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/folytatés/

A7 1969. EVI ORSZAGOS ATLETA-EDZéfI ‘ERTEKEZLET &

TUSZ FERENC beszmoléja: Az uténpétlés keret felkészitési terve

A megadott cim nem fedi teljesen mondanivaléimat, hiszen az 1970, évi utanpétlas
é8 1fjiségi keret felkészitési terve még nincs kész, Ennek oka kettds: 1, Nyird és dr,
B8ir snorttérsek csak a hét elején érkeztek vissza a nenzetkozi nantéreggeztetd érteken~
letrél, 2, a Baﬁvetséi elnoksége még eddig nem ddott megbizatést aw utanpbtlas keret
felkészitésének bsszedllitdséra, 0¥

A konkrét idépontok aldtamasztanék mondqhivaibim, de nélkiiliik is ismertetni tu-
dom mindazt, amit e témakorben el akarok mondani.

Legelbszor is ismertetni szeretném az 1970, évi és mAr véglegesnek c§k1nthet6
nemzetkdzl eseményeket, Jilius 11-12-én lesz a Magyarorszag -~ NDK utéanpétlas viadal a
szokésos feltételekkel, melyek szerint az egylk versenyzd 19, a mésik 21 éves, Julius
25-26-én lengyel-magyar ifjusigi viadal 18 éves koruakig, Romaniaban rendezik az ORT-t
augusztus 7-9-ig, Az Eurdpa Ifjusigl Bajnoksigot szeptember ll-l13-an tartjak,

A készitondd felkészitésl terv feltétleniil figyelembe veszi ezen datumokat, Rész
ben elkészitettiik eldzetes vazlatterviinket, Ennek alapjén az ifjuségl és utdnpotlas ke-
rot edzdétdborai a kovetkezd idépontokban lesznek: januar 5-17-1ig kétszer egy hét, ill,
egyeseknek két hét, Februdr 9-15-ig, mércius 9=15-1g, 4prilis 6~18-1% 68 augusztus 10-
25-15. Valészinili, hogy ezeken kivil lesz még egy tabor, mely az ORT=-%, vagy valamelyik
nemzetkézi viadalt eldzi meg .

Nalunk az ifjusagi és uténpAtlas kerettel valé rendszeres foglalkozas elég régi
keletii, de keret formdjidban csak 1965-t0) beszélhetiink réla, Mindez rendszeres volt u-
gyan, de tervszeriiség csak 1967-t01 talalhaté, Ezt a tervszeriiséget onnan szamitom, a-
mikor az ifjusédgl és utanpitlas kerethez &llandéd edzdgarddt biztositott a MASZ elncoksé-

ge.

Eddigl beszémoldimban igyekeztem mindig azt a témat elemezni, melyben nem értet-
tiink gindenben egyet. /Természetesen ez nem vonatkozik mindenkire,/ Ma szintén igy te-
szek.izagretném szinte kiélezni a helyvetet, hogy az edzd sporttarsak mondjdk el véle-
mgnyeliket,

1965-t61 67-ig megrendeztiik az edzdtdborokat, melyeken az oda behivoit edzbk a-
zok voltak, akik abban az iddében éppen raértek, Igy eléfordult, hogy egy szakesoport-
nédl minden edzdtaborben mas és mas edzb volt. Ennek kovetkeztében végs% fokon soga sem
tudtuk megismerni a versenyzbket, sem mint embercket, sem azok képescigeit,

1967-t61, illetve 1968-t01 készitettiik el elbszor a kozovonti felkésziilési tervet,
Addig ia terv alapjan dolgoztunk, de csak ebben az idében bocsatottuk kdzre az utémpht-
148 kdzponbti felkészitésl tervét, Ezt azért tettiik, hogy minden edz0 megismerje azt,
de azért is, hogy bizonyos befolydst gyakoroljunk az utanpbétlés felkészitésében. Ennek
hatdsdrél majd késdbb szélok,

Meg kell mondanom, hogy az 1968-69,évl edzdtdborok utén kikiildtiink "kutyanyelve-
ket" /Jezeket minden érdekelt edzd ismeri, amelyeken a versenyzb neve és8 révid jellemzé~
ae szereépelt/, hogz téjékoztassuk az edzb sporttarsakat arréi,'milyen véleményunk ala=-
kult ki versenyz6jérél, annak végzett munkdjarédl., Batran tettiik ezt, annak ellenére,
hogy tisztéban vagyunk, semmivel sem értiink tobbet az atlétikéhoz, 1llebve a megadott
versenyszamhoz, mint az egyesiileti edzd., Azonmban régl igazséag, hogy "tobb szem = tobbet
14t", Mas szempontbdél igy mésként jelentkezett az a munka, meiyet a versenyzd végzett,
A J6széndék vezérelt benniinket mindig, de sohasem az, hogy megprébaljunk valakit viez-
szatartani, illetve tévatra vezetni, éok esetben eléfordult, hogy ezen vélemények szin.
vonala nem iitotte meg a kelld mértéket, Ezt elismerjiik, de mindig a jJ6széndékot kell
feltételezni és eszerint értékelni,

Ugy gondoljuk, hogy ezt a formdt, tehdt az edzdtaborok utdni értékelést a Jovd-
ben is fenn kell tartanl annak ellenére, hogy sok edzd nem osztja véleményiinket, Eze-
ket elkiildjiik az egyesiilet elnékségének. hogy 6k is tudomést szerezzenek rdéla, megtud-
Jék, mi a véleményiink a versenyzérbl és végzett munkajarél,

Megprébédlom megviligitani, hogy miért volt sziikség ezen egysiges utanpdtlési fel-
kéazicéagptarv elkészitésére - az e%gbb emlitetteken kiviil, Bvek Ata a fiatal verseny-
z8k egy nagy része zsenge korban kivdlh eredményeket ért el, Majd az 146 mulésival nem
novekednek azok, megdllnak, vagy évpen visszafeilddnek, Nem akarok kitérni minden ok~
ra£ = hiszen ilyen széntalap lehet - /betegség, csalddl ok, kirnyezet,stb,/, azonban
két alapvetd okot feltétleniil meg kell emlitenem: 1,/ a versenyz . akit sikeriilt neg-




acoelerdlt volt, Ezt nem is kell magyarazni. Nagyon egyszerien: a versenyzé bio-
{gggéilag megelézte kronoldgial kordt, Ez pedig azt :lelgnt:xa hogy sajat korcsovort jé-
ben kiugrik, kiemelkedik eredményével, azonben fizikal fejlodésének mar olyan fokén 411,
hogy tovabbi fejlédés, tovabbi lépés a nagy eredmények felé mar nem lehetseges, A ver-

" senyz& tehat legtibb esetben zsakutcaba keriilt, Az NDE-ban minden 14 éves verson;z&t
tobb napig tartd és 120 vizsgélatbdél 4116 prébénak teszik ki /a lipesel kutatbéintezet-
ben/ 8 kb, egy hét alatt kideritik, hogy accélerdlt-e a versen:;zli(,1 vagy sem, Ha igen,
nem foglalkoznak vele tovabb, Miért emlitectem meg ezt ? Mert minden edzb profitdlni
szeretne, nyilvénvaldan azzal, aki a legjobb, Korcsovortjukban pedig azok a legjobbak,
gkik acceleridltak, Ezeknek pedig - mint emlitettem - tovAbbfejlAdésik legjobb esetben
korlatozottak. Pedig ezek elvonjék az edzd figyelmét azon tehetseges, de kronolégiailag
és blolégiailag korban megegyezo gyerekerdl, akikbbl a késdbbiek fol amén valéban nagy
versenyz% lehet, Igy idejiik és energidjuk nagy részét ezekre forditjak, a ttbbiek pe-
dig elkallddnak,

Mirél lehet felismerni az acceleralt gyerekeket 7

Kar, hogy nincs jelent a Kutatéintézet orvosa, dr, Szabéné, aki mar tobb vizagé-
latot végzett errdl és kozilte tapasztalatat a Spor%éleb-ben. A vizsgédlat nagyon egy-
szerii, Rontgenezik a keéztbcsontokat és itt az egtfizia vonaldbdl, illetve a csontok
csontosodasanak mértékébél meg tudjadk Allanmitani, hogy a versenyzd biolégiailag hény
éves, Bzen vizsgalat elvégzésére nincs m6d mindeniitt, De két, az edzd &ltal megallapit-
haté jellemzéje mégis van, Az egylk: ezen versenyzCk altaldban izomzatilag feglatte bek,
wint a tébbiek, masik: a masodlagos nemi jellegzetességek jobban kiliitkGanek /fitknal
pl. a szakdl megjelenése/.

A késébbiekben elmondom azt, hogy miért tartom sziikségesnek ennek felismerését,

2. Nagyon sulyos probléma a nem megfeleld edzésrendszer, Ez legalabb annyira su-
1yos, mint amikor acceleralt gyerekre forditunk sok id6t. Régen negallapitottak, ho
minden kornak megvan a sajatos jellegzetessége, Meghatérozott, hogy milyen edzésmunkat
lehet egyes korcsoportoknal alkalmazni, Ezeket pedig meg kell tartani és az edzésmun-
kat igy kell végezni, Nalunk sok helyen siirgetik az eredményeket, kiilbnosen ndkneél,
mondvan: a nék sokkal hamarabb érnek, mint a férfiak,

Itt is nagyon kBriilltekintének kell lenni,

A lényok valdéban érettebbek,2-3 évvel korabban kdvetkezik be naluk a serdiilés,
azonban nemecsak a kronolégiai kor a lényeges a munka jellegének meghatarozaséndl, ha-
nem a versenyzd eldéképzettsége is, Techat hidba varunk egy 17 éves versenyzotél kivélb
eredményeket, ha fizikailag nincs megfelelten elokészitve, Meg kell emliteni, hogy a
kornak megfeleld edzésmunka veégzését nagyban befolyasolja versenyrendszeriink, illetve
versehynaptirunk, Nem is tudom, hol talalhatunk ilyen zsufolt, kotelezd versenyekkel
teletiizdelt versenynaptart, mint a mienk, i

Megrendezziik a serdiild CSB-ket, ugyanezt az 1fjﬁsé%iakhak is. Lvente legaldbb 10«
en feliil van azon versenyek széma,. amikor - barmilyen fiatal legyen is az = komoly e-
redményt vAirunk téle, Felvetédik s kérdés: a versenyek kozétt mikor edzenek, mikor
késziilnek ? Mert vagy edzenek és akkor nem szabad varni az eredményt, vagy versenyre
késziitnek, amikor joggal varhatjuk a javulast, De lUgyesen meg lehet oldani mindezt,
Kb, 6 verseny van olyan, melyre érdemes késziilni,

Igaz, az atlétika alapeleme a verseny., Sok versenyen kell indulni, De ezeket ﬁiz
kell tekinteni, mint a £6 versenyre valé keszililés egyik eszkoze, probdja, Sem az edz
nek, sem a versenyzének nem szabad abb6l hiusagi kérgést csindlni, hogy a versenyzd
id6nként mérsékeltebben szerepel, A kozbeesd versenyeken is lehet ag eredményeket eléx
ni, azonban eunnek silyos ara van, mert kizarédélag intenziv munkéval érhetd el, hogy a
fiatal versenyz0 hosszabb idén keresztiill forméban maradjon,

Itt vetddik fel a kérdés, hogy egyédltalidn mennyl, milyen mindségii és terjedelmil
legyen a fiatal versenyzé intenziv munkadja., Errdl az 1§69.év elején megjelent részle-
tes médszertani utmutatd megfeleld tajékoztatidst adott,

Emlitettem, hogy a fiatal versenyztk felkészitésének mindig tavlati jellegiinek
kell lennie, Azt 1s moudtam, hogy ennek a tavlati felkészitésnek szakaszai vannak, E-
zeket pedig Atugrani vem lehet, mert a késdbbiek folyamén minden esetben mebosszulja
maeat, Hogy egy-~egy szakasz miiyen hosszu legyen, nem lehet rogziteni, nagyon sok min-
dentdl fiigg. Ezt az edzd egyénileg szabja meg jézan belétésa alapjén,

Nézziik meg, hogyan jelentkeznek az élettani szakaszok 7

A gyerek 6 éves kordra fejlett idegrendszerrel rendelkezik, Teh&t barmilyen
komplikdlt {igyességi mozgést el tud végezni, amely kiilonosebb er8kifejtéssel nem gér
Ebbdl eleve kovetkezik, hogy ez a kor az ligyesség fejlesztésének a kora, mely kb,12 ;-
vig tart, Itt kezdddik a pubertés kora, amikor megvéltozik & helyzet: az iigyesség szint=
%e erfteljpsen romlik, Ebben a szakaszban viszont az Alldéképességet lehet ragyo gan

ejleszteni, A kutatd intézetek megallapitotték, hogy a nagyterjedelmii, de kis ten-
zit4sl mozgés ebben a korban sokkal hamaradbb idéz eld kedvez8 vAltozésokat, mint az
intenziv, gyors, vagy nagy erékifejtést .kéveteld munka, HatArozottan Allitjak, hogy -
az _ebben a korban vegzett intenziv erésitd munka minimdlis hatésfoki. Igy nem érdemes

vele foglalkozni, mert a befektetett munka, 1d6 és energia még kis szdzalékban sem bté-
riil vissza,

A kovetkezd szakasz, mely kb, 16 évig tart, lanyokn&l 14 évvel kezd8dik, Ez a
pubertés kor, mely nagy véltozésokat Jelent a szervezetben, Itt lehet aw erésitd, va-
lamivel intenzivebb munkat végeznl, illetve elétérbe helyezni, Ezekhez a szakaszokhoz
igazodva tehét a tdvlati felkészitesnek 4, illetve 3 gszakeszat lehet megkilonbéztetni,



1, szakasz: melyben az iigyességet fejlesaztjuk. Ez adott, hiszeu a gyermek masra
nen is alkalmas, viszont ragyogd a mozgaskeszsége, ragyogd az igyessége., 1tt kell a
sokoldalu ligyességet fejleszteni, marcsak azert is, gert a pubertés befejeztével meg-
vAltoznak a testarényok, Hidba hatérozzuk el, hogy egy 10~ll éves gyerekbdl gatfutét
fogunk nevelni, ha a serdiilékor utan kideriil, hogy egy rovidlabi, szédlesvallu, erdtel-
jes alkatu fiatal valik beléle, tehét eddigi faradozésaink kidrba vesznek.

Ezért minél tobb, az atlétikan beliil alkalmazhaté technikei elem ismeretével ru-
hézzuk fel, melyeket a késdbbiek folyamédn ragyogodan tud kamatoztatni, ?ehét sokoldalu
iigyessépet kell fejleszteni a gyerekekmél !

2, szakasz: a uagytergedelmﬁ munka szakesza, mely 12 éves kortél kezdddik, Ekkor
kiléméterszdmob batran lehet emelni, Nem érdemes az erdésitessel foglalkozni, Az ligyes—
ségl gyakorlatokkal érdemes foglalkozni, melyekhez kevés erdkifejtés kell,

21 szakasz: agz lntenzités szakasza, A mennyiségi munkat nem véltoztatjuk, azon-
ban az intenz t batran lehet fokozni, Rovidebb szakaszokat fut, intenziv gyakorla-
tokat végez, silyzbés erbsité munkat kezdhet,

4, szakasz: mér nem ehhez a korcsoporthoz tartozik, A terkelés min8ségében meg-
kozelitl a verseny-terhelést.

Hogy az egyes szakaszokbél mikor léphet 4t a mésikba, azt elsosorban életkora,
biolégiai életkora, masodsorban pedig eléképzettsége hatérozza meg, Hidba kezd egy ver-
senyz0 16 éves kordban ¢és kiugré sredményeket ér el, mégis gy latszik helyesnek, ha
nem ugorjuk &t ezen felkészﬁ?isi szakaszokat, legfeljebb valamivel révidebbre vessziik,
Minden szakaszon véglg kell vinni a veraenyzét. Erre igen j6 szemléltetd példat nyujt
az 1969, évre kiadott utmutatéd tAblézat, Az egyes szakaszok azonban nem jelentkeznek
teljesen tiszta forméban, mindig van benniik valami a kovetkez® szakaszbol 1is,

Kiilon ki kell térni a tervezésre,

Ha a tavlati felkészitésnek 3 szakaszat kiilonboztetjik meg, mondhatjuk, hogy egy
éven beliil is harom ilyen szakaszt lehet megkiilonbdztetni, melyben még ennyire sem le-
het kiiltnvélasztanl a munkat, nem differencialédik ennyire a kiilonbozo jellegi foglal-
koztatés, hanem sokkal vegyesebben keriil bele, Egy-egy szakasz jellegét mindig valami-
lyen munka hatérozza meg., De a tobbibsl is felfedezhet® benne valami, Ezeket egyméshoz
viszonyitva kell a tervezést végrehajtani,

Most jutottunk el egy olyan probléméhoz, mely szintén elég sok vitat valtott ki,
Az Ggynevezett "kutyanyelveken" leirtakrél az edzd sporttarsak véleményiket nem nekink
mondtak el, hanem mashol és keriild dton jutott vissza hozzénk., Ezek a ciklus-tervezések,
illetve ami n4dlunk konkrétan jelentkezik, az edzOtéborokra behozott edzéstervek elké-
szitése, Az edzbtiborok tematikajat elére elkiildtiik - kells idében - és meg is probal=-
tuk kelldé idében eljuttatni, Sajnos, nem rajtunk milott - hanem az MIS stencilezjén -
hogy csak az utolsd pillanatban kaptak kézhez,

Itt meriilnek fel kiiléndsebb problémik,

Az Gtmutatbédban leirt edzésanyagot meg lehet taldlni az edzéstervekbern, A problé-
ma ott mutatkozott, hogy az edzdtdbor munkabeosztésa nem mindenben egyezett az egyesii-
lotl munksbeosztéssal, Pl,: a hegyl edzés ideje az egyesiiletben szerdan volt, az edzd-
tiborban pedig csak csiitdrtokon tudtunk autdbuszt biztositgni, Ebbdl is adddtak konflik-
tusok, Szerintem, az edzésmenetet nem ronthatje el, ha nem szerdan, hanem csiitortokdn
végzl a yersenyzé a hegyl futdst, A jél megtervezett edzésmunkédnak nem ez a lényege.
Az egyesilletek nagy részében a hét bizonyos napjain van termi edzés, meghatélrozott na-
pon tud ailyt emelni, De ha egy hétig a versenyzd nem ugysnazon a napcn végzl ugyanazt
a munkét, semmi sem borul fel, A ciklustervezésnek nem is ez a lényege. Fontos, hogy
egy meghatérozott iddn beliil meghatirozott munkét, meghatérozott mennyiségben, intenzi-
tidsban és meghatarozott pihendékkel végezzen a versenyzd. A napokbar vald véltozds sem-
mil torést nem jelent.

