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ATLË TI KA
XV. ÉVFOLYAM A MAGYAR ATLÉTIKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA 1971. 1 0 . SZÁM

M I T A F O B U H f l  : Szécsényi József válaszai
M ilyen ló ta n á c s o k a t tu d  ad n i a f i a t a lk o r ú  dobókkal fo g la lk o z ó  edzőknek az e r ő s í ­
t é s  mun it á j  a ró l~ 7  '  ' "
E d d ig i te s tn e v e lő  t a n á r i  működésem a l a t t  abban a s z e re n c sé s  h e ly z e tb e n  v o ltam , 

hogy se rd ü lő k o rú  é s  i f j ú s á g i  a t l é t á k k a l  i s  fo g la lk o z h a tta m . Az á l t a l á n o s  i s k o la  é s  gim­
názium  s p o r tk ö r i  f o g la lk o z á s a i  so rán  sok é rd ek es  m e g fig y e lé s t t e t te m .  Ez nem a z t  J e le n ­
t i ,  hogy e z id ő  a l a t t  megismertem a s e rd ü lő k o r  minden idevonatkozó  s a j á to s s á g á t .  H iszen 
ez a k o r an n y ira  b o n y o lu lt és  a d i f f e r e n c iá ló d á s  a n n y ira  Je llem ző , hogy n a p ró l-n a p ra  
re n g e te g  m eg lep e té s t t a r t o g a t .  A n tro p o ló g ia i v iz s g á la to k  k im u ta tta k ,  hogy a mai k o r  g y e r­
meke már Jó v a l magasabb s z in te n  á l l  é r te lm i ,  i l l e t v e  f i z i k á l i s  ad o ttsá g o k  te k in te té b e n ,  
m int a 20 év e l ő t t i  haso n ló  korú  gyerm ek.

Az e r ő f e j l e s z t é s i  g y ak o r la to k  m eg te rv ezésén é l a dobÓ3zámok s a j á to s  j e l l e g é b ő l  
k e l l  k i i n d u ln i .  Á lta lá n o s  m eg fig y e lé sek , s t a t i s z t i k a i  ada tok  s z e r i n t  a d o b ó a tlé tá k  ké­
sőbb , 25-30 év k ö z ö tt  é r ik  e l  c sú c s fo rm á ju k a t. Ezek ism ere téb en  k e l l  a t á v l a t i  f e lk é s z ü ­
l é s t  úgy m eg te rv ezn i, hogy az a t l é t a  valóban  akkor é r j e  e l  le g jo b b  eredm ényét, am ikor 
s z e rv e z e te  leg a lk a lm asab b  e r r e .

Úgy érzem , ezen e lv ek  m eg v a ló s itá sa  érdekében  nem te sz n e k  e le g e t  a s p o r t i s k o lá k ­
ban , a sp o rte g y e sü le te k b e n  sem . A különböző f i a t a l  k o ro s z tá ly o k k a l fo g la lk o z ó  edzők 
h e ly z e te  re n d k ív ü l nehéz i s ,  m ert a " v e z e té s "  a z t  v á r j a ,  hogy a különböző k a te g ó r iá jú  
versenyeken  az e g y e sü le t v e rsen y ző i s z e re p e lje n e k  a le g jo b b a n . Ez p e d ig  a m indenáron 
va ló  e redm ényhajszo láshoz v e z e t .  Ennek következm énye a z u tá n , hogy az edző e lh a n y a g o lja  
a h osszú  időn á t  m egvalósítandó  te s_ ti-  k é p z é s t ,  az a lap o k  l e r a k á s á t .  íg y  a t á v l a t i  f e l ­
k é sz ü lé s  n álunk  még hom ályosan ism e rt  k ö rv o n a la i  sem v a ló s u lh a tn a k  meg.

Az NDK-ban e z t  a k é rd é s t  régen m eg o ld o tták . A k ö zp o n ti f e lk é s z ü lé s  sze llem ében  
egy edző csak  egy k o r o s z tá l ly a l  fo g la lk o z ik  és k ö z p o n tila g  m eg h a tá ro zo tt m ozgásanyagot 
t a n í t h a t .  Az e d z é s te rv e z é s n é l  p ed ig  s e g í t  az edzővel együttm űködő o rv o s . E z t a korosz*» 
t á l y t  majd egy m ásik edző v e s z i á t ,  a k i annak a k a te g ó r iá n a k  s p e c i a l i s t á j a ,  annak é l e t ­
t a n i  s a j -a to s s á g a i t  ism erő szakem bere . Ez igy megy tovább  egészen  az é lv e rs e n y z ő k ig . Min 
den k a te g ó r iá n a k  megvan a maga szakem bere, a k i  k ö zp o n ti egységes f e l k é s z í t é s t  ad  a f i a ­
ta lo k n a k . így  az edzésmunka fo ly am ata  egym ásra é p ü lő , a t á v l a t i  f e lk é s z ü lé s t  m eghatáro­
zó irá n y e lv e in e k  sze llem ében  f o l y i k .  Az i ly e n  sze llem b en  e l ő k é s z í t e t t  f i a t a lo k  jó  a la p ­
p a l in d u ln ak  és b izo n y á ra  a z t  az eredm ényt fo g já k  n y ú j ta n i ,  am ire egyébként k ép esség e­
ik  fo ly tá n  k ép esek .

Néhány fo n to sab b  ta n á c s o t  s z e re tn é k  ad n i a f ia ta k o rú a k  e r ő s i t ő  m unkájával kapcso­
la tb a n ,  A sú ly em elés  fo n to s s á g á ró l  a d o b ó a tló tá k  f e lk é s z í té s é b e n  már anny i sók j ó t  Í r ­
ta k .  Azonban , a s e r d ü lé s t  megelőző és a se rd ü lő k o rb an  va ló  h a s z n á la tá t  b izonyos fe n n ­
t a r t á s o s  formában k e l l  fo g a d n i. A se rd ü lő k o rú  dobók te rm é sz e te se n  nem v é g e z h e tik  azo­
k a t az e rő g y a k o r la to k a t ,  e r ő f e j l é s z t ő  m e to d ik á t, am iket a f e ln ő t t e k  végeznek . Sokan 
nem v esz ik  figyelem be az e r ő f e j l e s z t é s n é l  a b iom echan ika i tö rv é n y s z e rű s é g e k e t ,  A g y o rs  
e rő sö d és  érdekeben e l té r n e k  a se rd ü lő k o rb an  végezhető  g y a k o r la to k tó l  és  a  m egengedett­
n é l  tö b b re  em elik  a h e t i  sú ly ed zé sek  számát i s .  A f i a t a l  a t l é t á t  izo m ere jéh ez  k e p e s t 
nagy sú ly o k k a l d o lg o z ta t já k ,  igy  so k szo r m eg o ld h a ta tlan  f e la d a t  e lé  á l l í t j á k  ő k e t .  A 
gyengébb f e j l e t t s é g g e l  tö r té n ő  sú ly em elés  azonban nemcsak a se rd ü lő k o rú ak  p ro b lém ája  
l e h e t ,  hanem mindazoknak i s ,  ak iknek  i ly e n irá n y ú  fe lk é s z ü l ts é g ü k  nem é r i  e l  a k ív á n t  
s z i n t e t .  I ly e n k o r  nagyon k áro sak  a nagy sú ly o k k a l á l lv a  v é g z e tt  g y a k o r la to k . U gyanis a 
s p o r to ló  izom erejének  f e j l e t t s é g e  m ia tt  a m egengedettnél nagyobb s ú l l y a l  v é g z e tt  t e r ­
h e lé se k  h a tá s á ra  a t ö r z s  h á t r a h a j l i k ,  b ó g n iz ik . I ly e n k o r  f e j lő d h e t  k i  az ág y ék i lo rd o -  
z i s .  Ennek az e lv á l to z á s n a k  k i f e j lő d é s e  m eggyorsu lhat ak k o r, ha az ö rö k lö t t  tén y ező k  
ez irán y b an  a d o t ta k .  Az izom erő e lé g te le n s é g e  m ia tt  a m egengedettnél nagyobb sú ly o k k a l 
va ló  edzés porckorong  k á ro so d á s t i s  id é z h e t e l ő ,  A g y a k o r la to k , a sú ly  nagyságának meg­
v á la s z tá s á n á l  dön tő  sze rep e  van az e lő k é p z e tts é g n e k , a so k o ld a lú  t e s t i  f e lk é s z ü l t s é g ­
n ek .

Ha a c s ig o ly a te s te k  épek és a t ö r z s  m eg fe le lő  izom erővel r e n d e lk e z ik ,  a g e r in c re  
ható  erők  a l i g  ju tn a k  e l  a c s íg o ly a te s te k r e ,  m ert a g e r in c  k i f e s z i t e t t ,  rugalm as v o l ta  
m ia tt  e z t  m egakadályozza, f e l f o g j a .  A porckorong  f e la d a ta  a g e r in c  rugalm asságának  b iz ­
t o s í t á s a .  Döntő sze re p e  van a g e r in c o s z lo p ra  h a tó  g y a k o r la to k n á l .  A porckorongállom ány 
idők folyam án e l v e s z t i  ru g a lm a ssá g á t. Ez é l e t t a n i  fo ly am a t, melynek m eggyengülése b i z o ­
nyos k o r u tán  jön  l é t r e .  Ez az e lh a sz n á ló d á s  már a se rd ü lő k o rb an  i s  l é t r e j ö n .  U gyanis 
a a z a la g re n d s z e r  f e j l e t l e n s é g e  m ia t t  a t ú l z o t t  m eg te rh e lé s  a po rck o ro n g sérv  k i f e j lő d é ­
s é t  v o n h a tja  maga u tá n .  A p o rck o ro n g sérv  az idő  e l ő t t  e lh a s z n á ló d o t t  porckorongon jön  
l é t r e ,  amely nem képes e l l e n á l l n i  a c s ig o ly á k  k ö z t f e l l é p ő  nyom ásnak.

Nemcsak az izom erő t meghaladó sú lyok  em elése okozhat e lv á l to z á s o k a t , ,  s é r ü lé s e k e t  
hanem a nem m eg fe le lő  te c h n ik á v a l v é g z e tt  em elések i s .  Á lta lá b a n  az a  g y a k o r la t ,  hogy



az edző k i í r j a  em elésben az ed z ésad a g o t, de nem e l l e n ő r z i  a v é g r e h a j tá s  m ó d já t, A s e iv  
d ű lő  a t l é t á t  nem szabad  egyedü l hagyva e m e lte tn i  1 I ly e n k o r  kü lönösen  fo n to s  a h e ly e s  
te c h n ik á v a l  tö r té n ő  em elés e lv e iv e l  m eg ism erte tn i a ta n í tv á n y o k a t ,  A m agárahagyo tt a t ­
l é t a  hajlam os h e ly te le n  h o z z á á l l á s s a l ,  t a r t á s s a l '  v ég ezn i a g y a k o r la to k a t ,  ami az előbb  
e m l í te t t  e lv á l to z á s o k a t ,  s é r ü lé s e k e t  id é z h e t i  e l ő ,  A se rd ü lö k  so k sz o r  s z e r te le n e k ,  
egyből s z e re tn é n e k  nagyon e rő sek  l e n n i .  I ly e n k o r  a k ii j^ t  ad ag o t nemcsak t ú l t e l j e s í t i k ,  
hanem olyan g y a k o r la to k a t i s  b e ik ta tn a k ,  amelyek a k éső b b i években kéçezik : a k ép zés a -  
n y a g á t.  Ezek a tú lk a p á so k  és s z e r te le n s é g e k  m eg n eh ezítik  az edző m u n k ájá t.

F o k o zo tt figyelem m el k e l l  lennünk é s  i ly e n  té re n  " ö n á lló s á g o t"  nem szab ad  megen­
g ed n i I Nemcsak a s ú ly e m e lé s tő l ,  hanem a d o b áso k tó l i s  e lő á l lh a tn a k  e lv á l to z á s o k  akkor, 
ha nem vesszük  figyelem be az egyén á l ta lá n o s  e lő k é p z e t ts é g é t ,  nehezebb s z e re k k e l gya­
k o r o l t a t ju k  é s  egyből a leg k o rsz e rű b b  te c h n ik á ra  a k a r ju k  m e g ta n íta n i t a n í tv á n y a in k a t ,
A m eg fe le lő  izom erő h iányában  nem tu d já k  e lv é g e z n i a m ozgást é s  i ly e n k o r  á l ta lá b a n  a 
c s ip ő  b e t ö r i k ,  íg y  i t t  i s  k ia la k u lh a t  a s p o r tá g ra  je lle m z ő  t a r t á s ,  az ág y ék i lo r d ó z i s  
k i f e j l ő d é s e .

Sokan e lh a n y a g o ljá k  a dobókézzel e l l e n t é t e s  o ld a l  f o g la lk o z ta tá s á t  i s ,  A h e ly e s  
szem pont; m indkét o ld a l r ó l  egyen lő  arányban d o b assu n k . E z z e l a dobó még ügyesebbé vér­
ü k  é s  ez f e l t é t l e n ü l  a dobókéz eredm ényességét i s  n ö v e l i .  A dobókézzel e l l e n t é t e s  o l­
d a l  e lh an y a g o lása  a g e r in c o s z lo p  o ld a lirá n y b a n  tö r té n ő  e l v á l t o z á s a i t  i s  o k o z h a tja .  Na*, 
gyón vigyázzunk a r r a ,  hogy sú ly em e lé sn é l i s ,  vagy a n eh ézsú ly d o b ásn á l is ., egyenes h á t ­
t a l  végezzük a g y a k o r la to k a t ,  így  m egközelítően  tu d ju k  b i z t o s í t a n i  a c so n to s  tá m a s z t.
Ha görbe h á t t a l  végezzük a g y a k o r la to k a t ,  akkor ez a c so n to  tám asz nem b i z t o s í t o t t  és  
a te h e r k a r  i s  hosszabb  l e s z .  E z á l ta l  nemcsak g a z d a sá g ta la n  e rő k ö z lé se k  á l ln a k  e lő ,  ha­
nem az izmoknak, sza lagoknak  i s  so k k a l nagyobb t e r h e l é s s e l  k e l l  m eg b irk ó zn io k , A g e rin c -, 
o sz lo p  d in a m ik á já t b i z t o s i t ó  izmok fő le g  a hátizm ok , e z ek e t az abnorm is k o n tra k c ió k a t  
nem b í r j á k  e l ,  igy  az e rők  a c s ig o ly a te s te k r e ,  a c s ig o ly a - k ö z t i  á llo m án y ra  h a tn ak  é s  
s é r ü lé s e k e t  id é zh e tn ek  e lő .

F ia ta lo k n á l  i s ,  de később i s ,  m indig a z t  k e l l  e l é r n i ,  hogy s t a t i k a i  szem pontból 
a legkedvezőbb h e ly ze tb en  legyen  a t e s t  az e rő h a tá s  sz e m p o n tjáb ó l. Az iz o m e tr ia s  g y ak o r­
la to k  v ég z é sé t i s  m ellőzzük ebben a korban a p ré s e lé s e k  m ia t t ,  m ert a szem fenéken e s  e- 
gyea sze rveken  e lv á l to z á s o k a t  id é z h e t e lő ,  azo n k ív ü l az izom nyúlékonysága i s  károsod­
h a t .

tó it k e l l  figyelem be venn i t e h á t  az edzőnek az edzés-m enetének  m eg te rv ezé sé n é l ?
F e l k e l l  h a s z n á ln i  az orvostudom ány idevonatkozó  k u ta tá s a in a k  e re d m é n y e it, E lő s z ö r  i s  
meg k e l l  v iz sg á ln u n k  a dobó egész vázának s t a t i k á j á t ,  figyelem be k e l l  venn i az ö rö k lö t t  
té n y e z ő k e t, a s z ü lő k tő l ,  a k ö rn y e z e ttő l  h o z o tt  h a j la m o t.  Nem e lh a n y a g o lh a tó , hogy fami­
l i á r i s á n  m ilyen a d o tts á g o k a t ö rö k ö lh e t a s p o r to ló .  A ro ssz  t a r t á s  nemcsak az e lő z ő e k b ő l, 
hanem az eg y o ld a lú  iz o m tú lte n g és  és az izom zat m erev, k ö tö t t  v o l ta  m ia tt  i s  e l ő á l l h a t .

