6 U.Dózsa

Magasugró ö tö s  c s a p a t :
195 .0 Bp.Honvéd
190 ;2 BEAC
188 .2 TFSE
179 .8 Vasas
179.0 U.Dózsa
178.0 MAFC
177; 6 Bp.Honvéd
172,0 BEAC

D eb recen i  EAC
171 .8 Kecsk.Dózsa

T ávo lugró  ö tö s  c s a p a t :
705 .2 Bp.Honvéd
677; 2 U.Dózsa
668.0 C sepe l
660.0 V asas
656.2 TFSE
652.2 MAFC
649 .6 MTK
648,4
646 .6

N ag y k .O la jb .  
Bp.Honvéd

646.4 B p .S p a r ta c u s

Hármasugró ö tö s  c s a p a t :
1 4 .8 0 .0 Bp.Honvéd
1 3 .7 9 .6 Bp.Honvéd
1 3 .6 6 .8 U.Dózsa
I 3 . 5O.O BEAC
1 3 .4 4 .2 MAFC
1 3 .1 4 .0 S z ó in .  MÁV
1 3 .0 5 .8 Vasas
1 3 ,0 5 .6 TFSE
1 3 .0 1 .0 P é c s i  Dózsa
1 2 .9 1 .6 C sepel

/T ö rö k ,  Magyar, Szabó t i . ,  J ó n y /  
/H a z a i ,  S z e n t iv á n y i ,  R ózsa ,  M o ln á r /  
A im o n ,  R ábo ld ,  J ü l l i c h ,  Nagy I . /  
/Nagy V . ,  T ó th ,  M áté, Zemen/
A u d a s ,  Homoki, S a lp a ,  F o g a r a s i /  
A r d ő s ,  Ács, Pamuki, K o v á cs /  
/N ád h áz i ,  F ö l d e s i ,  T ó th ,  S á r i /  
/Kormos, P f e f f e r ,  Kálmán, M o h ác s i /  
A e r é k g y á r t ó ,  P á s t h i ,  Lénmann, N ag y /  
/P o k o rn y i ,  Vaskó, C s e l é n y i ,  V a s a s /

/M ajo r ,  N o szá ly ,  K ra s z n a i ,  Schramek, S e n k e i /  
Á r k i ,  S z e p e s i ,  Skoumal, K rasoveoz ,  K a r n e r /  
/T ih a n y i ,  Kelemen, H o l ló s y ,  Láng, Szabó A . /  
/ 3 i d ó ,  B rp s ,  Iv an o v ,  D óra ,  C s a p ó /
/ P a t a k i ,  F ü z e s e i ,  A n d e r le ,  P a j o r .  G á s p á r /  
/Lugosi,  Kovács G ., K e rén y i ,  S z ö l l ő s i ,  S z e d e r /  
A a r k a s ,  K a tona ,  A ra d i ,  Hámori, B o r i /
/ F ü z e s i ,  P a u e r ,  NyergeB, Maros, G y ö r f i /
A u r a i ,  M olnár,  T a t á r ,  B e r tó k ,  D é v é n y i /  
A u l l a i ,  V a s v á r i ,  I n s p e r g e r ,  H adas, F e j e s /

A a l o c s a i ,  C z i f f r a ,  Z ávorszky , Hámori, D e ák /  
/M a r g i t i o s ,  P a j o r ,  Z á s z ló ,  F ü z e s i ,  B u kovecz /  
A a k a i ,  H o s s a la ,  L e v e l e s i ,  S z ó ré d ,  B o r o s j e n ő i /  
/ Iv a n o v ,  N ád a i ,  V é r t e s s y ,  G agyi,  M o ln á r /
A á n g ,  K örös, Böze, Héda, A b d e l /
/Lúgosig  H ausz, A ls ó v ö lg y i ,  H a jdú ,  P á l f f y /  
/M á t ra v ö lg y i ,  Kovács, Hermann, R ózsa ,  M u t s c h l e r /  
/K áttdár ,  D ócz i ,  Tóth,: Ónódi, M ik u lá s /
A a t o n a ,  S á r k p z i ,  Pfethőí, B alogh , K o v á c s /
A á d y ,  S te i n h a c k e r ,  C s á s z á r ,  K alm ár, S á r a /

/ C z i f f r a ,  K a lo c s a i .  K a to n a ,  N o szá ly ,  P e t h ő /  
A á m o r i .  B a logh , K is s ,  S e n k e i ,  S á r k ö z i /
/ F ü z e s e i ,  M a r g i t i o s ,  F ö l d i ,  P a j o r ,  B ukovecz / 
A l a z s e k ,  S z e p e s i ,  N y erg es ,  P iv k o v io a ,  U rb á n /  
A u g o s i ,  A ls ó v ö lg y i ,  P á l f f y ,  K e ré n y i ,  C s iz m a d ia /  
/V a rg a ,  G u ly ás ,  C s a tó ,  B a la s ß y ,  R i x e r /
/Andor, M olnár, S ld ó ,  B árd ,  B r o s /
A o l l ó s i .  V a c s e i ,  G é z á i ,  S e b e s ty é n ,  B ö z e /  
/T a k á c s ,  L i t z ,  L a k a to s ,  L i p c s i x ,  N a f r á d i /  
A e v e l e s i ,  B a k a i ,  Nagy A . ,  Damm, P á s z t o r /



Rúdugrás ö tö s  c s a p a t i
404 .0 Bp .S p a r ta c u s
388.0 BEAO
384.0 U .Dózsa
374 .0 B p .É p í tő k
344.0 Bp.Honvéd
336.0 Vasas
318.0 D ió sg y ő r i  VTK
316.0 MAFC

U.Dózsa
304.0 S zeg ed i  VSE

S ú ly lö k ő ö tö s  c s a p a t i
1 5 .2 2 .2 Bp.Honvéd
1 4 .7 9 .8 U.Dózsa
1 4 .2 8 .0 Vasas
1 3 .7 7 .8 BEAC
1 3 .5 5 .2 MAFO
1 3 .2 9 .2 TFSE
1 3 .0 6 .2 B p .E p itő k
1 2 .7 8 .0 C sep e l
1 2 .7 2 .2 8ZE0L
1 2 .6 8 .0 Diósgy.VTK

D iszk o szv e tő  ö tö s  c s a p a t i
4 6 .7 9 .6 Vasas
4 5 .9 5 .6 Bp.Honvéd
4 4 .5 4 .8 C sep e l
4 1 .8 7 .6 B p .S p a r ta cu s
4 1 .7 9 .2 U .Dózsa
4*1.41.6 B p .É p í tő k
4 1 .0 4 .4 TFSE
4 0 .8 6 .8 BEAC
4 0 .5 7 .2 MAFC
3 7 .9 8 .4 S zeg e d i  VSE

G e r e l y h e j i t á s  ö tö s  c s a p a t i
6 0 .7 3 .6 B p .E p i tő k
6 0 .0 4 .8 U.Dózsa
5 7 .9 8 .0 TFSE
5 7 .2 3 .6 Bp.Honvéd
5 5 .1 3 .6 MAFC
5 4 .6 1 .2 BEAC
5 3 .2 3 .6 SZEOL
5 2 .9 1 .2 Vasas
5 2 .1 9 .2 C sep e l
4 8 .9 4 .4 Bp.Honvéd

K alapäcßve tö  ö tö s  c s a p a t i
5 2 .9 9 .6 Vasas
5 2 .7 8 .0 Bp.Honvéd
5 1 .5 3 .2 U .Dózsa
5 0 .5 3 .6 SZEOL
4 8 .0 5 .2 B p .É p í tő k
4 7 .2 2 .8 Bp .S p a r ta c u s
4 6 .9 1 .6 MAFC
4 6 .1 1 .2 TFSE
*♦3.36.0 SZEOL
4 3 .2 1 .2 P é c s i  Dózsa

ao o 
1—1 v á l t ó f u t á s i

4 6 ,7 Vasas
47 .3 Bp.Honvéd
47 .7 U.Dózsa

B p.É p ítők
4 8 .6 BEAO
4 8 .8 S zh .H a lad ás
49 .1 Bp.Honvéd
50.2 BKV E lő re
50 .5 B p .É p ítő k
50 .7 Szeksz .D ózsa

/S t e in h a c k e r ,  K alm ár. M oldvai,  Tamás, J o b o r ú /
/T örök  d r . ,  K a l ló ,  K a ta i ,  Skoumal, S z e p e s i /
/A n d er la  D . ,  A nderle  L . f V is k o v ic s ,  Fü zo sbí , B o t h /  
/3 zab á n ,  H ubai,  S z ö ré n y i .  T ó th ,  S z e l é n y i /
/B zm odita ,  P a t a k i ,  D i t t r i c h ,  M ajor,  S e n k e l /
/f icbu lek ,  Iv an o v ,  E greasy  G, G e g e s a i -K ia a ,  E g reasy  A , /  
/R aáb , B a lá z s ,  Kuknyó, M ajo ros ,  P r ó k a i /
/Ruda, C sizm ad ia ,  K ism ar to n i  J . .  P á l f f y ,  K is m a r to n i  F . /  
/D ro s ,  G y u rján ,  M ezei, R e in h a rd t ,  V in c z e /
/ B á l l á ,  S z ö g i ,  Kovács, C s .S zab ó ,  B ak ó /

/H o lub , F e j é r ,  R i s z t .  T r e i b e r ,  G y e rg y ó i /  
/V a r jú .  Z s iv ó tz k y ,  B i r ó ,  E ckschm ied t,  F ü z e s s y /  
/ T e v e l i ,  Nagy Z s . ,  S z e g l e t e s ,  Hegős, P a p p /  
/Nagy. S á rk án y ,  Merán. Szabó , S z e p e s i /
/K o c s i s ,  L engye l ,  Kovács, S te in e r , ,  Z áv o d szk y /  
/V ecaey , S z é c s ó n y i ,  Németh, Márkus. F u r k ó /  
/ E n c s i ,  K u lc s á r ,  C s ik ,  H uba i,  C zab á n /
/B a k a i ,  B edocs, F a r k a s in s z k y , S a s k ő i ,  Ném edi/ 
/ d r .T ö r ö k ,  S ip o c z ,  Annus, W e ip e r t ,  d r . T r é n y i /  
/R aáb , Skoumal, F a rk a s ,  M ajo roş ,  Nagy J . /

/ S z e g l e t e s ,  T e v e l i ,  Nagy Zs.. , K l i c s ,  R e g ö s /  
/ F e j é r ,  Hoíub. R i s z t ,  S z a u e r ,  J o v a n o v i t y /
/B a k a i ,  S a s k ő i .  F a rk a s in s z k y ,  B edecs .M utanov /  
/ b u r á n y i ,  Komjáthy, V a rg a ,  J ak a b ,  B ú z á s /  
/Z s iv ó tz k y ,  E ckschm ied t,  T ak ács ,  V a r jú ,  Z a r u b a i /  
/H u b a i .  Czabán, K ivágó, E n c s i ,  u a á l /
/S z é c s e n y i .  V e c s e i ,  Bakó, D é z s i ,  B ő z e /
/Nagy, E r k i ,  S á rk á n y ,  W a l te r ,  M ik ló s /
/ S t e i n e r ,  Kovács. G abnai,  L en g y e l ,  B a r a n y a i /  
/Kovács K . , I g l ó i ,  B a jn ó c z i ,  Tam ási,  T é g l a /

/K u lc s á r ,  C s ik ,  S z ö ré n y i ,  Czabán, H u b a i /
/K ra s z n a i ,  Z a ru b a i ,  B oros ,  A baházi,  F e h é r v á r i /  
/ E r d é l y i ,  Németh, Hegedűs, Bőze, C s i k /
/d r .H a rm a th .  J o v a n o v i ty ,  Szabó , Z áborszky , P a j t á s /  
/K ovács, V íz v á r i ,  V o l ta y ,  Závodszky, B o g á r /  
/ d r . P a t a k i ,  Merán, d r .N ag y ,  B ö rcsö k ,  KabdQb ó /  
/Bugya, London, P ungor,  F a r k e s v ö lg y i ,  V ö rö s /  
/M á t ra h á z i ,  G e n t i c h e r ,  N ick ,  S zab ad o s ,  N ém eth / 
/B a k a i ,  B á l i n t ,  F a rk a s in s z k y ,  P a r r a g i ,  B o r o s /  
/Á rv á i ,  D i t t r i c h ,  S zabó , V arga, P e t h ő /

/f tegős ,  M ecseki, S a j t á r ,  V á ly i ,  Németh P . /
/B o rs o s ,  F e j é r ,  Bozoky. K ovács. M ed in ácz /
/Z s iv ó tz k y ,  E ckschm ied t,  F i r i a i ,  V a r jú ,  C s i k /  
/ d r . T r é n y i .  d r .N ik o la s e v ,  T ó th ,  d r .K a to n a ,  d r .M o l n á r /  
/ E n c s i ,  G a a l ,  K ivágó , B á c s a lm á s i ,  H u b a i /
/V arg a ,  L ó d l ,  M észáros , M észáros T , ,  G a z d ik /
A a p c s o s ,  K e len ,  N y i t r a i ,  A p a t i n i ,  Makó/
/T ubákos, G rem sperger ,  F i r k ó ,  V a ss ,  S z v i n c s ó k /
/T ö rö k ,  d y .L á z á r ,  d r .Som ogy i,  Z a k a r ,  W e ip e r t /  
/D o b sz a i ,  L ovász , Hauszmann, V i t é z ,  B o n y a r /

nők:

/H o rv á th ,  Pappné, Ba i 0gh , P u s z t a i /  
/T ó th n é ,  L á z á r ,  H erczegh . S a s g á t i /  
A i e g n e r ,  P á s z t ,  K is p á ln e ,  B a r t o s n é /  
/Zsom, K u lc s á r ,  V e lek ey , E n c s i n é /  
/Nagy, G ulyás E . .  G ulyas Á«, Szabóm é/ 
/P a a ln é ,  S e f e r ,  f e n y v e s i ,  Nemeth/ 
/Könye, P á l v ö l g y i ,  S z ű c s .  M a jz ik /  
/Z ákány , G yarm ati ,  H o rv á th ,  B re im an n / 
/M olnáráé ,  ü y e n e i ,  Magyar, M a jo ro s /  
/ B á r t f a i ,  S z u p r i c s ,  T ró z e r ,  D e é /



4x200 m váltófűtés:
l t 3 9 . 7 Vasas
1 :4 1 .0 Bp.Honvéd
1 :4 4 .1 BEAC
1 :4 4 .6 B p.E p itők
1 :4 8 .4 S zh .H a lad ás
1 :4 8 .6 V .Izzó
1 :4 8 .7 Bp.Honvéd
1 :4 9 .0 D eb r .É p í tő k
1 :4 9 .1 Szeksz .D ózsa
1 :5 0 .2 B.Vasas  MTE

4x400 m v á l t ó f u t á s :
3 :4 7 .6 B p .É p ítő k
3*52.2 Bp.Honvéd
4 : 0 1 .8 KSI
4 :0 2 .4 Szóin.MÁV
4 :0 5 .2 Bp.Honvéd
4 :0 5 .6 Bcs.Dózsa
4 :0 6 .4 BEAC
4 :0 8 .4 S zh .H a lad ás
4 :0 8 .7 Komi.Bányász
4 :1 0 .2 TFSE

Magasugró ö tö s  c s a p a t :
155 .6 TFSE
149.2 Vasas
148.2 U.Dózsa

Bp.Honvéd
148.0 C sepe l
145.2 MAI'C
142.6 Salg.KSE
142.0 Debr.EAC

Bp .E p i tő k
140.8 B .V asas MTE

T áv o lu g rá s ö tö s  c s a p a t :
535 .8 TFSE
532 .8 U.Dózsa
528.2 Bp .Honvéd
512.2 Szóin.MÁV
510.0 B.Vasas MTE
507 ;4 Dunaujv.gimn
5 06 .8 S zh .H a lad ás
4 9 8 .2 Bp .Ep i t ő k
4 9 5 .4 u ro s h .g im n .
4 9 3 .2 BEAC

S ú ly lö k é s ö tö s  c s a p a t :
1 2 ;8 5 .4 Bp .Honvéd
1 2 .2 5 .0 U.Dózsa
1 2 .1 4 .6 B p .É p ítő k
1 1 .3 8 .6 TFSE
1 1 ,2 8 ;8 C sep e l
1 1 .2 3 .4 BEAC
1 0 .9 9 .0 Vasas

Debr.EAC
1 0 .9 8 .4 Bp.Honvéd
1 0 .9 3 .8 S zh .H a lad ás

D isz k o sz v e té s  ö tö s  csapat»
4 3 .1 2 .8  U.Dózsa
4 0 .4 4 .8  Bp.Honvéd
4 0 .4 2 .4  Bp .E p itő k
3 7 .4 7 .2  Bp .V .M eteor
3 7 .2 5 .6  O sepel 
2 6 ,2 4 .0  Vasas
3 5 .3 7 .6  BEAC
3 5 .1 8 .8  Debr.EAC 
3 3 .2 8 ;4  Bp.Honvéd
3 3 .0 2 .4  TFSE

/H o rv á th ,  Pappné, P u s z t a i ,  B a lo g h /  
A ó t h n é ,  L á z á r ,  H erczegh , S a s g á t i /  
Aiagy, Gulyás E . ,  G ulyás  Á . ,  S z a b ó n é /  
/k o v á c s ,  Zsom, G yenei.  M agyar/
A 'ó th ,  Szabó , 11 e n y v e s ! , S a f e r /  
/M unkácsi .  S z e n te ,  I l l é s ,  B a rn a /  
/B á lv ö lg y i ,  S zü ca ,  Konya, M u jz ik /  
A z ü c s ,  Kovács, K .Saabo . L á z á r /  
/ l ' r á z e r ,  B á r t f a i ,  S jsu p r lca ,  D eó/ 
/ I s e r j é s ,  J e r k ó ,  Mándi, K i s s /

A y e n e i ,  E n c s in é ,  K u lc s á r ,  V e le k e y /  
/K a t i ,  L á z á r ,  C s ip á n ,  B u d a v á r i /
/O ro sz ,  B i ró ,  Lomecz, M a r o s i /
/B a ta ,  P á s z t o r ,  P a l l a ,  V i d r a /
/Konya, “ a j z i k ,  P á l v ö l g y i ,  Szücb/  
/K s i l á k  I . ,  Z s i l á k  E . ,  M iso ţa .  K ő s z e g i /  
/G u lyás  E . ,  Nagy. Végh, r o m á z i /
A ó t h ,  Szabó,. S é f  o r ,  e n y v e e i /
/Szabo Z s . ,  Szabó K . ,  -“-‘a r k a s ,  W ie la n d /  
/Kormos, Miké, Csőke, V i r á g /

/Z in k ,  Szfibó-Papp, S z a tm á r i ,  M aros, N á d a s i /  
/B a lo g h .  H e rend i ,  Andor, d á k ó i ,  K ő v á r i /
/ S z i l a s ,  C se rh a lm in é ,  H e id t  Z s . ,  B a ta ,  Hauptmann/ 
/N o szá ly n é ,  V idosné ,  T ó th n é ,  S c h l e e r ,  L á z á r /  
/P ap p ,  N y i r i ,  A n ta l ,  K r e s i t z ,  S i p o s /
/ S z á l a i ,  R u d o lf ,  E r d e i ,  Bogdan, P a p p /
/C sá b in é ,  B i r ó ,  K arkusz ,  L ip t á k ,  K isB n é /
/B u g y i , .B ru z s e n y á k ,  ‘'‘e c s k é s ,  S z ú c s ,  P ó s t a /  
/H ornyák, S zű cs ,  R acz , M ajoros ,  “ a g y a r /
/Mándi, C s e r j é s ,  Zombori, K is s ,  Kovách./

/Y o th ,  Maros, B en y á ts ,  N á d as i ,  B e n e /
/K i s p a ln é ,  B a l a t o n i ,  B a ta ,  B o l d i z s á r ,  S z e k e r e s /  
A ó t h n é ,  S c h l e e r ,  S a s g á t i ,  M ajz ik ,  L a z á r /  
/ P a l l a ,  Szabóné , Nagyné, C sapó , B a t a /
/ C s e r j é s ,  K iss  B . ,  K is s  £ s . ,  Mandi, K ovách/ 
/A n ta l ,  Máté, Nagy, H r i t z ,  Máté Z s . /
/ S é f e r ,  P o ó rn é ,  S zabó , " e n y v e s i ,  T ó t h /
/H ornyak, E n c s in é ,  H á b e t l e r .  R ácz ,  “ a j o r o s /  
/L en g y e l ,  M ih a l i c s ,  S z ö l l ő s i ,  M iso ta ,  C ső k e /  
/G u lyas  A . ,  Oó, Boda, Lakk, V eszp rém i/

/B ognár ,  d r .V id o s n é ,  Armuth, G ib e r ,  P a r á z s ó /  
/S tu g n e r ,  d r .M ik u ss ,  L o id l ,  Grádwohl, F e j e s /  
/R ácz ,  M o n o s to r i ,  Magyar, K ó ta i ,  G u ly á s /
Ai agy J . ,  S z a tm á r i ,  K athy , F r a k n ó i ,  S z ab ó -P a p p /  
A r c a i k ,  Papp , F r i t s c h .  Thomasz, Damm/
/Németh, Oó, K é ts z e ry ,  P l i c h e r ,  febner/
Æ u dasne ,  K r a jc s o v ic s n é ,  R ad n a i ,  Angyal, N agy/ 
/V e r e s s ,  B u zás in é ,  K erekes ,  B ru zsen y ák , V a rg a /  
A ó t h n é ,  L e ib ,  S z e n t e s i ,  T á t r a i ,  Moksó/
/P o ó rn é ,  Szabóné ,  S zabó , Ha i v a fcBZí R a j o s /

/G tu g n e r ,  L o i d l ,  Gradwohl, F e j e s ,  d r .M i k u s s /  
/ S z e n t e s i ,  B ognár,  ParázB o, P i n t é r ,  C zab án n é /  
/B ácz ,  K ó ta i ,  Magyar, M o n o s to r i ,  S z o k o l a i /  
Æ é s a ,  D idek , B úzás, M á tra h á z i ,  F e r d i n á n d /  
A r c a i k ,  Damm, Thomasz, Papp , ffakab /
A lec eek i ,  B a r th a ,  K ő v á r i ,  H a rs á n y i ,  Z r í n y i /  
/Szomor, P l i c h e r ,  K é ts z e ry ,  R y i t r a i ,  L a c z k ó /  
A e r e s s ,  Varga, K ovács, Miké, k e r e k e s /  
/G ie b e r ,  Armuth, S z é k e ly ,  V id o sn é ,  Muksó/ 
/S z a tm á r i ,  Na gy J . ,  F ra k n ó i ,  Lugos, S a lam o n /

J.4



G o r e l y h a j i t a a  ö t ö s  c s a p a t :
4 4 .4 7 .6
4 0 .7 9 .6  
3 8 .5 7 .b
3 8 .3 2 .0
3 8 .0 2 .0
30 . 55 .6
3 5 .1 7 .6  
3 2 .3 2 .2  
32 .0 0 .6  
3 1 .7 6 .0

Va a a s  
T FSE 
B K AC
B p .Honvéd 
P e c ş i  VSK 
B p .É p í tő k  
Bp .S p a r t ,acuB 
VaBaa
B .V aaaa MTK 
U .Dózsa

/R u d a u n é ,  K a d n a i ,  K ra j o s o v i c s n é ,  v a s a ,  V u r g a /
/L u g o s ,  U iuszáros, B n g y in n zk y ,  K o sz in sz K y ,  N a g y /  
/R á n k in é ,  Oó, K á n ja ,  E c sö d y ,  B á ró n y /
/ d r . V i d o s n ó ,  V á r s z e g i ,  L a i b ,  O l l a r y ,  C s u h a /
/L u k á c s n é ,  K ü r tö s ,  F ü l e s ,  S z e n t e s i ,  K ö v e c s /
/ P á l f y ,  M agyar, K o t a i ,  S o p u ch ,  M o n o s t o r i /
/ P e t o v a r i n ó ,  K ökényné, J a k o b i c z ,  M ik ló s ,  T a r a s z a r /  
/N á d u d v a r i ,  M é s z á ro s ,  S z a b ó ,  G y a r m a t i ,  Á lm á s s y /  
/ S z e k e r e s ,  L e l i ,  S z o k o l a ,  S i d ó ,  J a e g e r /
/L 'ó th ,  Nt-ruda, D a ra h ó ,  F a i u d i ,  F e j e s /

d r . H o r v á t h  I s t v á n

Illviinalbeli inai'asui'riik (elkészítésének  problémái az 1H7Ü-es évre
Az A t lé t ik a  1969. X I.szám ában v i t a i n d í t ó  anyagkén t j e l e n t  meg "Az é lv o n a lb e l i  

u g ró a t lé tá k  t é l i  f e lk é s z í t é s e "  c .  munkám. Mint is m e re te s ,  ebben a c ik k b en  egyes u g ró ­
szám t e l i  f ö lk é s z ü lé s !  p ro g ram jáv a l igyekeztem  f o g la lk o z n i .  M ivel a c ik k  m e g je len é se  
ó ta  b izonyos á ts z e rv e z é s e k  t ö r t é n t e k ,  a v á lo g a to t t  k e r e tn é l  működő edző murikajának ha­
tékonyabbá t é t e l e  é rd ek éb en , az á ts z e rv e z é s n e k  m eg fe le lő en  a már e m l í t e t t  v i t a i n d í t ó  
cikkem et most k é t v e rs e n y á rra  k o n k re tiz á lo m  /m agas- és r ú d u g r á s / .  E g y ú tta l  ism erte tem  
az 1970-o s  év re  s z ó ló  f e lk é s z ü lé s i  e lk é p z e lé s e im e t .  I s m é te l te n  ab b ó l a m eggondolásból 
Indu lok  k i .  hogy ezen c ik k  a la p ja  le h e t  egy term ékeny v i tá n a k ,  amely m e g g y o rs í th a t ja  
magas- és rú d u g ró in k  eredm ényeinek to v á b b i j a v u l á s á t .

M ie lő t t  r á té r n é k  k ü lö n -k ü lö n  vernenyszám onként a különböző f e lk é s z ü l é s i  szak aszo k  
anyagárnak i s m e r te té s é r e ,  e lő s z ö r  igyekszem  ö ssz e g e z n i a g y a k o r la ta n y a g o t ,  am elynek f e l -  
h a s z n á lá s á v a l  a különböző e d z é s i  időszakokban  meg le h e t  v a l ó s í t a n i  m ag asu g ró in k n á l a 
k ésőbb iek  so rán  f e l s o r o lá s r a  k e rü lő  f e la d a to k a t .