A kbvetkezdkben megprébélom nagy vonalakban ismertetni tapasztalatainkat - egy-
oldaltan, hiszen mi ezt tapasztalatuk. Reméjiik, hogy az érdekelt edzék hozzdszdédlnak és
értékelii a maguk oldaléarodl mindezeket,

Az elmult két évben kiadott felkészitésl terv elsdsorban a tavlati felkészités-
ben hozott nagy javulést, melyet a versenyzék edzéstervébdl és napléibél olvashattunk
ki, Mind t6bb és tobb edzé érti meg, hogy nem a mémak, henem a holnapnak kell dolgoz—
ni, 1lletve annak, amikor a versenyz6 alkalmas lesz nagy eredmények elérésére, Tobb-
sz0r emlitettem, hogy ndlunk ez a kor 21-24 éves kor, Valdszinii, hogy lesznek kivételek,
Nem szabad teljesen mas orszégok gyakorlata uté4n menni, hiszen nidlunk masok a viszonyok,
gezta ﬁépéhiﬁofé:.kzgg a ielk szgléa nen éri el azt s nivét, neliet mésutt tapasztal-

attunk, Sokkal in a kornyezd orszagok tapasztalatait kell figyelembe vs
sokkal kozelebb vannak hozzéni. ‘ » 5 ! st s

Orvendetes, hogy mind kevesebb reklamécié érkezik hozzénk egy-exy tébor beindu-
ldsa el8tt, hogy miért nem hivtunk meg valakit, Ebb&l arra kévetkeztetunk, hogy a sport-
tarsak eggetértenek az elbirdléssal, hiszen nem minden eredményes vers.nyzdben vannak
meg & késbbbi nagy eredmények elérésének lehet8ségei., Ezen kijelentésem elsésorban az
accelerdlt és az alkatilag nem megfeleld versenyzgkre gondolok,eladsorban a dobdk, mé-
:g%a::;g: epegig az zgzgk vgnalén. Xgnnzk kivételzki Pé.t Sérz, akl 31 cm—rel ugrotta

estmagass , mégsem valészinii, ho ulszarnyalné Majort, Tihanyit
Kelement, De megadtunk neki minden témogat&st.sy : g : : T

Pozitivan kell értékelni, hogy csckken azon versenyzbék széma, akiket edz83jiik nem
engedett el a taborba, Az uténiétlgekeret Osszedllitiasa elsd pillanabtatol az voit t6-



rekvésiink, hogy sem a keret tagjainak elért eredményeibdl, sem a dicséségbdl nem kova-
csolhatunk magunknak tékét és nem akarunk babérokat_gyﬁ'tanié'meg akkor sem, ha évente
5 hétig taldlkozunk és foglalkozunk veliik, Az egyesiiletl edz6 késziti fel, melyhez a
MASZ és a szovebségl edzdk csak segitsémet adnak, Senkit sem beszéliink ra, hogy egyik
egyesiiletb81 a misikba menjen és ezt a jovOben sem tessziikk, Ha mégis el6fordulna 1Z:n
eset, kérjenek fegyelmit az ilyen edzd ellen, A MASZ-nak teljesen mindegy, ki hol k
sziil fel, csupédn az a fontos, hogy jol késziiljén fel.

Kényes kérdés az eredményekben vald vizsgalédas,

Egyik ujségirénbé "Hazal tiikorben szépen vagyunk" cimmel elemezte ezt a kérdést,
Kénytelenek vagyunk megdllapitani, hogy semmivel sem vagyunk "szebbek", mint ezelétt,
csupén szerencsZSebbek voltunk, illetve - helyesebben - igy alakultak a dolgok. Ezt
elsésorban az ORT-n vald szereplésre értem, Nem kell kenddézni a dolgot, hiszen harom-
szor annyl helyezést értiink el, mint az eddigi legjobbon. De mi volt ennek oka ¥ Egy-
részt, egdig az ORT-t rendezd orszéy annyl versenyz8t indithatott, amennyit akart egy-
egz szAmban, csupén a csapat létszéma volt kotott /30 férfi és 20 né/. A rendezd or-
8z4g 6 versenyzét indithatott minden versenyszamban. Az utolsd két ORT~-t az NDK~ban
rendezték, ahol a 6 fébol sokan keriiltek a legjobb hat kozé, De megvaltoztak a 8z8b4-
lyok, mAr csak két versenyzé6t lehet inditani versenxszamonkent. Ez is, meg eredménye-—
ink javulésa is, hozzdjarult jobb szereplisiinkkéz, ®zzel szemben - szepséghibaként -
egyetlen elsé helyet sem sikeriilt szerezniink | -

Ha le ekarjuk mérni a realis helyzetet, meg lehet &llapitani, hogy léptink ugyan
elére egyet, de a kdrnyezt szoclalista orszégok két lépést fejlodtek, LTehdt egy kicsit
elmaradtunk.

BefeJezésﬁl el szeretném mondani, hogy amikor 1948-ban a TF hallgatoja lettem,
Koltai Jend sokau foglalkozott a dobdszémok edzésével, melyet mind tobben wv@rsek &t.
Igy eljutottunlk oda, hogy s vilag elsd dobdénemzete letbink, Egy ehhez hasonlod osszefo-
gassal, titkolédzds-mentes segités~akardssal az uténpadtlas nevelésében sokat léphet-
nénk elére, - Oszintén megmondcw, nincsenek titkok, de vannak titkolédzdé edzdk, Ha len-
nének titkok, ak'tor ez jelentkezne eredményekben is, Ha a kozép- és hosszutavi.tasban
az elmult 10-15 évben voltak titkok, akkor azok rosszak voltak, Feltétlentil valtoztat=
ni kell ezen az uténpétlés futdzdrdajimak feljavitasa miatt.

Végezetiil felkérli a jelenlévoket, sz06]janak hozza, mondjanak véleményt az elhang-
zottakrél, hogy ezek alapjan készitsék az 1970, évi felkészitési tervet,

: /folytatisa kovetkezik/ Farkas P4
X Hogyan hasznéljuk az ivegrudat?

/folytatas/

Lathatjuk, hogy ezek a hibak legeldszor egyiitt fordulnak eld, Fontos, hogy meg-
taldljuk a hiba gydokerét és fokrédl-fokra felszamol;iuk azokat,

Ha elértik azt, hogy az ugrd 4dllanddéan bedll és nem kdvet el komoly hibdkat, to-
vébb léphetiink, Eldkeriilhet a léc, de ez még csak figyelmeztetd arra, hogy meg keli ta-
nulni a hajlasb6l szarmazé elényok kihasznaldsat, Néhany réavezetd gyakorlat itt is se—
githet a problémik megolddsdban, De fel kell hivnom az edzik és versenyzdk fizyelmét
hogy a tovabblépéshez a fizikai erdé /kar-,has-,hdtizomzat/ egyre nagyobb szerepet jﬁE-
szik, Egy edzésen sem hidnyozhat az erdsités | -

Ravezeté gyakorlatok:

~ Longd kotélen vagy gyiirin fiiggésbdl végzett villamgyors labfelrantas lefiiggésbe,

- Alacsony fogassal rovid rohammal /merev rudon/ végzett labfelrantas lefliggésig,
86t a rud mégé,

~ Az elézd gyskorlat rédforduldssal, Az ugrd hassal érkezik a szivacsba,

- Az el6z0 pyakoriat tAvolugréd goddrbe, Ruddal tavolugras. A kar huzd és tolédsze-
repének hangsulyozisa, , '

Ezeket a gyakorlatokat mar az oktatds sokkal korabbi szakaszih: beiktathatjuk,
szinﬁsebbé teheti a munkat, Az ugras tovabbi elemeinek megértéséhez pedir n:gyon hasz—
nosak,

: A lébfe}réqtést, a huzast és a tolést sohasem lehet elég jol végezni, A technika
tokéletesitésével és az erd nivelésével egyre jobb hatésfokﬁvg tehetjik az ugrést, Ezek
elyan mozzanatok, ahol gyakran alapvetd életdsztondket kell legyézni /pl. fiigzbélegesen
fejjel lefelé egy hajlé ridon/ és ez bizony nem mindig megy zokkendmentesen, A hibék
itt f8leg az u,n, billenésben nyilvanulnak meg, A rud dobghatését kihasznéalatlanul hapgy-
va_az ugrd koran elhagyja a lefuggés helyzetét, labait a lécre engedi, lebillen a rud-
r6l, Meg kell gegyezni hogy ez gyakran egyszeriien f£izikai gyengeségbél adédik és ig
a hiba kijavitasa ér eiemszerﬁ. ltaladban az ugrdék léc nélkiill jobban meg tudjék caingl-
ni a "fejredlldst", Yem szabad sok lécnélkiili ugrast engedélyezni, Akinzl a 14b feljebb-
vitelét akarjuk elérni, prébaliuk ki, hogy milyen magasra helyezett lécet tud paros
1ébbal lertgni, Ha a 150 komoly géclést Jelent, Atmenetileg szineggel helyettesithetjuk.

Ha elérjiik, hogy az ugré a kezdésnél hasznilt puha rudat biztosan uralja, egy fok-
kal erdsebb rgqra 4dllithatjuk &4t a jobb eredmény érdekében, Ez a 1lépés félegdaikog,in-
dokolt, ha a rtd mlr erésen hajlott. Aigyizzunk, puha rudak 3?0-408 cm-88 fogéssal ne
nagyon hajoljanak 60-,00-nél jobban !/, Erdsebb ridndl ujbdl eléjéhetnek a mér lekiiz-
détt hibék, Vigydzzunk, nehogy ez karos beidegzésekhez, komplexumokhoz vezessen | Az
&tdlldsra gyakran a legalkalmasabb egy-egy jelentéktelen, de J6 koriilmények kbzott rem=
dezett verseny, ahol az ugré egészséges onblzalommal lekiizdi az eréseb rud és a 20-30



cm-rel magasabb fogds okozta problémakat, ilivel nagy eredményt csak magas fqgassal le-
het elérni, ehhez elébb-utibb erbsebb rud kell, Az €sszeruseg azonban gszabjon hatért
ennek a torekvésnek, Ugyanis, ha az ugré 4llandbéan erdlteti az erds rudat és a magas
foghpt, sok kudarc éri, elbizonytalankodik, technikailag nem tud elegendd ugréay hglgo-
sen végrehajtani, nem fejlédik, sét visszaesik, elveszti kedvét, J6, ha 2-3 kiildnboz
erésségii rud 411 rendelkezésre edzéshez és versenyzéshez, tekintettel a kévetelmények~

re és az ugrd formijara, - .

Sajnos, Magyarorszagon kevés egyesiiletben biztositobtak azok az idealis feltéte-
lek, melyek alaijn az oktatéasl menetet leirtam, Sok eggesﬁletbeu csak egy rud van, az
is olysn kemény, “hogy ne tudjak eltdrni, ha mar olyan réga", Az ilyen versenzzék neg=
felelg szakmai segitsZg nélkil azutan beletnnak a rud meghajlitasanak hidbavald prébél-
kozéséba és elpadrtolnsk a rudugrastél, Pedig, ha a riud nem tul kemény, /pl. 65 kg-8
f£i4 170-essel akar ugrani/, van rd lehetdség, hogy hosszabb id6 kemény celtudafoa‘ré»
forditasdval elébbre jusson az ugrd, Meg kell emliteni, hogy a rud ala& végén torténd
csonkitdséval, vagy egész hossziban tortend alapos lecsiszolasaval kb, 3-5 kg-ot lehet
puhitani, de ezt csak végsdé soron ajanlom, ’

Ilyen koriilmények kozott az u.n,"Papanicolau" gyakorlatot tudom javasolni, Ezt
megelbzéen azonban az elébb leirt elkészité és ravezetd gyakorlatoknak nagyobb figyel-
met kell szentelni, A "Papanicolau" gyakorlat lényege: a tavolugré godorbe olyan mely
letiizé szekrényt kell dsni, hogy az ugrd fogésmagasséga olyan magasra keriiljom a rudon
68 ott mar rudhajlast érjen el.

Ha pl, valaki 360 cm-en tudja normil szekrényben fogni a rudat ugy, hogy az be-
411, akar 70 cm-es lyukat is ashat, igy fogéasa 410 cm is lehet egyéb valtozidsok nélkil,
Az 1gy megindult hajlast gyakorolnl kell, a hibdkat ki kell javitani. Ahogy javul az
ugrd, csokkenteni kell a "szekrény" mélységét. -4 hénapos kovetkezetes gyakorlassal .
elérheti azt, hogy normdl swzekrénybdl tud 400 cm~es fogidssal ugrani, Nem kell félni,
hogy e gyakorlat kozben nem 411 bé a rud. Ajénlatos a visszaérkezés varhaté helyére -
a felugras helyének jobb vagy bal oldaléra - szivacsot btennl, hogy ez tompitsa a talaj-
ra érkezést, A gyakorlidst felesleges 18-24 m~nél hosszabb nekifutassal kezdeni,

Ezt a gyakorlatot azoknak ajénlom, akik erisebb radat akarnak "betdérni", vagy ja~

vitani akarjdk felugrasukat, Vigyazni kell viszont arra, hogy kozben ne csak ezt a fel-

rrdsi részt gyakorolja az ugrd, hanem késziiljén arra, amikor folytatni kell az ugrast,
végezze a fellendiilés és lécvétel ravezeto gyakorlatait is 1

Olyan sulyos ugréknak, akik tulsigosan nehezek, erdsek, gyorsak r&d.hkhoz kévest,
nagyon 6vatosan kell ugorniok, Ha a rud meghajldsa mar nem jelent problémat, rdviditsék
le a nekifutésukat, akar 20 m ald is, Ha ez nem elég, fogjanak feljebb, Kiilonosen fon-
tos szdmukra, hogy a felugrdsndl minél inkabb felfele, a rid irényaba tértdniék az el-
ugrds, Ezzel segltenek a ridnak, amely nem hajlik meg annyira, de a tovabbi mozzanato-
kat is konnyebben btudja végrehajtani eléfeszitett hasizomzata miatt,

Tekintettel arra, hogy a rudugras specidlis helyzetben van az atlétika tobbl sza-
méhoz képest olyan szempnontb6l, hogy aprd figyelmetlenség is silyos sériilést, vagy je-
lentds anyagi k&rt okozhat, ez a helyzet fokozott kivetelményeket témaszt mind az ed-
zéki m%nd az ugrdk felé, Ezért néhdny alapvetd kdvetkezményre szeretném felhivnl a f£i-
gyelmet,

1, Az edzes helyét tisztitsuk meg minden sériilést okozd targytoél, lehetdségtdl
/vetonstegély, rossz, lyukas, nem elég mély szekrény, kevés homok, szétzildlt szivacs-
parna, stb/, éondoskodjunk az lvegrud minden korilmények kozottl elfogisirél, Ha lehe-
téség van ra, valasszuk’ meg a rudurgds helyét Ggy, hogy mas szam ne zavarja és az u-
ralkodé 1dﬁjérési viszonyoknak /szél, nap/ legjobban megfeleljen,

: 2, Edzést lehetdleg j6 1ddjardsi viszonyok kozott tartsunk, mert tdbbet ér egy
J6 edzés, mint egy olyan, ahol csak meddd kisérletezés volt erbs ellenszélben vagy e-
stben, Egyszerre 4-=5 ugr&nél tobbel ne edzzen, mert a mércebeallitis és a lécmagasség
valtozasa miatt egy ugréra ritkan keril sor, ﬁgyedﬁl sem Jo edzést tartani,

3. A rudugrds igen nagy figyelmet igényel, ezért - tapasztalatom szerint - nem
J6 mindennap ugrgni /ez messzemenden fiigg az egyéniségtsl is/, Van, akinek hetl 1-2
u%réednés is megfelel, Egy-egy edzésen se ugrassuk "agyon" a versenyzot, mert lerom-
1ik koncentrdld képessége, rossz kisérletekkel hagyja abba az edzést,.Addig ugorion as
ugr6, amig az edzdi ntasi&ésokat be tudja tartani, Ha valaki elféradt, kimeriilt, hosz—
szabb /1-3 hetes/ ugrépihendt is tarthat, MNem ritka jelenség a tokéletes ugrésképte-
léenség még az élversenyzdknél sem !/, Ha viszont egy-egy ugrgnak "Gsszejon" edzésen
friss1 bétor és ambiciézus, ne féljiink a lécet magasra tenni, akar egyéni csﬁcs-fél&
is. Vigyazzunk viszont arra, hogy az esetleg idedlis koriilmények k5zott sziiletett ed=
zéseredmén¥ekb61 nem vonjunk le tulzott kivetkeztetéseket., Rudtorés utdn nem szabad
ledllni !}] Az ugré féle emben maradna, Azonnal lehetdleg erdsebb riddal kell ugrani
kihasznélva felfokozott lelkidllapotat egy ilyen médon aktuilissd valt &tallashoz, 86~
rilt ugré addig ne ugorjon, amig oz akarmilyen kis mértékben is zavarja,