A g e r in c o s z lo p  d in a m ik á já t n ézv e , azon izmok f e j l e t t s é g é t  k e l l  v i z s g á ln i ,  amelyek 
a g e r in c o sz lo p  dinam ikus fu n k c ió já n a k  e lv é g z é s é t  s z o lg á l j á k .  Ezek az izmok a t ö r z s f e s z i -  
tőizíom f e l ü l e t e s  és mély r o s t j a i ,  mély hátizm ok , a f e lü l e t e s  hátlzm ok g e r in c e n  eredő  
s z a k a s z a i,  c s ip ő h o rp asz lzo m .

A sp o r tá g  s a já to s  m o zg ásirán y ai m e l le t t  o lyan  g y a k o r la to k a t k e l l  b e i k t a t n i ,  ame­
ly ek  kom penzálják  az egyes sp o rtág ak ra  je lle m z ő  izmok i e j l ő d e s é t .  A nagy k ö r ü l t e k in té s ­
s e l  ö s s z e á l l í t o t t  so k o ld a lú  és a rányos e r ő s í t é s s e l  m egelőzhetjük  a gyenge, i l l e t v e  t ú l -  
f e j l e t t s é g  p ro b lé m á já t ,

A t ú l z o t t  e r ő s í t é s  a h o s s z a n ti  növekedést i s  m e g g á to lh a tja .  A m eg ie le lő en  a d a g o lt  
m ozgásingerek p ed ig  jó  h a tá s s a l  vannak. éppjen s e rk e n tő le g  h a tn ak  a oson tok  növekedésé­
r e .  E z é r t  az e lő k é p z e ttsé g n e k  m eg fe le lő  sú ly ú  sz e re k k e l é s  so k irán y ú  m ozgásánya$ú. ké­
z i s z e r e s  g im n asz tik a  s z o lg á l j a  e z t  le g jo b b a n . Ez u g y an is  e r ő s í t ,  l á z i t ,  k o o rd in á c ió t 
f e j l e s z t  é s  mint ahoşy max- e m lí te t te m , leg jo b b an  s z o lg á l ja  a cso n to k  n ö v ek ed ési mozgás- 
ingerének  b i z t o s í t á s á t ,  s é r ü l é s t  m egelőzendő, a se rd ü lő k o rb an  csak  akkor kezd jük  e l  a 
súlyem elő e d z é s t ,  a sú ly em elés  hagyományos g y a k o r la t a i t ,  ha az e lő b b ie k  s z e r in t  megte­
re m te ttü k  végzésük f e l t é t e l e i t .

Ha a s p o r to ló  e lő k é p z e tts é g e  m egengedi, akkor a sú lyem elő  e d z ések e t b e ik t a th a t ­
juk  ugyan, de csak  k is  sú ly o k k a l és k é tk a ro s  em elésekkel k ez d jü n k . E zeket a g y a k o r la tú --

Ía t  ad d ig  k e l l  tü re lm esen  v é g e z te tn i ,  amíg a s p o r to ló  e l  nem s a j á t í t j a  a h e ly e s  te c h n i— 
a v é g r e h a j tá s á t  és  hozzá nem e rő s ö d ik . Ü gyeljünk a r r a ,  hogy az emelendő sú ly o k , vagy 

a nehézsú lydobások  e l l e n á l l á s a  a t e s t  sú ly p o n tjá n  á t ,  vagy azok közelében  h a s sa n a k . így  
c se k é ly  t e r h e l é s  j u t  a s z a la g k ö z i ' á llo m án y ra .

H a j l í t o t t  t e s t t a r t á s b a n ,  tö rz sd ö n tó sb e n  a t e s t t ő l  n y ú j to t t  k a r r a l  tá v o l  eső  sú­
lyok em elése é s s z e r ű t l e n ,  m ert igy  a g e r in c o s z lo p ra  h a tó  t e r h e l é s  nagy ága tö b b sz ö rö se  
le s z  az em elt sú ly n ak , vagy e l l e n á l l á s n a k .

A másik fő  követelm ény, hogy sohasem szabad  az e r ő s í t ő  e d z é s t  úgy abbahagyn i, 
hogy u tána ne v ég ez tessü n k  l a z í t ó  j e l l e g ű  g im n a s z t ik á t .  Bök fü g g é s g y a k o r la to t  é s  le h e tő  
le g  valam ilyen  la b d a já té k o t  i s  be k e l l  i k t a t n i  az i ly e n  j e l l e g ű  edzések  u tá n .



A testnevelés időszerű kérdései
A s z e r z ő k  k í s é r l e t e t  v é g e z t e k  a b b ó l  a  

c é l b ó l ,  hogv ez é l e t k o r h o z  k é p e s t  meggyor- 
3 u l t  f a j l ő d é s s z i n t  a rá n y á b a n  á l l a p í t s á k  meg 
a t e s t n e v e l é s i  k ö v e te lm é n y e k e t .  I s m e r t e t i k ,  
hogy korunkban  a v i l á g o n  m indenhol meggyor­
s u l t  a f e j l ő d é s ,  ko rábban  k e z d ő d ik  a p u b e r ­
t á s .  nagyobbak  a t e s t m é r e t e k ,  jo b b  az  e g é s z ­
s é g i  á l l a p o t r a ,  v é r k é p r e  é s  a m e g b e te g e d é s i  
g y a k o r i s á g r a  v o n a tk o zó  a d a t  i s .  Ezen m orfo ló- 
g i a i  é s  f u n k c i o n á l i s  a k c e l e r á c i ó  f o l y t á n  r e -  
v i d i á l n i  k e l l  a t e s t n e v e l é s i  t a n t e r v e t  é s  an­
nak  i d á i g  é l e t k o r ,  i l l e t v e  év fo ly am  s z e r i n t  
m e g á l l a p í t o t t  k ö v e t e l m é n y e i t .

Á k ö v e te lm ények  é r t é k e l é s e  a z é r t  fo n ­
t o s ,  m ert a  f e j l e t t s é g n e k  nem m e g f e le lő  f i ­
z i k a i  t ú l t e r h e l é s  á r t a l m a s ,  a k e l l ő  s z i n t  a -  
l a t t i  p e d ig  nem j e l e n t  a f e j l ő d ő  s z e r v e z e t ­
nek  h a té k o n y ,  b i o l ó g i a i l a g  s e r k e n t ő  t e r h e l é ­
s i  i n g e r t .  K í s é r l e t ü k b e n  az á t l a g o s n á l  2 é -  
v e s  n ö v e k e d é s i  e lő n y b e n  l é v ő  c s o p o r t  eredmé­
n y e i t  a k é t  é v v e l  magasabb o s z t á l y  t a n t e r v i  
e l ő í r á s a i  s z e r i n t  b í r á l t á k  e l .  Az e l é i ' t  e r e d ­
m ényeket a  c i k k  t á b l á z a t b a n  s z e m l é l t e t i .  Ki­
é r t é k e l é s ü k  s z e r i n t  a f e j l ő d é s b e n  e l ő r e  f u ­
t o t t  t a n u l ó k  t e l j e s í t m é n y e  m e g k ö z e l í t e t t e ,  
n éh a  még meg i s  h a l a d t a  a n á lu k  k é t  é v v e l  ma­
g a sa b b  o s z t á l y b e l i e k  r é s z é r e  e l ő i r t  s z i n t e t .  
K ie m e l ik ,  hogy a k í s é r l e t i  c s o p o r tb a n  lé v ő  
lán y o k  meg o ly a n  s p o r t á g a k b a n ,  veroenyszámok- 
ban i a  t e l j e s í t e n i  t u d t a k  az  e l ő i r t  e redm ény t,  
mely a a a j a t  ko rú  o s z t á l y u k  ta n a n y a g á b an  a 
p r ó b á z á s i g  nem i s  s z e r e p e l t  / p l . í  I V . o s z t á l y ­
ban 500 m f u t á s  é s  t á v o l u g r á s ,  a V I . o s z t á l y ­
ban s ú l y l ö k é a / .  A k í s é r l e t i  c s o p o r t  l á n y a i  a 
g y a k o r l a to k  t e c h n i k a i  v é g r e h a j t r i s á b a n  sem ma­
r a d t a k  e l  k é t  é v v e l  id ő se b b  t á r s a i k t ó l .  Hogy 
eg y es  e s e te k b e n  a k o n t r o l l c s o p o r t  t a g j a i  f e ­
lü l m ú l t á k  a k í s é r l e t i  c s o p o r t b e l i e k  eredmé­
n y e i t .  az az u t ó b b ia k  k i s e b b  m o z g á s - ; i á r t a s s é -  
g á v a l ,  k é t  é v v e l  kevesebb  g y a k o r l o t t s á g g a l  
. leh e t  m a g y a rá z n i .  V égül annak  a v é lem én y ű i­
nek u d ta k  k i f e j e z é s t ,  hogy a p e d a g ó g ia i  k í ­
s é r l e t  i g a z o l j a  a  b i o l ó g i a i  f e j l e t t s é g  a l a p ­
j á n  d i f f e r e n c i á l t a n  v é g z e t t  t e s t n e v e l é s  h a t é ­
k o n y s á g á ró l  a l k o t o t t  f e l t e v é s ü k e t .

J u .M .A ro s z to v a  s z o v j e t  t e s t n e v e l é s i  
r e n d s z e r  a l a p s z i n t j e i n e k  k o r s z e r ű t l e n  v o l t é ­
r ó l  é s  r e v i d i á l á s á r ó l  i r  a î e o r .  P r a k ţ .  i i z i -  
c a e n s z k o j  K u l t u r i  Moszkva A 9 " 7 .  4 .s z á m á b a n / i  
m iv e l  a nemi é r é s  n a p ja in k b a n  kb k é t  é v v e l  
ko rábban  k e z d ő d ik ,  m in t p ó r  é v t i z e d d e l  ez e ­
l ő t t .  G rodm anszk ij  1966-ban  ug y an csak  megál­
l a p í t o t t a  az  ú j ,  a b i o l ó g i a i  é s  m o r f o l ó g i a i  
f e j l e t t s é g r e  a l a p o z o t t  n o rm a t ív á k  m e g á l l a p í ­

t á s a i t .  m ert a sportm ozgalom  Æ T O / tô m e ç p rô -  
b á z á s a in a k  t e l j e s i t m é n y - k ö v e t e l m é n y e i  19 6 8 .  
ó t a  e l a v u l t  a f i a t a l a b b  é v j á r a t o k  e r ő t e l j e ­
sebb  f e j l e t t s é g e  m i a t t .  Az e g y k o rú ,  azonos  
o s z t á l y b e l i  t a n u l ó k  f e j l e t t s é g e  k ö z ö t t  t e l j e ­
s í tő k é p e s s é g b e n  Ig en  hagy  k ü lö n b s é g  m u ta tk o ­
z i k ,  m er t  f e j l ő d é s ü k  nem a z o n o s  tempóban fo ­
l y i k ,  hanem f l u k t u á l v a ,  ig e n  v á l t o z ó  módon. 
É s s z e r ű  t e h á t  az  a t ö r e k v é s ,  hogy a  t e l j e s í t ­
mény e l b í r á l á s á n a k  a l a p j a  a t e s t i  f e j l e t t s é g  
a k t u á l i s  á l l a p o t a  l e g y e n .  E r r e  i r á n y u l t  a 
s z e r z ő  m unká ja .  A n t r o p o m e t r i á s  a d a t o k r a  t á -  
maszkodva a hónapokban s z á m í t o t t  é l e t k o r ,  a 
t e s tm a g a s s á g  c e n t i m é t e r  é s  a t e s t s ú l y  k i í ó -  
gram száma s e g í t s é g é v e l  k é p l e t e t  d o l g o z o t t  
k i  a m agasug rás  é s  a 2 k g - s  m e d ic in la b d a  do­
b á s  n o rm áján ak  k i s z á m í t á s á r a .

M agasugrás  n e k i f u t á s s a l >
Xj  ̂ S 0 .5 0  . Xp -  0 .2 8  .  x 2  + 1 .0 7  . -

-  8 7 .2 6  ± 1 4 .1 4  
2 k g -o s  m e d ic in la b d a  l ö k é s :

= 3 .9 4  .  x 2  + 1 7 .0 5  % X3 -  3 .1 0  .  ♦
+ 2 4 .0  ± 1 9 9 .2 ,

a h o l  x^  = a s p o r te re d m é n y  s z á m í t o t t  é r t é k e ,  
x 2 = az é l e t k o r  hónapokban ,
Xj a a t e s t s ú l y  k i ló g ra m o k b a n ,
x^  s  a t e s tm a g a s s á g  c e n t i m é t e r e k b e n .

A fo rm u la  u t o l s ó  t a g j a  a s z á m í t o t t  o -  
redmény p o n t o s s á g á t  j e l e n t i .

P é ld a k é p p e n  M.A. t a n u l ó  a d a t a i v a l  szám í­
t o t t  e redm ényt h o zza  f e l ,  a k i  14 é v e s  éB 8 
h ó n a p o s ,  6 3 .0  k i l ó s  é s  167 cm m agas ,  A labda- 
l ö k é s r e  s z á m í t o t t  köv e te lm én y  1 2 .7 2  m. A t a ­
n u ló  t é n y l e g e s e n  e l é r t  e redm énye p e d ig  1 2 ,5 0  
m v o l t .