A magaaugrók f e lk é s z í té s é n e k  g y a k o r la t i  anyaga
I .  A fu tóképesB ég  f e j l e s z t é s é t  e lő s e g í tő  g y ak o rla to k «  FÁ

1 .  /  A futó-álloKépesBég f e j l e s z t é s é t  e lő e e g i to  g y ak o rla to k »
FÁ,x peroben  vagy k iló m é te rb en  m eg h a tá ro zo tt m ezei- vagy h eg y i f u t á s  / l> -4 0  

p e r c ,  i l l e t v e  3 -8  km/,
FÁ2x percben  m eg h a tá ro zo tt mezei vagy h eg y i f u t á s  közben m e g h a tá ro z o tt m ó te r- 

számú és  szorzószám ú ré a z tá v o k  l e f u t á s a  p e rcen  b e lü l  600-1200 m
r é s z t á v / .

2 .  /  A fu tó g y o rs a s á g i  á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é t  e lő s e g í tő  g y ak o rla to k »  GYÁ
GYÁ,= m eg h a tá ro zo tt m óterszámu és  saorzóazám ú " lü k te tő "  vagy " k e v e r t"  fu tá s o k  

/osszm óterszám » 600-1200 m/,
GYÁ2= ré a z tá v o k  150-300 m -lg /"osszméterszám» 600-1200 m/ t
GYÁ^x ré a z tá v o k  8O-15O m -ig /osszm éterszám » 50O-IOOO m /,

3 .  /  A fu tó g y o rsa sá g  f e j l e s z t é s é t  e lő s e g í tő  g y ak o rla to k »  GY
GY^= f u tó i s k o la  g y a k o r la to k ,
GY2>s r e p ü lő fu tá s o k ,
GY^= á l l ó -  és t é r d e l ő r a j t  g y a k o r la to k ,
GY^= ré a z tá v o k  20-80 m é te r ig ,
GY^a id ő re fu tá a o k .

Hgy gondolom, ma már nem le h e t  v i ta té m a , hogy a fu tó k é p e a sé g  f e j l e s z t é s e  i s  s z e r ­
ves ré s z e  egész éven á t  a magasugrók f e lk é s z í t é s é n e k .  M ivel a fu tó szám  különböző k ép e s­
s é g e i  /á l ló k é p e s s é g ,  g y o rs a sá g i á l ló k é p e s s é g ,  g y o r s a s á g /  f e j l e s z t h e t ő k ,  e z é r t  t a r t o t ­
tam szükségesnek  ö ssz e g e z n i a z t  is«  mely fü tő k é p e s s é g e t  m ilyen  j e l l e g ű  fu tó g y a k o r la to k -  
k a l c é ls z e rű  f e j l e s z t e n i .

Tudom, hogy é lv o n a lb e l i  m agasugróink közü l még jónéhányan  i r tó z n a k  a f u t á s t ó l ,  
de véleményem s z e r i n t ,  ezen ugrók edzésébe i s  be k e l l  é p í t e n i  a f u t á s t .  M in d en ese tre  a 
fu tn a  ö s s z te rh e le s e n  b e l ü l i  m eg h a tá ro zásán á l az edzőknek k e l l  gondos tervez& -m unkát 
m e g v a ló s í ta n i .  II.

I I .  Az e r ő s z in t  f e j l e s z t é s é t  e lő s e g í tő  g y ak o rla to k »
1 .  /  Á lta lá n o s  e r ő f e j l e s a t ó  g y ak o rla to k »  ÁE

ÁE-̂ is eg y én i es t á r s a s ,  s z e m é lk ü l i  é s  s z e r r e l  v é g z e t t  g im n a s z t ik á i  g y a k o r la to k .
ÁE2= sú ly z ó s  g y a k o r la to k ,
ÁE^= n eh ézsú ly  dobások ,
ÁE^= u g ró is k o la  g y a k o r la to k .

2 .  /  S p e c iá l i s  e r ó f e j l e s z t ő  g y ak o rla to k »  SPE
SPE^x u g ró is k o la  g y a k o r la to k ,
SPE2= s p e c i á l i s  sú ly zó é  g y a k o r la to k ,
8PE js t e r h e l é s s e l  v é g z e t t  g y a k o r la to k .



A m eg fe le lő  mértékű /m ennyiségű és  m in ő ség ű /  e r ö s i t e s  d ön tően  b e f o l y á s o l h a t j a  a 
mapaaugró e re d m é n y ja v u lá s á t .  Aüt azonban mar most sze re tn em  h a n g s ú ly o s u l , hogy sem egy- 
o ld u lu  e r ő s í t é s s e l ,  som csuk  e r ő s í t é s s e l  nem l e h e t  t a r t ó s  e re d m é n y ja v u lá s t  e l e i é i , a z a z  
az e r ő s í t é s ,  b á r  igen  f o n to s ,  de csuk egy r é s z e  a magaesgró e d z ésén e k .  >*

Az e r ő s í t ő  munka é s s z e rű  t e r v e z é s é n é l  igen  f o n to s  az á l t a l á n o s  és  s p e c i á l i s  e rő  
m eg fe le lő  a rányának  f igyelem be v é t e l e ,  h is z e n  a k e t t ő  k ö lc sö D h a tá sa  k ö z i s m e r t ,  Éppen 6- 
z é r t  az edző te rv ező m u n k áján á l  igen nagy go n d o sság g a l  k e l l  e l j á r n i ,  hogy mely e d z e s id ö -  
azakban , milyen t í p u s ú  erómunka d o m in á l .

T erm észe tesen  a f e l s o r o l t  e rő g y a k o r la to k  csak  " t í p u s o k a t "  tü k rö zn e k  v i s s z a .  E- 
z é r t  a g y a k o r la to k  ö s s z e á l l í t á s á n á l  s z é l e s  v a r i á c i ó  l e h e t s é g e s .  A v a r i á c i ó k n á l  azonban 
a c é l s z e r ű s é g r e  i s  t e k i n t e t t e l  k e l l  l e n n i .  Az eredmény nem m in d iş  a g y a k o r la to k  szám- 
sze rű ség én  m úlik .  I t t  inkább a h e l y i  f e l s z e r e l é s b e n  a d o t t s á g o k b ó l  é s  a v e rsen y ző  ké­
p e s s é g e ib ő l  a j á n l a t o s  k i i n d u l n i  és  a g y a k o r la t t ip u B o k a t  ennek m eg fe le lő en  k e l l  v a r i á l ­
n i .  Ugyanis a c sa k  egyforma g y a k o r la to k  b izonyos  idő  u tán  /k b .  6 h é t /  v e s z í t e n e k  h a t é ­
konyságukból.

S z e re t te m  m egem líten i ,  hogy az e r ő f e j l e s z t é s  t e r v e z é s é n é l  k e l l  g o n d o ln i  az u g ró -  
á l ló k ó p e s a é g i  a l a p  m eg terem tésére  i s .  Ugyancsak i t t  k e l l  f ig y e lem b e  v en n i  a té jo - ,  r i t ­
mus-, eg y en sú ly é rzék  és  az ügyesség  f e j l e s z t é s é t  i s .

V ég eze tü l  sze re tném  h a n g sú ly o z n i ,  hogy az e r ő k i f e j t é s  g y o rsa sá g a  d ö n tő . Az e re d ­
ményesség szem pon tjábó l  e z é r t  o tén y ez ő t  a már e m l í t e t t e k e n  k ív ü l  v é g ig s z e m m e l  k e l l  
t a r t a n i .

I I I .  A t e c h n ik a i  s z i n t  n ö v e lé s é t  e l ő s e g í t ő  gyak o r la to k *
1 .  /  L é c n é lk ü l i  t e c h n ik a i  g y u k o rJ a t rk :  I

T1 = k i e g é s z i tő - r á v e z e t ő  g y a k o r la to k ,  ré szm o zd u la to k  g y a k o r lá s a ,
T2= f e lu g r á s  i s k o lá z á s a  k i s ,  közepes és t e l j e s  n e k i f u t á s b ó l ,  " a k a s z t ó f á z á a " , 
T^= a n e k i f u t á s  i s k o l á z á s a  k i s  f e l u g r á s s a l  ö s s z e k a p c s o lv a ,

2 .  /  L éc ce l  v é g z e t t  t e c h n ik a i  g y a k o r la to k :  TL
TL, = különböző n o k i i 'u tá :. i  h o s szb ó l  a l e e r e  m erő leges  f e lu g r á s o k ,  i l l e t v e  á tu g  

r á s o k ,
TLgr: szö g b ő l  k i s  magasságon ug ráso k ,
TLj= szö g b ő l  közepes magasságon u g rá so k ,
TL^= szögből nagy magasságon ug ráso k ,
V = v e rsen y ek .

S z in t e  n in c s  o lyan  e d z é s i  id ő s z a k ,  amikor v a l a m i f é le  t e c h n i k a i  munkát ne k e l l j e n  
b e é p í t e n i  az edzés  műsorába. Mivel az eredményes te c h n ik u  k i a l a k í t á s a  s z o r o s  ö s s z e fü g ­
gésben van a versenyzők  f i z i k a i  k é p e s s é g s z i n t j é v e l ,  e z é r t  a k é p e s s é g f e j l e s z t é s n e k  oa a 
t e c h n i k a i  munkának sz o ro s  ö ssze függésben  k e l l  l e n n ie  egym ással é s  mindez a l á v o tv e  az a -  
d o t t  e d z é s i  id ő szak  c é lk i t ű z é s é n e k .  Tehá t csak  t e c h n ik á v a l ,  vagy csak  k é p e s s é g f e j l e s z ­
t é s s e l  s z i n t é n  nem é r h e tő  e l  a le g jo b b  eredmény.

E z é r t  f o n to s  a t e c h n ik a i  g y a k o r la to k  eg ész  é v i  e lo s z t á s á n a k  m eg te rv ezése  i s ,  azaz 
e l ő r e  meg k e l l  h a t á r o z n i ,  hogy mikor vannak l é c n ó l k ü l i ,  vagy l é c e s  t e c h n ik a i  g y a k o r la ­
to k ,  e s e t l e g  m elyik időszakban  s z e r e p e l  m indke ttő  az edzések  műsorában.

U gyanilyen f o n to s  a " szö g b ő l"  v é ç z e t t  u g rá so k n á l  i s  r é szb en  s  magasság / e z  az <- i 
z é s  c é l j á t ó l  f ü g g / ,  ré szb en  az ugrásszám  /ez  az i d ő s z a k t ó l  é s  a f e l k é s z ü l t s é g i  s z i n t t e l  
f ü g e / - e l ő r e  t ö r t é n ő  t e r v e z é s e  i s .  t e rm é s z e te s e n  a te rv h e z  nem k e l l  mereven r a g a s z k o d n i ,  
de p l ,  igen komoly tám ponto t ad a f e l k é s z ü l t s é g i  s z i n t  e l l e n ő r z é s e k o r ,  hogy a t e r v e z e t t  
magasságokat vagy a t e r v e z e t t  u g r á s i  / d b /  számot mennyire t u d j a  m e g k ö z e l í te n i  a v e r ­
senyző . ,

IV . K iegé s z í t ő  sportm ozgások: KSM
labdajátékok', °

KSM2= más a t l é t i k a i  mozgások,
KS&íj= egyéb s p o r tá g a k ,  mozgások.

A k i e g é s z í tő  g y a k o r la to k  i s  s z e rv e s  r é s z é t  k e l l ,  hogy a lk o s s á k  a magasugrók edzé­
sén ek ,  h is z e n  ennek k e re té b e n  számos o lyan  képesség  f e j l e s z t é s é t  l e h e t  m ego ldan i ,  ame­
lyek  ogy-egy u g ró n á l  k i f e j e z e t t e b b e n  j e l e n tk e z n e k ,  mint h ián y o sság o k ,  t e h á t  ezek meg­
s z ü n t e t é s e  külön f e l a d a t .

A magasugrók e d z é s i  id ő s z a k a i
Az a l á b b i  f e j e z e tb e n  az  1970. é v i  v e r s e n y n a p tá r  ism ere té b en  az egénz é v e t  kü lön­

böző e d z é s i  id ő szak o k ra  b o n to t ta m  f e l ,  abbó l k i i n d u lv a ,  hogy minden f e l k é s z ü l é s i  s z a ­
kasz egy-egy fo n to sab b  v e r s e n n y e l  z á r u l .  T e k i n t e t t e l  a r r a ,  hogy a f e l b o n t á s t  a v á lo g a ­
t o t t  v ia d a lo k  szemszögéből k é s z í t e t t e m  / a r r a  gondo lva ,  hogy m indegyik magasugró v á lo g a ­
t o t t  a k a r  l e n n i / ,  a z é r t  most nem a f e lb o n t á s  h e ly e s s é g é t  vagy h e l y t e l e n s é g é t  sze re tn ém  
h an g sú ly o zn i ,  hanem a z t  az  a l a p e l v e t ,  hogy egy-egy f e l a d a t  m ego ldásá t  miként l e h e t  -  vé­
leményem s z e r i n t  -  m e g v a ló s í t a n i .

A lább iakban  ism er te tem  a fő  e d z é s i  id ő sz a k o k a t  é s  ezen b e l ü l  kü lön -k ii lön  r é s z l e ­
te seb b en  k i t é r e k  az egyes c ik lu s o k  c é l j a i r a  é s  f e l a d a t a i r a .  Ugyanis a különböző c i k l u ­
sokon k e r e s z t ü l  l e h e t  m egoldani az a d o t t  id ő szak  f e l a d a t a i t .

A c ik lu s o n  b e l ü l i  t e r h e l é s  m egterem tése  minden e s e tb e n  eg y én i  le g y e n .