Ezek Altaldnos intelmek, Egyénenként még jécskén meriilnek fel problémik, Ha e-
zeket megoldjzﬁs nem feledkeziink meg az ugrbék eldtt 4116 igen nagy fizikal kovetelmé-
nyek megoldésarol sem /ferd, gyorsasdg/, talén egyszer elinditjuk holtpontjdrdl ezt a
parédésan szép atlétikail versenyszéimot | . Gagyi Badee
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A tehetség, a szorgalom és az edzésrendszer
jelentisége a taviutdshan

wggyetlen edzd sem tudja poniosan, hogy kezdd tanitvénya milyen mértékben tehet-
géges. Minden hozzamkeriildé gyerekkel szivesen foglalkozom és csak késdbb dontém el,il-
letve mondok véleményt arrdl, hogy az atléta tehetséges-e, vagy sem" -~ mondotta a legu-
t6bbi edzfii értekezleten Kelen Janos, az egykori hires hosszutafuté, mesteredzf,

A hazal tavasztalat és a nemzetkozi irodalom adatai szerint'kiilondsen azokban a
sportéagakban nehéz dolog a tehetséges fiatalok kivalasztésa, ahol az &116képesség a
dont8, A tehetség sokszor csak hosszu idd utdn mutatkozik,

NAdori dr,, az ismert edzéselméleti szakember szerint, ezekben a versenyszamokban
kiiléntsen nehéz a tehetség elére jelzése, A kivalasztas érdekében nem konnyii killtnféle
teszteket feldllitani, legtobbszor csak a svortold tuddsénak gyors fejl&déae, az edzés-
ingerekre torténd gyors reagilés, valaszadds és a szervezet alkalmazkoddsa donti el a
tehetség kérdését,

Tehat megéllapithatjuk, a rendszeres edzések megkezdése eldtt minden edzbnek fel
kell tételeznie, hogy az atl&ta tehetséges, Altaldban csak az edzeések soran alakul ki,
hogy mit lehet kihozni bel6le, A szellemi, a pszichikal és a fizikal képesséegek teriile-
tén a nagyon gyors, sbt sokszor ugrésszerii teliesitmény-emelkedés jelzl a nagy tehetse-
et. i
. A nagy eredmények eléréséhez a tehetség Onmagéban nem elégs A tehetség végered-
ményben csak a csicsteljesitmény eléréséhez sziikséges. lehetbséget Jelenti, Ahhoz, hogy
a tehetség kibontakozzék, kowoly, szorgalmas, kemény edzésekre és sok lemondAsra van
szilkség,

A tehetség és szorgalom Osszetartozéd fogalmak. A tehetség azonban nem egyenlﬁ a
szorgalommal és forditva, Vannak tehetséges emberek, akik tudjak, hogy tehetscgesek,
de nem elég szorgalmasak, Vannak azonban olyanok, akik kiemelkedd eredményeiket inkabb
szorgalmuknak, mint kivalé képességeiknek koszdnhetik,

A tehetséget is lehet definidlni: "a tehetség mindazon teljesitmény-feltételek
osszege, melyek lényegiikben 6réklédnek, A tehetsig a legkiilltnféelébb teriileteken jelent-
kezik és kiilénféle kénességek, készségek eléfeltétele, pl,: szellemi, mivészeti, gya-
korlati, technikai, vagy éppen a sport teriiletén tiinik ki valaki,

A kiilonféle jellegii tehetségekre egy meghatarozott, mérhets fejrodési skjsa jei-
lemz&6, A tehetséges sportold gyakorldsa es nevelése a képességelt és készségelt a lehe-
t6é legnagyobb terjesitmény hataraig emethetl, Ha & rendszeres gyakorlidst elhanyagoljak,
akkor a tehetség elsorvad, nem érvényesiil. A tehetség - nagysagat tekintve - igen spe-
cldils és egyénenként nagyon elbtérd.

A tehetségbeli kiilonbségek kozott egyszerid csoporbtositas szerint meg lehet kilon-
béztetni tehetséges, nagyon tehetséges, zsenldlis szintet., A zsenl az emberl tehetség
csucsa, A maximalis tehetség azonban onmagdban még senkit sem tesz zsenivé | Erbs aka-
rat kell hozza, mely minden ellenaliést Lekiizd, rendkiviill tettvégy, kimerithetetlen
szellemi/?itartés, erds tnbizalom, meggybzddés sajat erdénkrdl és rékiinkrs1” /dr,prof.
Reinthl,./.

A neves biolégus professzor, dr, Hartnecke szerint: "A képességek vonatkozasiban
a teljesitményt dontoen az Broklobt tulajdonsagok hatarozzék meg. Ez nem jelentl azt
hogy nagyon kitarté gyakorléssal nem lehet egy kevésbé tehetséges ember £6lé helyeznl
egy olyan személyt, akl bar lehet tehetséges is, de messzemenben gyakorlatlan és Lusta,
Ha azonban a természettdl kevés tehetséggel magaldottnak és a tehegaésnek ugyanazt a
gyakorlédsi mennyiséget szabjuk meg, akkor a tehetség mindig eldnyben lesz, A tehetséges-
nek gyakran kevga gyakorlas 1s elég ahhoz, hogy a messze kitartdan gyakorld gyengébb
tehotségii tArsa folé kerekdjék,.."

Nurmi egykori edzdje és tanécsadéja, a finn Pikhala mondta:

"A tehetséget és az edzeést, illetve a szorgalmat, mint téngezﬁkeb kell értékeini
dasze keli szorozni és nem pedig ©sszeadni, Ez azt jelentl, ha ket tiényezd egyike 0-val
egyentbé /a tehetség, vagy szorgalom/, akkor az Osszeredmény is O,"

A tehetség nem Lehet a szorgalom maga, de a szorgalom onmagéban még nem zsenlaii-
tés, csak a kettb adja a teljesitményt, a nagy eredményt. A nevelési szakkinyvek a
szorgalmat a kivetkezbkben hatarozzék meg: A szorgalom a teljesitmény elérésének fon-
tos kavetelménze, az akarat 4ltal irényitott magatartds, A szorgalom a jellemevelés
és a teljesitmény-nivelés alapvetd feltétele,

K faradhatatlan szoktatas és gyakorlds mellett épp oly fontos a sziikségszeriiség
- a belsd iélektani késztetés, a részvéter felébresztése, erbsitése, Bzorgalommal a
nehezen megoldhatd feladatokat is végre tudjuk hajteni, Ebb8l kovetkezlk a szorgaliom
bhatara is, "ahol nincs mit mozgésitani - tehat ha az adott teriileten nincs tehetség,
Lehatdség -~ ott a szorgalom elveszti tevékeny hatasat,"

"A léng is csak addig ég, ameddig tiizeldanyag 411 rendelkezésére", Ezért nem sua-
bad csodakat vdrni a azorgalomﬁél, oz csak a tervekben felvédzolt lehetiségek megvaiédsi-
tésanak egylk eszkozét jelenti,

A harmadik tényezd: az edzésmdbdszer,



“Ezen a teriileten sok a kihaszndlatian tehetdéség, Dr.Sir Jozsef a fent emlitett
értekezleten kifejtette, hogy ma mir megszindben vannak az u.n. "jstalid rendszerek",
Jalenlaz - f£3leg 8z élvonalban - az individudlis edzés a csucsteljesitmény elérésnek

J

£6. formaja,

Szhzak és ezrek edzettek és edzenek azonos médszerekkel, Tehetségesek &s szorgal-~
masak, és mégis nagy kiilonbségek vannak kozottik, A kiilonféle futéiskolakban a svédek-
néd Gista Olandernél Valadelanben és Gosme Moimernél a fartlek médszerek, CeruttynAl a
diinéken' valé terheléses futésok mbdszerével, Lydiardnél a tdvfutésos mbédszerrel, az in-
tervallumos médszerrel Gerslernél, IgloinAl sokan edzettek Zatopek mAdszerek szerint
is, mégis igen kevés futé lett igazém vilagklasszis, = Miért ?

Sajnos, csak ritkan taldlkozik az egyén adottsagalt messzemenden figyelembe vevd
jé médszer, valamint a tehetség és a szorgalom tényezbje.

Az ember fanatikusan kovethet egy uUdvozitd mAdszert, ha azonban nem eleg tiehetsé-
ges, vagy kevésbé szorgalmas, Szintén nem érhet el_kiemelkedé eredményeket, A siker e-
gyiﬁ feltétele tohdt a tehetscg, a masik pedig a szgrgalom. Ha a kettd kbziil csak egy
az adott, ez ma mar nem elegendC, Emellett fontos tényezb az is, hogy az edzésmbdszer
harménikusan vegye figyelembe az egyén adobtsigait, Csak igy johet létre a nagy tel je-

sitmény, az olimpiai gyézelem, vilagcsucsok, stb,

Mivel azonban a techetség a szorgalommal is ritkan parosul, nem beszélve a pelzea
nédszerek mepvhlaszbisatél — ezért van ennyire kevés abszolut kiemelkedd egyéniség és
"rejtélyes wddon” ezért hatéstalanok az egyes korszeri edzésmédszerek,

A tehetséges sportoléd sok esetben lusta és rest, Nem fejleszti ki szorgalmat,
mert adottségai miatt egy bizonyos szint eléréséig nem kell eréltetinie maoglt, Amikor
azonban olyanokkal Gal&lkozik, akiknél a tehetség szorgalommal is parosul, akkor rend-

ozerint alulmaradnak,

Az érem mAsik oldala szintén tragikusnak tekinthet&, A "nehéz testil munkéval ed-
zdk"-nél éppen a tehetségekkel van baj, A gb adottsagi, de lusta tehetségekkel még kon-
kurrdlhatnak, azonban biztos vereség var rajuk, ha velik egyenlé munkat végzl, de né-
luknél tehetségesebb sportoldkkal werik ossze Eudésukat.

Az edzbknek és a sportorvosoknak publikacidjukban nem volna szabad t6bb je;enbﬁ-
séget tulsjdonitanl sem az edzés-szorgalomnak, sem az edzésnbédszereknek, nint amennyi
ezen faktoroktdl valdban fiigeg., Az edzesmdédszer jelentdségét nem szabad tulértékelni, A
tehetségeknél elsésorban a nem megfeleld szorgalmukat kell megvizsgadlni akkor, ha a
vart eredmények elmaradnak és csak utana merilhet fel a médszer ralﬁlvizsgélaéénak szik—
ségessége, Nem helyes az sem, ha a kdzepes, vagy tehetséges, de szorgalmas atlétakndl
az adottsagokat figyelmen kiviil hagyva, c¢sak az alkalmazott wAdszert tartjuk az ered-
ménytelenség legfdbb okanak, Ilyenkor beszélnek edudi cs6drdl, vagy jobb esetben gz ed-
zésmbédszer kudarcérsl, Egzuttal ~ helytelenill] - elfordulnak a kitaposott uttél, egye-
siilett6l egyesiiletig, edz0tdl edzbig véndorolnak, Mivel azonban legtobbszér senki sem
tud segiteni és miutan maguknak sem merik bevallani, hogy tehetségiik idaig tartott, a
végén 6sszeroppanva, feladjak a harcot, E keseri érzést azonban - hogy helytelenﬁi ed-
zették dket, epész életiikben viselik, Ez azonban a sok rendesen dolgozé edzlnél a lege
tobb esetben nem felel meg a valbségnak,

Szeretném még egyszer hangsilyozni, hogy az edzésszorgalom jelentéségét a legcses
kélyebb mértékben sem szabad lecstkkenteni az eredmények értékelésénél, A szorgalom ha-
tasa navonta léthatd, de a valéségnak megfelelden,- redlisan kell felmérni. jelentdségét
az elért eredményekbeun, Az skarati culajdonségokaé nem szabad hAttérbe szoritani, -~ e-
zek bizonyos értelemben a tehetség jelei, mert a meglévd fizir i adottsigot magas szint~
re hoznl nem egyszeri dolog. kveken keresztill naponta rossz és j6 idében, sokszor a ke-
délyallapottol fiiggetlenill, faradhatatlanul edzeni és a meglévd tehetséget a végsbkig
kifejleszteni - az akarater8 cstcedt jelenti., Azonban mindenkinél vannak korldtok, A
teljesitményt hatiroljék az adottsigok,

"Legtobb, amit az ember akarattal és szorgalommai megtehet, ez a benne rejld a-
dottségok és lehetdségek teljes kifejlesztése, Ha azonban az akaraterd valamelyest 1B
gyengébb a kivéntndl, akkor 100 %-os teljesitmény mér nem érhetdé el™ - irja Toni Nett
egyik szakkonyvében, :

Nem helyes az sem, ha egy edzd munk4jadt csak a rébizott atléték eredményein ke-
resztiil mérjiik le, Ki kellene mutatnunk, - de,-sfjnos, ez igen nehéz lenne - hogy a
legjobb médszequkel dolgozé edzd 1s csak akkor er el eredményt, ha a hozzAkeriilt at-
léta legalébb kbzepes tehetségii, szorgalmas, valamint megfeleld szabadidével rendelke-
#ik és adottségalhoz igazitva megtaldlja a széméra legel nydsebb médszert,

A tehetség, a szorgalom - pérosulva a hatasos individudlis edzésmédszerrel = eg
a hérom tulajdonsig alagvetben garantélaa a sikert, Sokan nagyon leegyszeriisitve, de
bizonyos céllal meg is allapitjAk, hogy minden csak a szorgalombtAl vag mindeneiel&tt
a mAdszertfl fiigg, Ez hatalmas tévedés, A gyakorlat naprél-napra mdst b zonyit,

Toni Nett révid tAblAzatban foglalta Hssze a tehetsébg, a g
Usszefliggbaét, Bzt az aldbbiakban kagreadjuk. e et

e olg::uﬁgm::bannihoﬁzsz versenyzbk 6zledzﬁk% sok zs:gben a sporivezetdk is tvalén
mondana vagy rossz vélemén egymasrél 261 -
szerekrdl, ha az alabbi tablézatot éttanulmﬁngozzgg. aridenects & Vagdn s

Goudolom, »-ért is kell ezekr8l a tényezdkrdl nyiltabban beszélni, mert az G
nagy teljesitm&nyek eléréséhez csak a jé és egyénre szabott edzésmbdszeiek lehetnei'hn—



tasosak, ezért az edzbknek 1
edzéseszkozt meg kell ismern

megfelelét, Ezen a tablAzaton 36&
edz8t és a médszert tegyék felel
azzal is, hogy' tehetségik csak a

éhany'gondolatot azért tartott t
TR 4 %61retéve a sokszor egymds kozott 1év0 szakma
‘hék egymés médszereit és edott esetben Lobb lehet#ség kozill a legjobbat tudn

lenne, ha edzfink,

s suzakitaniok kell egyoldali médszereikkel, Minden mAdszert,
i, hogy ki tudjak vélgaztani az adott atlétAnak legjobban

séges, szorgalmas atléta javAra felhaszndlni,

1, Természetil adottségok
2, Fejlédés befolyésolasa

3, Eredmény

> 1, Természeti adottsagok
2, Fejlddés befolyAsolésa

3, Eredmény

TABLAZAT

Magasfoku  tehetség
iy

Nem optimalis edzésmédszer
/terjedelem, intonzitas/ al-
kalmazésé#ai

Gyenge tehetseég

Nem optimalis edzésmédszer
/terjedelem, intenzitéas/ al-
kalmazégaval

N
Rossz teljesitmény

ha elgondolkodnak az atléték is,
586 az esetleges eredménytelenségeért;
ddig a batArig terjed és adott lehetfséget a fejlédésre,

am fontosnak i‘elvet;nll mert haszncs dolog

Ne mindig csak az
Szémolni kell

ellentétet, megismer-
dx a tehet-

Optimélis edzésmédszer
terjedelem, intenzités/
alkalmazasédval

Csucsteljesitmény

Optindlis edzésmbébdszer
terjedelem, intenzités/
alkalmazésaval
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- Az atlétika attordi: JANIS LUSIS

Att4l a naptdl kezdve, amikor a fiztal norvég Ter;je Pedersen, mint ¢lsd ember a
vilagon, aki a aokat vitatott kilencven méteres hatart tuldobta, 1§64. szeptemberében
91,72 m-t ért el, felhangzottak a vitézok hangjal a tovéabbi fe;jlédésril, Azt hangoztat-
tédk, hogy a fejlodési szakaszok lerdvidiilnek.

1964-ben a 91.72 m nagy elérelépést jelentett és oriasinak szémitott a széz mé-
ter elérése felé.

Valéségban mégis csak Janis Lusisnak sikerilt a vilag élvonala £61é emelkednie,
Lusis 1939. mdjus 19-~¢én szililetett Jelgavaban. 180 cm magas és 85 kg sulyu.

Neki is csak az elmult évben /junius 23-an/ sikeriilt Terje Pedersen vilégcsicséat
a finnorszégi Saarjdrviben tiuldobnia, . 2

A szakemberek a tovabbi fejlodést- a svédorszégi Sandviken acélgerelynek tulajdo-
nitjék, Mégis hamis szemlélet volna, ha a lettek uj rekordjat ezzel az elképzeléssel
kisebbitenénk, Janis Lusis vilégrekordjat egészen ragyogd széria kozben érte le, mely
az eddigi nagy gerelyhajitasokat valésaggal elhomdlyositotta,

A rigai sportinstruktor egy hangzatos harmas célkitiizéest dllitott maga elé:
-1, olimpiai gybzelem;
2, vilégrekord megjavitésa;
3. egy szezbén vereség nélkiil,

Ukrén barédtja mér 1967-ben mondta réla: "Janis Lusis tipikus lett, aki nyugodt
és hallatlanul tud koncentralni”, :

A fokozatosan felfelé emelkedd formdjanak ive mér akkor meglatszott, 1968-ban
téry élre, mely a vilédgon egyetlen gerelyhajiténak sem sikeriilt eddig, Az 1968-as ver-
senyszezonban huszonkét verseny kozul hatszor dobott 90 m, hAromszor 89 m, négyszer 88
m, kétszer 87 m, kétszer 86 m Zs héaromszor 83 m felett,

Eredményei 91,98 és 83,45 m kozott voltak, A két véglet kozdtti eredmények adjék

a naggszerﬁ dtlagot /88,04 m/. Erdemes J61 megjegyezni, hogy ezt huszonkét verseny a-
lapj érte el.