A s z e r z ő  c é l s z e r ű n e k  t a r t j a  egyéb v e r»  
senyszám okra  i s  h a s o n ló  módon, i n d i v i d u á l i ­
san  m e g á l l a p í t o t t  n o rm a re n d s z e r  m e g á l l a p í t á ­
s á t ,  mely s o k k a l  h e ly e s e b b  a s e r d ü ló k o r u a k  
m ozgá3 tevékenysógének  é r t é k e l é s é r e ,  m in t  a 
k o r c s o p o r t  á t l a g o s  a d a t a i r a  é p í t e t t  e l j á r á s .
/Az a k c e l e r á c i ó  fo k án ak  m e g fe le lő e n  d i f f e r e n ­
c i á l t  t e s 'fcneveTési okt a t á s r ó l  s z ó l ó  c i k k .
V t P . f i l i n '  é s  B .A .S z i r o t k l n a  Í r á s a ,  mely meg­
j e l e n t  a T e ó r i a  i  P r a k t i k a  P i z i c a e s z k o j  Kul­
t u r i  /M o szk v a / ,  1969 . 1 1 . szám áb an .  í ’o r d i t o t -  
t a í  D r .R e r e n d i  V i l m o s . /

G ondolatok é s  javaslatok a többp róbázásró l
/ f o l y t a t á s /

-  r e n d s z e r e s e n ,  k ö v e t k e z e t e s e n ,  t e r v s z e r ű e n  é s  s o k a t  k e l l  e d z e n i ,
-  az  e d z é s e k  le g y e n e k  t u d a t o s a k ,
-  az  e d z é s e k  m ódja , m ó d sz e re i  t e r v s z e r ü n k  é s  k o r s z e r ű e k  le g y e n e k ,
-  aZ é le tm ó d  c ó l r a i r á n . v i t o t t  l e g y e n ,
-  v a n -e  remény u r r a ,  hogy a k ö v e tk e z ő ,  már jo b b a n  m egnövekedő it  e d z é s a d a g o k a t  

e l  t u d j a  v i s e l n i  a v e r s e n y z ő .
-  v a n -e  még módja t o v á b b i  f e j l ő d é s r e .
É r t e l m i  s z í n v o n a l a ,  e l f o ş l a l t s â g â n a k  i d e j e ,  k ö rü lm é n y e i  h a t á r o z z á k  meg, hogy az 

i s k o l a ,  t a n u l á s  u tá n  mennyi i d ő t  t u d  edzési-e  s z á n n i .
Aki f i z i k a i l a g ,  vagy s z e l l e m i l e g  nagyon i g é n y b e v e t t ,  az  ne  k e z d je n  r ö g tö n  o ly a n  

kemény e d z é s b e ,  m in t a z ,  a k i  p i h e n t e n  é s  s z e l l e m i l e g  f r i s s e n  t u d  az e d z é s r e  é r k e z n i .
E d z é s t e r v  a magasabb s z i n t e t  e l é n x i  a k a ró k  számára»



FELTÉTELEK^

az e d d ig i  tö b b év es sp o rtm u lt A e h e tő le g  3 -4  éves ö s s z e te t t  v e r s e n y z é s / ,  
te h e ts é g ,  ig y e k e z e t ,  szorgalom , a k a r a t ,  mely le h e tő v é  t e s z i  a m axim ális e re d ­
mény e l é r é s é t -
d o lo g i ,  s z o c i á l i s  h e ly z e te  m egengedi-e , hogy h e te n te  le g a lá b b  n é g y sz e r  eddzen , 
megvan-e a le h e tő s é g e  a n a p i m in im ális  n y o lc  ó rá s  a lv á s r a ,  
m egoldható-e az edzés u tá n i  re n d s z e re s  t i s z t á l k o d á s ,  t e s t á p o lá s ,  
v an -e  o lyan  t a n á r ,  t a n i t ó ,  edző . vagy m eg fig y e lő , a k i  az e d z é se k e t re n d s z e re ­
sen i r á n y í t j a ,  v e z e t i ,  e l l e n ő r z i ,

A lapvető  k i in d u lá s i  minimumoki
FIUK: 175 cm f e l e t t i  te s tm ag assá g  /d e  inkább 180 f e l e t t i / .  Eredmények: 100 m 1 2 .4  

m p., sú ly lö k é s  1 2 .0 0  ?6 k g -s  s ú l l y a l / ,  tá v o lu g rá s  580, m agasugrás 160 ,
LÁNYOK: 158 cm f e l e t t i  te s tm ag assá g  /d e  inkább 174 cm f e l e t t i / .  Eredmények: 100 

m 1 3 .5  m p., s ú ly lö k é s  8 .0 0 , tá v o lu g rá s  490 , m agasugrás 135.
A te h e ts é g e n  k iv ü l  az edzéshez v a ló  h o z z á á l lá s  é s  a k ü lső  körülm ények h a tá ro z z á k  

eg az e l t é r ő  e d z é s -a d a g o k a t.
Az a lá b b i  á tfo g ó  edzésprogram  le h e tő s é g e t  ad a to v á b b i t ö r e t l e n  f e j l ő d é s r e ,  a 

versenyző  egyén iségének  k ib o n ta k o z á s á ra , s ő t  m eg fe le lő  eredmény e l é r é s é t  i s  le h e tő v é  
t e s z i  a k o rc so p o rto s  t iz p ró b á b a n .

A következő  k é t év f e lk é s z í t ő  m unkáját a já n la to s  a tan év  k e z d é s é tő l  fü g g e tle n ü l  
« t é l i  a lap o zó  munkával k e z d e n i.

A lábbiakban  a z t  a m in im ális  edzésprogram ot irom  l e .  mely n é lk ü l  szám ottévő  f e j l ő ­
dés e lk é p z e lh e te t l e n .  T erm észetesen  a f e j lő d é s  so k k a l d inam ikusabb é s  gyorsabb  l e h e t ,  
ha v a la k i  tö b b  id ő t  tu d  s z a k í t a n i  a f e lk é s z ü lé s r e  é s  e d z é s re .  Az i t t  l e r ö g z í t e t t  e lv ek  
a la p já n  az edzésprogram ot k i  l e h e t  b ő v í te n i  tö b b  n a p p a l.

TÉL /November közepe -  m árc ius k ö ze p e / h e t i  edzésbeoBztáaa:
1 . ed zésn ap : A e re m / u g ró e rő  f e j l e s z t é s ,  e r ö s i t ő  j e l l e g ű  munka /b o r d á s f a l ,  g y ű rű ,n y ú j­

tó ,  k o r l á t ,  k ö t é l / ,  f e l s ő t e s t  é s  tö rz s iz o m z a t e r ő s í t é s ,  l a z i t ó  j e l l e g ű  
g im n asz tik a  i s .

2 . edzésnap : A á l y a /  könnyű sú ly zó s  g y a k o r la to k , 10x200 m A b , 36 m p-re , a k ö z t i  p ih e ­
nők 4 -5  p e rc e se k  kocogó f u t á s s a l ,  vagy s é tá v a l  k i t ö l t v e / ,  u g ró e rő t f e j l e s z ­
tő  g y a k o r la to k .

3 . ed zésn ap : A e re p e n :e rd ő ,  vagy m ező/ iram .iá ték o s f u tá s  6-8  km, közben 15 p e r c  gim­
n a s z t ik a ,  A f u tá s  a l a t t  te re p a k a d á ly o k , á ro k , b o k o r, s tb . le k ü z d é s e .

4 , edzésnap : A e re m / m agasugrás, u ç rô e rô t  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k . Ügyesség f e j l e s z t é s e :
g á t f u t á s ,  k o s á r la b d á z á s , sú ly zó s  g y a k o r la to k .

Két ed zés  u tán  egy , a negyed ik  edzésnap u tán  k é t nap p ih e n ő . T erm észetesen  ehhez 
jön  az i s k o la i  k é t ó ra  t e s tn e v e lé s .  F e j l e t te b b  s z in te n  -  a le h e tő s é g tő l  függően -  a j á n l ­
h a tó  p lu sz  még a h e t i  egy ú s z á s ,  vagy vasárn ap  s i t ú r á z á s .

TAVASZ /m árc iu s  közepe -  május k ö ze p e / h e t i  e lo s z tá s :
1 . edzésnap : s p r i n t e r  munka: fokozó fu tá s o k .  5x50 m té r d e lő  r a j t t a l ,  15 p e rc e s  könnyű

sú ly z ó s  e r ő s í t é s ,  g im n a sz tik a , g á t f u t á s ,
2 . ed zésn ap : u g ró e rő  f e j l e s z t é s e ,  3x100 m /1 2 .5  s e b e s s é g g e l / ,  közben 5 -5  p e rc  p ih e n ő ,

tá v o lu g rá s ,  s ú ly lö k é s .
3 . edzésnap ; 4x150 m le n d ü le te s  f u t á s ,  á l t a l á n o s  ügyesség  f e j l e s z t é s e :  g á t f u t á s ,  d i s z -

k o a z v e té s , 20 p erc  sú ly z ó s  e r ő s í t é s .
4 .  edzésnap ; 2x300 m 50 m p-re , 7 p e rc e s  p ih e n ő k k e l, 3x200 m 31 mp-re 5 p e rc  p ih e n ő v e l,

j á t é k  20 p e r c ig  / i n t e n z i v / ,  vagy 15 p e rc  la s s ú  f u t á s .
NYÁR /m ájus közepe - o k tó b e r  k ö ze p e / h e t i  e lo s z tá s a ;  /m ind ig  p á ly á n /

1 . edzésnap ; 20 perc  b em eleg ítő  f u t á s  /3 —4 km /, 20 perc  s p r i n t e r  munka, 10 p e rc  cé lg im -
p a s z t ik a ,  ü g y e s s é g -fe jle s z té s :  g á t f u t á s ,  d is z k o a z v e té s ,  30-40 p e r c ig .  3x100 
m re p ü lő  1 2 .0 -1 2 .5  m p-re, 5 p e rc  p ih e n ő v e l.

2 , edzésnap : 20 p erc  b em ele g ítő  f u t á s ,  10 perc  c é lg im n a s z tik a , 20 p e rc  tá v o lu g r á s ,  20
p e rc  s ú ly lö k é s ,  20 p e rc  sú ly zó s  e r ő s í t é s .

3 . edzésnap ; 15 p erc  b em eleg ítő  f u t á s ,  10 perc  g im n a sz tik a , 30 po rc  rú d u g rá s , 30 p e rc
g e r e l y h a j i t á s ,  15 p e rc  j á t é k .

4 ,  ed zésn ap ; 15 p e rc  b em eleg ítő  f u t á s ,  3x200 m 26 .0  m p-re, 5 p e rc e s  p ih e n ő v e l,  20 p e rc
In te n z iv  j á t é k ,  vagy 15 p e rc  f u t á s .

A második nap u tán  egy nap p ih en ő , a veraeny  e l ő t t  k é t nap p ih e n ő .
Ö32 /o k tó b e r  közepe -  november k ö z e p e / h e t i  e lo s z tá s a ;

1 , edzésnap ; A e re m / k o s á r - ,  k é z i - ,  vagy rö p la b d a , vagy u szo d a .
2 , edzésnap ; t e ro p f u tá s :  6 -8  km könnyen.

C su tka I s tv á n
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Korszerű edzésm ódszerek kialakulása az atlétikai dobószám okban
Az O lim p ia i J á té k o k , az Európa B ajnokságok , nagy nem zetközi ta lá lk o z ó k  az ed zés­

módszerek fe jlő d é sé n e k  egy-egy ú j  á l lo m á s a i t  i s  j e l e n t i k .  Ezen v ersen g ek  a lk a lm a t adnak 
az e lem zésre  é s  ö s s z e h a s o n l i ta s r a ,  a f e j lő d é s  le m é ré s é re ,

A dobók edzésében . f e l l e lh e tő  modem te n d e c iá k  nyom követése, a n ap ja in k b an  a lkalm a­
z o t t  k o rsz e rű  e d z é s e l já rá s o k  v iz s g á la ta  a z é r t  . i s  fo n to s  szám unkra, m ert -  véleményünk 
s z e r i n t  -  a to v á b b i f e j lő d é s  l e h e tő s é g e i t ,  a még jobb  eredmények e lé ré s é n e k  f e l t é t e l e ­
i t  a k o rsz e rű  edzésmunkában t a l á l h a t j u k  meg.

K é ts é g te le n , hogy az e lm ú lt 20 évben a dobószámok e red m én y jav u lásá t e g y ré s z t  a do­
b ó tech n ik á k  f e j lő d é s e ,  m ásrés'zt a modem e d z é s e l já rá s o k  té r h ó d í t á s a  v i t t e  e l ő r e .  N y il­
vánvaló  to v áb b á  az i s ,  hogy a k é t  tén y ező  egym ástó l e lv á l a s z t h a t a t l a n ,  a m odem , a le g ­
eredm ényesebb te c h n ik a  csak  k o rs z e rű  edzésm unkával v a ló s í th a tó  meg, i l l e t v e  a te c h n ik a  
e l s a j á t í t á s a  az edzésmunka egy ik  k ö zp o n ti f e l a d a t a .  M égis, am ikor az e m l í t e t t  k é t  t é ­
nyezőnek az eredmények fe jlő d é sé b e n  b e t ö l t ö t t  s z e re p é t  v iz s g á l ju k ,  e z e k e t e lv á la s z t ju k  
eg y m ástó l. E zt an n á l inkább t e h e t jü k ,  m ert a k é t f a k to r  k ö z ö tt  b izonyos f á z i s e l t o ló d á s  
t a p a s z t a lh a tó .

Az a t l é t i k a i  dobószám oknál az a la p v e tő en  ú j  te c h n ik a i  m egoldások b ev eze té sén ek  i -  
dőszaka 1950» k ö rü l k ezd ő d ö tt é s  az 5 0 -e s  évek vegén f e je z ő d ö t t  b e ,  E rö v id  10 év es id ő ­
szakban j ö t t  l é t r e  p l .s ú ly lö k é s b e n  é s  d isz k o sz v e té sb e n  a h á t t a l  f e l á l l á s o s  te c h n ik a ,  a- 
mi az e ro k ö z lé s  ú t já n a k  m eg rö v id ü lésév e l j á r u l t  hozzá a nagyobb eredmények e lé r é s é h e z .  
Ugyancsak te c h n ik a i  ú ju tá s k é n t  fo g h a tju k  f e l  -  és  minden dobószám nál m e g ta lá lh a t ju k  -  
az egész  tö r z s  izo m za tá ra  k i t e r j e d ő  j e l l e g z e t e s  f e lh ú z o t t  h e ly z e t e t ,  az u .n  t o r z i ó s  do­
b ó tech n ik ák  l é t r e j ö t t é t  i s ,  A to r z ió s  d o b ó tech n ik a  az izom n y ú jtá s á b ó l  és f e s z ü lé s é b ő l  
adódó kedvezőbb f e l t é t e l e k  k ih a s z n á lá s á v a l  j á r u l  hozzá a te l je s i tm é n y  nö v ek ed éséh ez ,

1 9 6 0 - tó l -  a róm ai O lim pia ó ta  -  dobószám oknál a lap v e tő en  ú j  te c h n ik a i  m egoldások­
k a l nem ta lá lk o z u n k , le g f e l je b b  a már k i a l a k u l t  te c h n ik á k  egyénre s z a b o tt  m eşo ld âs i mó­
d o z a ta iv a l ,  A te c h n ik a i  ú j i t á s o k  elm aradása  azonban nem j á r t  e g y ü tt az eredmények s ta g ­
n á lá s á v a l ,  hanem to v á b b i f e j lő d é s  t a p a s z t a lh a tó ,  A tö r e t l e n  f e j lő d é s  té n y é t  b iz o n y l t ja  
az a lá b b i  t á b lá z a t  i s :

f é r f i a k ;
sú ly ja v u lá s d iszk o sz ja v u lá s g e re ly ja v u lá s k a lap ác s ja v u lá s

H e ls in k i 16.89 0 .6 9 52 .76 1 .3 1 71.19 6 .04 57 .76 4 .4 1
M elbourne _ 1Z.58_ _
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A tá b lá z a to n  a H e ls in k i és az a z t  követő  4 O lim pia e ls ő  6 h e ly e z e t t jé n e k  á t la g e ­
redménye és az eredmények ja v u lá s a  lá th a tó  minden egyes dobószám ban. A tá b lá z a tb a n  a 
s z a g g a to t t  vonal f e l e t t i  r é s z  fő le g  a te c h n ik a i  f e j lő d é s  id ő sz a k a , a s z a g g a to t t  v o n a l 
a l a t t i  r é s z  a k o rsz e rű  e r ő f e j l e s z t é s  k ia la k u lá s á n a k  id ő sz a k a , A tá b lá z a to n  v ilá g o sa n  
nyomon k ö v e th e tő  a f e j lő d é s  I9 6 0 .,  azaz a te c h n ik a i  v á lto z á so k  b e fe je z ő d é se  u tá n .  I -  
ly en  szem pontból különösen érdem es elem zés tá rg y á v á  te n n i  f é r f i a k n á l  a s ú ly lö k é s t ,  a 
k a la p á c s v e té s t ,  n őknél p ed ig  a s ú ly lö k é s  e red m én y e it.