I .  E lső  e d z é s i  id ő szak :  1969. november 3 -  1970. m árc iu s  1 5 - i g .
E ls ő  c i k l u s :  4 h i t : - 1969. november 3 -  november 3 0 .  ._ , .
C é l l á :  az e lő ző  v ersen y év  fá ra d a lm a in a k  k i p i h e n é s e t az e s e t l e g e s  g y ó g y k eze lé ­

sek  m e g v a ló s í t á s a , s  mindez úgy, hogy a s z e r z e t t  k é p e s s é g s z in te k b ő l  m inél t ö b b e t  á t  l e ­
hessen  menteni a következő  v e r s e n y id é n y r e .

H e t i  edzésszám : 4—5 kom binált  e d z é s .  , , ,
F e la d a to k :  a f u t ó  á l l ó k é p e a s é g i  a l a p  k i a l a k í t á s a  /  2 -3  e d z é s / ,  

f u t ô g y o r s a s â ç i  a l a p  megőrzése /  egy e d z é s / , 
á l t a l á n o s  e r o s z i n t  f e j l e s z t é s e  A - 2  e d z é s / ,  
s p e c i á l i s  e r ő s z i n t  f e j l e s z t é s e  A  e d z é s / ,  
t e c h n ik a i  s z i n t  j a v i t a s a  A  e d z é s / ,  
k i e g é s z í t ő  sportm ozgások A  e d z é s / .

Második c i k l u s :  4 h é t :  1969. december 1-decem ber 2 8 .
C é l j a :  a különböző k é p e s s é g s z in te k  m ennyiség i munkával t ö r t é n ő  e m e lé se ,  ü g y e l­

ve a t e r h e l é s  fo k o z a to s  n ö v ek e d ésé re .
H e t i  edzésszára: 6-7 kom binált  e d z é s .
F e la d a to k :  f u t ó á l l ó k é p e s s é g i  a l a p  n ö v e lé s e  /2  e d z é s / ,

f u tó g y o r s a s á g i  a l l ó k é p e s s é g i  s z i n t  em elése A  e d z é s / ,  
f u tó g y o r s a s á g i  s z i n t  t a r t á s a ,  i l l .  n ö v e lé s e  A  e d z é s / ,  
á l t a l á n o s  e r o 3 z i n t  n ö v e lé s e  A  e d z é s / ,  
s p e c i á l i s  e r ő s z i n t  n ö v e lé s e  A - 2  e d z é s / ,  
t e c h n ik a i  s z i n t  j a v i t á s a  A - 2  e d z é s / ,  
k i e g é s z í t ő  sportm ozgások  /2  e d z é s / .

Harmadik c i k l u s :  5 h é t :  1969. december 29 -  1970. f e b r u á r  1 .
C é l j a :  a m ennyiségi munkából f o k o z a to s  átm enet a m inőség i munkába ú g y ,  hogy a 

t e r h e l é s - c s ö k k e n é s  i s  f o k o z a to s  le g y e n ,  e z á l t a l  megkezdődjék a fo rm áb ah o zás .
H e t i  edzésszám: 7 -6  kom binált  e d z é s .
F e la d a to k :  á l l ó k é p e s s é g i  s z i n t  t a r t á s a  A  e d z é s / ,

f u tó g y o r s a s a g i  á l ló k é p e s s é g  n ö v e lé s e  /2  e d z é s / ,  
r f u tó g y o r s a s á g i  s z i n t  n ö v e lé s e  /2  e d z é s / ,

á l t a l á n o s  e r o s z i n t  t a r t á s a  /1 -2  e d z é s / ,  
s p e c i á l i s  e r ő s z i n t  n ö v e lé se  ' 2  e d z é s / ,  
t e c h n ik a i  s z i n t  emelése /2 -3  e d z é s / ,  
k i e g é s z í t ő  sportm ozgások A  e d z é s / .

Negyed ik  c i k l u s :  6 h é t :  1 ^ /0 .  f e b r u á r  2 -  m árc ius  15 .
C é l j a  : s o ro z a tv e rs e n y e k e n  k e r e s z t ü l  a csúcsfo rm a k i a l a k í t á s a  a h a z a i  f e d e t t p á ­

ly á s  » a jn o k sag ra  / f e b r u á r  v é g e / ,  i l l .  a i ' e d e t tp á ly á s  E u ró p a -b a jn o k s á g ra  /m á rc iu s  14—15/.
H e t i  e dzésszám: 3 -4  kom binált  e d z é s .
F e la d a to k :  fu togy  o r s a s  ág i  á l ló k é p e s s é g  t a r t á s a  A  e d z é s / ,  

í 'u tó g y o ra a s á g i  3 z in t  n ö v e lé s e  A  e d z é s / ,  
á l t a l á n o s  ere s z i n t  t a r t á s a  A  e d z é s / ,  
s p e c i á l i s  e r ő s z i n t  t a r t á s a ,  ü l .  n ö v e lé s e  A - 2  e d z é s / ,  
t e c h n ik a i  s z i n t  em elése A - 2  e d z é s / ,  
v e r s e n y z é s .

M egjegyzés; ha m árc ius  hónapban n in c s  b i z t o s í t v a  a m eg fe le lő  v e r s e n y z é s i  l e h e t ő ­
ség ,  akkor e z t  a k é t  h e t e t  h o zzá  l e s e t  k a p c s o ln i  a második fő  e d z é s i  id ő s z a k h o z .  Ebben 
az e se tb e n  o t t  -  az e l s ő  c i k l u s  id ő ta r ta m a  -  a t e r v e z e t t  3 h é t t e l  szemben 5 h é t  l e s z .

I I .  Második e u z é s i  id ő sz a k :  1970. m árc ius  16 -  j u n i u s  28 .
/ z á r u l  a ju n iu s  2 7 -2 8 - ik x  v á l o g a t o t t  v i a d a l l a l /

E lső  c i k l u s :  3 h é t :  1970. m árc ius  16 -  á p r i l i s  5 .
C é l j a :  a s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t o k  a l a p j á n  különböző k é p e s s é g s z in te k  m enny iség i  

munkával t ö r t é n ő  n ö v e lé s e .
H e t i  edzésszára: 6 -7  kom biná lt  e d z é s .
F e la d a to k :  f u t o á l l ó k é p e s s é g i  s z i n t  n ö v e lé s e  A - 2  e d z é s / ,

f u t ó g y o r s a s á g i  á l l ó k é p e s s é g  n ö v e lé s e  /2  e d z é s / ,  
f u t ó g y o r s a s á g i  s z i n t  t a r t á s a  A  e d z é s / ,  

s á l t a l á n o s  e r ő s z i n t  n ö v e lé se  A  e d z é s / ,
s p e c i á l i s  e r o s z i n t  n ö v e lé s e  /2  e d z é s / ,  
t e c h n i k a i  s z i n t  t a r t á s a  A - 2  e d z é s / ,  
k i e g é s z í t ő  sportm ozgások  A  e d z é s / .

Második c i k l u s :  4  h é t :  1970. m árc ius  6 -  május 3 .
C é l j a :  a m ennyiség i munka fo k o z a to s  c s ö k k e n té s é v e l  egyidőben  a m in ő ség i  munka 

egyre  inkább e l ő t é r b e  k e r ü l jö n  úgy , hogy az ö s s z t e r h e l é s  i s  fo k o z a to sa n  c s ö k k e n jé k .  T e ­
k i n t e t t e l  k e l l  l e n n i  a r r a ,  hogy ezen id ő szak  végén már v e rsen y  van ,  e r r e  azonban még 
nem k e l l  kü lönösebben k é s z ü ln i .

H e ti^edzésszám : 6 kom binált  e d z é s .
F e la d a to k :  fu jT S álló k ép esség l  s z i n t  t a r t á s a  A  e d z é s / ,

f u tó g y o r s a s á g i  á l ló k é p e s s é g  n ö v e lé s e  A  e d z é s / ,  
f u tó g y o r s a s á g i  s z i n t  n o v e le se  A  e d z é s / ,  
á l t a l á n o s  e r o s z i n t  t a r t á s a  A - 2  e d z é s / ,  
s p e c i á l i s  e r ő s z i n t  n ö v e lé s e  A -3  e d z é s / ,  
t e c h n i k a i  s z i n t  em elése A-3 e d z é s / ,  
k i e g é s z í t ő  sportm ozgások  A - 2  e d z é s / .

Harmadik c i k l u s :  4  h é t :  1970. május 4  -  május 3 1 .
Opl.ía» » m inőségi s z i n t  to v á b b i  em elése m e l l e t t  az  ö s s z t e r h e l é s  f o k o z a to s  t o ­

vább i c s ö k k e n té s é v e l  a form ábahozás megkezdése. Ennek a c é ln a k  k e l l  a l á v e t n i  ezen id ő -

1 r*



szak  v e r s e n y e i t  i s ,  t e h á t  a ve rsen y ek  ekkor még a f e l k é s z ü l é s  e s z k ö z e i ,  igy  a z o k ra  kü­
lön  nem k e l l  " r á k o n c e n t r á l n i " . •

H e t i  edzésszám : 5 kom binált  e d z é s .
f e l a d a t o k :  Y u ïïogyorsasâg i  á l l ó k é p e s s é g i  s z i n t  t a r t á s a  A  e d z é s / ,  

i u t ó g y o r s a s á g i  s z i n t  n ö v e lé se  A  e d z é s / ,  
á l t a l á n o s  e r ő s z i n t  t a r t á s a  A - 2  e d z é s / ,  
s p e c i á l i s  e r ö s z i n t  n ö v e lé se  A  e d z é s / ,  
t e c h n ik a i  s z i n t  em elése A  e d z é s / ,  
v e r s e n y z é s .

Negyedik " c ik lu s :  4  h é t :  1970, j u n i u s  1 -  j u n i u s  28 .
C é ln a :  az e l s ő  csúcsfo rm a k i a l a k í t á s a  a ju n iu s  2 7 -2 t í - ik i  v á l o g a t o t t  v i a d a l r a .  

E zt  a c é l t  s e g í t i k  e lő  ezen id ő sz a k  v e r s e n y e i  i s ,  melyekre már k é s z ü ln i  k e l l .
H e t i  edzésszám: 5 -4 -3  kom binált  e d z é s .
F e la d a to k ;  fu tó g y o r s a a á g i  é s  g y o r s a s á g i  á l l ó k é p e s s é g i  s z i n t  t a r t á s a  /2  e d z é s /  

á l t a l á n o s  e r ö s z i n t  t a r t á s a  / I  e d z é s / ,  
s p e c i á l i s  e r ő s z i n t  n ö v e lé s e  /2  e d z é s / ,  
t e c h n i k a i  s z i n t  em elése /2  e d z é s / ,  
v e r s e n y z é s .

I I I ,  Harmadik e d z é s i  id ő s z a k :  1970. ju n iu s  29 -  szep tem b er  20 ,
/ z á r u l :  szep tem ber l û - 1 9 - i k i  v á l o g a t o t t  v i a d a l l a l /

E lső  c i k l u s : 3 h é t :  1970. j u n i u s  29 -  j ú l i u s  19,
C é l j a :  a megelőző v e r se n y id ő sz a k b nn s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t o k  a l a p j á n  a megkopott 

f i z i k a i  k é p e s s é g s z in te k  ú j b ó l i  n ö v e lé s e .
H e t i  edzésszám: o kom binált  e d z é s .
f e l a d a t o k :  i u tó g y o r s a s á g i  á l ló k é p e s s é g  n ö v e lé s e  A - 3  e d z é s / ,  

f u tó g y o r s a s á g i  s z i n t  t a r t á s a  A  e d z é s / ,  
á l t a l á n o s  e r ő s z i n t  emelése A  e d z é s / ,  
s p e c i á l i s  e r ő s z i n t  emelése /2 -3  e d z é s / ,  
t e c h n i k a i  s z i n t  t a r t á s a  /2  e d z é s / ,  
k i e g é s z í t ő  sportm ozgások  /2  e d z é s / ,  
a c i k l u s  végén r á k ó s z ü lé s  n é l k ü l i  v e r s e n y z é s .

Második c i k l u s :  3 h é t :  1970. j u l i u s  20 -  a u g u s z tu s  9 .
C é l j a :  a minőségi munka i s m é t e l t  e l ő t é r b e  k e r ü l é s e ,  v a lam in t  a t e r h e l é s  é s s z e ­

r ű  c s ö k k e n té s é v e l  ú j b ó l i  c súcsfo rm a k i a l a k í t á s a  az Európa-Kupa s e l e j t e z ő k r e  é s  az o r ­
szágos  b a jn o k s á g r a .

H e t i  edzésszám: 5-4—3 kom binált  e d z é s ,
tfe la5Ss5F :’ i u tó g y o r s a s á g i  é s  g y o r s a s á g i  á l l ó k é p e s s é g i  s z i n t  t a r t á s a  A - 2  e d z é s /
"" á l t a l á n o s  e r ő s z i n t  t a r t á s a  A  e d z é s / ,

s p e c i á l i s  e r ö s z i n t  n ö v e lé s e  /2  e d z é s / ,  
t e c h n i k a i  s z i n t  em elése /2  e d z é s / ,  
v e r s e n y z é s .

' Harmadik c i k l u s :  3 h é t :  1970. a u g u sz tu s  10 -  au g u s z tu s  30 .
C é l j a : a ‘megelőző k é t  fo n to sa b b  v e rsen y  t a p a s z t a l a t a i  a l a p j á n  a f i z i k a i  k é p e s ­

sé  géz i n t  elT’êmë l é  se vagy megőrzése úgy , hogy a k i a l a k u l t  fo rm á t á t  l e h e s s e n  m enten i az 
au g u sz tu s  1 5 - 1 6 - ik i  v á l o g a t o t t  v i a d a l r a  é s  az EK d ö n tő k re .