Fzzel a sorozatéval Janis Lusis kiilonleges fejezetet irt a nagy gybzelmek tbrté-
netébe, Eddig a gerelyhajités - eredmények szempontjabdl ~ nagyon bizonytalan varsenz:

szém volt, /Az atlétikai szémok koziil itt sziilettek eddig a legvaltozatosabb és legv
ratlanabb eredmények,/

Kiilénlegesen kopmliké&lt dolog volt ezzel a szerrel egyenletesen szerepelni, Az u-
tolsé évek képe a teljesitmény fokozatos novekedését mutatja.

Janls Lusisnak kereken tiz évre volt szilksége - magas ar | - teljesitményének
konszolid4léséhoz, Ezzel megmutatta6 hogy a dobénak milyen tiirelemre, mennyi befekte-
s

tésre, felkésziilésre van sziiksége, Usszehssonlithatatlanul tobbre, mint egy futé /spri
ter/ vagy ugré esetében,



1959, szeptember 26~én 72.6% m-rel Sigfied Grandulis mogott - aki 75.03 m—
t dobo%gsiﬂlezggmésodgk. A tehetséges fiu ezzel az eredménnyel lett a gerelyhajitéagban
a 70 m-es kategéria tagja.

Parhuzamosan tizprébéval is foglalkozott, melyben 5600 pontot ért el a régi pon-
tozas szerint,

Az 1960-as olimpiai évben Lusis edzbje, Valentin Massalitis segitscgével remeélte
hogy az_élge tud tﬁrng. TovAbbra is a hérom %llovas Viktor Cibulenko - Vliaedimir Kuznye-
cov - és Mart Paama mogott 611t, A lett bajnoksagon nagy meglepetésre €lso lett, de
Réméban nem termett szamara babér, Az 1960-as évben a legjobb eredménye 74.89 m' volt,
melyet késd Osszel ey kinal turaval jutalmaztak, »

1961~ben a két évvel elébbi rigai dobast kévette a tibiliszi bajnoksagon egy rit-

ka gyorsaségu és elgondolkoztatéd feilddést jelentd 80 m feletbi dobéas.

Gy6ézott Vladimir Kuznyecov 81,61 m,
mgsodik Mart Paama 81.01 m,
harmadik Janis Lusis 81,01 m,

Mindketten azonos teljesitménnyel |

Néhény nappal késébb Lusis tizprobéban elérte a 7120 pontot a régi téblazat sze-
rint, mely az uj alapjén 7183 volt, Ezzel Jurij Kutenko 7721-es és Mihail Sztoyozaenko
7257 pontos eredménye mogott harmadik lett, Részeredményel a kovetkezik: 100 m: 11,6,
tavol: 688, suly: 14,06, magas: 191, 400 m: 53.5, 110 gat: 15,6, diszkosz 37,98, rud:
360, gerely 76,73, 1500 m: 4:49.,7.

Az 1962, évi attorés

A vilagszinvonal elérése 1962-ben sikeriilt, Lusis a szezén elején Rigaban 83 ,75-
6t dobott, S ezutén minden nagy versenyét megnyerte, A varséi Kusoczinszky emlékverse-
nyen juniys 17-én 82.09 m-rel nyert Janus Sidlo eldott, aki 77.97 m—-t dobott.

A Znamenszkij'emlékversenyen Moszkvéban julius l-én 78,03 m-t ért el az olimpiai
bajnok Viktor Cibulenko eldtt, aki 76.53 m-t dobott.

Az USA elleni orszagok kozotti versenyen Palo Altoban, Jjulius 22-én 82.l4-gyel
gybz megint Cibulenko eldtt, aki 78.08-at dobott.

A moszkval szovjet bajnoksigon augusztus 12-én 82,15 m~t ért el Kuznyecov aloétt
aki 75,55-tel lett mésodik, Végiil a belgradl Eurbpa Bajnoksagon gydzott 82.04 m=-rel Ci—
bulenko 77,92/ és Nikiciuk /lengyel/ elott.

A szezén végén az ujdonsiilt eurépa-bajnok Taskentben £6,04 m-rel uj szovjet re-
kordot allitott fel, mely az 1962, évben a vildg legjobb eredmiénye is lett,

Taskentben a tizpréba verseny alkalmaval 7763 pontot ért el /az uj tablézat sze-
rint 7483 pontot/, a kivetkezd eredményekkel: 11,0, 717, 14,83, 190, 51.8, 15.5, 37.58,
360, 81,04, 4:50,5. Még évek mulva is mérgelédstt Lusis, amikor a tlzproba széba kerult:
"esak 37.5é m-t diszkosszal 1"

Tizpréba eredményel "megrekedtek" az 1962, oktoberl utolséd startnél, De hol vol-
tak esélyei tizprébdban 7 Ezen csak elvont elméleti okoskodasok alapjidn lehet beszélni.
De valészinii, hogy a 7483 pont nem az utolsd legjobb eredménye lett volna |

Az 1963-ag évben a lettek eurdpa=bajnokat nem érte vereség |

Berlinben junius 22-én elért eredménye: 83.65, Gybzott Moszkvéban julius 2-én
/8%,09/, ahol Valerij Brumel maig is érvényben lévd vilagrekordjét 228 cm-rel Allitotta
fel,

Elsd lett Porto Alegrében /Brazilidban/ megrendezett Universiaden 79.77-tel és
gy0626tt az eldolimpiai jJatékokon Tokibdban 80,34-gyel,

Nemzeti hovatartozésihoz meg kell emliteni, hogy a lettek 1,5 millidan, a 235
millidés Szovjetunié egyik szavetaggi kaztérsaaégét alkotjak, és a Baltl tenger Kornyé-
kén €16 finn-ugor nyelvcsaladdhoz tartozéd lett nyelvet beszélik, /Tehdt nekiink, magya-
roknak a legkdzelebbi rokonaink ! Fordité./

Csalddas Tokidban

Két éves /1962-63/ eredményteljes, vereség nélkili év utan egész sor vereséget
és visszaesést hozott az 1964, év,

Az USA - Szovjetunidé orszégok kizotti viadalon Los Angelesben 82,59 m=t dobva
még nyert, A szovjet bajnoksigon MoszkvAban 79.85~68 eredménnyel gydzitt, De a veret-
lenség feletti nimbuszt elvesztette, A szezén kezdetén az uj ukran tehetség, Viktor
Akszenov 80,87 m-t dobva megveri a 76,82-es eredményii Lusist,

A Znamenszkij elmélkversenyen Moszkvéban, annak ellenére, hogy 82,35-GL dobott,
kikapott £1d16t61, aki 85,03-mal gydzott. :

f8 most jott a tokidl vereség !

A titokban remélt olimplai aranyérem helyett, az autszeider finn Pauli Nevala
/82,66/ é3 a magyar KulcsA&r Ger ely /82,32/ mogott Lusisnak /80,57/ csak a bronzérem
Jutott, Utdlagos értékelésnél mar ugy mondta, hogy a délelétti selejtezd dobéscknél, a
sziinci nélkill szakadé es® képében a baj mar eldrevetette arnyékat, Csak 73,44 m-t do-
botta nem tudta elérni a kotelezd 77 m-es szintet, Mégis bekeriilt a dontdbe, mert csak
a svajcl Urs von Wartburg /79.92/ dobta tul a szintet, De a selejtezd izgalma és az e-
86 1gen megviselte.




/Erdekes megjegyezni, hogy Zsivotzky Gyuldnk is a tokiél szakadé esére panaszko-
.ott, ezért nem sikerilt aranyérmet szerenie, Forditdy/

Az 1965, év atmeneti szezdén volt, Lusisnak meg kellett taldlnia Onmagat, A kez-
dés ugyan nem volt reménytkeltd: a varséi Kusocsinszky emlékversenyen junius 20-én Kul-
GBar /55.56/ gidlo /82,.61/, von Wartburg /Bl.72/, a vilégcsiucstartéd norvég Terje Pe-
dersen /80.,04/ és Nikiciuk /78,34/ mogott a szokatlan hatodik helyen végzett /77.91/.

Az Eurépa Kupa kozépdontéiében Osléban Kulcsar Gergely /84,14/ elétt még egyszer
meg kellett hagglnia /81,98/, De Gsszel mar ismét az "oreg" Lusist lathattuky
-~ az Burdva Kupa dontdjében Stuttgartban szeptember 12-én 82,56-tal elsd;
- a Franclaorszég - Bzovjetunié viadalon oktéber 2-4n 85,88 m-rel megint emelke-
doében van "
- végil az ZV utolsd versenyén Tifliszben oktdber 25-én 86.56 m=rel uj szovjet
csucsot dobott,

Az emberek megint a 90 m elérésének lehetdségeirdl kezdtek beszélni,

Janis Lusisnak az a terve és é&lma, hogy vilagcsicstartd.lehessen, 1966-ban sem
teljesiilhetett, s6t még az 1965, év csiucseredményét sem tudta megjavitani, annak elle-
nére, hogy a budapesti Eurépa Bagnoksﬁgon aranyérmet szerzett 84,48 m-t dobva, Az évi
legjobb eredményel mégls szép szeridt mutatnak:

eredmény: helyezést szinhely: idépontt
85.70 U5 Moszkva 1966,V1I1, 10.
85,28 15 London 1966,VI, 17,
85;16 A5 Leselidze 1966,IV,17,
85.12 S e Minszk 1966,VII.25.
85,08 5 Dnyetropetrovszk 1966,VIII,13,
84,48 1s Budapest 1966,IX.2.
84,30. L. : Kijev 1966,IX,27.

Vereségsorozat vezette be az 1967, évet: Chemnitzben a potsdami Manfred Stolle
verte meg 79,40 - 78,l4-gyel szemben,

Parizsban az észt Paana gyéz ellene 83.88 ~ 75.98-cal szemben,

Chorsovban ismit Paama /ViI,l-én/ 81,80 - 8),36 ellenében,

Moszkvaban /NII,9-én/ Paama 80,26 -~ 78.20 ellenében.

De néhany hettel késébb mar ismét a répl Lusist lathattuk a dobépdlyan jé formi-
ban /85,00/, Az elsé csGcsat Rigaban /VIII.I%—én/ 87.32 m-rel érte el, Ogyessziban
/IX, 7-én/ azutén a norvég Terje Pedersen vildgrekordjat kdzelitette meg, tuljutva a
blivos 90 m-es hataron /90.98/.

JLegsziinedb kdrnyezetében és a szovjet atlétak kizitt sokan reménykedtek abban,
hogy & lesz a '"magyfiu", a vilagrekorder, De akkor ‘még bevalt a régi kézmondas, hogys
"a feltbrés még nem felemelkedis",

Az 1968-as év meghozta a rigai sportinstrukot szdmara a mar emlitett célkitiizést
a8 szuperszerliat, amit csak gerelyhajité kivéanhat megénak. Ami eddig csak eg .erelyh&J
itdnak, a finn Matti Jdrvinnennek sikeriilt 1932~ben: olimpiai aranyéren, vilagrekon&
és vereélenség ! Fredményeinek fejldédése:

éve életkor: ‘eredmény: év: életkors eredménys:
1957 18 2337 1964 25 82.55y
1958 19 63.31 ¢ 1965 ) 26 85,68
1959 20 7263 1966 27 85,70
1960 21 74.89 1967 28 90,98
s o e g

. i b

1363 = 8358 ; 9 : 30 91.52

Legnagyobb sikerei: eurépa-bajnok: 1962: 82,04, 19663 84,48 1969:.91,52,

/ olimpia III,helyezett: 1964, Tokié 80,5 -

olimpisl bajnok: 1968,Mexiké 90,10,
A szovjet bagnokségon elért eredményeis £

év: tizprébas helyezés: erelyhajit
s 5 ve g y_aj 4s helyfzéa:
61 9183 1 ; 1
8 TiLs 81,01 .
1962 7483 11K, 82.15 I§?
1963 b4 o~ ?9 l63 I .
1964 - - 79 .85 e g
1965 - - 80,14 X
1966 - - 85,08 I
1968 - ‘ - 91,10 kS
Az eddig elért legjobb eredményei gerelyhajitéasbans:
eredmény: : belyezés: szinhely: idéponts
91,98 1. Baarljdrvi 1968, VI,23,
91,10 - i Leninakan 1968, VIII,l6,
91,06 g 5 Riga 1968, IX.4,
90,98 1. Ogyessza 1967, IX.7.
gg.g% % gimpere 1968, VI.19,
. . ga q 68. II ° .
90,10 X Mexikd 1368. §.1£.3°
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89,62 b Mexiké 1968, IX.27.

89,58 ' e Skovde 1968, VII,5.
89.26 11k Leningréd 1968, VII,21,
88,64 Lo Moszkvea 1968, IX,l.
88,22 % Leningréd _ 1%68, VII.27.
88,02 I, Leninakan 1968, VIII,15
88,00 e Helsinki 1968, VI,27.
87.66 I, Potsdam 1968, VI,l2,

Legjobb dobédsalngk sorozatal:
1,983 91,88 = 81,62 - 80,14 = ki - ki - ki Saarijdrvi 1968,V1,23.
88,02 - 84,34 - 86,42 - 91,10 - 85,74 -85,40 -~ Lanipakan 1968,VIII.16,

a sorozat ismeretlen
Ogyessza }367.Ix.?.

90.94 o %498 -

3
]
H
]
3
:

- -~ 86,48 - 84,06 =~ - - 90,92 - - Tampere 68,V1.19,
a sorozat ismeretlen
81.74 - 86,34 - 82,66 - 84,40 - - ~-90,10 - Mexikéd 1968 ,.X,16,

A forditd megijegvzésel:

Janis Lusis valdéban a gerelyhajités torténetének legnagyobb alakja, Olimpiai
gybzelme /mely sajnos Kulcsar Gergellyel kapcsolatos legszebb reményelnket tette tonk-
ve/, haromszori gyézelme az Eurépa Bajnokségokon, emlékezetes gyozelmei, megbizhatésé-
ga, valdjaban a szuperklasszist jelzik,

Az 4Altalem forditott cilkk Lusis palyafutését és eredményelt csak az 1968.évi o-
1impidig kiséri figyelemmel, Az 1969,6v eredményeit értesiiléseim alapjén igyekeztem
kiegésziteni,

Igaz, hogy Janis Lusis olimpiai gybzelme utén, sok mas gyézteshez hasonléan, "ki
engedett". A feltdrekvd "fiatalok" vilagcesiucsat megjavitottak M2.70 Kinnunen, Finnor-
szig/ a vildgranglista élérdl hatréabb szoritotték, sdét még az Eurdpa-ranglistan is
"csak" a harmadik helyig tudott keriilni /88,38/ az athéni Eurépa Bajnoksag elétt /Kin-
nunen 92,70 m, Nevala 91,40 m/,

A Karaigzkakisz Stsdion 2z0ld gyepen, illetve a tartan nekifutén mégis Janis Lu~
8is volt a'nmagy fia" M1.52/, Minden esélyesnek meg kellett hajolnia nagy klasszisa és
megbizhatésaga eldtt, Kozel két méterrel verte a masodik helyezett Pauli Nevalat /89.58/
és majd tiz méterrel az "orckifj ‘ lengyel Sidlot és toébb, mint tiz méterrel a mi bl
c8lzés utjara lépett Kulcsar Gergelyinket,

Tehat ugy latszik, pihenés ide = kihagyas éda, kiemelkedik a vilag gerelyhajitoél
nak élvonalabol,

Az ember nem is tudja elképzelni, hogy mire lenne képes, ha egyszer ugy igazénm
megszoritandk, mint 1964-65, egyes versenyein,

Természetesen, felette is elszalad gz 1d§ hiszen mar 31,évét tapossa, de gondol=
Junk ¢sak arra, hogy a mi Kulcséar Gergelyiink 35 éves kordban produkdlta élete legjobb
eredményét, Ebben az esetben pedig, jelen pillanatban, gondolatban nem sok esélyt ad
az ember Lusis ellen az 1972, évi miincheni olimpia gerelyhajité dontéjében,

Nem szabad azért elfelejteni, hogy addig tobb, mint 1000 nap van hatra ! Sok min-
den torténhet | .