U gyanis ezek azon versenyszám ok, am elyeknél a t e l j e s í tm é n y t  b e fo ly á s o ló  egyéb t é ­
nyezők nem já ts z a n a k  o lyan  m eghatározó s z e r e p e t ,  m int a g e r e ly h a j i tá s n á l  é s  a d is z k o sz ­
v e té s n é l ,  ennek k ö v e tk ez téb en  o b je k tiv e b b  m u ta tó i a f e j lő d é s n e k .  E z é r t  az eredmények j a ­
v u lá s á t  f é r f i  és n ő i s ú ly lü k é s n é l  g ra fik o n o n  i s  á b rá z o lta m , / l á s d  t ú l o ld a lo n /

Az egyéb m eghatározó tén y ez ő k n é l m in d en ek e lő tt figyelem be k e l l  venn i a sz e re k  mi­
nőségében b ek ö v e tk e z e tt v á l to z á s o k a t ,  a lev eg ő  f e l h a j t ó e r e j é t  jobban k ih a s z n á ló , te h á t  
jobban n av ig á ló  s z e re k  a lk a lm a z á s á t .  A d is z k o s z -  és g e r e ly h a j i t á s  eredm ényeit dön tő  mére­
tekben  m eghatározzák az i d ő j á r á s i  v iszonyok , m in d en ek e lő tt a s z é l  e rő ssé g e  és i r á n y a .  
F ő leg  a k é t m eghatározó tén y ező  m ia tt  nem egyértelm űen  h asz n á lh a tó k  f e l  a d is z k o s z -  és 
g e r e ly h a j i tó  eredmények v á l to z á s a i  a f e j lő d é s  le m é ré sé re , bár- a j a v u lá s  a la p v e tő  ten d en —



c i á j á t  -  egészen  s z é ls ő s é g e s  e s e te k tő l  e l t e k i n t v e ,  m int p l ,  a m exikói n ő i  d is z k o s z v e tő  
dön tő  -  k é ts é g te le n ü l  b iz o n y í t já k .

A 6 0 -as  évek u tán  a dobószámokban t a p a s z ta lh a tó  eredm énynövekedés le g fo n to sa b b  t é ­
n y ez ő je  a k o rsz e rű  ed z és re n d sz e re k  k ia la k u lá s a ,  az e g y id e jű le g  és m eg h a tá ro zo tt egymás­
u tán iság b an  a lk a lm a z o tt s p e c i á l i s  e l já r á s o k  ed z és re n asze rp e  é p ü lé s e .

Az a t l é t i k a i  dobószám oknál a lk a lm a z o tt  ú j  e l já r á s o k ,  m in d en ek e lő tt az e r ő f e j l e s z ­
t é s  á l t a l á n o s s á  v á lá s a ,  h o z z á já r u l t :

-  az á l t a l á n o s  f i z i k a i  k o n d íc ió  ja v u lá s á h o z : \
-  a dobásokhoz szükséges g y o rse rő  növekedéséhez}
-  a te c h n ik a  tö k é le te s e d é s é h e z .
L á tsz ó la g  e llen tm o n d ás van f e n t i  m e g á ila p i tá s a in k  k ö z ö t t ,  m is z e r in t  az u tó b b i 10 

évben te c h n ik a i  vonatkozásban  ú jd o n sá g o t, ú js z e r ű  m egoldást nem t a l á lu n k ,  m á s ré sz t v i ­
sz o n t a z t  mondjuk, hogy az ú j  edzésm ódszerek b e v e z e té se  a te c h n ik a  tö k é le te s e d é s é h e z  
i s  v e z e t e t t .  Ez az e llen tm o n d ás abban i s  g y ö k e re z ik , hogy sokan h e ly te le n ü l  é r te lm e z ik  
a te c h n ik a  fo g a lm át é s  a z t  csak  a mozgás l a th a tó  fo rm á já ra  k o r lá to z z á k .  A te c h n ik a  fo ­
galmának i ly e n  m eg k ö ze líté se  e s e té n ,  valóBan nem b e sz é lh e tü n k  az u tó b b i időben a la p v e ­
tő  v á l to z á s o k ró l .  A modern f e l f o g á s  s z e r in t  azonban a te c h n ik á t  nem k o r lá to z h a t já k  c s u ­
pán a l á th a tó  r é s z r e .  Ugyanaz a k ü lső  v é g r e h a j tá s i  forma egészen  más b e lső  m ozgasdina- 
m ikát t a k a r h a t ,  v ag y is  az azonosnak l á th a tó  mozgásm inták más é s  más ta rta lo m m al l e h e t ­
nek t e l í t v e .  Szam ocvetov, a neves s z o v je t  szakem ber, h a s o n la tá v a l .é lv e :  ugyanazt a  s ín ­
p á r t  f e l  tu d ju k  h a s z n á ln i  egy te h e rv o n a t és egy gy o rsv o n a t szám ára i s .  I ly e n  é r te le m ­
ben a te c h n ik a ,  ha k ü lső le g  l á th a tó  fo rm ája  s z e r in t  nem i s ,  e r ő - ,  se b e s sé g , v a lam in t 
g y o r s u lá s i  s t r u k tú r á já b a n ,  b e ls ő  d inam ikájában  az eredmény n ö vekedéséve l á lla n d ó é n  v á l­
t o z i k .  Úgy gondolom, igy már é r th e tő v é  v á l ik  a f e n t i  e lle n tm o n d á s . Lényegében e z t  az 
e llen tm o n d ás t m eg szü n te ttü k .

A k o rsz e rű  edzésm ódszerek b ev e ze té se  éppen a te c h n ik a  nem l á t h a t ó ,  a mozgás b e l­
ső s z e rk e z e té n e k  kedvező irán y b an  tö r té n ő  v á l to z á s á v a l  j á r u l  hozzá a nagyobb eredmények 
e lé r é s h e z .

M ie lő tt  rá té rn é n k  a dobók f e lk é s z í té s é b e n  b e k ö v e tk e z e tt  le g je le n tő s e b b  v á lto zá so k  
i s m e r te té s é re  é s  e lem z ésé re , l e  k e l l  szögeznem , hogy az e d z é se lv e k , e l já r á s o k  k ia la k u ­
lá s a  még a kiem elkedő versenyek  fényében sem y a l t  tudományosan m eg a la p o zo ttá , to v áb b ra  
i s  t a p a s z t a l a t i  s ik o n  m arad. Ugyanakkor a z t  i s  v ilá g o s a n  lá tn u n k  k e l l ,  hogy éppen nap­
ja in k b an  a tudományos k ís é r le te k e n  a la p u ló  munkák té r h ó d í tá s a  f ig y e lh e tő  meg az edzés­
e l já r á s o k  k ia la k í tá s á b a n ,

A d o b ó a tlé tá k  f e lk é s z ü lé s i  re n d sze rén ek  l é t r e j ö t t e  m in d en ek e lő tt az ed z ő i gyak o r­
l a t  eredm énye, u g y an is  az edző es versenyző  munkája e lső so rb a n  g y a k o r la t i  tev ék e n y ség .
Ez azonban nem j e l e n t i  a z t ,  hogy az e lm é le t ,  a tudomány s z e re p é t  k iz á rn á n k , s  m egreked­
nénk a szűk em pirizm us lé p c ső fo k á n .

A d o b ó a tlé tik á b a n  nagy nem zetközi s ik e re k e t  e lé r ő  o rszágok  részben  anuak köszön­
h e t ik  e red m én y e ik e t, hogy edző ik  képesek a g y a k o r la t i  t a p a s z ta la to k a t  tudományosan f e l ­
d o lg o z n i, azokat é r t é k e l n i ,  a lé n y e g e s t a l é n y e g te le n tő l  e lk ü lö n í t e n i .  A t i s z t á z a t l a n ,  
v i t a t o t t  problém ák m egoldását nem k in y i la tk o z t a t á s ,  t e k in té ly e lv  a la p já n  o ld já k  meg. ha­
nem o b je k t iv  k í s é r l e t i  m ó d sz e r re l.  A k í s é r l e t i  eredm ények, a tudományosan á t é r t é k e l t  
ta p a s z ta la to k  kedvezően b e fo ly á s o ljá k  a g y a k o r la t i  te v é k e n y sé g e t. N ap ja inkban  t e h á t  a 
d o b ó u tló tá k  edzésm unkájában az e lra e le t é s  a g y a k o r la t  egy re  szo rosabb  eg y ség e t képez 
óa k é ts é g te le n ,  hogy a szo ro sab b  k a p c so la t i s  e l ő s e g í t e t t e  a k o rs z e rű  edzésm ódszerek k i­
a la k u lá s á t  és  t é r h ó d í t á s á t .

Melyek azok a főbb tén y ező k , amelyek leg dön tőbb  m értékben h o z z á já ru ln a k  a t e l j e ­
sítm ények  rohamos f e j lő d é s é h e z ,  az u .n ,  a la p te c h n ik á k  k ia la k u lá s a  u tán  ?

1 .  /  Az e r ő f e j l e s z t é s  á l t a l á n o s s á  v á lá s a ,  a dobószámok je l le g é n e k  m eg fe le lő  sp ec i­
á l i s  e rő í 'e .l le s z té s  k ia la k u lá s a ;

2 ,  /  az e rő , g y o rsa ság  es a te c h n ik a  komplex f e j l e s z t é s e ;
3 .  /  a te c h n ik a i  edzések k ö z e l í té s e  a v e r s e n y fe l té te le k h e z ;
4 ,  /  a k o rsz e rű  tá p lá lk o z á s  k ia la k u lá s a  az é lv o n a lb e l i  v e rse n y z ő k n é l.



1 . Az e r ő f e j l e s z t e s  á l t a l á n o s s á  v á lá s a ,  a s p e c i á l i s  e r ő s í t é s  k ia la k u lá s a
A mai k o rsz e rű  e r ő f e j l e s z t é s  v iz s g á la ta  szü k ség essé  t e s z i ,  hogy rö v id en  v i s s z a t é r ­

je k  az e r ő f e j l e s z t é s  k ia la k u lá s á h o z ,  20—25 év v e l e z e l ő t t  a d o b ó a tlé tá k  edzésp rogram ja  
le g tö b b s z ö r  még k ie g é s z í tő  g y a k o r la tk é n t sem ta r ta lm a z ta  az e r ő f e j l e s z t ő  m unkát, A do— 
b ó a t lé t ik á b a n  az 5 0 -e s  évek k ö z e g é tő l ta lá lk o z u n k  e lő s z ö r  a tu d a tá s  e r ő f e j l e s z t é s  e ls e  
fo rm á iv a l.  A k e z d e t i  e r ő f e j l e s z t é s t  a m ennyiségi m u tató , a sú ly  n ag y ság a , a f e le m e lt  
ÖBSZkilógramm m ennyisége, v a lam in t a k la s s z ik u s  sú ly em elés  g y a k o r la ta i  -  nyomás, sza k í­
t á s ,  lö k és  -  je l le m e z té k .  E t t ő l  az id ő tő l  kezdve a dobőszárnok.eredm ényeinek u g rá s sz e rű  
ja v u lá s a  t a p a s z t a lh a tó .  T alán  a k e z d e t i  nagy s ik e rek n ek  t u l a jd o n í th a tó ,  hogy ebben az 
Időben ig en  sokan az e r ő f e j l o s z t é s  m ennyiségi m u ta tó it  em elték  k i ,  az e r ő f e j l e s z t é s t  
tú ls á ^ b a  v i t t é k  é s  ez már a te c h n ik a i  v é g re h a j tá s  ro v á s á ra  m ent. A te c h n ik a i  munka é s  
az e r ő f e j l e s z t é s  mereven e lk ü lö n ü l t  eg y m ástó l. Ebben az időben a la k u ln a k  k i  a még m a"is 
gyakran t a l á l h a t ó  n é z e te k , amelyek az e r ő f e j l e s z t é s s e l  k ap cso la tb an  n e g a tiv  á l l á s p o n t ­
ra  h e ly ezk ed n ek . A köze lm últ je llem ző b b  á l l á s p o n t j a i t  a k é rd é s s e l  k a p c so la tb a n  az a lá b ­
b iakban  összegezem t

Az e r ő f e j l e s z t é s  t e l j e s  e lv e té s e ,  a l e l a s s u l á s t ó l  v a ló  fé le lem ,, A m ásik e z z e l  el­
l e n t é t e s  n é z e t p ed ig  csak  az e r ő f e j le s z té s b e n  l á t t a  a f e j lő d é s  l e h e tő s é g é t ,  ügy gondol­
t á k ,  a m inél nagyobb és nagyobb m értékű izom gyarapodás mar magában h o rd ja  a te le s i tm é n y  
n ö v ek ed ésé t i s .  Ezen u tó b b i fe lfo g á s n a k  tu l a jd o n í th a tó ,  hogy a 60 -as évek e l e j é t ő l  fő ­
le g  a gazdaságosság  e lv é t ,  a m inél gyorsabb m egerősödés le h e tő s é g é t  k ö v e tv e , a z  u .n  i -  
zo m e tr iá s  g y a k o r la to k  s z é le s k ö rű  a lka lm azása  je l le m e z te  a d o b ó a tlé tá k  e r ő f e j l e s z t ő  mun­
k á j á t .  Az iz o m e tr iá s  d iv a t  azonban rö v id  é le tű n e k  mondható é s  g y a k o r la t i  a lk a lm azása  
so rán  mep,mutatkozó n e g a tiv  h a tá s a i  le h e tő v é  t e t t é k  az e r ő f e j l e s z t é s  m ódszereinek  to v áb ­
b i  tö k é l e t e s e d é s é t .  U gyanis az iz o m e tr iá s  g y a k o r la to k n á l az Izom munkavégzés n é lk ü l i  
e r ő k i f e j t é s t  végez, azaz  r ö g z í t e t t  h e ly z e tb e n  f e j t  k i  te v é k e n y s é g e t.  Az i ly e n  e r ő f e j ­
l e s z t é s  nem b i z t o s í t o t t a  a te c h n ik a  h e ly e s  v é g r e h a j tá s á t ,  a különböző izom csoportok  
c é ls z e r ű ,  a mozgás je l le g é n e k  m eg fe le lő  b e k a p c s o lá s á t .

Az a g y a k o r la t i  t a p a s z t a l a t ,  am elyet ma mái- számos tudományos k í s é r l e t  Í 3 ig a z o l,  
m is z e r in t  az izom a z t  a m ozgást t a n u l j a  meg, am elyet g y a k o ro l, j u t t a t t a  e l  az e r ő f e j ­
l e s z té s  p ro b lém á iv a l fo g la lk o z ó  g y a k o r la t i  szakem bereket a s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s  szük­
sé g e ssé g é h e z .

A f e j lő d é s  egy to v áb b i á llo m ása  az o lyan  g y a k o r la to k  m eg je lenése  v o l t ,  amelyek 
k ü lső  v é g r e h a j tá s i  fo rm áiban  m egegyezést m u ta tta k  a versenyszam m al, de a mozgás te c h n i­
k a i je l le m z ő i é s  ezen k e r e s z tü l  az ideg-izom  k o o rd in ác ió  v a ló ság o s  s z e m p o n tja it  még nem 
v e t te  f ig y e le m b e . íg y  a s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k a t ,  ami nagy e lő r e lé p é s t  j e ­
l e n t e t t  a hagyományos e r ő f e j l e s z té s h e z  v is z o n y í tv a ,  tovább f e j l e s z t e t t é k  abban az irá n y ­
ban. hogy a mozgás m echanikai je lle m z ő in e k  i s  m e g fe le lje n e k . Ez a m ódszer a s p e c i á l i s  
e r ő f e j l e s z t é s  egy s a já to s  v á l to z a tá h o z ,  a s z e r  k id o b ásáv a l e g y b e k ö tö tt  e r ő f e j l e s z t ő  
m ódszerhez v e z e t e t t .