Megjegy zé s :  a f é r f i á k n á l  abban az e s e tb e n ,  ha a c s a p a t  nem k e r ü l  be az  EK d ö n ­
tő b e ,  akkor a l p - T o - i k i  v á l o g a t o t t  v i a d a l  u tán  fo k o z o t ta b b a n  e l ő t é r b e  k e r ü lh e t  a  f i z i ­
k a i  k é p e s s é g s z in te k  em elése .

H e t i  edzésszám: 5-4—3 kom biná lt  e d z é s .
F e lad a tó ! : :  a i u tó g y o r s a s á g i  é s  g y o r s a s á g i  á l ló k é p e s s é g  s z i n t  t a r t á s a ,  i l l .  n ö ­

v e lé s e  A  e d z é s / ,
az á l t a l á n o s  e r ő s z i n t  t a r t á s a ,  i l l .  n ö v e lé s e  A - 2  e d z é s / ,  
a s p e c i á l i s  e r ő s z i n t  n ö v e lé se  A  e d z é s / ,  
a t e c h n i k a i  s z i n t  t a r t á s a  A - 2  e d z é s / ,  
v e r s e n y z é s .

Negyedik c i k l u s :  3 h é t :  1970. a u g u s z tu s  31 -  szep tem b er  2 0 .
C é l j a :  az e lő ző  e d z é s i  id ő szak  t a p a s z t a l a t a i  a l a p j á n  a f i z i k a i  K ép esség sz in ­

te k  t a r t á s a  vagy n ö v e lé s e  úgy , hogy ezen id ő szak  v ég é re  ism é t  csúcsfo rm a a l a k u l j o n  k i  
a v á l o g a t o t t  v i a d a l r a .

H e t i  edzésszám: 5-4—3 kom binált,  e d z é s .
F e la d a to k :  f u to g y o r s a s á g i  s z i n t  t a r t á s a  A  e d z é s / ,  

á l t a l á n o s  e r ő s z i n t  t a r t á s a  A  e d z é s / ,  
s p e c i á l i s  e r ő s z i n t  n ö v e lé s e  A  e d z é s / ,  
t e c h n ik a i  s z i n t  em elése  A - 2  e d z é s / ,  
v e r s e n y z é s .

IV . Negyedik e d z é s i  id ő s z a k :  1970. szep tem ber 21 -  november 1 .
/ z á r u l  a v e r s e n y id é n n y e l /

E lső  c i k l u s :  2 h é t :  szep tem ber 21 -  o k tó b e r  4 .
C é l j a :  az a l a p k é p e s s é g s z in t  n ö v e lé s e  úgy , hogy a k i a l a k u l t  k é p e s s é g s z in te k b e n  

v i s s z a e s é s  ne köve tkezzék  b e .
H e t i  edzésszám : 5—4  kom binált  e d z é s .
F e la d a to k :  fu tó 'g y o r sa sá g i  á l ló k é p e s s é g  n ö v e lé s e  A  e d z é s /  

á l t a l á n o s  e r ő s z i n t  n ö v e lé se  A  e d z é s / ,  
s p e c i á l i s  e r ö s z i n t  t a r t á s a  A  e d z é s / ,  
t e c h n i k a i  s z i n t  t a r t á s a  A  e d z é s / .
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k ieg ész ítő  sportmozgások /2 -3  ed zés/, 
versenyzés -  k iegész ítő  számokban i s .

Második c ik lu st 3 hét« 1970. október 5 -  október 25.
Célja«' a f iz ik a i  képességszintek tartása m ellett több versenyágban versenyzés. 
fteţl edzésazám« 5 ^  kombinált edzés. 
feladatok« különböző képességszintek tartása ,

versenyzés fő - és k iegész ítő  számokban.
Harmadik ciklus« 1 hét» 1970, október 26 -  november 1 ,
C élja« á lta lános le v eze té s .
Kefcí edzésszám« 4 kombinált edzés.
feladatok« a képességszintek tartása , elsősorban k iegészítő  gyakorlatokkal.

E d z é s i
id ő s z a ­
kok

C ik lu -
sok

Futó á l l ó ­
k ép e ssé g !

F u tó
á l l ó

-g y o r s a s á g i
k é p e ssé g !

F u tó -g y o rs a s á g i
g y a k o r la to k

K ie g é s z í tő
sportm ozgások

FAi fá2 GYAj_ gyá2 GY i j GYi gy2 gy5 GY^ gy5 KSM̂ KSM2 ksmt
y

I .

X I. 3 -3 0 . + + + + +
X I I , 1 -2 8 . + + + + + +
X I I .2 9 -1 1 .1 + + + + + + + + + +
I I . 2 - I I I . 15 + + ♦ + +

I I .

I I I . 1 6 - IV .5 + + + + + +
IV .& -V .3 . + + + + ’ + + +
V .4 -V .3 1 . + + + + •f +
V I. 1 -V I .2 8 . + + + +

I I I .

.VI . 2 9 - m , 1 9 + + + + + + + +
V I I .20— 
----- V I I I .9 . + + + • +
V I I I . 10-

L v i l i . 3 0 . + + + + + + +
r v i i i . 3 1 . -  

;TX .20. . + + ♦ +

IV .
IX .2 1 .- X .4 . + + •f + ■f
X .5 .-X Í2 5 . + + + + + +
X .2 6 .-X I .1 . + .+ + + + +

Á lt a 
k o r i

Lános erőgya- 
a to k

S p e c i á l i s  erőgya­
k o r la to k

L é c n é lk ü li  te c h ­
n ik a i  g y a k o r la t

L éc ce l v é g z e t t  te c h ­
n ik a i  g y a k o r la to k

fF-------- =
Veiv
seny

áe2 ae3 SFE1 SFE2 s f e 5 T1 *2 r 3 TL1 TL? TL3 tl4

+ + + + + + +
+ + + + + + + + + + + +

+ + + + + + + + •f + + +
+ + + + + + , +

+ .+ + + + + + + +
+ + + + + • f + •f + + + +
+ + + + + + + + + •f.
+ + + + + + + +

• f + + + + + + + ■■ + . . .  T ... ,+  .

+ + + + + + +

♦ + + + ' + + + + +
+ + + + +

+ + I + + +
+ + + I + + + ♦
+  . + + I +

1S 5r---------
+

— r - ------:
+

------- ----- -
+
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A teljesítm én yi fokozó szerek alkalm azása az atlétikai dobószám oknál (fo ly ta tá s)
Már a m exikói O lim p ia i J á té k o k a t  m egelőzően i s  h a l lo t tu n k  o ly an  k ész ítm én y ek  a l ­

k a lm a z á sá ró l, am elyek a te s ttö m e g  g y o rs  növekedéséhez é s  ennek arányában  e rő g y a ra p o d á s ­
hoz v e z e t .  E zz e l k ap c so la tb an  az O lim pia ó ta  lén y eg esen  tö b b  c ik k e l  t a lá lk o z u n k .

Az NDK d o b ó a t lé tá in a k  -  f ő le g  n ő i sú ly lö k ő in e k  -  m exikói s i k e r e i  egy b izo n y o s  k é t­
k e d é s t,  mondhatnánk úgy i s ,  rá g a lm a z á s!  h a d já r a t  m eg in d u lásá t v o n ta  maga u tán  a n y u g a t i  
szak lapokban  /W orld S p o r t ;  T rack  and F ie ld  News; A th l e t i c s  W eek ly /.

P é ld á u l ,  D ick Bank, a m exikói O lim p ia i J á té k o k  u tán  az a t l é t i k a i  számok é r t é k e l é ­
s é n é l  a n ő i  s u ly lö k é s s e l  k a p c so la tb a n  a k ö v e tk ező k e t i r t a :  "M ivel m agyarázható  a n ő i  
BÚlylökós i ly e n m é rté k ü  e red m én y jav u lása  ? E gyszerűen  a z z a l ,  hogy s z is z te m a tik u s a n  s z e d ­
nek különböző h o rm o n k iv o n a to k a t. E g y e té r te k  a z z a l ,  hogy a horm onkészítm ények sz e d é se  
nem k o r lá to z ó d ik  egyedü l c sak  K e le t-E u ró p á ra . Úgy vélem , hogy am it lá tu n k ,  az c sa k  a 
k ez d e te  az ilyenm ódon tö r té n ő  te lje s i tm é n y fo k o z á s n a k  é s  a nagy s ú ly lö k ő  és  d is z k o s z v e ­
tő  rek o rd o k  -  f ő le g  nem te rm é s z e te s  -  f e j l ő d é s  e red m én y e i."

D ick Bank m egjegyzése anny iban  jo g o s , hogy valóban  f a n ta s z t ik u s  e re d m é n y ja v u lá s t 
p ro d u k á lta k  1968-ban az NDK n ő i  s ú ly lö k o i .  Az i ly e n  m értékű  e re d m é n y ja v u lá so k a t, m elyet 
Gummel, Lange é l é r t  egy év a l a t t ,  va lóban  nehéz a te rm é sz e te s  e d z é s h a tá s  eredm ényeként 
e lk ö n y v e ln i .

A f e j l ő d é s n é l ,  az eredm ények ja v u lá s á n á l  i s  f e l l e lh e tü n k  b izo n y o s  á l t a l á n o s  t ö r ­
v é n y sz e rű sé g e k e t, mely a l ó l  le h e tn e k  k iv é t e l e k ,  s z é ls ő s é g e s  e l t é r é s e k ,  de fő  i r á n y u lá s  
sukban h a so n ló sá g o t m u ta tn ak .

F e je s  Z o ltá n  nemrég m eg je len t tanulm ányában e lé g  nagyszámú s t a t i s z t i k a i  a d a t r a  
tám aszkodva v i z s g á l t a  a z t  a k é r d é s t ,  v a jo n  hány év sz ü k sé g es  ah h o z , hoşy kü lönböző  a t ­
l é t i k a i  számokban, Így n ő i sú ly lö k ó sb e n  i s ,  v a la k i  c s ú c s te l j e s í tm é n y t  e r je n  e l .  Elem­
zésében a r r a  a m e g á l la p í tá s ra  j u t o t t ,  hogy á l t a l á b a n  10 év edzésm unka u tán  é r ik  e l  n ő i  
dobószámokban a v ersen y ző k  le g jo b b  ered m én y e ik e t és  u tá n a  s t a g n á lá s  k ö v e tk e z ik  b e .

M ásré sz rő l a g y a k o r la t i  ed z ő i t a p a s z t a l a t  a z t  b i z o n y l t j a  -  é s  ez n y ilv á n v a ló  i s  -  
hogy az edzésévek  e le j é n  a f e j l ő d é s  ütem e g y o rsa b b . Az ed zésev ek  e l e j é n ,  kü lö n ö sen  az 
e ls ő  években -  egy óv vo n atk o zásáb an  -  e lk é p z e lh e tő  még 2 m é te res  f e j l ő d é s  i s ,  p l . t  10 
m -rő l 12 m -re f e j l ő d i k  egy kezdő s ú ly lö k ő . A később iekben  a f e j l ő d é s  ütem e l e l a s s u l  é s  
5 -4  é v i ed zés  u tán  már gyakran  meg k e l l  e légednünk  a 0 .5  m -tö l 1 m -ig te r j e d ő  eredm ény­
j a v u lá s s a l  i s .

6 -8  óv u tán  to v á b b i l e l a s s u l á s i  fo ly am at t a p a s z t a lh a tó ,  már 0 .2  m- 0 .5  m -es j a v u ­
l á s  i s  szép  s i k e r ,  de gyakran  c sa k  az előstő é v i  eredmény f e n n ta r t á s a  s i k e r ü l ,  b ek ö v e t­
k ez ik  a s t a g n á lá s .

M int már az e lőzőekben  i s  e m lí te t te m , ez nem j e l e n t i  a z t ,  hogy az i t t  rö v id e n  v á ­
z o l t  f e j l ő d é s i  m en e ttő l eg y e sek n é l lén y eg e s  e l t é r é s  ne m u ta tk o zzék . E lő fo rd u lh a t  sok  
edzéeév u tán  i s  j e l e n t ő s  f e j l ő d é s ,  a fe lh a lm o z ó d o tt m enny iség i munka m in ő ség i eredmé­
nyekben k i f e j e z é s r e  ju tó  v á l to z á s a .

Akkor já ru n k  azonban h e ly e s  ú to n ,  ha az á l t a l á n o s  f e j l ő d é s  m e n e té tő l e l t é r ő  e se ­
te k  o k a i t  p ró b á lju k  m egm agyarázni. Minek tu l a jd o n í th a tó  az á l t a lu n k  nem v á r t  eredm ény­
ja v u lá s  ? -  vagy f o r d í tv a  i s  -  m ié r t  nem k ö v e tk e z e t t  be a c é lu l  k i t ű z ö t t  f e j l ő d é s  1

Érdemes figyelem m el k i s é r n i  Gummel eredm ényeinek j a v u l á s á t :
ed zés  év: é l e tk o r : n a p tá r i  év : az év le g jo b b  eredm énye: ja v u lá s  az  e lő z ő  év 

eredm ényéhez:
1 15 1956 10 .7 0 —

2 16 1957 11.99 1 .2 9
3 17 1958 15 .32 1 .3 3
4 18 1959 14 .85 1 .5 3
5 19 I960 15 .38 0 .5 3
6 20 1961 1 5 .79 0 .3 6
7 21 1962 16.10 0 .3 6
8 22 1965 17.30 1 .2 0
9 25 1964 17 .58 0 .2 9

10 24 1965 17.09 - 0 .9 5
11 25 1966 17 .95 - 0 .0 9
12 26 1967 17 .65 0 .1 1
15 27 1968 19.61 1 .9 2
14 28 1969 2 0 .10 0 .9 9

MeS j0E3'z é s i  a 9 .  e d z é s é v tő l  a 17.59- m-hez -  az e d d ig i  le g jo b b  eredm ényhez v i s z o ­
n y í to t t u k  az eredm ények ro m lá s á t ,  i l l e t v e  f e j l ő d é s é t .