Azért tovabbra is figyelemmel fogom olvasnl az ujsagokat és nem leszek meglepve,
ha u .garelyhagité vilagesucsrél értesitenek a tajékoztatasi irodédk és az uj rekogs u-
tén 1gy kezdbdik: 1, Janis Lusis, ~

Csutka Istvéan

Az 1969. évi legjobb tiz csapateredmények

4x100 m valtéfutés: fértiak:

40.9 BEAC /Apényik, Hajdi, Gyulai, Minalyfi/
U,Dbzsa /Pajor, Fil egi,’Rébai. iéezlé/;

41,8 - MTK /dermann, Rézsa, Fiildessi, Kiss/

41.9 Bp Honvéd lKalocsa{, Aradl Farkas, Zaborszky/

52,5 Vasas /Bodor, Nemeahézi, Ivanov, Petrovics/
U.Dbzsa /Zsinka, Horvath L., Hargltics Zészld/

42 .9 Zalaeg, TE /Hegediis, Braun, Farkas, Bzakéiy/

4%.1 TFSE /Bebeaty&n, Héda, Koros, Madarasz/

43,5 Csepel /Topor, Németh, 63&1, Hossala/

43.7 U.,Dozsa /Viskovics, Ringhoffer, Bukovecz, Oros/

4x200 m vAltb6futds:

1326.2 BEAC /Bpanyik, Hajdu, Gyulai, Mihdlyfi/

1126.3 U,Dézsa /&zazié,'Bétgriz Pligedi’ Pajory

1128,5 Bp.Honvéd /Kalocsay, Papp, T6th, Zéborszky/

13128.9 MTK /Hermann, Rézsa, Foldessi, Kiss/

1129.4 U.Dézsa /Benkd, xrva. Fekete, Oros/
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1:29.8 U,Dbzsa
1:30,1 Vasas
1:30,7 Zalaeg, TE
1131.3 Csepel
1t32.1 BEV. Elére
4x400 m valtoéfutas:
3:10.8 U.Dbézsa
3114,3 Bp  Honvéd
3:17.1 U,Dézsa
33117.3 MTK
3:18.9 Pécsi VBK
3:21.7 BEAC
3:21.9 Vasas
3122.7 Bp.Spartacus
28251 Csepel
3:125,8 0zdi Kohész _
4x800 m valtéfutds:
7¢45.6 U,Dbzsa
7147,6 Bp .Honvéd
7150.6 Vasas
7156.1 Debr, VBC
3356.2 MTK

:59,6 U,Dézsa
8:00,2 Bp.Honvéd
8:01 .4 " Csepel
8:02.,0 Pécsi VBK
8:03,0 Komléi Banyész

4x1500 m valtbéfutés:

15:33.8 Bp . Honvéd
15:35,.2 Vasas
15:51:4 Bp.Spartacus
15315%:8 U,.Dbzsa
16:07 .4 Komléi Banyész
16214 .4 Kaposv,Dézsa
16:16.0 Debr,.VSC
16:19,6 MTK ;
16:25.4 Debr, VSC
16:3%0 .6 U.Dézsa
Magasugrd 6t6s csapat:
195, Bp.Honvéd
190:2 BEAC
188;2 TFSE
179.8 Vasas
179.0 U.Dézsa
178.0 MAFC
172:6 Bp .Honveéd
1720 BEAC
Debreceni EAC
171.8 Kecsk . Dbézsa
Tévolugrd 5tos csapat:
705.2 Bp . Honvéd
677:2 U.Dézsa
668 ,0 Csepel
660 ,0 Vasas
656,.2 TFSE
652.2 MAFC
649,6 MTK
648 .4 Nagyk,0lajb.
46,6 Bp,Honvéd
646 4 Bp.Bpartacus
Harmasugrd otos csapatt
14,80 ,0 Bp . Honvéd
12.79.:6 Bp,Honvéd
1%,66,8 U,DbézBa
13.50,0 BEAC
13.44,2 MAFC
13,14 ,0 Bzoln, MAV
1} 105 . 8 Vasas
13,05,6 TFSE
13.,01.0 Pécsi Dézsa
12,91.6 Csepel

Margitics, Horvath L,, Ringhoffer, Zsinka/
/Petrovics, Ivanov, Nemeshazi, Bodor/
;gegedﬁa. ﬁraun, Farkas, 8zak&ly/

a

1, Regényi, Németh, Topor/
/Keréﬂsyérté, Gyarmati, Cguczor,-Posvari/

/Horvath L,, Batori, Fiigedi, Fekete/
/Bzatmari, iupéa 1éth Papp/

/Benké, Arva, Zsinka, Ringhoffer/
/Szerényi, Rdzsa, Foldessi, Kiss/
/Benkovics, Matis, Regls dr.Kiss/
/Pusztal, Gyulsi, Mih lih Hajda/
/Petrovics, Kiismodi, Balczo, Nemeshdsi/
Megy, Rébold, Déry Jullich/ "
/Gazi, Ortuta{, Batlsi, Bakei/
/Kbvesdi, Nagy, Bén, Fitos/

/Zemen, Zsinka, Nagy V,, Fekete/ _
/Kovécs, Suba, Szatméri, Kapéds/

/Veres, Katona, Rézsa, Molnar/

/MNagy 1., Foldesi, Téth, Bari/

/Koppény, Ormos, Pfeffer, Mohécsi/
/Pokornyl, Ringhoffer, Maté, Cselényi/
/Rideg, Batori, Szabd I,, Szabd II./
/Ortutay Nagy, Batizi, Szekeres/

/dr Kiss, Nagy I,, dr.Benkovics, Regfs/
/Dudés, éalpa,-?ogaraai,‘xias/

/Porok, Magyar, Szabé II., Jéni/
/Hazai, Bzentivényl, Roézsa, Molnar/
/Simon, Rébold, Jillich, Nagy I./
/MNagy &., T6th, Maté, Zemen/

/Dudas, Homoki, Salpa, Fogarasi/
/Brdés, Acs, Pamuki, Kovacs/
/Nadhazi, Foldesi, Téth, S&ri/
/Kormos, Pfeffer, Kalmén, Mohécsi/
/Kerékgyért6, Pasthi, Léhnann, Nagy/
/Pokornyi, Vaskd, Cselényi, Vaaaa/’y

/Major, Noszaly, Krasznai, Schramek, Senkei/
/Erki, Szepesi, Skoumal, Krasovecz, Karner/
/lihanyi, Kelemen, Boll&sy, Léang, Szabd A,/
/51d6, Erés, Ivenov, Déra, Osapg/

[Pataﬁi, Fiizessi, Anderle, Pajor, Gaspar/
/Lugosi, Kovéacs G., Kerényi, 5z51168i, Szeder/
/Farkas, Katona, Aradi, Hamori, Bori/

/Fiizesi,; Pauer, Nyerges, Maros, Gyorfi/
/Burai, Mcloir, Tatér, Bertok, Dévényl/
/Kullai, Vasvari, Insperger, Hadas, Fejes/

/Ealocsai, Cziffra, Zavorszky, Hamori, Dedk/
NMargitics, Pajor, Zaszlé, Fluzesi, Bukovecz/
/Bakai, Hossala, Leveleai, 8zéréd, Borosjenii/
/Ivanov, Nadai, Vértessy, Gagyl, Molnar

/Léng, Koros, ﬁ&ze, Héda, Abdel/

/Lugosi, Hausz, Alsévilgyi, Hajdu, Palffy/
/Hébr-vdlggi, ﬁovécs, Hermann, Rézsa, Mutachler/
/Kendar, Ddczi, Toth, Onbdl, Mikulds/

/Katona| Bérkbzi,.ﬁhghﬂ, Baiogh Kovéos/

/Rédy, Bteinhacker, Csaszér, Kaimér, Béra/

Aoziffra, Kalocsai, Katona, Noszaly, Pethd/
Alémori, Balogh, Klss, Senkei, Barkozi/
/Flizessl, largi&ica, 0ldi, Psjor, Bukovecz/
/Blazsek, Bzepesi, Nyerges, Pivkovics, Urbén/
/Lugosi, Alsévolgyi, PAlffy, Kerényi, Csizmadia/
Narga, Galyéas, Csaéé, Balassy, Rixer/
/Andor, Molnar, B1dS, 'Bérd, Erbs/

0llési. Vecsei, Gézsi, Bebestyén, Blze/
/lakacs, Litz, Lakatos, Lipcaixf Néfrgdif
/Levelesi, Bakai, Nagy A., Damm, Pisztor/



Rudugrés otos csapab:

404 ,0 Bp.Spartacus
388,0 BEAG ™
384.,0 U.Dézsa
374 ,0 Bp.Epiték
344 0 Bp.Honvéd
336.,0 Vasas
318.0 Dibsgyéri VTIK
316,0 MAFC
U.Dézea
304 ,0 Szegedi VSE
811ylokd otos csapat:
15.,22.2 Bp.Honvéd
14 079 08 U .Dézsa
14,28 ,0 Vasas
13.77.8 BEAC
13.55.2 MAFO
13.29,2 TFSE
13,06,2 Bp . Lpitdk
12,78,0 Csepel
Fl2cre e SZEOL
12,68,0 Di6sgy.VIK
Diszkoszvetd 0tos csapatis
46,79,6 Vasas
45.,95,6 Bp Honvéd
44 .54 .8 Csepel
4].87.6 Bp .Spartacus
z «79.2 U.Dézsa
7.,41,6  Bp,Epiték
41,04 .4 TKFSE
40,86,8 BEAC
40 ,57.2 MAFC
37.98 .4 Szegedi VSE
Gerelyhajitas 6tos csapat:
60,73.6 Bp . Lpiték
60 .04 ,8 U,Dbézsa
57.98.0 TFSE
57.23.6 Bp.Honvéd
55413,.6 MAFC
61,2 BEAC
535259.0 SZEOQL
52,91,2 Vasas
Sesi e Csepel
48,94, Bp.Honvéad
Kalapacsvetd otos csapats
52.99,6 Vasas
52,78.0 Bp.Honvéd
51.53.2 U.,Dézsa
50.53%.6 SZEQL
47.,22,.8 Bp.Spartacus
46,91.6 MAFC
46,11,2 TFSE
4% ,36.0 BZEOL
43 ,21,2 Pécsl Dézsa

4x100 m véltéfutass

46,7
47.3
47.7-

48,6
48.8
49.1
50l2

Vasas
Bp.Honvéd
U,Dézsa
Bp.Epitsk
BEAC
Szh . Haladés
Bp.Honvéd
BKV Elb6re
Bp.Epitbk
Szeksz ,Dézsa

/Steinhacker, Kalmir, Moldvai, Tamas, Jobori/
A6rek dr,, Rallé, Kicai, Skounal, Szepesi/

/Anderle D., Anderle L,, Viskovics, Fiizessi, Both/
/Azabén, Hubai, Szorényl, Téth, Bzelényi/

/Bzmodi&n, Pataki, Dittrlch, Major, Senkei/

/Schulek, Ivanov, Egressy G, Gegessi-Kiss, Egressy A./
/Radb, Balizs, Kuknyé, Majoros, Prékai/

/Ruda, Ceizma&in, Kiemartoni J,, P4lffy, Kismartoni ¥,/
Aros, Gyurjén, Mezei, Reinhardt, Vincze/

/Balla, Szogi, Kovacs, Cs.Szabé, Bakéd/

/Holub, Fejér, Riszt, Treiber, Gyergydl/
Narju, Zs vbézkx, Biré, Eckschm edt, Fiizessy/
/revell Nagy Zs., Szegietas, Regés, Papp/
Nagy Sark ¥, Merén, Szabd, Szepesi/ :
/Kocsis, Lengyel, Kovacs, Steiner, Zavodszky/
/Necsey, SBzécsényi, Néme&h, Markus, Furké/
/Encsi, Kulcsér, Csik, Hubai, Czabin/

/Bakai, Bedecs, Farkasinszky, Baskfi, Némedi/
/dr Torok, Sipocz, Annus, Weipert, dr Trényi/
/Raéb, Skoumal, Farkas, Majoros, Nagy J./

/Bzegletes, Teveli, Nagy Zs., Klics, Regéa/
/Fejér, Holub, Riszt, Szauer, Jovanovity/
/Bakai, Sasks! Farkasinszkg, Bedecs,Mutanov/
Muréanyi Komj&thy, Varga, Jakab, Buzés/
/i8ivétzky, Bckschmiedt, Takdcs, Varji, Zarubai/
Ziubat, Ozabn, Kivags, Encet, dp41/

/Szécsényi, Vecsel, Bakd, Dézsi, Béze/

/Nagy, Erkl, sarkény, Walter, Miklés/

/Steiner, Kovacs, Gabnai, Lengyel, Baranyai/
/Kovécs ﬁ., Iglbi, Bajnéczi, Tamasi, Tégla/

/Kulcsar, Csik, Szérényl, Czabin, Hubai/
/Krasznai, Zarubai, Boros, Abahizi, Fehérvari/
/Brdélyi, Németh, ﬁegedﬁa. Bbze, Csik/

/dr Harmath, Jovanovity, Szabd, Zaborszky, Pajtas/
/Kovéacs, Vizvari, Voltay, 7Zavodszky, Bogzr/
/dr . Pataki, Meran, dr.Na.y, Borcsck, Kabdebé/
/Bugya, London, Pungor, Farkesvélgyi, Voros/
/Méatrahazi, Genticher, Nick, Bzabados, Németh/
/Bakai, BAlint, Farkasinszky, Parragi, Boros/
/Arvai, Dittrich, Szabd, Varga, Petnhs/

/Regids, Mecseki, Sagtér, Valyi, Németh P,/

/Borsos, Fejér, Bozdky, Koviacs, Medinécz/

/isivétzky, Eckschmiedé. Pirisi, Varju, Csik/
/dr,Trényi, dr.Nikolasev, Toth, dr,katona, dr.Molnér/
/Encsi, Gadl, Kivagd, Bacsalmasi, Hubai/

Narga, Lédl, Mészaros, Mészaros T,, Gazdik/
/Kapcsos, Kelen, Nyitrai, Apatini, fak6/

/Tubékos, Gremsperger, Furké, Vass, Bzvincsok/
/Morok, &;.Léz&r, dr.,Somogyi, Zakar, Weigert/
/Dobszai, Lovasz, Hauszmann, Vitéz, Bonyar/

nok:

MMorvath, Pappné, Balogh, Pusztai/
/Téthné, Lazar, }'lerczegh Sasgatl/
/Ziegner, Paszt, Kispalnd, Bartosné/
/Zsom, KulcsAr Velekeg, Encsiné/

/Nagy, Gulyés ﬁ'g Gulyas A,, Szabémé/
/Padlné, Séfer, fenyvesi, Vemeth/ 3
/Kénz:, Palvolgyi, Szics, Majzik/
/Lékany, Gyarmati, Horvé%h. Breimann/
NMiolndrné, Gyenei, Magyar, Majoros/
/Béartfal; Szuprics, Trézer, Des/

14
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4x200 m valtofutass

1:39.7
1:41.,0
Li44,.1
ls44,6
1:48.4
1:48,.6
1:48.7
1:49,0
13‘&9-1
1:50.2

Vasas
Bp.Honvéd
BEAC
Bp.Lpitdk
Szh Hlaladas
V.Izzb
Bp.Honved
Debr Epitok
Szeksz,Dozsa
B,Vasas MIE

43400 m vAltofudas

33147,6
3352,.2
4:01.8
4:02 .4
4205,2
+4105,6
4:06,.4
4:08 .4
4:08,7
4:10,2

Bp.Epitdk
Bp.Honvéd
KSI

Szoln ,MAV
Bp.Honvéd
Bes,Dobzsa
BEAC ;
Szh . Haladas
Koml .Béanyész
TY¥SE

o

Magasugrd otos csapats

155,.6 TFSE
149.2 Vasas
148,2 U.Dbdzsa
Bp.Honvéd
148,0 Csepel
145,.2 MAFC
142.6 Selg . KSE
142.,0 Debr . BAC
Bp.kpitdk
140.8 B,Vasas MIE
Tavolugris 6tos csapat:
535.8 TFSE
532,8 U.Dbzsa
528.,2 Bp.Honveéd
S22 Szoln AV
510.0 B.,Vasas MIE
507 4 Dunaujv.gimn,
506,8 Szh, Haladas
498,2 p.Epiték
4954 rosh.gimn,
493 .2 BEAC

Sulylokés 6t6s csapat:

12:85.4
12,25.0
12,14 ,6
11,38.6
11.28;8
11,23 .4
10.99.0

10.98.4
10,93.8

Bp.Honvéd
U.,Dézsa
Bp Epiték
TFSE

Csepel

BEAC

Vasas

Debr ,EAC
Bp.Honvéd
Szh . Haladés

Diszkoszvetéa 6tdas csapat:

43.,12,8
40 .44 .8
40 .42 4
37.47.2
37425.6
26,24,0
35.37:6
35.18.8

284

33.02.4

U,Dézsa
Bp.Honvéd
Bp.tpitok
Bp.V.Meteor
Csepel
Vasas
BEAC
Dobﬁ.EAO
Bp."onvéd
TFSE

Morvath, rappné, Pusztal, Balogh/
/Péthné, Lézar, Herczegh, Sasgati/
Magy, Gulyas E,, Gulyas A,, Szabbné/
/fKovacs, Zsom, Gyenei, Magyar/

/T6th, Szabd, J’enyveai séfer/
NMunkacsi, Szente, Ill&s. Bagna/
/ralvolgyl, Sziics, Konye, Majzik/
Mziics, Kovéacs, K.Ssabd, Lazar/
/lréazer, Bartfai, s;uprica, Deé/
Lserjés, Jerkd, Mandi, Kiss/

/Gyenei, Encsiné, Kulcsar, Velekey/
/Kazi, Lazar, Cs{pﬂn, Budaviari/

/Orosz, Bir6é, Lamecz, Marosi/

/Bata, Pasztor, Falla, Vidra/

/Konye, “ajzik Pélvaigyi. Szhcs/,
/Zsilék 1,, Zsllék E,, Misota, Kbszegl/
Asulyds E,, Nagy, Végh, romézi/

/Toth, Szabé,. Séfer, “enyvesi/

/Szabo Zs,., Szabd K,, farkas, Wieland/
/Kormos, Miké, Csbdke, Virag/

/Link, Szgb6é~Papp, Szatmiri, Maros, Nadasi/
/Balogh, Herendi, Andox, Jakéi, Kévari/

/Szilas, Cserhaluniné, Heldt Zs,, Bata, Hauptmann/
MNoszalyné, Vidosné, Toéthné, Schleer, Lazar/
/Papp, Nyiri, Antal, Kresitz, Sipos/

/Szalai, Rudolf, Erdei, Bogdan, Papp/

/Csdbiné, Bird, Kerkpsz, Liptdk, Kissné/

/Bugyi, bruzsenyak, “ecskes, Szucs, Pésta/
/Hornyvak, Szices, Racz, lajoros, Wagyar/

Aléndi, Cserjés, Zombori, Kiss, Kovach/

/ioth, Maros, Benyats, Nadasi, Bene/

/Kispalné, Ealatoni, Bata, Boidizsar, Szekeres/
/Tothné, Schleer, Saspdti, Majzik, Lazar/
/Pzlla, Szabdéné, Nagyné, ésapo, Bata/

/A serjes, Kiss %., Kiss 4s,, Mandi, Kowvach/
/Antal, Maté, Nagy, Hritz, Maté Zs,/

/Séfer, Pobérné, Bzabd, “enyvesi, Toth/
/Hornyak, Encsiné, Habetler, Racz, “ajoros/
/Lengyel, lihalics, 8z611681, Misota, Cstke/
/Gulyas A., 06, Boda, Lakk, #eszprémi/