A s z á r  k id o b ásáv a l e g y b e k ö tö tt e r ő f e j l e s z t é s  e lő n y e i t  a hagyományosnak mondható 
e r ő f e j l e s z t ő  m ódszerekkel / i z o m e t r iá s ,  i z o tó n iá s ,  vagy vegyes e r ő f e j l e s z t é s /  szemben 
k í s é r l e t i l e g  la  s i k e r ü l t  i g a z o ln i .  E m ódszer h e ly e s s é g é t az ed ző i g y a k o r la t  i s  egy re  
Lnkább m e g e r ő s í t i .

A s z e r  k id o b ásáv a l e g y b e k ö tö tt e r ő f e j l e s z t é s  e lő n y e i t  a következőkben f o g la lh a t ­
juk  ö ssze :

a .  /  le h e tő v é  t e s z i  a v e rs e n y g y a k o r la t,  a té n y le g e s  dobómozgás m echanikai je l le m ­
ző inek  / á t ,  s e b e s sé g , e rő ,  g y o r s u lá s /  figye lem be v é t e l é t .  U gyanis a hagyományos s p e c iá ­
l i s  e r ő s í t é s  a g y a k o r la t  végjén a s z e r  v is s z a fo g á s á v a l ,  a seb esség  c sö k k e n ésév e l j a ró  
v é g r e h a j tá s i  fo rm a, h o lo t t  k ö z ism e rt, a dobásoknál a k idobás p i l la n a tá b a n  k e l l  e l é r n ie  
a sze rn ek  a le h e ts é g e s  legnagyobb s e b e s s é g e t ,  h iszen  a t e l je s í tm é n y t  a la p v e tő e n  a k ido­
bás seb esség e  h a tá ro z z a  meg;

b .  / a z  izom csoportok  k ö z ö t t i  k o o rd in á l t ,  gazdaságosabb  együttm űködés i s  a s z e r  
k id o b ásáv a l v é g r e h a j to t t  e r ő f e j l e s z t é s t  i g é n y l i .  A s z e r  v is s z a fo g á s a ,  fé k e z é s e , a ha­
gyományos e r ő f o j le s z tő  g y a k o r la to k n á l az a n ta g o n is ta  izmok b e in d í t á s á t  t e s z ik  szüksé­
g essé  éppen abban a p i l l a n a tb a n ,  araikor a mozgást v é g re h a jtó  izmok seb esség e  fokozó ha­
tá sán ak  m echanikai f e l t é t e l e i  a legkedvezőbbé v á ln a k . A s z e r  k id o b ása  sz ü k sé g te le n n é  
t e s z i  az a n ta g o n is ta  tev ék en y ség  m e g in d ítá s á t ,  t e h á t  a s z e r  seb esség e  egészen  az e len g e ­
dés p i l l a n a t á i g  n ö v ek ed h e t.

c .  /  le h e tő v é  t e s z i  a te c h n ik a ,  az e rő ,  a g y o rsaság  komplex, e g y ü t te s  f e j le s z té s é »  
Az e rő , g y o rsa sá g , é s  te c h n ik a  komplex f e j l e s z t é s e  o lyan  te l j e s í tm é n y t  b e fo ly á s o ló  t é ­
nyező, amely az u tó b b i idők k o rsz e rű  e d z é s - tö re k v é se ib e n  m e g ta lá lh a tó k ,

2 . /  Aa e rő , g y o rsa ság  éa a te c h n ik a  komplex f e j l e s z t é s e
E problém a igen  so k szo r k ap cso ló d ik  az e r ő f e j l e s z t é s  fe jlő d é sé n e k  k é rd é sé h e z . A 

s z e r  k id o b ásáv a l eg y b e k ö tö tt e r ő f e j l e s z t é s  már lényegében  magában i’o g lal j a  a te c h n ik a ,  
e rő  és a g y o rsa ság  komplex f e j l e s z t é s é t  i s .  így  i t t  csők eg y -k ó t e lm é le t i  p rob lém ára 
s z e re tn é k  k i t é r n i .  M in d en ek e lő tt v iz sg á ln u n k  k e l l  az e rő  é s  a g y o rsa ság  k a p c s o la tá t ,  
á l ta lá b a n  a g y o rse rfi f e j le s z té s é n e k  k é r d é s e i t .  Meg k e l l  jegyeznünk , hogy mind a mai  na­
p ig  nem a la k u l t  k i egységes á l lá s p o n t  a z z a l  k a p c so la tb a n , hoşy az Izomerő é s  a m ozdulat­
g y o rsa ság  k ö z ö tt  m ilyen ö ssze fü g g és  van . Két s z é ls ő s é g e s  á l l a s p o n t t a l  ta lá lk o z u n k :

-  az izom erő ós a m ozd u la tg y o rsaság  k ö z ö tt  csak  ré sz b e n , vagy e g y á lta lá n  n in c s
ö ssze fü g g és  I

-  a m ásik á l lá s p o n t  s z e r in t  a d inam ikus 1zom arőnövekedés h o z z á já ru l  a mozgásgyoiv 
sasag  ja v u lá s á h o z .



A mi á l lá s p o n tu n k  e z z e l  az u tó b b iv a l t a l á lk o z ik ,  e z t  k i s é r l e t i l e g  i s  s i k e r ü l t  i~  
g a z o ln i .  B eb izo n y o so d o tt, hogy a m ozd u la tg y o rsaság  egy ik  b e fo ly á s o ló  té n y e z ő ié  az izom­
e rő  és az erőkomponens sze rep e  fo k o z a to s a n n ö v e k s z ik  a t e r h e l é s  m értékébő l fü g g ő en .

E k é rd és  é rd ek e ssé g e , hogy maga a m o zd u la tg y o rsaság , v ag y is  a m ozdulat v é g re h a j­
t á s i  id e jé n e k  csökkenése meg nem b i z t o s í t j a  a g y o rse rő  é r v é n y r e ju t t a t á s á t .  G y a k o r la ti  
t a p a s z ta la t a in k  é s  e lem zése in k  m eggyőztek a r r ó l ,  hogy a m o zg asv eg reh a jtá s  id e je  é s  a 
te l je s i tm é n y  k ö z ö tt  n in c s  ö s sz e fü g g é s , E je le n s é g  az e d z ő i g y a k o r la t ta n  úgy je l e n tk e ­
z ik ,  hogy k ü ls ő le g  -  a móz’d u la t  l a th a tó  fo rm ája  a la p já n  -  a dobó g y o rsa n , nagy seb e s­
sé g g e l h a j t j a  v ég re  a m ozgást, m égis a dobás tá v o ls á g a  elm arad  a v á r t  e re d m é n y tő l, E 
je le n s é g  f o r d i tv a  i s  e lő f o r d u l ,  am ikor v isz o n y lag  la ssú b b  v é g r e h a j tá s t  nagy tá v o ls á g  
k ö v e t,  E körülm ény minden e se tb e n  f e lh í v j a  a f ig y e lm e t a r r a ,  hogy az o ly an  e r ő f e j l e s z ­
t é s .  amelyben csak  a m ozdulat gyors v é g r e h a j tá s á r a  tö re k v é s  l e lh e tő  f e l ,  nem e lé g sé g e s .

S zü k ség essé  v á l t  továbbá  á t é r t é k e l n i  a g y o rs e rő , az u .n ,  ro b b an ék o n y ság ró l v a l ­
l o t t  n é z e te in k e t  i s .  Az a t l é t i k a i  dobószám oknal a s z e r  f e lg y o r s í t á s á t  nem h i r t e l e n ,  ha­
nem fo k o z a to san  k e l l  v é g r e h a j ta n i ,  A j ó l  v é g r e h a j to t t  mozgás az u ,n .  r a k é ta - e lv e t  köve­
t i ,  A dobásban r é s z t  vevő izom csoportok  egymásba gazdaságosan  kapcso lódó  g y o r s í t á s a i  
kö v e tk ez téb en  a seb esség  fo k o z a to san  n ö v ek sz ik , amely nem f e l t é t l e n ü l  j e l e n t i  a mozgás 
t e l j e s  id e jé n e k  c sö k k e n é sé t.

Ezen m e g á lla p í tá s b ó l  n y ilv á n v a ló a n  k ö v e tk e z ik , hoşy a g y o rsa rő  é r v é n y r e ju t t a t á s a  
nem csupán az e rő  és a g y o rsa ság  képességek  s z ín v o n a lá tó l  fü g g , hanem k o o rd in á c ió s  k é - /  
p e s a é g iB .am ely a mozgás, a te c h n ik a  k iv i te le z é s é b e n  r é s z t  vevő izom csoportok  m egfelé-' 
ló  időben tö r té n ő  m űködtetésében j u t  k i f e j e z é s r e .  T e l je s  s i k e r r e l  t e h á t  csak  akkor s z á ­
m olhatunk, ha a d o b ó a tlé tá k n á l  nem h a tá r o l ju k  e l  egym ástó l a f e n t  e m l í t e t t  k épességek  
f e j l e s z t é s é t .  A te c h n ik a  A o o rd in á c ió s  k é p e s sé g /, a g y o rsa ság  és e rő  komplex f e j l e s z t é ­
se  az a t l é t i k a i  dobószámokban o lyan  g y a k o r la to k k a l é rh e tő  e l ,  amely je l le g é b e n  k ö ze l 
á l l  a d o b ó tech n ik áh o z , vagy magának a d o b ó tech n ik a  v é g r e h a j tá s á t  j e l e n t i ,

A te c h n ik a ,  e rő  é s  g y o rsa ság  e g y ü tte s  f e j le s z té s é n e k  e lő n y e i t  az a lá b b ia k b a n  fo g ­
l a l h a t j u k  ö ssze :

a ,  /  a k é p e s s é g fe j le s z té s  közelebb  k e r ü l t  a dobószám b e ls ő  d in am ik á jáh o z , m eg fe le l 
az i l l e t ő  dobószám ritm u sk ö v e te lm én y e in ek j

b ,  /  a k o o rd in á c ió s  képesség  az e rő  es g y o rsa ság  e g y b e o lv a sz tá sa  mind te r je d e le m ­
ben , mind in te n z i tá s b a n  a r e n d k ív ü l i  módon m egnövekedett edzésmunka c sö k k e n ésé t t e t t e  
le h e tő v é  és e z z e l  h o z z á já ru l t  az edzés h a tá s fo k án ak  növekedéséhez;

c ,  /  a komplex módszerben megszűnt a te c h n ik a i  munka é s  a k é p e s s é g f e j le s z té s  edzés­
id ő sz a k o n k é n ti merev e lk ü lö n ü lé s e ,  Az u .n .a la p o z ó  időszakban  a k é p e s s é g f e j le s z té s  je ­
le n tő s  s z á z a lé k a  a te c h n ik a i ,  k o o rd in á c ió s  képesség  f e j l e s z t é s é n 'k e r e s z t ü l  v a ló s u l  meg 
ea f o r d í tv a ,  a v ersen y id o szak b an  a te c h n ik a i  mvmka magaban f o g l a l j a  e g y ú t ta l  a k ép e sség- 
f e j l e s z t é s t '  i s .  Szükségesnek ta rto m  m egjegyezn i, hogy az e r ő ,  g y o rsa sá g , te c h n ik a  e-̂  
gyufctes f e j l e s z té s é n e k  te n d e n c iá ja  a különböző aobószám oknál más és másképpen v a ló s u l  
meg, A komplex edzésm ódszer le g tö k é le te s e b b  m e g v a ló su lá sá t, egységes re n d sz e rb e  é p ü lé ­
s é t  hálunk  és más o rszágok  ed ző i g y a k o r la tá b a n  i s  a g e r e ly h a j i tó k  munkája t ü k r ö z i .

De f e l l e l h e t ő  ez a te n d e n c ia  a d is z k o s z v e té s  és a k a la p á c s v e té s  v e rsen y szám a in á l 
i s ,  leg k ev ésb é  a s ú ly lö k é s n é l  v a ló s u l  meg, A komplex edzésm ódszer té rh ó d í tá s á n a k  ez a 
s o rre n d is é g e  a dobószámok s a j á to s  j e l l e g é b ő l  ad ó d ik . A s ú ly lö k é s n é l  nagyobb j e l e n tő s é ­
ge van a nagy tes ttö m eg n ek  é s  igy  az  edzésmunkában fo n to s  s z e re p e  van to v á b b ra  i s  az e - 
gész t e s t  töm egére k i t e r j e d ő  á l t a l á n o s  e r ő f e j l e s z té s n e k .  Ugyanakkor a g e r e ly h a j i tá a  nem 
s o ro lh a tó  az u .n .  súlyszam ok k ö zé . K is e l l e n á l l á s  le g y ő z é sé n é l -  m int p l .  a g e r e ly  sú -  
ly a  -  nem a n y e rs e ro v e l  k e l l  szám olnunk. hanem a t e l je s í tm é n n y e l ,  azaz  fig y e lem b e  k e l l  
vennünk az l d o f a k t o r t , A f e j l e s z t ő  in g e r  ebben az e se tb en  nem a m ozgato tt s z e r  s ú ly a ,“* 
hanem a v é g re h a j tá s  seb esség e  l e s z . A k iseb b  sú ly  m ozgatása -  a " t "  -  v é g r e h a j tá s i  id ő  
csökkenése  m értekben nagyobb te l je s í tm é n y  k i f e j t é s é r e  k é s z te th e t i  a d o b ó t, m int a na­
gyobb s ú ly ,  íg y  a g e r e ly h a j i tá s n a l  kézenfekvő a te c h n ik a  é s  a k é p e s s é g f e j le s z té s  szóró»» 
k a p c s o la ta .