A t á b l á z a t  tan u lm án y o zásáb ó l re n d k ív ü l  é rd e k e s  k ö v e tk e z te té s e k e t  vonhatunk  l e .
Az e ls ő  k é t edzésévben  e l o l t o t t  id ő ,  v a la m in t az  e z t  m egelőző id ő s z a k , a m e lv rő l 

a d a ta in k  n in c s e n e k , az á l t a l á n o s  a lap o z ó  id ő sz a k  é v e i  l e h e t t e k ,  am ikor az e ls ő d le g e s  
szem pont nem a sú ly lö k ő  eredmény n ö v e lé s e , hanem az á l t a l á n o s ,  s o k o ld a lú  f i z i k a i  f e lk é ­
s z í t é s  v o l t .

Gummel eredm ényének a la k u lá s a  ez u tá n  az e lő ző ek b en  v á z o lt  " k la s s z ik u s "  f e j l ő d é s -  
m enete t k ö v e t i .  A k ezd e tb en  gyorsabb  f e j l ő d é s t  la s s a b b  eredm énynövekedés k ö v e t,  k iv év e  
az 1 965-as ó v e t ,  am ikor az e lő ző  évhez k é p e s t j e l e n t ő s  f e j l ő d é s  t a p a s z t a lh a tó  / L . 2 m /. 
A' következő  év A 9 6 4 / ú j r a  n o rm á lis  f e j l ő d é s t  m u ta t . B n a p t á r i  év az ed zésb en  e l t ö l t ö t t



9 év t e h á t  az az id ő s z a k ,  amikor a d o b ó a t l é t a  eg y én i  f e j l ő d é s é n e k  c súcsához  j u t  e l ,  
e s e t l e g  még k ism ér ték ű  e red m én y jav u lás ,  m é rsé k e l t  rom lás  vagy az á l l a n d ó s á g  j e l l e m z ő  e 
redm ényeiro .

E tö rv é n y s z e rű s é g e k e t  t a o a s z t a l h a t j u k  Gummel eredm ényeinek a l a k u lá s á b a n .  Két éven 
á t  k ism érték ű  rom lás  l á t h a t ó  az a d d ig i  leg jo b b  eredm ényeihez v i s z o n y í t v a ,  majd minima^ 
l i s  j a v u l á s .  A dön tő  a n o rm á l i s  fe j lő d é sm e n e tb en  nehezen b e l e i l l e s z k e d ő  eredm ényjavu­
l á s t  mutat az 1968-as  év k ö ze l  2 m-es f e j l ő d é s é v e l .

A n é lk ü l ,  hogy messzemenő k ö v e t k e z t e t é s e k e t  vonnánk  l e  az  i l y e n  e red m én y a la k u lá s ­
b ó l  -  n y i lv á n v a ló n a k  t ű n i k ,  hogy Gummel e d z é sm u n k á já b an ,  é l e t k ö r ü l m é n y e i b e n ,  e s e t l e g  
t á p l á l k o z á s á b a n  j e l e n t ő s  v á l t o z á s n a k  k e l l e t t  h e k ö v e tk e z n ie  az  1 967-68-es  é v b e n .

E z z e l  k a p c s o la tb a n  t a l á l u n k  u t a l á s o k a t  az  " A t l é t i k a "  c .  f o l y ó i r a t  1969. 2 . számá­
ban m e g je l e n t  " T o v á b b re p ü ln e k  a g o ly ó k "  cimü c ik k b e n  i s ,  a m e ly e t  c s u tk a  I s t v á n  s z ö v e t ­
s é g i  edző f o r d í t o t t .  A német s z e r z ő  a j e l e n t ő s  e r e d m é n y ja v u lá s o k a t  e g y r é s z t  "az  a d o t t  
a t l é t á k r a  s z a b o t t ,  e l l e n ő r z ö t t  k a l ó r i a d ú s  t á p l á l k o z á s b a n "  l á t j a .

S z e m é ly e s ,  i l l e t v e  k ö z v e t e t t  t a p a s z t a l a t o m  e v o n a tk o z á s b a n  a b b ó l  á l l f hogy A th é n ­
ben S z é c s é n y i  J ó z s e f  k o l lé g á m  é r d e k l ő d ö t t  az  DDK d o b ó i t ó l  a t á p l á l k o z á s u k r ó l .  L i l id é v e l  
/NDK d i s z k o s z v e t ő  r e k o r d e r /  b e s z ó l t .  0 a f e h é r j e d ú s  t á p l á l k o z á s r ó l ,  p r o t e i n - k ú r á k r ó l  
s z i n t é n  t e t t  e m l í t é s t .  “* in t  m o n d o tta  -  már f i a t a l o n 1 6 -1 8  é v e s  k o rú  é l v o n a l b e l i  v e r ­
sen y ző k  s z i g o r ú a n  o r v o s i  f e l ü g y e l e t t e l  k o n c e n t r á l t  f e h é r j e  k é s z í tm é n y e k e t  s z e d n e k .  Az 
NDK-s dobók é s  edzők  t e h á t  nem b e s z é ln e k  az  u . n .  " a n a b o l i c  s t e r o i d o k " - r ó l ,  m e ly e t  a 
n y u g a t i  s z a k la p o k  e m l í t e n e k .  Sz in k á b b  c s a k  rá g a lo m n a k  t ű n i k .

A f e h é r j e d ú s  t á p l á l k o z á s  é s  az  a n a b o l  3 t e r o i d  " k e z e l é s "  k é t  k ü lö n b ö z ő  é s  m inősé ­
g i l e g  i s  e red m én y re  v e z e tő  t e l j e s í t m é n y f o k o z ó  e l j á r á s .  Véleményem s z e r i n t  -  a k o n c e n t ­
r á l t  f e h é r j é k  s z e d é s e  k o r s z e r ű  é s  g a z d a s á g o s  t á p l á l k o z á s n a k  f o g h a t ó  f e l ,  nem t e k i n t h e ­
t ő  d o p p i n g s z e r n e k .  Úgy k e l l  k e z e ln ü n k ,  m int a tudomány jó té k o n y  s e g í t s é g é t  a jo b b  e r e d ­
mények e l é r é s e  é r d e k é b e n .

E gészen  más a h e l y z e t  az u . n ,  a n a b o l i c  s t e r o i d o k k a l . Ezen k é s z í tm é n y e k  a s t e r a n -  
v á z a s  v e r y ü l e t e k ,  más néven  a s t e r o i d o k  c s o p o r t j á b a  t a r t o z n a k .  A c u e r o i d  c s o p o r t j á b a  
t a r t o z n a k  e g y r é s z t  a f é r f i  é s  n ő i  iv a rh o rm o n o k ,  m á s r é s z t  a m e l l é k v e s e k é r e g  h o rm o n ja  i s .  
Ma már eg y es  s t e r o í d o k a t  s z i n t e t i k u s a n  i s  e l ő  tu d n a k  á l l í t a n i .

S p o r tv o n a tk o z á s b a n  h a s z n á l t  v á l t o z a t a i *  a  N e o s t e r o n ,  D u r a b o l i n ,  N é r ó b ó l ,  N e ro b o -  
l í t .  M iv e l  h o rm o n k é s z í tm é n y e k rő l  van s z § ,  s z e d é s e  e g é s z s é g e s  ember sz á m á ra  komoly kö­
v e tk ezm én y ek k e l  j á r h a t .  Az a n a b o l i c  s t e r o i d o k  s p o r tv 'o n a le n  t ö r t é n ő  e l t e r j e d é s é é r t  ko­
moly f e l e l ő s s é g  t e r h e l i  az a m e r i k a i a k a t ,  a k ik  e g y r é s z t  v á d o l j á k  az  N D K -t.

I g a z s á g  u g y a n i s  a z ,  hogy a m e r ik a i  r é s z r ő l  i n d u l t  meg a  t e l j e s i t m é n y f o k o z á s  ezen  
m ó d sz e re .  A s z i n t e t i k u s  himhormonok e x - e d e t i l e g  az  u . n .  "M uscle  B each"  -  " t e n g e r p a r t i  
izom em berek" -  t í p u s o k  k e d v e l t  s z e r e  v o l t .  A zu tán  n éhány  a m e r i k a i  a t l é t a  i s  a l k a l m a z n i  
k e z d t e ,  f ő l e g  azokban  a szám okban , a h o l  a f i z i k a i  tömeg n a g y s á g a  k ü lö n ö s e n  e l ő n y ö s .

1966-ban  d r ,  W i l l i a m  F o w le r  38 s ú ly e m e lő t  é s  a t l é t a  f é r f i t  v i z s g á l t  meg K a l i f o r ­
n i á b a n .  Úgy t a l á l t a ,  hogy a s p o r t o l ó k  f e l e  h a s z n á l t  s t e r o i d  k é s z í t m é n y e k e t .  Az am eri­
k a i  O rv o s i  S z ö v e t s é g  komoly f i g y e l m z e t e t é s e  e l l e n é r e  i s  h a s z n á l t á k .  T e h á t ,  a m ik o r  nyu­
g a t i  r é s z r ő l  v ád ask o d áso k  h a n g zan ak  e l ,  j ó  l e n n e ,  ha e l ő s z ö r  a maguk háza t á j á n  nézné­
n ek  k ö r ü l .

A thénben  a b i z a l m a t l a n s á g ,  a k é tk e d é s  nem hogy m egszűn t v o l n a ,  de  to v á b b  fo k o z ó ­
d o t t ,  V á l t o z á s  c s a k  a n n y ib a n  m u t a t k o z o t t ,  hogy most a f é r f i  s ú l y l ö k o k  v o n a tk o z á s á b a n  
v e t ő d ö t t  f e l  ú j r a  ez  a p ro b lé m a ,  e l s ő s o r b a n  az  NDK s ú l y l ö k ő i v e i  k a p c s o l a t b a n ,  A 3 e l s ő  
h e l y e z é s t  e l é r t  NDK d o b ó r ó l  Mel Watman a k ö v e tk e z ő k e t  Í r j a  a z  A t h l e t i c s  Weekly—b en t  
"M icsoda d i a d a l  ? De mindek t u l a j d o n í t h a t ó  ez ? Az e d z ő i  ü g y e s s é g n e k ,  a j ó  t r a i n i n g -  
m ódszernek7 vagy az  a n a b o l i c  s t e r o i d o k n a k  Ï  S z a b a d  l e g y e n  mondanom, hogy a  k e l e t n é m e t  
s ú ly lö k o k  e t i k a - e l l e n e s  c s e l e k e d e t h e z  f o ly a m o d ta k ,  am ik o r  e z z e l  a m ó d s z e r r e l  n ö v e l t é k  
e r e j ü k e t .  De k o rá n tse m  c s a k  a k e le tn é m e te k  b ű n ö sö k ,  az  á l t a l á n o s  h ó d o lá s  a z  a n a b o l i c  
s t e r o i d o k n a k ,  a n e m z e tk ö z i  k l a s s z i s  v e r s e n y z ő k  k ö z ö t t ,  az  a t l é t i k a  m e g c s ú fo lá s á h o z  ve­
z e t " .

A s z e rz ő  u t a l  az am er ik a iak  f e l e l ő s s é g é r e ,  majd a k ö v e tk ező k k e l  z á r j a  é s z r e v é t e ­
l e i t *  "Remélem, hogy az orvosok  hamarosan egy c s a l h a t a t l a n  v i z s g á l a t i  m ó d sze r re l  jö n n ek  
e l ő .  Addig i s  -  a z t  az a t l é t á t ,  a k i  e l l e n s z e g ü l  a szab á ly o k n ak ,  e l r e t t e n t ő  pé ldaképpen  
ö rök re  e l  k e l l  t i l t a n i  a v e r s e n y z é s t ő l " .

A f e l v e t e t t  p roblém ákból l á t s z i k ,  hogy e ls ő s o rb a n  o r v o s i  k é rd é s e k k e l  á l l u n k  szem­
b en ,  így  nem érzem i l l e t é k e s n e k  magam, hogy e k érdésben  á l l á s t  f o g l a l j a k ,  da úgy gondo­
lom, hogy a különböző t e l j e s í tm é n y fo k o z ó  s z e re k  h a s z n á l a t a  é s  m eg je len ése  egész  s o r  
problém át v e t  f e l  a d o b ó a t lé t ik á b a n s

-  eg észség ü g y i  problém ák;
-  e t i k a i  problémák;
-  az a t l é t i k a i  v e rsenyek  t i s z t a s á g á n a k  k é rd é s e ;
-  u j  d o p p in g v iz s g á l a t i  módszerek b e v e z e té s e ,  mely r e n d k ív ü l  k ö l t s é g e s .

Jogosan mondja p r o f e s s z o r  B e e k e t t  a következőket*  "A s t e r o i d o k  h a s z n á l a t a  a p o r to -  
lok  á l t a l  a d o p p in g sze rek  ármányos fo rm á ja ,  amelyek h a s z n á l a t á t  nagyon nehéz l e s z  e l l e n ­
ő r i z n i "  .