/Bognar, dr,Vidosné, Armuth, Giber, Parézs6/
/AStugner, dr.Mikuss, Loidl, Gradwohl, Fejes/
/Récz, Monostori, Magyar, kétai, Gulyas/

Alsgy J., Bzatmari, Kathy, Frakndéi, Szabo-Papp/
/Ircsik, Papp, Fritsch., Thomasz, Damm/

Mémeth, 06, ﬁétazery, Plicher, Kbner/
/Rudasn%, Krajcsovicsné, Radnai, Angyel, Negy/
/Veress, Buzésiné, Kerekes, Bruzsenyék, Varga/
/Tothné, Leib, Szentesi, Tatral, Moksé/
/Po6rmé, Bzabdné, Bzabo, Halvaksz, Rajos/

/Stugner, Loidl, Gradwohl, Fejes, dr /Mikuss/
fSzentes] Bognar, Parazso, Pint&r, Czabénné/
/Récz, Ké&ai, Magyar, Monostori, Bzokolai/
/EKésa, Didek, Buzas, Matrahazi, Ferdinand/
/Ircsik, Daum Thomasz, Papp, $akab/
/Mecaeki, Bartha, Koévari, aﬁs&nyi Zrinyi/
/Szomor, Plicher, Kétszery, yitrai. Laczkd/
/Veress, Varga, Kovacs, Miké, Kerekes/
/Gieber, Armuth, Székeiy, Vidosné, Muksé/
/Bzatméri, Nagy J., Fraknéi, Lugos, Salamon/



Gerelyhajitus Ctos csapais:

. g Mudasné, hadnai, Krajcsovicsné, vass, Varga/
:g:gé:g g?sga /Lugos, ;ungaros, Bupyinnzky, Roszinszky, Nagy/
58:57.6 BEAC /Rankiné, 06, Konya, Ecsddy, Barany/

38,32.,0 Bp.Honved /dr . Vidosné “Vuruzag}i Laib, Ollary, Csuha/
38.02.0 Pecsl VSK /Lukécsne, ﬁurtus, Fules, Bzentesi, kovecs/
36,35.6 Bp.bpiték - /Palfy, Magyar, Kotai, Sopuch, Munoatgrif‘ .
35,176 Bp.Spertacus /Petovariné, Kokényné, Jakobicz, Miklos, Targszar/
L Vasas /Néadudvari, Wiészaros, Szabd, Gysrwati, Almassy/
32.,00,6 B.Vasas MIE Azekeres, Deli, Szokola, Sid6, Jaeger/

31.76.0  U.Dézsa /16th, Neruda, Daraho, Faludi, Fejes/

dr,lHorvath Istvan
Elvonalbeli magasugrok felkészitésének problémai az 1970-es évee "

Az Atletika 1969, XI.széméban viitaindité snyagkeént jelent meg "Az élvonalbeli
urrbatletak téli felkeszitése" ¢, munkam, Mint iswmeretes, ebben a cikkben egyes FR
szim teéll felkesziilesi programjaval igyekeztem foglalkozni, Mivel a cikk megjelenese
6ta bizonyos Atszervezések torténtek, a vilogatott keretnél miikodd edzé munkajénak ha~
tckonyabb4 tétele érdekeben, az atszervezésnek megfelelden a mar emlitett vitaindité
cikkemet most két versenydgra konkretizélom /mapas- €s rudugrés/, Egyuttal ismertetem
az 1970-es évre 82016 felkesziilésl elképzeléseimet, lsmételten abbél a meggondolésbdl
indulok ki, hogy ezen cikk alapja lehet e termékeny viténak, amely wmeggyorslthatja
magas- ¢ rudugrdink eredményegneﬁ Eov355§ javuldsat, ’

Miclott ratérnék kiilon-kiilon versenyszimonként a kilonbozd felkésziilésl szakaszok
anyagbmak lsmertetésére, elfszor igyekszem Osszegezni a gyakorlatanyagot, amelynek fel-

hasznaldséval a kiiltnbozd edzési idészakokban meg lehet valésitani magasugrdinknél a
keaobbiek sorén felsorolasra kerild feladatokat,

< - A magasugrdék felkészitésének gyakorlati anyaga

1. A _tutoképesség fejlesztését elésegitd gyakorlatoks FA
1LY qu&-EIIEEepesség fejlesztéséet elbsegitd gyakorlatoks

EA1= percben vagy kiléméterben meghatérozott mezei- vagy hegyl futés /15-40
perc, illetve 3-8 km/,
FA2= percben meghatarozott mezei vagy hegz: futds kozben meghatérozott méter-
a

szami és8 szorzbészémi résztavok lefut /15-40 percen beliil 600-1200 m
résutav/,

2,/ A futégyorsasagl 4llbképesség fe;ieaztését eloseglit®é gyakorlatoks GYA
GYA1= meghatirozott méterszémi és ssorzészémi "liiktetd" vagy "kevert" futisok
/6sszmnéterszéms 600-1200 m/,

GIA2= résztévok 150-300 w-ig /osszméterszém:s 600-1200 m/,
GYA5= résztavok 80-150 m~ig /Osszméterszams 500-1000 m/,

3./ A futbébgyorsasdg fejlesetését elbsegitd gyakorlatok: GY
GY;= futéiskola gyakorlatok,

GYZ= repiléfutésok,
GY}= 4116~ és térdeldrajt gyakorlatok,
GY,y= résztavok 20-80 méterig,
G¥5= idérefutésok,
' Ugy gondolom, ma mar nem lehet vitabémaeéhogy a futdképesség fejlesztése is szer-

ves része egész éven 4t a magaaugrbk felkészitépének, Mivel a futészém kiilonbbzb képes-
ségel /4ll6kcpesség, gyorsasagi lléképeaségakgyorsaség/ fejleszthetbk, ezért tartot-
e

tam sziikeégesnek Osszegezni azt is: mely futodképesség milyen Jellegi futégyakorlatok-
kal célszeril fejleszteni,

Tudom, hogy élvonalbell magasugréink koziill még jJéméhényan irtéznak a futéastél,
de véleményem szerint, ezen ugrék edzésébe is be. kell épibeni a futast, Mindenesetre a

fultis ¢sszterhelésen beliili meghatérozéséndl az edzéknek kell gondos tervezb-munkat
megvalésitani,

11, Az erészint fejlesztését elésegltd gyakorlatok:
3o/ Albzéﬁnoa erSIegleesté gyakorlatok: AE

1= egyéni ¢s téhrsas, szernélkiillli és szerrel végzett gilmnasztikai gyakorlatok,
AEE- sulyzés gyakorlatok, :

AE5= nehézsily dobasok,

AE4= ugréiskola gyakorlatok,

2./ Speciélis eréfejlesztd gyakorlatoks SFE
SPEI= ugréiskola gyakorlatok,

SPE2= speclédlis silyzés gyakorlatok,
BP33= terheléssel végzett gyakorlatok.

'



A megfeleld mértéki /mennyiscgi és minéségﬁ/ ercsitcs dontoen betolyusolhut ja &
magasugré eredményjavulasat. Azt azonban mur wost sserevncm hangsalyozni, hogy ugm egy-
oldalu erésitéssel, sem csak erisitéssel nem lehet tartis erequpygavu%%qy elorni,azaz
az erésités, bar igen fontos, de csak egy rcsze a magasugrod edzésének,

48ité munka ésszerii tervezésénél ipgen fontos az allalanos es specialis erd
megfelﬁibe:gzzyénak figyelembe vétele, hiszen a kettd kolcstnhatésa kozismert, kppen €-
zért az edz{ tervezémunkdjanal igen nagy gondosséggal kell eljdrni, hogy mely edzesidd-
szakban, milyen tipusu eromunka dominal, —

Természetesen a felsorolt erdgyakorlatok csak "tipusokat" tiikroznek vissza, E-
zért a gyakorlatok ésezeéllitéséuélsgzélea variécibtlehetségea. A variécidkndl azonban
a célszeriiségre is_tekintettel kell lenni, Az eredmény nem wmindig a gyakorlatok 8z 4m-
szeriiségén mulik, Itt inkéabb a helyi felszerelesbell adottsagokbol és a versenyzd k?-
pességeibsl ajénlatos kiindulni és a gyakorlattipusokat ennek wegfelelben kell variel-
ni, Ugyenis a csaek egyforma gyakorlatok bizonyos id6 utan /kb, 6 hét/ vesszitenek hatve-
konysagukbdl,

Bzerethém megemliteni, hogy az erifejlesztés tGervezoésénél kell gondolni az ugro=-
4lléképessegl alap megterem&éaére is, Ugyancsak itt kell figyelegbe vennl a tér-, rit-
mus-, egyensilyérzék és az ligyesség fejlesztosét 1s.

Végezetiil szeretném hangsilyozni, hogy az erdkifejtés orsasdga dontd, Az ered~-
ményesség szempontjabol ezért e tényezol a mar emlitetteken Eith veglg szeumel kell
tartani,

III, A technikal szint noveiését elésegitd gyakorlatok:
1,/ LécnéTkull Cechnlkal gyukorlatcks T ¥
Iy= kiegészité-ravezetd pyakorlatok, részmozdulatok gyakorlésa,

T,= felugris iskoldrésa kis, kiozepes és teljes nekifutdsbél, "akasztoféazas",
T3= a nekifutvas ickolézésa kis felugrdassal ¢sszekapcsolva, -

2./ Léccel végartt technikal gyakorlatok: TL

Tle ki'lonbiz6 nekifuté, 1 hosszbdél a lucre merbleges felugrasok, illetve atug-
rasok
TL,= sz0gbol kis magassigon ugrasok,

TL5= sz0gb0l kozepes magassigon ugrasok,
TL,= 8z0gb8l nagy magasségon ugrésok,

V = versenyek.

Szinte nincs olyan edzési idoszak, smikor valamiféle technikai munkét ne kelljen
beépltenl az edzés miisordba, Mlvel sz eredményes technika kialakitésa szoros osszeflg-
gésben van a versenyziok rizikal képességazintiével, euért a képességfejlesztisnek ¢s a
technikai munkénak szoros Gsszeflgpgisben kell lennle epymassal és mindez aldavetve az a-
dott edzési idészak célkitiizésének, Tehit csak technikdval, vagy csak képessigfejlesz-
téssel szintén nem érhetd el a legjobb eredmény.

Ezért fontos a technikai gyakorlatok epész évi elosztésanak megtervezése is, asaz
elore meg kell hatérozni, hogy mikor vannak lécnélkiill, vapgy léces technikal gyakorla=
tok, esetleg melyik idészakban szerepel mindkettd az edzésck miisoraban .

Unzanilyen fontos a "sz0gbdl" vigzett ugrasoknal is részben a magassig /ez az ¢
zés céljatoél fipgp/, réssben az ugrasszam. /ez az idészaktol és a felkésziiltsépl szintiol
filgg/-elére torténd tervezose is, Természetesen a tervhez nem kell mereven ragaszkodni,
de pl, igen komoly témpontot ad a felkészliltségl szint ellendrzésekor, hopy a tervezebt
magasgégokat vary & tervezett uprdisi /db/ szdmot mennyire tudja mepgkizeliteni a ver-
senyzé,

IV, Kiegészitd sportmozpasok: KSM
KoM, = labdaiiateékok, :

KSH2= mis atlétikail mozgéasok,
KSM5= egyéb sportéagak, mozgdsok,

A kiegészitb gyekorlatok is szerves részét kell, hogy alkossék a magasugrék edzé-
sének, hiszen annek keretében szémos olyan képesség fejlesztését lehet megoldani, ame-
lyek ogg-egy ugrénal kifejezettebben jelentkeznek, mint hidnyossagok, tehdt ezek meg-
sziintetése kiilon feladat.

A mapasugrdk edzési iddszakai

o Az alabbl fejezetben az 1970, évi versenynaptar ismeretében az egész évet kiilon-
bozb edzésl idészakokra bontottam fel, abbol kiindulva, hogy minden felkeésziilési sza~
kasz egy-epy fontosabb versennyel zérul, Tekintettel arra, hogy a felbontast a valoga-
tott viadalok szemszogéb8l készitettem /arra gondolva, hogy mindegyik magasugrd valoga-
tott akar lemni/, azért most nem a felbontas helyességét vagy helytelenségét szeretném
hangsilyozni, hanem azt az alapelvet, hogy egy-egy feladat megoldasat miként lehet = vé
leményem szerint - megvalésitani.

Alébbiakban ismertetem a £6 edzési id6szakokat és ezen beliil kiildn-kiilén részle-
tesebben kitérek az egyes ciklusok céljeira és feladataira, Ugyanis a Kkiilonbozé ciklu-
sokon keresztiil lehet megoldani az adott idészak feladatait.,

A cikluson beliili terhelés megteremtése minden esetben egyeni legyen.‘




I. Elsé edzési idészak: 1969, november 3 - 1970, marcius 15-ig.
T188 ciklus: & hoG: 1969, november 3 - november 30, :

T¢lla: az elozd versenyév faradalmainak kipihenése, az esetleges gyorykezelé-
sek megvalOs sa, 8 mindez ugy, hogy a szerzeti képességszintekbél minél tobbet &t le-
hessen menteni a kovetkezd versenyidenyre.

Heti edzésszém: 4-5 kombindlt edzés. '

Teladatok: a Tuté 4lloképességl alap kialakitasa / 2-3 edzés/,

futégyorsasigl alap megérzése / exy edzés/,
dltaldnos eroszint fejlesztése /l-2 edzés/,
specidlis eri¢szint fejlesztése /1 edzés/,
technikal szint javitasa /1l edzeés/,
kiegészit( sportmozgasok /2 edzés/.

Mésodik ciklus: 4 hét: 1969, december l-december 28, s ¥
a: 8 Kulonbozo képességszintek mennyiségli munkaval torténd emelése, ligyel-
ve a terhelés Tokozatos novekedésére.

Heti edzésszam: 6-~7 kowbinalt edzés.

FeTadatok: futéélléképességi alap novelése /2 edués/,
futégyorsasagl alléképességi szint emelése /1 edzés/,
futégyorsasagli szint tartésa, ill, novelése /2 edzés/,
4ltalanos erdészint novelése /2 edzés/,
specialis eriszint novelése /1-2 edzés/,
technikai szint javitésa /1-2 edzés/,
kiegészitd sportmozgisok /2 edzés/

Harmadik ciklus: 5 hét: 1969, december 29 - 1970, februar 1,
Céljat a mennyiscgi munkabdl fokozatos dtmenet a mindségl munkéba Ggy, hogy &
terhelés-csokkenés is fokozatos legyen, ezaltal megkezdsdjék a formabahozés,
Heti edzésszam: 7-6 kombinalt edzés.
Yeladatok: alloképességl szint tartisa /1 edzés/,
futdégyorsasagl 4lléképesség novelése /2 edzés/,
¥ futégyorsasagi szint novelése /2 edzés/,
4ltalanos eroszint tartisa /l-2 edzés/,
speciilis erdészint novelése /2 edzés/,
tecknikai szint emelése /2-3 edzés/,
kiegiuszitdé sportmozpgisok /1l edzés/,

Negyedik ciklus: 6 hét: 1y/0. februar 2 - marcius 15,
Cclia: sorozatversenyeken keresztiil a csiucsforma kialakitédsa a hazai fedettpé-
1yhe vajnoksapra /februir véme/, ill, a fedettpalyds Eurdpa-bajinokségra /marcius l4=15/
Heti edzésszim: 3-4 kombindlt edzés.
Teladatbok: tutogyorsasigi dllokepessépg tartdsa /1 edzés/,
futépyorsasiayi szint ncévelése /1 edzés/,
4ltalinos eriszint tartasa /1 edzés/,
specidlis erdszint tertésa, ill. névelése /fl-2 edzés/,
technikai szint emelése /1-2 edzés/,
versenyzés,
Megjepyzés: ha marcius Lidnapban nincs biztositva a megfeleld versenyzési leheté-
ség, akkor ezt & két hetet hozzé lenet kapcsolni a masodik f£6 edzési idészakhoz, Ebben
az esetben ott -~ az elsé ciklus idétartama - a tervezett 3 héttel szemben 5 hét lesz,

II, Masodik eczési idiszak: 1970, marcius 16 - junius 28,
/zarul a junius 27-23-1ki valogatott viadallal/

Els6é ciklus: 3 hét: 1970. mircius 16 = aprilis 5,
Célja: a suerzett vapasztalatok alapjén kiilonbozd képességszintek mennyiségi
munkédval tortend novelése,

Heti edzésszémn: 6-7 kombinalt edzés,

FeTadatok: Tutdalléképességi szint novelése /l-2 edzés/,
futégyorsasigl alloképesség novelése /2 edzés/,
futégyorsasagi szint tartasa /1 edzés/,
altalanos erdszint novelése /2 edzés/,
specidlis ercszint novelése /2 edzés/,
technikai szint tartdsa /1-2 edzés/,
kiegészitd sportmozgisok /2 edzés/.

Masodik ciklus: 4 hét: 1970, marcius 6 - majus 3,

Celja: a mennyIségi munka fokozatos csikkentésével egyidében a mindségi munka
egyre ink elétérbe keriiljon Ggy, bogy az ©sszterhelés is fokozatosan csbkkenjék, Te-
kintettel kell lemni arra, hogy ezen idoszak végén mar verseny van, erre azonban még
nem kell kiilonésebben késziilni,

Heti odzésszim: 6 kombindlt edzés.

Feladatok: Tutddlloképességl szint tartése /1 edzés/,

futégyorsasagl allbképesség ndvelése /2 edzés/,
futbgzgrsaségi szint noévelése /2 edzéa/,
dltalénos erdszint tartésa /1-2 edzés/,
specidlis erbszint novelése /2-~3 edzés/,
technikai szint emelése /2-3 edzés/,

kiegészitd sportmozgésok /1-2 edzés/,

Harmadik ciklus: 4 héts 1970, mAdjus 4 - majus 31,
"%Elia‘ a minGségl szint tovabbi emelése mellett az vsszterhelés fokozatos to-
vabbl csokkentésével a formébahozas megkezdése, Ennek a célnak kell alévetni ezen iddé—




szak versenyeit is, tehat a versenyek ekkor még a felkesziles eszkozel, iy azokra ki~
16n nem kell "rakoncentralni, 7 e
Heti edzésszam: 5 kombindlt edzés,
Feladatok: fubdgyorsasagli 4lloképességl szint tartdsa /2 edzés/,
iutégyorsasagi szint novelese /2 edzés/,
4ltalanos erdszint tartasa /l-2 edzés/,
specidlis erdszint nivelése /2 edzés/,
technikai szint emelése /2 edzés/,
versenyzés.