A f in n  g e r e ly h a j i tó k  ed zó sren d sze réb en  i s  m e g ta lá lh a tó  ez a f e l f o g á s ,  az u .n .  
" b a l l  ty p e  t r a in in g "  program ban

Melyek a te c h n ik a ,  e rő  é s  g y o rsa ság  komplex f e j l e s z té s é n e k  fő  e s z k ö z e i:
a .  /  a dobómozgást u tánzó  s p e c i á l i s  g y a k o r la to k  a s z e r  k id o b ása  n é lk ü l ;
b .  /  a s z e r  k id o b ásáv a l e g y b e k ö tö t t  s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t ő  munka, amely fő le g  a 

dobás j e l l e g z e t e s  k u l c s f á z i s a i r a  é p ü l;
c .  /  nehezebb , norm ál és könnyebb s z e r  v a r iá l á s á v a l  a mozgás egészének  v é g re h a j tá ­

s a .
a .  /  a dobómozgást u tá n z ó , a s z e r  k id o b á sá t m ellőző s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t ő  gyakor­

la to k  k o r l á t á i r ó l  mar e lé g  r é s z le te s e n  b e s z é l tü n k , f e lh a s z n á lá s u k  azonban m égis j e l e n ­
t ő s ,  m ert az izo m h y p e r tró f ia  n ö v e lé s é v e l a dobógyorsaság  a l a p j a i t  te re m tik  meg. É lvo­
n a l b e l i  dobók fő le g  az a lap o zó  időszakban  h e t i  2 -3  alkalom m al végeznek i ly e n  j e l l e g ű  
edzésm unkát.

b .  /  A s z e r  k id o b ásáv a l v é g z e tt  e r ő f e j l e s z t é s n é l  már so k k a l inkább  fig y elem b e vasz 
szűk az ideg-izom  k o o rd in á l ts á g  s z e m p o n tja i t , Az i ly e n  irá n y ú  e r ő f e j l e s z t é s ,  m int már 
e m l í te t tü k ,  a dobómozgás b e ls ő  s z e rk e z e te re ,  m echanikai je l le m z ő ire  épül .  Az ed z ő i gya­
k o r la tb a n  ez az e r ő f e j l e s z t é s !  forma a n eb ézsú ly d o b asb an , az u .n .  v a sa ló z á sb a n , a k ü ­
lönböző  y asru d ak , m ed icin labda dobásokban v a ló s u l  me«, A f ü le s  sú ly z ó k k a l, m ed ic in lab ­
d ák k a l v é g z e tt  d o b ásg y a k o rla to k  e g y ré s z t a dobószámok k u lc s h e ly z e te re  -  fő le g  a k idobó- 
fá z is o k ra  -  é p ü l ,  m ásré sz t g y ak o rla tan y ag áb an  m eg ta lá lh a tó k  az á l t a l á n o s  doboform ák i s .  
E g y ak o rla to k  k ü lső  form áiban nem h a s o n lí ta n a k  a versenyszám hoz, de a dobások le g fo n -

n



to sab b  köv ete lm én y e in ek , a s z e r  fo k o z a to s  g y o i 's itá sá n a k  e l s a j á t í t á s á t  t e s z i k  le h e tő v é .
A d o b ó a tlé tá k  a f e lk é s z ü lé s  minden időszakában  le g a lá b b  h e t i  2—3 alkalom m al végeznek 
i ly e n  j e l l e g ű  edzésm unkát. Egy—egy edzésen  a dobások száma ig en  nag^f e l t é r é s t  m utat é s  
a la p v e tő e n  a f e lh a s z n á l t  s z e r  sú ly a  h a tá ro z z a  meg a munka t e r j e d e lm é t .  N y ilv á n v a ló , 
hogy a könnyebb m ed ic in lab d áv a l lén y eg esen  több  d o b ás t v ég ezh e tn ek , m int p l .  10 kg -a  
f ü le s  s ú ly z ó v a l .  Á lta lá b a n  a dobások 50 %-a a z , amely m egegyezést m utat egy-egy dobó­
szám k u lc s h e ly z e te v e i .

c . / A  te c h n ik a ,  e rő  és g y o rsa ság  komplex f e j le s z té s é n e k  leg a lk a lm asab b  eszköze a 
nehezebb , norm ál é s  könnyebb s z e r  v á l to z ta tá s á v a l  v é g z e t t  e d z é s .

Sok edző vélem énye s z e r i n t ,  a versenyen  h a s z n á l t  s ú ly tó l  v a ló  e l t é r é s  k á ro san  be­
f o ly á s o l j a  a te c h n ik a  v é g r e h a j t á s á t ,  h is z e n  m egváltoznak a m o z g á sk iv ite le z é s  f e l t é t e l e i .  
Így a dobás r i t m u s a . i s .  Ez az é s z r e v é te l  annyiban f ig y e le m re  m é ltó , hogy a v e rse n y sú ly -  
t o l  v a ló  nagym értékű e l t é r é s  /a k á r  n e g a tiv ,  a k á r  p o z i t iv  i rá n y b a n /  már v e s z é ly e z te th e ­
t i  a g azd aság o s , a m eg fe le lő  r itm u sú  v é g re h a j tá s  b e id e g z é s é t a v e r s e n y s ú l ly a l .  Éppen 
e z é r t  meg k e l l  keresnünk  a még m egengedhető v á l to z t a t á s  m é r té k é t .

E lő sz ö r  v iz s g á l ju k  meg a k ö n n y í te t t  s z e re k k e l  v é g z e tt  edzésmunka p ro b lé m á it .  A  
s z e r  sú ly án ak  c sö k k en té se  e g y ré s z t  h o z z á já ru l  a kedvező e d z é s f a l t é t e le k  m eg terem téséh ez , 
m ásré sz t e l ő s e g í t i  az u .n .  s e b e s s é g - ú a r r ie r  á t t ö r é s é t .

Kedvező e d z é s f e l t é t e le k  k ia la k í t á s a k o r  a s z e r  k ö n n y ité se  o ly an  leg y en , hogy a 
s z e r  az edzések  so rán  -  am ikor az ' a k t iv á c ió s  s z in t  lén y eg esen  a lacso n y ab b  -  ugyanolyan­
nak tű n jé k .  m int v e rsen y en , am ikor a s z e rv e z e t  nagyfokú k é s z e n lé t i  á l la p o tb a n  v an . Így 
a k ö n n y íté s s e l  nem v e s z é ly e z te t jü k ,  ső t a z t  m ondhatjuk, hogy e z z e l  te re m tjü k  m e g a he­
ly e s  r i tm u s  k i a l a k í t á s á t  az ed zések en . N y ilv á n v a ló , hogy am ikor a kedvező e d z é s f e l t é t e ­
le k  m egterem tése érdekében  a lkalm azzuk  a d obószerek  sú ly án ak  c s ö k k e n té s é t ,  a sú ly  köny- 
n ^ i té s e  nem le h e t  j e l e n t ő s .  Az a lacso n y ab b  a k t í v á d é t  i l y  pódon k ie g y e n l í tő  sú ly csö k k en ­
t é s  csak  dekagramm nagyságrendű  minden dobószám nál.

A k ö n n y í te t t  s z e r r e l  v é g z e tt  edzés m ásik e lő n y e , hogy s e g í ts é g é v e l  az á l t a l á n o s  
e r ő s z ln t  növek ed ésév e l párhuzam osan képesek vagyunk a s e b e s s â ş - b a r r i e r  le g y ő z é s é re .  
Gyakran t a p a s z ta lh a tó ,  hogy az u .n .  g y o rse rö  növekedése nem j á r  e g y ü tt  a s z e r  k id o b á s i 
seb esség én ek  n ö v e k e d ésév e l, ügy i s  m ondhatjuk, hogy a f e l t é t e l e k  a d o t ta k ,  de ezek a 
f e l t é t e l e k  a b e id e g z é s  m ia tt  nem é rv é n y e s ü lh e tn e k . A k ö n n y í te t t  s z e r r e l  v a ló  d o b ás , a -  
rni e le v e  nagyobb m o zd u la tg y o rsaság o t te s z  le h e tő v é ,  h o z z á já ru l  a norm ál s z e r r e l  v é g z e tt  
nagyobb seb esség ű  m ozdulat k ia la k í tá s á h o z ,  az e d d ig i b e id eg z és  á t tö r é s é h e « .  Ez a fo ly a ­
mat azonban csak  akkor j e l e n tk e z ik ,  ha a nagyobb g y o r s í tá s  f e l t é t e l e i  egyébként a d o t ta k .  
I ly e n k o r  a s z e r  sú ly án ak  c sö k k e n té se  lén y eg esen  nagyobi; m értékű , m int az e lő ző  e se tb e n .

M ilyen nagyságrendű  leg y en  a s z e r  k ö n n y ité se  az egyes dobószám oknálj
-  n y i lv á n v a ló , hogy e z t  az egyén i s a já to s s á g o k  nagym értékben b e f o ly á s o l j á k .  Azon 

d o bóknál, ak ik  nagy n y e rs e rő v e l  re n d e lk ezn e k , v is z o n t m ozdulatgyorsaságuk  nem k ie l é g í ­
t ő ,  nagyobb k ö n n y íté s  engedhető  meg. m int e lle n k e z ő  e s e tb e n .  Lassúbb m ozdulatg-yorsaság 
e se té n  az egyes dobószám oknál az a j á n l o t t  k ö n n y íté s  m értéke a következő le h e t  /a  köny- 
n y i té s  m érték é t a v e rs e n y s z e r  sú ly án ak  m eg h a tá ro zo tt száza lék áb an  ad ju k  meg/:

sú ly  lö k é s :  10-15 % A b .  1 k g /
d is z k o s z v e té s :  20-25 % A b .  50 d k g /
g e r e l y h a j i t á s :  20-25 % A b ,  20 d k g /
k a la p á c s v e té s :  10-15 #  A b .  1 k g /

A s e b e s s é g - b a r r ie r  lek ü zd ése  2 a la p v e tő  fo ly am a tb ó l á l l :
-  az ú j  s e b e s s é g s z in t  m egalapozása a k ö n n y í te t t  s z e m e l j
-  a m eg alap o zo tt ú j s e b e s s é g s z in t  á t v i t e l e  a norm ál f e l t é t e l e k  közé /v e ra e n y sú -  

ly ú  s z e r r e / .
A k é t a la p fo ly a m a t m egoldási m ódozatai k ö z ö tt  j e l e n tő s  e l t é r é s e k k e l  ta lá lk o z u n k  

az ed ző i g y a k o r la tb a n .
N y ik o la j O z o lin : "Hogyan j a v í t s u k  a se b e s sé g e t ?" c .  tanulm ányában J a n i s  L u s is  

és L udm illa  M uravjeva ed z é sp é ld á já n  k e r e s z tü l  i s m e r t e t i  a k é t f é l e  v á l t o z a to t .  Az egy ik  
v á l to z a t  lén y eg e , am elyet L u s is  i s  a lk a lm az , abban á l l .  hogy az ú j  aebesséM ;sziP te t a 
dobó akkor v i s z i  á t  a n o rm álsú lyú  s z e r r e ,  am ikor a z t  már s z i lá rd a n  m eg a lap o z ta , azaz e- 
legendo v á l to z á s t  h o z o tt  l é t r e  ez az id e g re n d s z e r i  fo lyam atokban , az Ideg -izom  k o o rd i-  
n ác ió b a n .

L u s is n á l  ez a g y a k o r la t i  m eg v a ló s ítá s  sox’án úgy j e l e n t k e z e t t ,  hogy v isz o n y la g  
hosszú  ed zés id ő szak  a l a t t  -  kb . 3 hónap ig  -  csak  n ő i g e r e l l y e l  d o b o t t .  O zo lin  s z e r in t  
egy-egy edzésen  6 0 -/0  m axim ális seb esség ű  d o b ás t i s  v é g r e h a j to t t  kb . 90-92  m tá v o ls á g ­
r a ,  A csak  k ö n n y í te t t  s z e r r e l  v é g z e t t  kb 700 dobás u tán  -  t e h á t  am ikor az ú j  seb esség ­
s z in t  már m e g s z i lá rd u lt  -  t é r t  á t  a norm ái sú ly ú  g e re ly  h a s z n á la tá ra  és az eredmény ú j  
s z o v je t  re k o rd  l e t t .  F on tos m eg jegyezn i, hogy L u sïa  a 3 hónapOB p e r ió d u s  a l a t t  a sp ec i­
á l i s  e r ő s í t ő  m unkáját éppen úşy  f o l y t a t t a ,  m int más ed zé3id ő azak b an . E p é ld á b ó l  l á th a ­
t ó ,  hogy az i l y e n f a j t a  m egoldású m ódozatnál a kó t a lap fo ly am a t Időben je le n tő s e n  e lk ü ­
lö n ü l eg y m ás tó l. A fo lyam at e ls ő  részén ek  m eg v a ló s ítá sa  -  az ú j s e b e s a é g s z in t  k i a l a k í ­
tá s a  -  k b . 3-»  ̂ hónapos edzésm unkát ig én y e l és  c sak  ezu tán  k ö v e tk ez ik  a m eg a lap o zo tt ú j  
s e b e s a é g s z in t  á t v i t e l e  norm ál körülm ények k ö zé ,

A m ásik m egoldási módozat a könnyű és norm ál sú ly ú  s z e r  kom binált a lk a lm azása  
minden egyes e d z é se n . I ly e n k o r  a dobások j e l e n tő s  s z á z a lé k á t  -  kb . 70-00 % -kt -  to v áb b ­
ra  i s  norm ál sú ly ú  s z e ir re l  v ég z ik  a vei-aenyzők és kb . 20-30 ‘Ü -át k ö n n y í te t t  s z e r r e l .
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A norm ál é s  a k ö n n y í te t t  s z e re k  egy edzésen b e l ü l i  e g y ü tte s  f e lh a s z n á lá s a  e s e té n  c é l ­
sze rű b b  a d o b áso k a t a norm ál sú ly ú  s z e r r e l  k ezd en i és a b e fe je z ő  d obásoka t ~~kÔnnylteïït 
s z e r r e l  v é g r e h a j ta n i .

A g y a k o r la t i  t a p a s z t a l a t  a z t  b i z o n y l t j a ,  hogy m indkét e l j á r á s  eredm ényes» Mind­
k é t  módszer m e l le t t  f e l  l e h e t  s o r a k o z ta tn i  p o z i t iv  é s  n e g a tiv  e l le n é rv e k e t  e g y a rá n t ,  
O zo lin  vélem énye s z e r in t-  a L u s i s - f é le  m eg k ö ze líté s  h a tá so sa b b , m ert a s z i lá r d a n  m egala­
p o z o tt  ú j s e b e s s é g s z in t  nagyobb v a ló sz ín ű sé g g e l v ih e tő  á t  a norm ál sú ly ú  s z e r r e .

A k ö n n y í te t t  s z e r r e l  tö r té n ő  dobás u tán  rö v id en  i s m e r te tn i  sze re tn ém  a n e h e z í t e t t  
d o b ó sze rek k e l v é g z e tt  dobások j e l e n tő s é g é t .  M in d en ek e lő tt l e  k e l l  sz ö g e z n i, hogy a ne­
h e z í t e t t  s z e r r e l  a mozgás egészének  v é g re h a j tá s a  j e l e n t i  a l e g s p e c iá l is a b b  e r ő f e j l e s z ­
t é s t . A n e h e z í té s  m értéke o ly an  le ş y e n .  hogy az valóban  t ö b b l e t - e r ő k i f e j t é s t  ‘" .je len tsen  
a dobónak . Ugyanakkor a te c h n ik a  l á th a tó  fo rm á já t  a la p v e tő en  ne b e f o ly á s o l j a .

Az i ly e n  j e l l e g ű  edzés e lő n y e i t  a következőkben ö ssz e g e z h e tjü k !
a .  /  az izom csoportok  a mozgás je l le g é n e k  m egfe le lően  e rő sö d n ek , a norm ál s z e r r e l  

v é g r e h a j to t t  mozgás so rre n d iség éb e n  kapcso lódnak  be a s z e r  f e lg y o r s i t á s á b a ;
b .  /  az izomműködés an a tó m iá ján ak  m eg fe le lő en , nagyobb s z e r s ú ly ,  több  izo m ro s t 

b ek ap cso ló d ásá t v o n ja  maga u tá n ,  az e n e rv a l t  izom rostok  száma nagyobb l e s z .  Ez t a l á n  
megadja annak l e h e tő s é g é t ,  hogy a norm ál s z e r r e l  tö r té n ő  dob ásk o r i s  nagyobb le s z  a 
m o zg ó s íto tt izom rostok  szama, azaz  az  au tonóm iát a b e id eg zés  v á l t j a  f e l .

A s z e r  n eh e z íté sé n e k  m érték ére  i s  v o n a tk o z ik  az e lő ző  m e g á lla p ítá su n k , m is z e r in t  
nagym értékben az eg y én i ad o ttságokhoz  k e l l  ig a z o d n i .  Ez azonban jó v a l  nagyobb m értékű , 
m int a s z e r  k ö n n y íté s e , á l ta lá b a n  a v e rse n y sz e r  sú ly án ak  50-100 & -ával l e h e t  nehezebb 
a n e h e z í t e t t  s z e r  sú ly a  é lv o n a lb e l i  d o b ó k n ál.

A n e h e z í t e t t  s z e re k k e l tö r té n ő  komplex e d z é s t  fő le g  az a lap o zó  időszakban  a lk a l ­
mazzák, de m e g ta lá lju k  a v e rsen y id ő szak  edzésm unkájában i s .