F e l v e t i  számunkra a tovább iakban  a z t  i s ,  hogy so d ró d ju n k -e  a " s t e r o i d - k o r s z a k "  á- 
ra m lá a a v e l ,  -  am elye t véleményem s z e r i n t  c s a k i s  orvosok  komoly elemző munkával á l l a p í t ­
ha tnak  meg -  vagy edd ig  j e l e n t ő s  s z e r e p e t  b e t ö l t ő  d o b ó a t l é t i k á n k  á t a d j a  h e l y é t  é rdem te­
lenebbeknek .

Kovács E t e l e  
f ő i s k . t a n á r s e g é d



Beszélgetés Curt Einssei
A t a t a i  edző táborban  módom v o l t  a Bp.Honvéd nem zetközi a t l é t i k a i  e d z ö ó r t e k e z l e -  

t é n  h o ssza san  e l b e s z é l g e t n i  C u rt  E in s  a l e z r e d e s s e l ,  a b e r l i n i  V o rv ä r t s  k o zé p -h o ssa ú tá v -  
f u t ó  ed ző i é v e l . A V o rv ä r ts  az NDK le g e rő se b b  a t l é t a  s z a k o s z t á l y á v a l  r e n d e l k e z i k .  E in s  
f o g l a l k o z o t t  an n ak id e jén  G ro d o tzk y v a l ,  Buhhal, J a n k e v a l  é s  V a l e n t i n n a l .  J e l e n l e g  i s  
tö b b  k l a s s z i s  v e rsen y ző je  van , többek k o z o t t  D ie s s n e r  és  S c h u lz e .

B eszé lg e té sü n k  középpontjában  k é t  fő  k é rd és  v o l t .
X . /  Á l ta lá b a n  milyen e lv ek  s z e r i n t  edzenek ma az NDK f u t ó i  ?
I I , /  Konkréten hogyan dolgoznak  az ő v e r s e n y z ő i  és  m ilyen indokok v e z é r l i k  az ed­

zések  f e l é p í t é s é b e n  ?
Alábbiakban igyekszem -  minden kommentár n é lk ü l  -  ö s s z e f o g l a l v a  v i s s z a a d n i  az e l ­

m o n d o t tak a t .
I . /  Az u tó b b i  években o lyan e d z é s e lk é p z e lé s e k  a l a k u l t a k  k i ,  amelyek i rán y m u ta tó a k  

valamennyi közép- és h o s s z ú tá v f u tó  edző r é s z é r e .  E t é r e n  lén y eg e s  b e f o ly á s t  g y a k o r o l t  
a t a r t ó s  t e r h e l é s  e lvének  e l t e r j e d é s e .

Az a véleményünk, hogy a t a r t ó s a n  j e l e n tk e z ő  e d z é s in g e re k  a leg a lk a lm asa b b ak  a 
czem ély iség fo rrná lá3 t e r é n  i s  a t á v f u t á s h o z  szü k ség es  tu la jd o n s á g o k  f e j l e s z t é s é r e .

Olyan f e l a d a t o k ,  mint az iram  t a r t á s a ,  a t á v  l e k ü z d é s e ,  az idő  c sö k k e n té s e  mind 
jobban v é g r e h a j th a tó k ,  ha h a r t ó s  t e r h e l é s s e l  k é s z ü l  f e l  r á  a v e r s e n y z ő .

í g y  j e l e n l e g  az  NDK-ban v a lam en n y i  a l k a l m a z o t t  ed z é sm ó d 3 z e r  s ú l y p o n t i l a g  a t a r ­
t ó s  t e r h e l é s  e lv é n  a l a p s z i k .  L e g s z é l s ő s é g e s e b b  m e g n y i l v á n u l á s i  f o r m á ja  Haase f e l k é s z ü ­
l é s e .  E d z ő je ,  B u t t n o r ,  c s a k  a h o s s z a n t a r t ó  t e r h e l é s t  a l k a l m a z z a .  Véleménye a k öve tkező t

Minél magasabb sz ín v o n a lú  a t e l j e s í t e t t  t a r t ó s  f u t á s  az ae ro b  t e r ü l e t e n ,  an n á l  
kevesebb anaerob j e l l e g ű  t e r h e l é s r e  van szükség  a verseny  l e f u t á s á h o z  szü k ség es  s p e c i ­
á l i s  á l ló k é p e s s é g  k i a l a k í t á s á r a . Ez a z t  j e l e n t i ,  hogy nemcsak a magas i n t e n z i t á s ú ,  v e r  
senyiramhoz k ö z e l i  t e r h e l é s e k  a lka lm asak  a m agaaszinvonalú  versenyform a k i a l a k í t á s á r a ,  
hanem a m eg fe le lő  s z ín v o n a lú ,  t a r t ó s ,  hosszú  fu tá s o k  i s .

T e h á t  a t a r t ó s  t e r h e l é s e k  s z í n v o n a lá n a k  á l l a n d ó  em elé sév e l  e g y d id e jü le g  egy ma­
gas  a n a e ro b  t e l j e s í t ő k é p e s s é g  i s  k i a l a k u l .

Mig L y d i a r d n á l  az  ú g y n e v e z e t t  " M a r a to n e d z é s n é l "  a s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g !  munka 
és az á l t a l á n o s  A l ló k ó p e s s é g i  h o s s z ú  f u t á s o k  a r á n y a  20:80 v o l t ,  ad d ig  H aasen á l  a  s p e c i ­
á l i s  á l l ó k é p e s s é g !  munka az e l ő k é s z ü l e t i  id ő s z a k b a n  c s a k  1 %. A v e rsen y id én y b en  ez az 
a rán y  1 .8  % -ra  n ő ,  az  ö s s z e s  v e r s e n y e k k e l  e g y ü t t  5 .2  % -ra.

Ezen edzésmunkának a következő  j e l l e m z ő i  vannak:
1 .  /  A t e r j e d e le m  év e n te  n ő ,  c é l  az é v i  7 -8 .0 0 0  km.
2 .  /  Évente e rő s ö d ik  az ö s s z k i ló m é te re k  s e b e s s é g e .  Ezen b e l ü l  három k a t e g ó r i á t  l e ­

h e t  m eg k ü lö n b ö z te tn i :
a .  /  könnyebb iram : 12.600 -  15 .084  m/óra
b .  /  k ö zep es  iram : 15 .084  -  16 .200  m/óra
c .  /  e r ő s  iram : ■ 16 .200  -  t ó i  f e l f e l é .

C é l :  a t a r t ó s  f u t á s o k  50 % -át e r ő s  iramban f u t n i  1
Haase 1964-65-bcn 4760 km-ből 1 9 .6  %-ot f u t o t t  a f e n t i e k  s z e r i n t  e r ő s e n ,  1965- 

66-ban 6586 kra-ből 5 4 .4  %~ot.
5 . /  Évente  em eln i az e d z ó s tá v  h o s s z á t .  Haase 1966-ban á t l a g  16 km -es, 1967-ben 

18 km-es t á v o k a t  t e l j e s í t e t t .
4 .  /  A s e b e s s é g e t  é s  az i n t e z i t á s t  a la p v e tő e n  a  v ersen y ző  maga S z a b á ly o z z a .  C é l :

a versenyző  n ap o n ta  maga t a l á l j a  e l  az az o p t i m á l i s  t e r h e l é s t ,  amely a n a p i  k ö z é r z e t r e ,  
k o n d íc ió j á r a  tám aszk o d ik .  Ez a módszer e l s ő s o rb a n  a h o s s z ú tá v !u tá s b a n  a lk a lm a z h a tó .

A k ö zé p tá v fu tá sb a n  i s  a l a p v e tő  az á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e .  Az é l v o n a l b e l i  e r e d ­
ményekhez n é l k ü l ö z h e te t l e n  mind az  a e ro b ,  mind az  anaerob  j e l l e g ű  t e l j e s i t ő k é p e s s é g  e -  
m elé3e.

Hogy a v e rsenyek  m egkívánta o p t i m á l i s  i d e g i ,  s z e r v e z e t i  é s  izom alka lm azkodás t  e l ­
é rh e s s ü k ,  a m ódszereket m eg fe le lő en  k e l l  kevernünk .

Az NDK T e s t n e v e l é s i  F ő is k o lá já n a k  K u ta tó  I n t é z e t e  k id o lg o z t a  a k ö z é p tá v f u t á s  ed­
zésének  a la p v e tő  e l v e i t .  E r r e  támaszkodva az é v i  munkában a köve tkező  c é lo k a t  t ű z i k  k i :

1 .  /  Az e d z é s te r j e d e le m  em e lé se .  C é l  az é v i  4500-6000 km. Az e l ő k é s z ü l e t i  id ő s z a k ­
ban h e t i  1 2 0 -1 4 0 ,  a v e rsen y id ő szak b an  80-100 km. E m e l l e t t  a 1&-17 éves  f i ú k n á l  az  é v i  
5500-4000 km e l é r é s é t  a j á n l j á k .  2

2 .  /  Az i n t e n z i t á s  n ö v e lé s e  a t e r h e l é s  különböző t e r ü l e t e i n .  C él az évi 500-500 km 
85-100 %-ob i n t e n z i t á s s a l .

5 .  /  Az edzésszám n ö v e lé s e .  Cél a h e t i  12-15 ed zés  az e l ő k é s z ü l e t i  é s  10-11  e d z é s  
a v e rsen y id ő szak b a n .

4 . /  Az a l á b b i  s p e c i á l i s  edzésanyagok a lk a lm az ása :
s z e r e k k e l  t ö r t é n ő  e r ő f e j l e s z t é s .



edzés B arokam rában, i l l e t v e  l é g z ő á l l a r c c a l ,  
m a g a s la ti  e d z é s .

H . /  E in s  ré g e b b i f e l f o g á s á t  e lem ezve, most azon a vélem ényen v an , hogy j e l e n l e g i  
v e rsen y ző g á rd á ján a k  ré g e b b i f e j lő d é s e  k is s é  eg y o ld a lú  v o l t ,  m ert a s p e c i á l i s  a l ló k é p e s -  
s ó g i  munka ném ileg  h á t té r b e  s z o r u l t  az á l t a l á n o s s a l  szem ben. E m e lle t t  te rm é sz e te s e n  ma­
g as v o l t  a km á t l a g ,  de a s e b e ssé g  v is z o n y la g  a la c s o n y , 1 4 .4 0 0 -1 6 .5 6 0  m /o ra .

K ö z ism ert, hogy a m eg fe le lő  á l ló k é p e s s é g  a g y o rs a sá g ra  i s  kedvező h a tá s ú ,  de  gya­
k o r la tb a n  az i s  b e b iz o n y o so d o tt,  hogy vannak h a tá r o k ,  am elyekre t e k i n t e t t e l  k e l l  l e n n i .  
Uj u ta k a t  k e re sv e  a r r a  a m eggyőződésre j u t o t t ,  hogy 800-5000 m k ö z ö tt  az á l t a l á n o s  é s  
s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g  te r é n  b izo n y o s  m ó d o sítá so k ra  van szü k ség  az  aranyok  t e k in t e t é b e n .

íg y  o ly an  f e lk é s z ü l é s i  módot d o lg o z o t t  k i ,  a h o l az e lő k é s z ü le t i  id ő szak b an  jónak  
m utatkozó aranyban  keverednek  a h o sszú  t a r t ó s  fu tá s o k  az i n t e r v a l l  j e l l e g ű  é s  a hosszabb  
r é s z tá v o s  / e l le n ő r z ő  é s  v e r s e n y s z e r ű /  f u tá s o k k a l .

Ezen e l k é p z e l é s  a k ö v e tk e z ő k ö n  a l a p s z i k *
1 .  / A z  á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g e t  párh u zam o san  f e j l e s z t e n i ;
2 .  /  egy s p e c i á l i s  4 h e te s  c i k l u s s a l  j a n u á r tó l  v á l to z a to s  t e r h e l é s t  b i z t o s í t a n i ;
3 .  /  a következő  c ik lu s  f e l é p í t é s e  az egyén i tempómunkán a l a p s z ik .  Ennek a lá tá m a sz ­

t á s á r a  s z o lg á l  az a lá b b i  f e lk é s z ü l é s i  program :
X .. X I . .  X I I .  hó / h e t i  11 e d z é s /
S ú l y p o n t :  az  á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g  k é p z é s e ,

á l t a l á n o s  a l a p k é p z é s ,
b izonyos e r ő f e j l e s z t é s .

C é l: f i z i k a i  é s  p s z ic h ik a i  e lő k é s z í té s  a j a n u á r tó l  kezdődő magasabb t e r h e l é s r e .
H e ti ed zések i
X. hó: 4 h é t .  8 - s z o r  fu tó e d z é s  /h o s sz ú  f u t á s  + 2 tem p ó fu tás  + f a r t l e k ,  majd i s ­

mét u g y a n e z / 130 km.
2 - s z e r  te rm i ed zés  A  e r ő s i t é s / .
1 -  s z e r  j á t é k  /+  e r ő s i t é s / .

X I .  hó: 4 h é t .  9 - s z e r  fu tó e d z é s  /h o s s z ú fu tá s  + 2 tem p ó fu tá s  ♦ f a r t l e k ,  majd ism é t
u g y a n a z / 140 km.
2 -  s z e r  te rm i ed z és  A  e r ő s i t é s ,  j á t é k / .

X I I .  hó: 4 h é t .  1 0 -s z e r  fu tó e d z é s  /m in t e lő z ő  hónapban, + 2 - s z e r  e r ő s i t é s  u t á n a /
2 h é t  160 km, 2 h é t  120 km A a r á c s o n y / .
1 - s z e r  j á t é k .