Negyedik ‘ciklus: 4 hét: 1970, junius 1 - junius 28, 7
Célja: az elss csucsforma kialakitésa a junius 27-28-iki valoratott viadalra.
Bzt a cél¥ segitik eld ezen idészak versenyei is, melyekre mar készilni kell,
Heti edzésszam: 5-4-3 kombindlt edzés. :
Teladatok: Tutdgyorsasagi és gyorsasigl alloképességi szint tartésa /2 edzés/
4ltalédnos erdszint tartasa /1 edzés/,
specidlis erészint ndvelése /2 edzés/,
technikai szint emelése /2 edzés/,
versenyzés,

IIT, Harmadik edzési iddszak: 1970, junius 29 - szeptember 20,
/zérul: szeptember 1&-19-iki vélogatott viadallal/

Elsd ciklus:3 hét: 1970. junius 29 - Jjulius 19. :
o ¢lja: a megelozd versenyiddszakban szerzett tapasztalatok alapjén a megkopott
fizikei képesseégszintek ujboli novelése.
Heti edzésszém: 6 kombinalt edzés,
Feladatok: futdgyorsasdgl 4lloképesség ndvelése /2-3 edzés/,
futégyorsasigi szint tartasa /1 edzés/,
dltalanos eroszint emelése /2 edzes/,
specialis erdszint emelése /2-3 ediés/,
technikai szint tartasa /2 edzés/,
kiegészitd sportmozgasok /2 edzés/,
a ciklus végen rakészilés nélkuli versenyzés,

Mésodik ciklus: 3 hét: 1970. julius 20 -~ augusztus 9.

Célja: a minoscy;i munka ismételt eldtérbe kerilése, valamint a terhelés éssze-
ri esdkkenteésevel ujbéli csicsforma kialakitasa az Burbdpa-Kupa selejtezdkre és az or-
szdgos bajinokségra,

Heti edzésszim: 5-4-3 koubindlt edzés,

¥eladatok: futogyorsasigi ¢s gyorsasagl alloképességi szint tartésa /1-2 edzés/

4dltaldinos eréssint tartdsa /1 edzés/,
specidlis eroszint novelése /2 edzés/,
technikai szint emelése /2 edzés/,
versenyzes,

+ Harmadik ciklus: 3 hét: 1970, augusztus 10 -~ augusztus 30,

Célja: a mepelozd két fontosabb verseny tapasestalatai alapién a fizikal képes-
ségezintek emclése vagy megirzése Ugy, hogy a kialakult format at lehessen menteni az
augusztus 15-16-iki valogatott viadalra és az EK dontlkre,

Megieryzés: a férfiaknal abban az esetben, ha a csapat nem keriil be az EK ddn-
tdébe, akkor a Lo—l6-iki vdlogatott viadal utén fokozottabban elétérbe keriilhet a fizi-
kal képességszintek emelése,

Hetl edzésszém: 5-4-3% kombindlt edzés,

‘Feladatoi: a futdégyorsasigl és gyorsasigi allodképesség szint tartésa, 111, no-
velése /2 edzés/,
az altalénos erészint tartasa, ill, novelése /1-2 edzés/,
a specidlis erbszint novélése /2 edzés/,
a technikai szint tartiasa /1-2 edzés/,
versenyzés,

Negyedik ciklus: 3 hét: 1970. augusztus 31 - szeptember 20,

Célja: az elozb edzési idoészak tapasztalatai alapjén a fizikai képességszin-
tek tartdsa vapy ndvelése gy, hogy ezen idlszak végére ismét cstcsforma alakuljon ki
a valogatott viadalra.

Hetl edzésszém: 5-4-3 kombinadlt. edzés.

Feladatok: Tutdgyorsasigi szint tartédsa /2 edzés/,
altalanos eroszint tartésa /1 edzés/,
specidlis erdszint novelése /2 edzés/,
technikai szint emelése /1-2 edzés/,
versenyzés,

IV, Negyedik edzési idészak: 1970, szeptember 21 - november 1,
Jzarul a versenyidennyel/

Elsé ciklus: 2 héts szeptember 21 - oktéber 4,

Célja: az alapképességszint névelése Ggy, h a kialakult képe
_ visszaesés ne 6vetkezgékpbe. . R e
Hetl edzésszam: 5-4 kombindlt edzés.
reladatok: futdogyorsasigl alldképesség nivelése /2 edzés/

altaldnos erdszint novelése /2 edzés/,

specidlis erdszint tartésa /1 edzés/,

technikai szint tartdsa /1 edzés/,
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kiegészitd sportmozgasok /2-3 edzés/,
versenyzés - kiegészitd szamokban is,

Mésod iklus: 3 héts 1970, oktéber 5 - oktédber 25,
g§¥;al a Ilzlkai képeeségszintek tartdsa mellett tobb versenyégban versenyzés.
oLl edzésszém: S5-4 kombinélt edzés,

ela oKt

nbozd kbg:asésnsintok tartasa,

versenyzés f

é8 kiegészitd szémokban,

Harmadik ciklus: 1 héts 1970, oktéber 26 = november 1,
alanos levezetés,

pességsazintek tartﬁua, elstsorban kiegészitd gyakorlatokkal,

at
eGi edzésszémt 4 kombindlt edzés
FeTadatok: a E%

f
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A teljesitményt fokozo serek alkalmazdsa as atlétikai doboszamoknal (folytatds)

Mar a mexikéi Olimpilai Jatékokat megelbézben is hallottunk olyen készitmeények al-
kalmazésarél, amelyek a testtomeg gyors novekedésébez és ennek aranyéban erdgyarapodas-
hoz vezet., Ezzel kapcsolatban az Olimpia éta lényegesen tbb cikkel talalkozunk,

Az NDK dobbatlétainak - f8leg néi silylokéinek - mexikéi sikerei egy bizonyos két-
kedést, mondhatnénk ugy is, rédgalmazisi hadjérat meginduldsat vonta maga utén a nyugati
szaklapokban AMorld Sport; Track and Field News; Athletics Weekly/.

Példaul, Dick Bank, a mexikéi Olimpiai Jatékok utén az atlétikai szémok értékelé-
8énél a néi aﬁlylékéssel kapcsolatban a kovetkeziket irtas "Mivel magyarézhaté a ndi
sulylokés ilyenmértékii eredményjavulésa ? Egyszeriien azzal, hogy szisztematikusan szed-
nek kﬁlﬁnbﬁzg hormonkivonatokat, Egyetértek azzal, hogy a hormonkészitmények szedése
nen korlétozédik egyediil csak Kelet-Eurdpéra, Ugg vélem, hogy amit latunk, az csak a
kezdete az ilyenmédon torténé teljesitményfokozdsnak és a nagy sulylokd és diszkoszve-
t8 rekordok - féleg nem természetes - fejlédés eredményei.”

Dick Bank megjegyzése annyiban jogos, hogy valéban fantasztikus eredményjavulést
produkéltak 1968-ban az NDK néi sﬁlylbkgi.'Az i{yan mértékii eredményjavulésokat, melyet
Gummel, Lange elért egy év alatt, valéban nehéz a természetes edzéshatias eredményeként
elkonyvelni,

A fejlédésnél, az eredménvek javuléséndl is fellelhetiink bizonyos altalénos tor-
vényezeriségeket, wely alél lehetnek kivételek, szélséséges eltérések, de £4 irdnyulé~
sukban hasonléségot mutatnak,

Fejes Zoltén nemrég megjelent tanulményédban elég nagyszami statisztikal adatra
tamaszkodva vizsgélta azt a kerdéest, vajon hén{ év szikséges abhoz, hogy kiiltnbozd at-
létikai szémokban, igy néi silylokésben is, valaki csicsteljesitméenyt erjen el. Elem-
zésében arra a megallapitasra jutott, hogy 4ltalédban 10 év edzésmunka utan érik el néi

dobdszamokban a versenyzdk legjobb eredményeiket és uténa stagnélas kovetkezik be,

Masrészrél a gyakorlati edzdi tapasztalat azt bizonyitia - é8 ez nyllvanvald is -
hogy az edzésévek elején a fejlidés iliteme gyorsabb, Az edzésévek elején, kiildnisen az
elss években - egy év vonatkozdsaban - elképzelhetd még 2 méteres fejlodés is, pl.s 10
g-rdl 12 m-re fe iédik egy kezdd sulyloké, A késdbbiekben a fejlodés iiteme lelassul és
3-4 évi edzés utdn mér gyakran meg kell elégedniink a 0,5 m-tdl 1 m-ig terjedt eredmény-
javuléassal is,

6-8 év utén tovabbi lelassulési folyamat tapasztalbaté, mar 0.2 m= 0,3 n-e8 javu-
1lés 1s szép siker, de gyakran csak az el626 évli eredmény fenntartésa sikeriill, bekdvet-
kezik a stagnalés, ;

Mint mAr az elézbekben is emlitettem, ez nem jelenti azt, hogy az itt rdéviden véa-
zolt fejlédési menettdl egyeseknél lényeges eltérés ne mutatkozzék. Eldfordulhat sok
edzépév utén is jelentds fejlédés, a gelhalnozédott nennyiségl munka minéségl eredmé-
nyekben kifejezésre jutd valtoudsa,

Akkor gérunk azonban helyes Uton, ha az altalénos fejl6dés menetétbl eltérd ese-
tek okait prébdljuk megmagyarézni, Mipek tulajdonithaté az 4ltalunk nem vart eredmény-
javulés ? - vagy forditva is - miért nem kivetkezett be a célul kitiizttt fejlédés 7

frdemes figyelemmel kisérni Gummel eredményeinek javuléséat: .
edzés év: életkor: naptdri év: az év legjobb eredménye:t javulds az eldzb év

eredményéhez:
1 15 1956 10,70 .
2 16 1957 11,99 1.29
3 17 1958 13.32 1.33
4 18 1959 14,85 1253
5 19 1960 15,38 0.53
6 20 1961 15,74 0.36
7 21 1962 16,10 0.36
8 22 1963 17.30 1.20
9 23 1964 17.58 0424
10 24 1965 17.09 =0 45
11 a5 1966 17 .45 ~0,09
12 <6 1967 17.65 0.11
13 27 1968 19,61 1,92
14 28 1969 20,10 0.49

Megjegyzés: a 9, edzésévtdl a 17,54 m-hez - az eddigl legjobb eredményhez viszo-
nyitottuk az eredmények romlését, illetve fejlédéseét,

A tablézat teanulményozAsébél rendkiviil érdekes kivetkeztetéseket vonhatunk le,

Az elsb két edzésévben elsltott 1dd, valamint az ezt megeldzé idoészak, amelyrdl
adataink nincsenek, az Altalénos alapozd labezak évei lehettek, amikor az eieﬁdlegea

szempont nem a sllylokd eredmény novelése, hanem az &ltaldnos, sokoldalu fizikai felké-
8zités volt,

Gummel eredményének alakulésa ezutén az eldzdekben vézolt "klasszikus" fejlédés~
menetet koveti, A kezdetben gyorsabb fejlodést lassabb eredménynévekedés kévet, kivéve
az 1963-as évet, amikor az eldzd évhez kggeat Jjelentds fejlodés tapgsztalhatéd /1.2 m/.
A'kdvetkezb év /1964/ ujra normdlis fejlédést mutat, B naptéri év az edzésben eltdltott



tehat az az idészak, amikor a dobdatléta egyéni lejlodésének csucsahoz jut el,
2§es¥$g ;ggck:smgrtékﬁ ere&ményjavulés. mérsékelt romlés vagy az allanddsag jellemzd e-

g k alakuléasab Két é

 E térvénysseriiségeket tapasztalhatjuk Gummel eredményeinek ala an, van
at kismérggiﬁniomlés lgthﬂté az addigi legjobb eredményeihez viszonyitva, majd ninimé-
lis javulés, A donté a normalis fejlddésmenetben nehezen beleilleszkedd eredményiavu-
148t mutat az 1968-as év kozel 2 m-es fejlddésevel. :

Anélkiil, hogy messzemend kovetkezteteseket vonnank le az ilyen eredményalakulés-
b6l - nyilvénvalénak tinik, hogy Gummel edzésmunkajaban, életkorglményalbgn, esetleg
téplalkoziséban jelentés valtozasnak kellett hekovetkeznie az 1967-68-es évben,

Ezzel kapecsolatban taldlunk utaldsokat az "Atlétika" c, folgéirat 1969, 2.szama-
ban megjelent "Tovabbrepiilnek a ;olyok" cimi cikkben is, amelyet sutka‘Istvén szovet~
ségl edzé forditott, A német szerzl a jelentds eredményjavulasokat eryrészt "az adott
atlétakra szabott, ellendrzott kaloériadus téaplalkozasban'" latja,

Ssemélyes, illetve kizvetett tapasztalatom e vonatkozasban abbél all, hogy Athén-
ben Szécsényl Jozsef kollégam érdeklédott az NDK doboltdl a taplalkozdsukrol, Mildevel
/NDK diszkoszvetd rekorder/ beszélt. O a fehérjedus taplalkozisrdl, protein-kurakrél
szintén tett emlitést, bint mondotta - mar fiatalon, 16-18 éves koru élvonalbell ver-
senyz0k szifortan orvosi ieliigyelettel koncentralt ifehérje keszitményeket szednek, Az
NDK~s dobdk ¢s edzO0k tehdt nem beszélnek az u.n, "anabolic steroidok'-rél, melyet a
nyugati szeklespok emlitenek, Ez inkdbb csak ragalomnak tilinik.

A fabérjedius tapldlkozas és az anabol steroid "kezelés" ket kiilonbozb és minésé-
glleg is eredményre vezetd teljesitményfokozd eljaras, Véleményen szerint - a koncent-
ralt fehérjék szedése korszeri és gazdasagos taplilkozasnak fophatéd fel, nem tekinthe-
t6 doppingszernek, Upy kell kezelnunk, mint a tudomdny jotékony segitségét a jobb ered-
mények elerése érdckében.

Erészen mas a helyzet az u.,n, anabolic steroldokkal, ZHzen keszitmények a steran-
vézas veryliletek, mas néven a steroidok csoportjéba tartoznak, A steroid csoportjaba
tartoznak egyrészt a férfi és néi iverhormonok, mésrészt s mellékvesekéreg hormonja is,
Ma mér egyes steroidokat szintetikusan is ¢l6 tudnak allitani,

Sportvonatkozasban hasznalt valtozatai: a Neosteron, Durabolin, Nerobol, Nerobo-
1it. Mivel hormonkészitményekrdl van sz, szedése egészséges ember szamara komoly ko=
vetkezményekkel jarhat, Az anabolic steroidok sportvonalen toérténé elterjedéséért ko-
moly felelésség terheli az amerikaiakat, akik egyrészt vadoljék az NDE-t.

Igazsag ugyenis az, -hogy amerikai részrél indult meg a teljesitményfokozés ezen
médszere. A szintetikus himhormonok eredetileg az u.n. "Muscle Beach" - "tengerparti
izomemberek" = tipusok kedvelt szere volt. Azutén néhdny amerikai atléta is alkalmazni
kezdte, féleg azokban a szdmokban, ahol a fizikai tomeg napységa kilcnisen eldényds,

1966~ban dr, William Fowler 38 silyemeldt és atléta férfit vizspalt meg Kalifor-
niaban. Ugy talalta, hogy a sportolék fele haszndlt steroid készitményeket, Az ameri-
kal Orvosi Szivetség komoly figyelmzetetése ellenére is haszpaltak, ‘d'ehat, amikor nyu=
ga;i részrél vadaskoddsok hangzanak el, jo lemne, ha eldszdr a maguk héza ta4jén nézné-
nek koriil,

Athénben a bizalmatlanséig, a kétkedés nem hogy megsziint volna, de tovabb fokozo-
dott, Valiozas csak annyiban mutatkozott, hogy most a férfi salylokok vonatkozaséban
vetédott fel ujra ez a probléma, elsdsorban az NDK salylokdéivel kapesolatban, A 3 elsd
helyez¢si elért NDK dobordél Mel Watman a kévetkezbket irja az Athletics Weekly-bent
"Micsoda diadal ? De mindek tulajdonithaté ez ? Az edzéli ugyességnek, a jé training-
médszernek; vagy oz anabolic steroidoknak ? Szabad legyen mondanom, hogy a keletnémet
sulyloklk etika-ellénes cselekedethez folyamodtak, amikor ezzel a médszerrel novelték
erejiiket, De koranteem csak a keletnémetek biingsok, az altalénos hodolds az anabolic
et:ﬁoidoknak, a nemzetkozi klasszis versenyzok kozott, az atlétika megesufolasahoz ve-
zet", p

A szerz6 utal az amerikaiak felelésségére, majd a kiovetkezdkkel zarja észrevéte—
leit: "Remélem, hogy 8z orvosok hamarosan egy csalhatatlan vizsgdlati médszerrel annek
eld, Addig is - azt az atlétat, aki ellenszegiil a szabalyoknak, elrettentd példaképpen
orokre el kell tiltani a versenyzéstél",

A felvetett problémakbdél latszik, hogy elsésorban orvosi kérdésekkel allunk szem-
ben, Igy nem érzem illetékesnek magam, hogy e kérdésben &llast foglaljak, da ugy gondo-
lom, hogy a kiilonb6z8 teljesitményfokoz6é szerek haszndlata és megjelenése egész sor
problémat vet fel a dobdbatlétikéaban:

- egészségligyl problémék;

- etikal problémdk;

~- 8z atletikal versenyek tisztasdgénak kérdése;

- uj doppingvizsgllatl mbédszerek bevezetése, mely rendkiviil koltséges,

: Jogosan mondja professzor Beekett a kivetkezdket: "A steroidok hasznalata sporto-
%oi éisal a doppingszerek arményos form4ja, amelyek hasznédlatat nagyon nehéz lesz ellen~
rizni",

Felveti szamunkra a tovébbiakban azt is, hogy sodrédjunk-e a "steroid-korszak" &-
ramlésadval, - amelyet véleményem szerint csakis orvosok komoly elemzd munkéval 4llapit-
hatnak meg - vagy eddig jelentés szerepet betoltd dobéatlétiank dtadja helyét érdemte-
lenebbeknek, . 2
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Beszélgetés Curt Einssel

A tatal edzotéborban médom volt a Bp,Honvéd nemzetkdzl atlétikai edzibértekezle-
tén hosszasan elbeszélgetni Curt Eins alezredessel, a berlini Vorvﬁrtqﬂég%ggz%gﬂﬁﬂniQY-
futd edzdjével. A Vorvirts az NDK legerdsebb atléta szakoszialyaval rende kezlk, Eins
foglalkozott annakidején Grodotzkyval, Buhbal, Jankeval és Valentinnal, Jelenleg is
tobb klasszis versenyzbje van, tobbek kozott Diessner éslSchulze.