A nehezebb , norm ál é s  könnyebb s z e re k k e l  v é g z e tt  dobások e g y ü tte se n  i s  jó  e re d ­
ménnyel h a s z n o s i th a tó k .  Ennek k é t fő  fo rm á ja  is m e re te s !

a .  /  Az ed zés fő  ítészében m eg h a tá ro zo tt s o rre n d is é g b e n , e lk ü lö n í tv e  k ö v e tik  egy­
mást a különböző sú ly ú  s z e re k k e l v é g r e h a j to t t  dobások; a fő r é s z  e le jé n  a munkát n eh ezi- 
t e t t  s z e re k k e l kezd ik  és ez k b . az osszdobás 15-20 " - a .  E zt k ö v e ti  a norm ál s z e r r e l  t ö r ­
tén ő  dobások , az összdobáa 60-65 Jfr-a, ma.1d v ég ü l a könnyebb s z e re k k e l  v é g z e t t  dobások 
k övetkeznek , amelyek az összdobáa 20 ‘jb-kt t e s z ik  k i .

b .  /  A m ásik v á l t o z a t ,  am ikor nem e lk ü lö n i tv e ,  hanem 3 z é r iá z á s -s z e rü e n  a n e h e z í ­
t e t t  s z e r r e l  v é g r e h a j to t t  d o b ás t rö g tö n  k ö v e ti  a norm ál, majd a k ö n n y í te t t  sú ly ú  s z e r ,
A s z é r iá z á 8 t  e s e t l e g  f o r d í tv a  i s  végre le h e t  h a j t a n i ,  te h á t  könnyebb s z e r r e l  k ezd en i 
és a n e h e z í t e t t  s z e r r e l  b e f e je z n i .

A v á lto z ó  sú ly ú  sz e re k  i ly e n  j e l l e g ű  f e lh a s z n á lá s a  a már I s m e r te te t t  e lőnyök  mel­
l e t t  je le n tő s e n  j a v l t j a  az iz o ţie rz  é k e lé s t  es h o z z á já ru lh a t  a leg g azd aság o sab b  te c h n ik a  
k ia la k í tá s á h o z  i s .

A fe n tie k b e n  i s m e r t e t e t t  m ódszerek nem nagy m ú ltta l  ren d e lk ezn e k , de k é ts é g te le n ü l  
az á l ta lá n o s  f e j lő d é s  j e l e n tő s  h a j t ó e r ő i .  H a tá sa ik  p o n to s  k ö rü lh a tá ro lá s a ,  a f e j l ő d é s ­
ben b e t ö l t ö t t  sze rep ü k  f e l t á r á s a  to v á b b i a la p o s  e lem zést ig é n y e l .

Ezen m e g á llap ítá su n k  v o n a tk o z ik  a máj fe n tie k b e n  e m l í t e t t  más b e fo ly á s o ló  té n y e ­
zőkre I s ,  amelyek v iz s g á la tá r a  most még f e ls z ín e s e n  sem té r te m  k i .

[KODALOMJEGlZEK:
1 . Ed T ucker: F in n is h  J a v e l in  Throwing A t h l e t i c s  Weekly

1970 /44 .
2 . H arm ati S .íU j m ódszerek a magyar v á lo g a to t t  d o b ó a t ló -

ta k  f e lk é s z í té s é b e n  1 9 6 9 .A .
5 . H o lta i  J . í M exikói t a p a s z ta la to k  a d o b ó a tlé tik á b a n  1 9 6 9 .A .
4 .  K o 'lta i-K o v ács-S zág er; Különböző e r ö f o j le s z tő  e ljá ré r-

sok h a tá sa  az eg y sz e rű  h a j i tó m o z d u la t ta l  
v é g z e tt  dobás tá v o ls á g á ra  1970.

5 . K o lta i-K o v ács-B zág o r! Különböző e l já r á s o k  h a tá s a  a* k a r
m o zd u la tg y o rsaság ára  TE.Tud.Közlöny 1969A V .

6 . H o lta i  J . !  A d o b ó a tle tá k  g y o r s a s á g ié j l e s z tó s e . S p o rto ­
lók  g y o rs a s á g io jle a z té s é n e k  k é rd é s e i  1970.

7 . H o lta i  J . !  Az e i'ó -g y o rsaság  és a te c h n ik a  komplex
f e j l e s z t e n e  a g e r e ly h a j i tó k  f e lk é s z í t é s é ­
ben 1971.
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A TÍZPRÓBÁZÓK edzése
Az ATLÉTIKA e lő ző  számában m egkezdett és j e le n  számába'n b e f e je z e t t  cikkemben ig y e­

keztem  a tö b b jró b á z á s  m agyai'orazági h e ly z e té v e l ,  l e h e tő s é g e iv e l  fo g la lk o z n i ,  m eg v ilág í­
t a n i  azon le h e tő s é g e k e t ,  amelyek igen  h aszn o sak , gyüm ölcsözők le h e tn e k  az i s k o l a i  s p o r t ­
kö rö k , s z a k o s z tá ly o k , va lam in t az e g y e s ü le t i  sz a k o sz tá ly o k  r é s z é r e  e g y a rá n t .

Hiszem és remélem, hogy az ö s s z e te t t  v e rs e n y z é s s e l k ap c so la tb an  ta p a s z ta lh a tó  é r ­
d ek lő d és  fo k o zó d ása , a f e l le n d ü lé s  nemcsak sz a lm a lá n g -sz e rü  f e l lo b b a n á s .  Az ö s s z e t e t t  
v e rse n y z é sre  v a ló  k é sz ü lé s  t a r t ó s  é s  s z i l á r d  a la p o t  adha t a to v áb b iak b an  ahhoz, hogy 
a t l é t ik á n k  s z é le s  alapokon k é p z e tt  v e rsen y ző k e t kaphasson é lv o n a lb a  é s  te rm é sz e te se n  a 
t iz p ró b á z ó  v ersenyek  sz ín v o n a la  i s  tovább  em elkedjék a f e j lő d é s  ú t j á n .

Az ö s s z e t e t t  v e rs e n y z é s s e l fo g la lk o z ó  szak iro d a lo m  szegénysége -  mely egyébkén t 
v i lá g je le n s é g  -  sok e se tb e n  g á t j a  i s  â f e j lő d é s n e k .  Ez e l l e n  -  s a jn o s  -  a magyar s p o r t -  
könyvek k ia d á s á v a l fo g la lk o z ó  sze rv ek  sem te sz n e k  sem m it. íg y  a szakem berek, edzők , veJy 
senyzők k ö z ö tt  so k sz o r  fe lm e rü lő  beszédtém a és  a modern f e lk é s z ü lé s i  e lv e k  s z é le s k ö rű  
e l t e r j e s z t é s e  sem o ld ó d ik  meg egyham ar. S a jn o s  I

Mint nem t e l j e s e n  idegen  az ö s s z e te t t  versenyzésben  é s  k ö rü lm én y e ib ő l, le h e tő s é ­
geim ből fak ad ó an , több s p e c i a l i s t a ,  fő le g  ö s s z e te t t  v e rs e n y z é s s e l fo g la lk o z ó  ed ző v el 
b e s z é lg e tte m . így  a b u d a p e s ti  Európa B ajnokság  a l a t t  F red  K uduval, a s z o v je t  t iz p ró b á -  
zók v á lo g a to t t  e d z ő jé v e l é s  az időközben az a k t iv  ed z ő i munkából v is s z a v o n u lt  F r i e d e l  
S c h irm e r re l ,  az NSZK s z ö v e ts é g i  e d z ő jé v e l .

Azóta több  ó rá s  b e s z é lg e té s t  " b o n y o líto tta m  l e "  Armin S ch eu e r, a s v á jc ia k  é s  
F ranz B ucher, az o rs z trá k o k  tiz p ró b á z ó  e d z ő iv e l ,  Szerencsém  v o l t  l á t n i  a k ö ze lm ú lt é s  
a j e le n le g  n a g y ja i t ,  igy  p l .  Kuznyecov, M oltke, Aun, B eyer, Toomey, B e u d lin , W alde. 
K i r s t ,  s t b .  e d z e s e i í ,  v e r s e n y z é s é t .  N éhánnyal e l  i s  b e sz é lg e tte m , ha tö b b s z ö r  nem i s  
an n y i id e ig ,  m int a z t  s z e re tte m  v o ln a .

Az a k k o r i t a u a s z ta la t a im a t ,  a h a l l o t t a k a t  l e í r t a m .  Sok szakanyag , vélemény g y ű l t  
ö ssze  az ö s s z e t e t t  v e rs e n y z é s rő l az e lm ú lt évek a l a t t .  K ö z lé s re , f e ld o lg o z á s ra  nem i s  
gondoltam  a d d ig , mig az i d e i  év néhány ö s s z e te t t  v e rse n y é t v ég ig  nem n éztem . Az o t t  Iá- 
t o t t a k - h a l l o t t a k  h a tá s á ra  h a tá ro z tam  e l  magam az Í r á s r a .

Úgy érzem , hogy néhány e se tb e n  -  fő le g  v id é k i  edzők é s  v ersenyzők  -  f e l  tu d já k  
h a s z n á ln i az i t t  l e í r t a k a t  munkájuk c s i s z o l á s á r a ,  vagy a r r a ,  hogy e lo lv a s v a ,  jo b b , é l e t ­
rev a ló b b  ö t l e t e k  s z ü le th e tn e k ,  e z á l t a l  -  közvetve -  eredm ényeik tovább  f e j lő d n e k .  Ha 
e n n y it  s i k e r ü l t  e lérnem , akkor nem v o l t  h iáb av a ló  munkám.

E d z é s te rv -m in ta  tiz p ró b á z ó k  szám ára
Az ö s s z e t e t t  v ersen y ző  szám ára az a le g fo n to s a b b , ha meg tu d ju k  t a l á l n i  az u t a t  

az ig a z i  ed z ésad a g o lá sh o z . A t iz ^ ró b á z ó n á l  külön n eh ézség e t okoz,' hogy igen so k o ld a lú ­
an k e l l  f e lk é s z ü ln ie  és különböző követelm ényekkel k e l l  m e g fe le ln ie  egy időben /a  v e r ­
seny k é t n a p ja  a l a t t / .

A versenyzőnek  a le h e tő  le g jo b b  eredmények e l é r é s é r e  k e l l  tö re k e d n ie ,  m ivel az 
a t l é t i k a  legkülönbözőbb versenyszam ai a lk o t já k  a t i z p r ó b á t .  A legnagyobb n e h é zség e t a 
különböző versenyszám ok k ö z ö t t i  összhang  m egterem tése okozza.

G ondoljuk e l ,  hogyan legyen  képes egy v ersenyző  v ág táz ó , ugró és dobó számokban 
k iv á ló t  n y ú j t a n i .  E zek re , a so k szo r e l l e n t é t e s ,  egymás h a tá s á t  ro n tó ,  vagy inkább  g á t ló  
b eh a táso k  k ik ü s z ö b ö lé s é re , i l l e t v e  azok c sö k k e n té sé re  k e l l  magasabb s z in te n  m e g ta lá ln i  
a k e l lő  s z e r t .  Ez az e l l e n s z e r  p ed ig  a különböző számok, versen y  é s  edzés ö sszh an g ján ak  
m e g ta lá lá sa  Időszakonkén t és eg y én en k én t. E z é r t  szü k ség es az e d z é s fe lé p íté s h e z  a v erseny  
ző a la p o s  is m e re te ,  hogy az eg y én i je l le g z e te s s é g e k  a la p já n  meg le h e sse n  t a l á l n i  az e -  
gyón i ad o ttság o k n a k  leg jo b b an  m eg fe le lő  e d z é s i  fo rm á t.

A k e llő e n  k i v á l a s z to t t ,  egyénre s z a b o tt  edzés h a tá s a  nagyon m eg lá tsz ik  a t i z p r ó -  
b ázó n . A mozgások I s k o lá z o t ts á g a ,  a m o z g á s in te l l ig e n c ia  sz ín v o n a la  fo k o za to san  növek­
s z ik .  g y a ra p s z ik . Nem csak az összpontszám  n ö v e lé se  a c é l ,  hanem minden eg y é n i, a t i z -  
p ró b a t a lk o tó  versenyszám  te lje s ítm é n y é n e k  f e j l e s z t é s e  I s .  Caak igy o ld h a tó  meg az a 
c é lk i tű z é s ,  hogy so k o ld a lú , a tiz p ró b á z ó  a d o tts á g a in a k  leg m eg fe le lő b b  b e o sz tá sú  és a -  
d ag o la sú  edzések  u tá n , nem csak  az e lő re  m e g te rv eze tt eredm ényeket é r j e  e l  ö s s z e te t t e n ,  
hanem a v erseny  a l a t t  -  a leh e tő ség ek h ez  k ép es t -  sok versenyszám ban ja v í t s o n  egyén i 
c s ú c s a in .

Az e d z é s fe la d a to k  és g y a k o r la to k  f e lé p í té s é b e n  e z t  a c é l t  fő le g  a t é l i  a la p o z á s ­
n á l hasznos szem e l ő t t  t a r t a n i .

f é l i  a lap o zó  munka
Sokkal k ö v e tk ez e te se b b en , e rősebben  és keményebben k e l l ,  hogy f o ly jo n ,  m int az e- 

g y én l v ersenyszám okná l, A c é lk i tű z é s e k  hom lokterében  a következő  á l l j o n ;
a .  /  lén y eg esen  k e l l  n ö v e ln i a s z e rv e z e t  e r e j é t j
b .  /  fok o zn i k e l l  a m o zg áeérzék e t5
c .  /  b ő v í te n i  a m o z g á s ln te l l ig e n c íá t5
d .  /  k i k e l l  a l a k í t a n i  az egyén i ad o ttság o k n ak  m e g ie le lő  h e ly e s  te c h n ik a i  mozgás-

fo ly am a to t ;
e .  /  t a r tó s a n  és b iz to s a n  r ö g z í te n i  k e l l  az egyes veroenyszámok t e c h n ik á já t .
A t é l i  edzések  megtei’v ez é sé n é l úgy k e l l  b eé p íte n i, a különböző te c h n ik á k  g y a k o r lá ­

s á t ,  hogy ezek re  a t é l i  ed z ésh e ly ek  le h e tő s é g e t  b iz to s í t s a n a k .  F o n to ssá g i so rre n d  i t t
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nem Á l l í th a tó  f e l ,  m ert e z t  az egyén e lő k é p z e t ts é g e ,  f e lk é s z ü l t s é g e ,  e l s a j á t í t ó  k é sz sé ­
ge és a d o tts á g a  h a tá ro zzá k  meg. A lta lá n o a ^ ta p a s z ta la tk é n t  t a lá n  az á l l a p í t h a t ó  meg, hogy 
a g á t f u tá s r a  minden körülm ények k ö z ö tt  gondot k e l l  f o r d í t a n i  és  meg k e l l  t a l á l n i  a mó­
d o t a re n d sz e re s  g y a k o r lá s ra .