I . ,  I I . ,  I I I . ,  IV . ,  V. hó* az e lő ző  f e la d a to k  to v á b b v i te le .  A szü k ség es  f u t ó r i t ­
mus k i a l a k í t á s a  te r v s z e r ű  i r a m f e j l e s z t é s s e l .

H e ti  ed z ések : /4  h e te s  c i k l u s /
1 . h é t :  140 km / a  különböző fu tó e d z é se k  c ik l ik u s a n  v á lta k o z n a k .
2 .  hét*  140 km,
3 .  h é t :  180 km / t a r t ó s  f u t á s o k / ,
4 .  h é t :  120 km /e g y é n i le g  te r v e z v e / .

Az e ls ő  k é t  h é tb en  i n t e r v a l l  program  s z e r i n t i  fu tá s o k  i s  vannak 4 a lk a lo m m al. 0 -  
ly an  v e rse n y z ő k n é l, a k ik  e z t  kü lönösen  s z e r e t i k ,  5 -6  alkalom m al i s  s z e r e p e lh e t .  /E sh e t 
ez a r e g g e l i  ed zés  i d e j é r e  i s . /

A harm adik h é te n  nagy te r je d e le m , a la c so n y  és közepes i n t e n z i t á s s a l .
N egyedik h é ten  az ed zések  e g y é n ile g  t e r v e z e t t e k ,  fig y e lem b ev év e  az e lő z ő  3 h é t  

ig é n y b e v é te lé t ,  re g e n e rá ló d ó  j e l l e g g e l .  A h é t  végén egy k o n t r o l - f u t á s  s z e r e p e l .
___ P á r  k im agasló  eredmény tá m a s z tja  a l á  e m ódszer l e h e t ő s é g e i t .  íg y  E .S c h u lz e  az
1 968-as 5 0 .2  é s  1 * 5 0 .6 - r ó l  4 8 .5  é s  1 * 4 6 .5~re jav u lt* .

Az 1968. m árciusában  k e z d e t t  i f j ú s á g i  O h le r t  id én  l :5 1 - e n  b e lü l  f u t o t t  é s  v a l a -  
f 2 ? to s  v e rs e n y é t m egnyerte , b e le é r tv e  az OKT-t i s .  Ugyancsak i ly e n  e lv e k  s z e r i n t  

k é s z ü l t  D ie s s n e r  i s ,  a k i r ő l  érdem es bővebben b e s z é ln i .  S zem ély i a d a ta i*  1946-ban s z ü le -
kg »H yú* N ős. ®gy gyermeke v an , 1958-ban k e z d e tt  k é z i la b d á z n i .  

1951-ben a t l ó t i z á l n i .  1962. ó ta  végez f u tó e d z é s e k e t .  1964-ben k e r ü l t  a V o rv á r tz h e z . E~ 
redm ényei az a lá b b ia k  v o ltak *

év :
1961
1962
1963
1964
1965
1966
1967
1968 
1969

é v i  km. 400 800 1000 1500 3000 5000 10 .000
900 — 2*56.0 mm _

1900 5 5 .0 — 2 :4 0 .2 — mm u
1800 •  • - 2*33 .1 4 :0 6 .2 8*49 .0  « mm _
2100 5 5 .7 1*53.9 2*27 .7 3*59.0 8*37 .82510annc - l t 4 £ .9 2*18 .9 3*42.2 8*10.0 14*15.7 31*18 .62775le rn *- *• — — 8*06,0 13*47.8 29*40 .05659 ■■ — — — 8*10.0 1 4 :0 5 .06595 — 1*50.0 - 3*44 .0 7*59 .8 13*41.0*• ** — — 3*39 .8 7*58 .6 13*36.0 mm

keEÖ c é lő k k a li[ /65” Öfl éV súl;yponti;Lae a k ö zép táv o k ra  v a ló  f e lk é s z ü lé s t  s z o lg á l t a  a k ö v e t-

. . .  f o l y t a t n i ,  hogy az Jó k i in d u ló  a la p o t  b i z t o s i t -
s z e re p lé s h e z ^  ®r e ^B^n ï ekk«* 1000-3000 m -en, Ez az e l ő f e l t é t e l  az eredm ényes 5 0 0 0 -e s

E in s  vélem énye s z e r i n t  eredm ényes 50 0 0 -es  c sa k  a z l e h e t ,  a k i  1 500-on i s  k l a s s z i s  
eredm ényre képes / J a z y ,  Norpotlí^ Ü a llb e rg , S te w a r t ,  s t b / .



2 . /  További c é l  v o l t  a te h e rb iró k e p e s s é g  fo k o z a to s  n o v e le s e , éppen az 5000 m é r ­
d ekében . * 1965-ben 45 % -kal n ő t t  az e d z é s te r h e lé a ,  1966-ban tö b b , m int 1200 k ^ r e l  az 
edzésm ennyioég . 1966 /67-ben  l á b s é r ü lé s  m ia t t  a t e r v e z e t t ő l  e lm arad tak ^  de 196 //6Ü -b . ■ 
k iö 3é c s ö k k e n te t t  i n t e n z i t á s  m e l le t t  majdnem 100 '/6-os te r je d e le m  e m e le s t é r té k  e l ,  
1 9 6 8 /6 9 -re  7000 km-t irá n y o z ta k  e lő  az 1500-as e red m én y jav u lás  m e l l e t t ,  Ez azonban egy 
m an d u lag y u llad ás  és egy s é r ü lé s  ip ia t t  nem s i k e r ü l t  t e l j e s  m érték b en , f ő le g  a m ennyiség 
v o n a tk o zásáb an . Ez m e g lá ts z o tt  egy b izo n y o s fo k ig  mar az a th é n i  EB-n i s .

Ennek e l l e n é r e  r e g é l ik ,  hogy 1972—re  eg y én i te l je s í tő k é p e s s é g é n e k  c s ú c s á ra  f u t ­
h a t  f e l ,  a m ik o ris  képes le s z  é v i  kb . 7000 km m e l le t t  s p e c i á l i s  a i ló k é p e s s e g e t  o ly an  
s z i n t r e  em e ln i, hogy 1500-ou 5 :5 6 -0  k o r ü l i  id ő t  tu d jo n .  Akkor ez u tá n  jö h e t  az 5000 m.

Az i s m e r t e t e t t  a d a to k b ó l l á t s z i k ,  hogy az NDK-ban mind a t a r t ó s  f u t á s  e lv e .  mind 
egy vegyes m ódszer s z e r i n t  i s  k é sz ü ln e k , v a la m in t,  hogy eredm ények i t t  i s  -  o t t  i s  mu­
ta tk o z n a k . Ennek e l l e n é r e  tovább  k e r e s ik  a m ódszerek j a v í t á s i  l e h e tő s é g é t ,  v a la m in t az 
e l le n ő r z ő  re n d s z e re k , t e s t e k ,  o rv o s i  v iz s g á la to k  t ö k é l e t e s í t é s é t ,

/M egjegyzés: az NDK-ban a fo ly am a to s  fu tá s o k  s e b e s sé g é t  m /sec . a la p já n  j e l ö l i k .  
E zt sz á m íto ttam  á t  a n á lu n k  szo k áso s  km/ó-ra m u ta tó r a . /  Dr .Szabó M iklós

Az o rsz ág o s  ba jnokságok  id ő p o n t ja i  :
A v e rsen y : n e v e z é s i  z á r l a t a ; a v e rsen y  i d e j e :

Mezei b a jnokság m árc iu s  1 0 . m árc iu s  2 9 .-
ö tö s  ü g y essé g i CS, S chőnberz om lékv. á p r i l i s  2 0 . m ájus 2 -3 .
O lim p ia i Kupa I ,  fo rd u ló m ájus 1 1 . m ájus 2 3 -2 4 .

" " 1 1 . fo rd u ló m ájus 2 5 . jú n iu s  6 ,
20 km g y a lo g ló  b a jn o k ság m ájus 2 5 . jú n iu s  7 .
K épszava Kupa jú n iu s  2 . jú n iu s  1 3 -1 4 .
50 km g y a lo g ló  b a jn o k ság jú n iu s  15 . jú n iu s  2 8 .
O lim p ia i Kupa I I I . f o r d u l ó jú n iu s  22 . j ú l i u s  7 -8 .
U tá n p ó tlá s  b a jnokság j ú l i u s  6 . j ú l i u s  1 8 -1 9 .
V idék i f e l n ő t t  b a jnokság j ú l i u s  6 . j ú l i u s  2 5 -2 6 .
ü e rd ü lő  ö s s z e t e t t  b a jnokság j ú l i u s  15 . j ú l i u s  2 5 -2 6 .
O rszágos b a jnokság j ú l i u s  2 5 . a u g u sz tu s  6 -9 .
I f j ú s á g i  ö s s z e t e t t  b a jn o k ság a u g u sz tu s  3 . a u g u sz tu s  1 5 -1 6 .
O lim p ia i Kupa IV .io rd u ló a u g u sz tu s  1 0 . a u g u sz tu s  2 3 .
M araton i b a jn o k ság a u g u sz tu s  1 7 . a u g u sz tu s  3 0 ,
V idéki i f j ú s á g i  b a jn o k ság a u g u sz tu s  2 4 , szep tem b er 5 - 6 .
V idék i s e rd ü lő  "A" b a jn o k ság au g u sz tu s  2 4 , szep tem b er 5 -6 .
S e rd ü lő  "B" b a jn o k ság szep tem b er 7 . szep tem b er 2 0 ,
I I .o s z t á l y ú  b a jn o k ság Bzepüembex' 7 . szep tem b er 19-20
S e rd ü lő  "A" b a jn o k ság szep tem b er 9 . szep tem b er 19-20
I f j ú s á g i  b a jn o k ság szep tem b er 14 . o k tó b e r  3 -4 .
V á ltó b a jn o k ság szep tem b er 14 . szep tem b er 26-27
F e ln ő t t  é s  u tá n p ó t lá s  ö s s z e t e t t  b a jn o k ság szep tem b er 2 1 . o k tó b e r  5 -4 .

MEGJEGYZÉS; A n ev e zése k e t minden e se tb e n  a MASZ cim é r e k e l l  k ü ld e n i a m egadott 
n e v e z é s i  h a t á r id ő ig .  Minden v e rse n y re  külön n e v e z é s i  p a p íro n  k e l l  b e a d n i a n e v e zése ­
k e t A e h á t  egy p ap íro n  k é t v e rse n y re  nein le h e t  n e v e z n i / ,  to v áb b á  minden n e v e z é sn é l 
f e l  k e l l  t ü n t e t n i  a b e n e v e z e tt  neve m e l l e t t  le g jo b b  eredm ényét éa  s z ü l e t é s i  é v é t  i s  
/még a f e ln ő t t e k n é l  i s / .  1 .......................1

a Magyar A L l e t i k a i  S z ö v e t s é g  hi v a t a  Los l a p j a .  M e g j e l e n i k  h a v o n t a ,  S z e r k e s z t i  
a  oWíHicüa tn  B i z o t t s á g .  F e l e l u s  és  s z a k s z e r k c - s z t ő :  P arkén  P á l .  S z e r k e s z t ő s é g :  B u d a p e s t ,  
v í v '  { s )-v ■■‘ninuzei u t  á .  T e l e f o n :  340- / 8 5 . K i a d j a  a S p o r t p r o p a g a n d a  V á l l a l a t ,  / B u d a p e s t ,

I11 ?:£> K^ ? d a a é ^ t  £ e l e l s  P é c s i  T i b o r  i g a z g a t ó .  E l ő f i z e t h e t ő  b á r m e l y  p o s t a ­
i m  n i ’ a k u «b° s r t ö k n é l ,  a P o s t a  h í r l a p ü z l e t e i b e n  é s  o P o s t a  K ö z p o n t i  H í r l a p  Í r o d a p a i .
, ! ; b u d a p o a t » Y* Nádor  t é r  1 . a z . /  k ö z v e t l e n ü l  vagy csekkbe  f i z e t é s i  l a p o n /  c s e k k -
sz<imlat...i;a e g y e m :  6 1 . 2 8 0 , k ö z ü l e t i :  6 1 . 066 /  v a l a m i n t  á t u t a l á s s a l  a KHI. MNB 8 . a z .  é g v é n -  
sz  u n i ó j á r a .  Egyen szám á r a :  4 . 5 0 . -  P t . E l ő f i z e t é s i  á r a  egy é v r e :  4 8 . -  F t .  Számonként  k a n -  
- ia t"  meg: S p o r t p r o p a g a n d a ,  B u d a p e s t ,  V I I I .  .Rákóczi u t  57 / a .  Index  szám: 2 6 .0 3 5

".-7 0 0 9 9 - S p o r p r o p a g a n d n  S o k a z o r o s i t o
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A TARTALOMBÓL:

N egyedszázad a szabadság  ú t já n
Lenin s z ü le té s é n e k  100. é v fo rd u ló já ra
Az o rszág o s  a t l é t a - e d z ő i  é r t e k e z l e t r ő l
Az e g y e s ü le t i  c sap a tb a jn o k sá g  m argó jára
A m agasugrás "P a rry  0 ,B r ie n " - j e :  R ich a rd  Posbury
É lv o n a lb e li  rú d u g ró in k  f e lk é s z i té s é n e k  p ro b lém á i 

az 1970-es év re
Bob Beamon, az a t l é t i k a  ú t t ö r ő j e
Az o lim p ia i  g y ő z te s  V iscopo leanu  f e j lő d é s e  é s  edzés*  
A f é r f i  d is z k o s z v e té s  nagy a l a k j a i