Beszélgetésiink kozéppont jaban két £6 kérdés volt,
I./ Altaldban milyen elvek szerint edzenek ma az NDK futdél 7

1I,/ Konkréten hogyan dolgoznak az 6 versenyzGl és milyen indokok vezérlik az ed-
zések felépitésében 7

Al4bblakban igyekszem - minden kommenté&r nélkiil - osszefoglalva visszeadni az el=
mondottakat, '

I,/ Az utébbi években olyan edzéselképzel¢sek alakultak ki, amelyek iranymutatéak
valamennyl kozép- és hosszutdviutd edzd részere, E téren lényeges befolyast gyakorolt
a tartés terhelés elvének elterjedése,

Az a véleményink, hogy a u1rtésan jelentkezd edzésingerek a legalkalmasabbak a
szeuélyiségfornalas terén is a tivEintashoz sziikséges tulajdonsigok fejlesztésére,

Olysn felacatok, mint az iram tartésa, a tav lekiizdése, az 1dd csdkkentése mind
jobban végrehajthaték, hc hartoés terheléssel keészil fel ra a versenyzd,

Igy jelenlég az NDK-ban valamennyi alkalmazobt'edzésm6QBzer aﬁ}ypontiiag a tar-
tés terhelés elvén alapszik, LegszélsOségesebb megnyilvénulasi formaja Haase felkészii~
lése. Bdzéje, Buitner, csak a hosszantartd terhelést alkalmazza, Véleménye a kivetkezdt

Minél magasabb szinvonali a teljesitett tartés futds az aerob teriileten, anndl
kevesebb annerob jellegii terhelésre van szlikség a verseny lefutésdhoz sziikséges speci-
4lis 411l¢képesség kialskitéaséra, ¥z azt jelentl, hogy nemcsak a magas intenzitasa, ver
senyiramhoz kizeli terhelések alkalmasak a magasszinvonalu versenyforma kialakitéséra,
hanem & megfeleld szinvonalu, tartdés, hosszu futéasok is,

TehAt a tartos terhelések szinvonalédnak allandd emelésével egydidejlileg egy ma=
gas anaerob teljesitb8képesség is kialekul.

WMig Lydiardnal az ugynevezett "Maratonedzésnél" a specialis 4lldképességi munka

. és az altalanos 4ll0képessegi hosszi futdsok arédnya 20180 volt, addig Haasenal a speci-
alis 4lléképességi munka az elbkésziileti idoszakban csak 1 %, A versenyidényben ez az
arany 1.8 %~ra n6, az tsszes versenyekkel egyitt 5.2 %-ra. '

Bzen edzésmunkdnak a koévetkezd jellemzi vannak:

1,/ A terjedelem évente nd, cél az évi 7-8,000 km,
2./ Evente ertsédik sz Osszkildéméterek sebessépe. Ezen beliil harom kategdriat le-
het megkiilonboztetni:

a./ konnyebb irams: 1 12,600 - 15,084 m/éra
b,/ kozepes irams 15,084 =~ 16,200 m/éra
c,/ erés iram: . 16,200 = t61l felfelé,

Cél: a tartés futasok 50 %~4% erés iramban futni 1

Haase 1964~65~ben 4760 km=bdl 19,6 %~ot futott a fentiek szerint erdsen, 1965-
66-ban 6386 km-bdl 54.4 %-ot,

3./ Evente emelnl az edzéstav hosszat, Haase 1946-ban 4tlag 16 km-es, 1967-ben
18 km—-es tavokat teljesiltett,

4,/ A sebességet és az intezitést alapvetden a versenyzd mags §%abdlyozza, Cél:
a versenyzd naponta maga talédlja el az az optimdlis terhelést, amely a napl kozérzetrs,
kondiciéjara tamaszkodik, Ez a médszer elsésorban a hosszﬁtévfuﬁéshaﬂ alkalmazhaté6,

A kdzéptavfutisban is alapvetd az alldéképesség fejlesztése. Az élvonalbeli ered-
méggekhez nélkiilozhetetlen mind az aerob, mind az anaerob jellegii teljesitéképesség e~
melése,

Hogy a versenyek megkivénta optimalis idegl, szervezeti és izomalkalmazkodést el-
érhessiik, a mbédszereket megfelelden kell keverniink,

Az NDK Testnevelési Féiskoldjanak Kutaté Intézete kidolgozta a kozéptavfutas ed-
zésének alapveté elveit, Erre tamaszkodva az évi munkiban & kdvetkez8 célokat tiizik kis

1./ Az edzésterjedelem emelése, Cél az évi 4500-6000 km, Az elékésziileti idészak-
ban hetl 130-140, a versenyidészakban 80-100 km, Emellett a 16-17 éves fitknal az évi
2500-4000 km elérését ajénljak,

2,/ Az intenzitds niovelése a terhelés kiilonbozdé teriiletein, Cél az évi 300-500 km
85«100 %-o0s intenzitéssal,
3./ Az edzésszém novelése, Cél a heti 12-13 edzés az elokésziiletl és 10-11 edzés
a versenyidészakban,
4,/ Az alébbi specidlis edzésanyagok alkalmazésat
szerekkel torténd erdfejlesztés.



edzés Barokamréban, illetve légzOallarccal,
magaslati edzés,

: g hogy Jjelenlegi
égebbi felfogdsat elemezve, most azom a véleményen van, hogy
versengiségiégsé:ag régebbi fgjlédéae kissé'egyoldalu volt, mert a apecialin alléképes-
s8égl munka némileg hattérbe szorult az altalanossal szemben, Emellett termeszetesen ma-
gas volt a km 4tlag, de a sebesség viszonylag alacsony, 14 ,400-16.560 m/ora,

o hogy a megfeleld &lléképessébg a gyorsasdgra is kedvezd hatasi, de gya-
iorlatggzi::e{:'begggonsoagdott. hogy vannak hatérok, amelyekre tekintettel kgi& legni.
Uj utakat keresve arra a meggybzdbdésre 2utott hogy 800-5000 m kozott az élgaki :atége
specldlis 4lloképesség terén bizonyos m dositasokra van pziikség sz aranyok tekinte n.
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felkésziilési médot dolgozott ki, ahol az eldkesziiletl idOszakban
mucatkggz :izggban keverednek a hosszi tartos fﬁtasok az intervall Jjellegii és a hosszabb
résztivos /ellendrzd és versenyszerii/ futasokkal,

elés a kovetkezbkom alapszik:
gijAglzigglinoa é8 speciélis 4lléképességet parhuzamosan fejlesztenij
2./ egy specidlis 4 hetes ciklussal januartél valtozatos terhelést bizboaiggnigr
3./ a kiovetkez8 ciklus felépitése az egyéni tempomunkén alapszik, Ennek alatamasze
tésdra szolgdl az alédbbi felkésziilési program:
X,y XI,, XII, hé /heti 11 edzés/
Sﬁiypon%: az 4ltalédnos alldképesség képzése,
altalanos alapképzés
bizonyos eréfejleazt&s. ;
Céls fizikal és pszichikal eldkészités a janudrtdl kezdédd magasabb terhelésre,
Heti edzések: : .
X, hés 4 hét, B-szor futbedzés /hosszi futés + 2 tempoéfutés + fartlek, majd is-
mét ugyanez/ 130 km,
2-gzer termi edzés /+ erdsités/.
l-=gzer jaték /+ erdsités/,

XI.hé: 4 hét, 9-szer futbedzés /hosszifutés + 2 tempéfutés + fartlek, majd ismét
ugyanaz/ 140 km,
2-gzer termi edzés /+ erisités, jaték/.

XII,hés 4 hét, lO=szer futbdedzés /mint elézd hénapban, + 2-szer erisités utéana/
2 hét 160 km, 2 hét 120 km /karédcsony/.
l-gzer jaték,

I,, II., III,, IV., V., hé: az elézd feladatok tovabbvitele, A sziikséges futbrit-
mus kialakitésa tervszerii iramfejlesztéssel,
Heti edzések: /4 hetes ciklus/
1. hét: 140 km /a kilonbozé futbéedzések ciklikusan véaltakoznak,
2, hét: 140 km,
3. hét: 180 km /tartés futésok/,
4, hét: 120 km Jegyénileg tervezve/,

Az elsé ket hétben intervall program szerinti futasok is vannak 4 alkalommal, O-
lyan versenyz8knél, akik ezt kiilonisen szeretik, 5-6 alkalommal is szerepelhet, /Eshet
ez a reggeli edzés idejére is,/

A harmesdik héten nagy terjedelem, alacsony és kizepes intenzitéssal.

Negyedik héten az edzések egyénileg tervezettek, figyelembevéve az eldézd 3 hét
igénybevetelét, regenerdlddd jelleggel. A hét végén egy kontrol-fubas szerepel,

P&r kimagaslé eredmény tamasztja ald e médszer lehetisépeit, Igy E.Schulze az
1968-as 50,2 és 1150,6-r6l1 48,5 és 1:46,5~re Javult,

Az 1968, marciuséban kezdett ifjusagl Ohlert idén 1:5l-en beliil futott és vala-
mennyi fontos versenyét megnyerte, beleértve az ORT-t is. Ugyancsak ilyen elvek szerint
késziilt Diessner is, akirbl érdemes b&vebben beszélni, Szemilyi adatai: 1946~ban sziile-
tett, 169 om magas, €0 kg sulyi. N8s, egy gyermeke van, 1958-ban kezdett kézilabdazni,
1961-ben atlétizdlni, 1962, 6ta végez futdedzéseket, 1§64-ben keriilt a Vorvdrtzhez, E-
redményel az alabbilak voltak:

éve évi km, 400 800 1000 1500 3000 5000 10,000
1961 900 - - 2156,0 - - - -
1962 1900 55,0 - 2340 ,2 - - - -
1964 2100 53s7 1153.9 2:27.7 3159.0 8:37.8 ~ -
1965 2510 - 1:48,9 2:18,9 3142 ,2 8310.0 14115,7 31118,6
1966 2775 - - - - 8:06,0 13:47.8 29:40 ,0
1967 3659 - - - - 8:10,0 14:05,0 -
1968 6595 - 1:50.,0 - 3344 .0 7159.8 13:41.0 -
1969 = - - - 3:39.8 7:58.6 13:36,0 -

Az 1964/65-68 év stlypontilag a kézéptavokra valé felkésziilést szolgalta a kovet-
kezd célokkals -

1./ A megkezdett intentiv munkat folytatni, hogy az j6 kiindulé alapot biztosit-

son kimagaslé eredményekhez 1000-3000 m-en, Ez az elofeltétel az eredményes 5000-e8
szerepléshez,

Eins iélonényo szerint eredménges 2000-es csak az lehet, aki 1500-on is klasszis
eredményre képes /Jazy, Norpot » Hallberg, Stewart, s 53 : i »



Povabbi cél volt a teherbiréképesség fokozatos novelése, éppen az 5000 m ér-

st 1966-ban tobb, mint 1200 km-rel az

: . 1965-ben 45 %-kal nott az edzésterheles, : ;
g&§§§§§nn§?aég, 1962/67—ben lébsérilés miatt a uervezettol elmaradtaké de 1967 /68~b. -
kissé csokkentett intenzitas mellett majdnem 100 %-os terjedelem emel at‘ércek el,
1968/69-re 7000 km=t irdnyoztak eld az 1500-as eredmeényjavulas wellett, kz azonban egy
mandulagyulladés és egy serilés piatt nem sikerult teljes mértékben, fileg & mennyiség
vonatkozasaban, Bz megldtszott egy bizonyos fokig war az atheni EB-n is.

Ennek ellenére repélik, hogy 1972-re eyyénl teljesitbkepességenek csucsara fut-
hat fel, amikoris képes lesz évi kb, 7000 km wellett specialis allgkepgssegét olyan
szintre emelni, hogy 1500-om 3:36.0 korili 1dét tudjon, Akkor ezutan johet az 5000 m,

Az ismertetett adatokbél latszik, hogy az NDK~ban mind a tartos futas elve1 mind
egy vegyes mbédszer szerint is késziilnek, valamint, hogy eredmények itt 1s - otlt 1s mu-
tatkoznak, Ennek ellenére tovébb keresik a médszerek javitasi lehetéségét, valamint az
ellenérzd rendszerek, testek, orvosi vizsgélatok tokéletesitését,

Megjegyzés: az NDE-ban a folyawatos futésok sebességét m/sec, alapjén jeldlik,
Bzt szamitottam a4t a nalunk szokasos km/6ra mutatoéra,/ Dr.Szabé Miklés

Az orszigos bajnoksapok idépontjai @

A versenyt nevezésl carlata: a verseny ideje:

Mezei bajnokség
Otds ligyességi CS, Schénherz emlékv,
Olimpiai Kupa I, forduléd
" " II, fordulé

20 km gyaloglé bajnoksag
Népszava Kupa
50 km gyalogld bajnoksag
Olimpial Kupa III.forduléd
Utéanpétlas bajnoksag

s Vidéki felndtt bajnoksig
Serdiild osszetett bajnoksag
Orszagos bajnoksag
Ifjusagl osszetett bajnoksag
Olimpiai Kupa IV,iorduléd
Maratonl bajnoksag
Vidéki ifjusigl bajnoksag
Vidéki serdiild "A" bajnoksag
Serdiilé "B" bajnoksag
II.08zt4lyla bajnoksdg
S8erdiild "A" bajnoksag
If Jaséyl bajnoksay
VAltdba jnokség
Felndtt és utéupotlas osszetett bajnoksdg

mércius 10,
aprilis 20,
majus (% 2
majus 25,
najus 25,
Junius 2.
junius 15,
Janius 22,
Julius 6,
jalius 6,
Jjalius 13,
ialius 23,
augusztus 3,
augusztus 10,
augusztus 17,
augusztus 24,
augusztus 24,
szeptember 7,
szeplember 7,
szeptember 9,
szeptember 14,
szeptember 14,
szeptember 21,

marcius 29,.
mdjus 2-3,

majus 23-24,
junius 6,

junius 7,

Junius 13-14,
Junius 28,

Julius 7-8,
julius 18-19,
julius 25-26,
Julius 25=26,
augusztus 6-9,
augusztus 15-16,
augusztus 23,
augusztus 30,
szeptember 5-6,
szeptember 5-6,
szeptember 20,
szeptember 19«20,
szeptember 19-20,
oktéber 3-4,
szeptember 26-27,
oktober 3=4,

MEGIEGYZES: A nevezéseket minden esetben a MASZ cimére kell kiildeni a megadott

nevezes a

riddig. Minden versenyre kiilon nevezési papiron

G) ea & nevezésa-~

ket /tehdt egy papiron két versenyre nem lehel neveznl/, tovabba minden nevezésnél

fel kell tiintetni a benevezett neve mellett legjobb eredményit és sziiletési evét is

/még a felndtteknél Ts/,

Atlétika a Mapyar Atlétikai
a Szorkessld Bizottsag, Felelos
XIV, Istvunmezei ut 4. Telefon:
XIV. Istvianmezei

¢és szakszerke

Bzovetseg hivatalos lapjs. Megjelenik havonta.
Farkas Pal.
340-7/85. Kiadja a Sportpropaganda Valla

::
gztoe

: : Bzerke sutl
Szerkesztdseg: Budapest,
lat, /Budsapest,

ut 3./ Kiadésért felel: Pécsi Tibor igazgatd.

Fl6fizethetd barmely posta--

hivatalnal, a kczbesit6knél, a Posta hirlapiiz
/KHL. Budapest, V. Jézsef Nador tér 1., sz./ k

leteiben és a Posta Kdzponti Hirlap Irodanal.
ozvetleniil vagy csekkbefizetési lapon/ ¢sekic—

2?hm]?%)‘m egyenis 6;.?;0, kduziletis 61.066/ valsmint atutaldssal a KHI. MNB &, sz, epyen-
fuwmlnqgraa Egyes széum ara: 4.50.- Ft. El6fizetési ars egy évre: 48.- Ft, Széamonként Hap—
dabo meégs Sportpropapganda, Budapesty; VIII. Rakdczi ut 5%7/a. Index szams 26,035

Z='70099=Sporpropaganda Bokszorosito
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A TARTALOMBOL:

Negyedszézad a szabadsdg utjén

Lenin sziiletésének 100, évfordulébjara

Az orszigos atléta-edzb6l értekezletrdl

Az egyesiileti csapatbanoksig margédjara

A magasugras "Parry O'Brien"-je: Richard Fosbury

Llvonalbeli ridugréink felkészitésének probléméi
az 1970-es évre

Bob Beamon, az atlétika uttordje
Az olimpial gybztes Viscopoleanu fejlddése és edzése
A ferfi diszkoszvetés nagy alakjai