A m agasugrás i s  Igen m unkaigényes te c h n ik a i  szám v o l t  a "Fosbury" e l t e r j e d é s e  e -  
l ő t t ,  de a z ó ta  a hasm ánthoz szü k ség es e d z é s - r á f o r d i t á s  id e je  a la p o sa n  le c s ö k k e n t .  Az 
ú j : u g r á s i  forma e l t e r je d é s e  nemcsak fo rm á jáb an , de az eredmények növekedésében i s  ug­
rá s s z e rű  v á l to z á s o k a t  o k o z o t t ,

A különböző eg y én i te c h n ik á k  g y ak o rlá sáh o z  hazánkban ig en  kevés h e ly en  adódnak 
z a v a r ta la n  f e lk é s z ü lé s i  le h e tő s é g e k . E z é r t  az id ő já r á s  a d ta  le h e tő s é g e k e t  a la p o sa n  k i  
k e l l  h a s z n á ln i ,  hogy jó  id ő  e se té n  a szabadban végezhessük  e d z é s e in k e t .  Az á l t a l á n o s  
k o n d ic io n á l ls  edzések  végzéséhez az id ő n k é n ti  te re m h a sz n á la t f o n to s ,  de nem f e l t é t l e s ü l  
szü k sé g es ,

A 6000 p o n to t e l é r t  tiz p ró b á z ó k  szám ára a to v á b b i f e j lő d é s ü k e t  s z o lg á ló  f e lk é s z ü ­
lé s  a következő  lenne»

Minden ed zés kb . 15 p e rc e s  f u t á s s a l  k ezd ő d jék , melybe a v á l to z a to s s á g o t  fo k o zv a , 
t a r k í tv a  fe lu g rá s o k k a l  a j á n la to s  v é g e z n i. A f u t á s  u tán  4  d b .fo k o zó  f u t á s t  végezzünk l£o  
m -ig . Minden edzés 10 p erc  le v e z e tő  f u t á s s a l  é s  t u s o l á s s a l  v ég z ő d jé k .

NOVEMBER»
l .n a p :  la z a  m ezei, e r d e i  f u t á s ,  8 km, tempó n é lk ü l .  A f e lé n é l  15 p e rc  g im n a s z tik a .
2 |n a p ; terem» 10 p e rc  b em eleg ítő  és f e l r á z ó  g im n a s z tik a . 5 p e rc  b o rd á s fa lg y a k o r la to k ,

10 p e rc  nyú jtó »  húzódzkodás, le n g é se k , k e le g f e l le n d ü lé s ,  b i l l e n ő s .  4 p e rc  u g rá ­
lás»  zsám olyra f e l  é s  l e ,  á tu g r á s ,  5 p e rc  k ö té l»  fü g g e sz k e d é s , 50 p e rc  g á t f u t á s .  
40 p e rc  e r ő f e j l e s z t é s :  l á s d  az I . s z ,  t á b l á z a t o t ,

5 . nap: szabadban» 20 p e rc  s z ö k d e lé s , v á g ta f u tá a .  10 p e rc  rúdugró  c é lg im n a a z tik a , 60 perc  
rú d u g rá s ,

4 . nap : m int a 2 ,napon.
A második nap u tá n  egy nap , a negyedik  u tán  k é t nap p ih e n ő .
DECEMBER:

1 .  nap: m ező ,erdő: 2 km u tán  200 m: 32 m p-re, 5 p e rc  s é t a ,  300 m: 47 m p-re, 5 p e rc  s é ta ,
400 m» 65 m p-re, 2 km la z a  f u t á s ,  10 p e rc  g im n a sz tik a , 2 km f u t á s .

2 .  nap ; terem ben: 10 p e rc  b em eleg ítő  és f e l r á z ó  g im n a sz tik a , ÍO p e rc  f u tó i s k o la ,  10 p erc
m ed ic in labda  dobások /egy  k é z z e l / ,  20 p erc  m agasugrás, 40 p e rc  e r ő f e j l e s z t é s  
A á sd  az I . s z  . t á b l á z a t o t / .

a tö b b i  l e n d ü le te s e n /  20 
s  / r o s s z  id ő  e s e té n  csak

f u tá s  rú d d a l,  l e t ü z é s i  g y a k o r la to k / .
4 . nap» terem ben: m int a 2 . napon.
h ln ap ; szabadban» 15 p erc  u g ró e rő  f e j l e s z t é s e .  10x200 m 32 m p-re , közben 3 p e rc  l a s s ú ,  

kocogó f u t á s .
A második és ö tö d ik  nap u tán  egy-egy nap p ih e n ő ,
JANUÁR :

1 .  nap» m e z e i,e rd e i f u t á s :  3 km u tán  300 m» 4 6 .0  m p-re, 5 p e rc  s é t a ,  400 m» 63 m p-re , 5
p e rc  s é t a ,  500 m: 80 m p-re, 3 km la z a  f u t á s ,

2 .  nap» terem ben: 10 p erc  b em eleg ítő  és f e l r á z ó  g im n a sz tik a , 10 perc  b o r d á s f a l ,  k ö té l*
gyűrű g y a k o r la to k , 15 p e rc  f u tó i s k o la .  20 p e rc  g á t f u t á s ,  60 p e rc  e r ő f e j l e s z t é s  
/14sd  I . s z . t á b l á z a t / ,

3 .  nap; szabadban» de ha ro s sz  az id ő ,  te rem ben . 20 pei-c r a j tg y a k o r la to k ,  rö v id  v ág ták ,
5x150 m, vagy f e l e t t e  /40  m 75 £ -o s  e rő v e l ,  a tö b b i  le n d ü le te s e n /»  20 p e rc  s ú ly -  
lö k é s ,  60 p erc  rú d u g rás  vagy rá v e z e tő ,  e lő k é s z í tő  g y a k o r la to k ,

4 .  nap: m int a 2 .  napon,
5 .  n ap : m int a 3 .napon.
6 .  nap: szabadban : 20 p erc  u g ró e rő  f e j l e s z t é s ,  12x200 m 30 m p-re, közben 2 .5  p e rc  la s s ú ,

kocogó f u t á s .
7 .  nap» p ih en ő .

FEBRUÁR-MÁRCIUS:

3 . nap: szabadban : 6x150 m, vagy f e l e t t e  AO m 75 St-os e rő v e l ,  
p e rc  s ú ly lc k é s ,  20 p e rc  d is z k o s z v e té s ,  40 p erc  rúdugró.

1 .n ap : m e z e i,e rd e i f u t á s :  3 km u tán  300 mi 45 m p-re, 4 p e rc  s é t a ,  300 mi 45 m p-re , 5 
perc  s é t a ,  2x400 m* 70 m p-re, közben i s  5 p e rc  s é t a ,  3 km f u t á s .

2 .  nap: terem ben: 10 perc  f u tó ia k o la ,  le n d ü le te s  iu tá s o k ,  l e j t ő n  f u t á s .  15 p e rc  g á t f u t á s ,
30 p e rc  m agasugrás, 45 p erc  e r ő f e j l e s z t é s  / I  .a z  . t á b l á z a t / .

3 .  nap: szabadban : ha ro s s z  az id ő , terem ben; 6x150 m, vagy f e l e t t e  /50  m 75 St-os e r ő v e l ,
a tö b b i  l e n d ü le te s e n / ,  20 perc  sú ly lö k é a  /s z a b a d b a n /, vagy terem ben m agasugrás,
60 p e rc  rú d u g rá s .

4 .  nap; m int a 2 . napon.
5 .  nap: mint a 3 .napon.
6 .  nap : szabadban: 5x100 m fokozó /3 0  m 75 St-os e r ő v e l ,  a tö b b i  l e n d ü le te s e n / .  F e b ru á r­

ban: 12x200 m 29 m p-re, közben 2 .5  p e rc  la s s ú  f u t á s .  M árciusban: 15x200 m, m int 
e lő b b .

7 .  nap ; p ih e n ő .
Ez az Időszak  ta r ta lm a z z a  az év legkeményebb e d z é s e i t .  Aki ezek e t m arad ék ta lan u l 

e l  tu d ja  v ég e zn i, f e l t é t l e n ü l  jó  a la p p a l  in d u lh a t  majd a v e rsen y id én y n ek . A d ecem b ertő l 
m árc iu sig  te r je d ő  Időszak  e r ő f o j le s z tö  tá b lá z a ta  az I . s z .  t á b l á z a t ,
12



Az á l t a l á n o s  é s  a g y o rse rő  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  keverve vannak b e é p ítv e  az ed zés­
b e .  Az izom erő t f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  a tiz p ró b á z ó k  szám ára i s  n é lk ü lö z h e te t le n e k ,  m ert 
j e l e n tő s  izom erő n é lk ü l  az e d z é s -  é s  v e r s e n y fe la d a to k a t  eredm ényesen t e l j e s í t e n i  nem 
l e h e t .  A m axim ális te l je s í tm é n y h e z  szü k ség es t e l j e s í t ő k é p e s s é g  a m egadott g y a k o r la to k ­
k a l  e l é r h e tő ,  i l l e t v e  m eg sze rezh e tő .

ÁPRILIS;
Á p r i l i s r a  te rv e z z ü k  az a la p o z á s ró l  v a ló  á t á l l á s t  a v e rs e n y id ő s z a k ra . Ez a hónap 

s z o lg á l j a  a t é l i  id ő szak  a l a t t  m e g sz e rz e tt  képességek  b e é p ü lé s é t az egyes v e rsen y szá iio k - 
b a .  A lap v e tő , hogy az évszakok e lő re h a la d á s á v a l  a g y o rsa ság  n ö v ek sz ik , ugyanakkor a  fu ­
tá s o k  k ö z ö t t i  p ihenők  id ő ta r ta m a i  csökkennek az edzésadagokban .

Ez az edzésform a m eg k ö v e te li, i l l e t v e  a j á n l a to s s á  t e s z i  a h e t i  6 edzésnap  m e l l e t t  
a p ih en ő n ap o t i s .  S ú lyzóé munka végzése h e t i  k é t alkalom m al sz ü k sé g e s . Az e d d ig i  u g ró e­
rő  f e j l e s z t é s e  csökken , e h e lv e t t  a t á v o l - ,  magas- és rú d u g rás  te c h n ik a i  g y a k o r lá s a  fo ­
k o zó d ik . Az u g ró e rő  f e j l e s z t é s e  a to v áb b iak b an  a m ozgásérzék c s i s z o lá s a  közben é s  a 
mozgás t e c h n ik á já t  s z o lg á lv a  f o ly jo n ,

A te rm i ed zés  ebben az időszakban  már c é l t a l a n .  Az edzés a la p e lv e :  a g y a k o r lá s  a 
t i z p ró b a  v e r s e n y re n d jé t  k ö v e s se . Ez le h e tő v é  t e s z i  a különben nehéz á tm en e tn ek , á tv á l ­
tá s n a k  e l s a j á t í t á s á t .A z  e rd e i-m e z e i f u tá s o k a t  e lh a g y ju k . Az á l t a l á n o s  e d z é s i r á n y i tá s  
már s z i n t e  l e h e t e t l e n ,  egy re  jobban  a v e rse n y sz e rű  forma és a k i v i t e l e z é s  d o m in á l.

P é ld a  az á p r i l i s i  e d z é s te rv e z é s h e z t
1 .  nap : 6x100 m fo k o z ó . 15 p e rc  tá v o lu g rá s ,  a n e k i f u tá s  5 ,7 ,9 ,1 1  l é p é s r ő l .  Á p r i l i s  köze­

p é tő l  ♦ 4 u g rá s  t e l j e s  n e k i f u tá s s a l  és t e l j e s  e r ő v e l .  1 k ö r /400 m / la s s ú  f u t á s ,  
20 p e rc  s ú ly lö k é s ,  15 p e rc  fo lyam atosan  a m ozgásra ü g y e lv e , végü l 6 d b . eredmény­
r e  tö re k e d v e , 1 k ó r la s s ú  f u t á s ,  4x100 m re p ü lő ,  1 1 ,2  m p .k o rü l, 4 p e rc  p ih e n ő v e l.

2 .  nap ; fokozok , m int az l .n a p o n . 10x50 m f u tó i s k o la ,  közben 50 m kocogó f u t á s ,  20 p e rc
s ú ly lö k é s ,  20 p e rc  m agasugrás, 45 p e rc  e r ő f e j l e s z t é s  / I , s z . t á b l á z a t , / .

3 .  nap ; fokozók , m int az l .n a p o n ,  30 p e rc  g á t f u t á s ,  30 p erc  d is z k o s z v e té s ,  30 p e rc  rúd­
u g rá s  .

4 .  nap ; m int az 1 . napon .
5 .  nap : m int a 2 .  napon .
6 .  nap : m int a 3 .  napon .
7 .  nap : p ih e n ő .

I , s z . t á b l á z a t

E r ő f e j l e s z t é s  a t é l i  id ő szak b an :

G y ak o rla to k : Ism é tlé sszám : P ihenő  id ő : S zé ria szám :
I .E r ő f e j l e s z t é s  / s ú ly z ó s / ;  

1 . s z a k í tá s 4 /80 $6/ 60 3
2 . lö k és 4 /80 56/ 60 3
3 . lö k é s  m e l l tő l 4 /80 56/ 60 3
4 , nyomás fekve 4 /80  56/ 60 3
5 . s z a k í t á s  egy k é z z e l /b a l  é s  jo b b / 4 /80  56/ —

6 . s z a k í tá s 2 /100 56/ —

7 . lö k é s 2 /100  %/ - -
I I  .U grások :

1 . f e lu g r á s  / I  m m ag asra/fo lyam atosan  
p á ro s  lá b b a l 10 120 22 . jo b b a l  fo lyam atosan 10 120 2

3 . b a l l a l  fo lyam atosan 10 120 2
I I I .  F u tá s :

1 .3  p e rc  la s s ú  f u tá s  
2 .4x40 m le n d ü le te s  f u tá s

IV . I s m é t lé s :  az egész edzésporgram  is m é tlé s e
A v e rsen y id ő szak  ed zése :

A n y á r i  id ő sz a k ra  a t iz p ró b á z ó n a k  v e rse n y re  kész á l la p o tb a  k e l l  k e r ü ln ie .  Ez a z t  
j e l e n t i ,  hogy a versenyszezónban  k e l l  a forrna c s ú c s á t ,  a le g jo b b  eredm ényt e l é r n i e .  E zt 
a c é l t  s z o lg á l já k  az edzés f e l a d a t a i ,  a ré szv e rse n y ek  és a t i z p ró b a  v e rse n y e k , A v e r -  
seny időszakban  m indent a jobb  eredmény érdekében  k e l l  v é g e z n i, i l l e t v e  a z t  k e l l  s z o lg á l­
n i .  E z é r t  a versenyszezónban  az edzések  már nem o lyan  kemények, m int fő le g  j a n u á r tó l  
á p r i l i s i g ,  A n ap i edzések id e je  m egröv idü l, az edzések  f e la d a ta  v á l to z ik .

F u tásb an  a f e la d a t  a v ág ta k é sz sé g  fo k o z á sa . Az edzés t á v j a i t ,  a r é s z id ő k e t  é s  a 
p ihenő idők  h o s s z á t mind úgy k e l l  m eg h a tá ro zn i, ahogy a z t  az eg y én i v ág tázó k éazség  foko­
zása  ig é n y l i  /de  e g y ú t ta l  a g y o rsa sá g i á l ló k é p e s sé g  i s  fo k o z ó d jé k /.  A f u t á s  seb esség e  
gyorsabb  le g y e n , a le fu ta n d ó  tá v o lsá g o k  rö v id eb b ek  és a szü n e te k  id ő n k én t h o sszab b ak ,

A v e rsen y id ő szak  a l a t t  so k a t k e l l  d o lg o z n i sú ly z ó k k a l, a végzendő g y a k o r la to k a t  
tö k é le te s e n  a g y o rse rő  f e j l e s z t é s  s z o lg á la tá b a  k e l l  á l l í t a n i  / a  m axim ális t e r h e l é s  70 
$ - á v a l ,  nem magasabb e r ő k i f e j t é s s e l / ,

A h é t m ásik e r ő s í t ő  n a p já t  /m inden h é ten  le g y e n /  a legnagyobb , m axim ális t é r h á ló  
sü  sú ly zó k k a l v é g z e tt  edzés a lk o s s a :  s z a k í t á s ,  lö k é s ,  m eg fe le lő  s z ü n e te k e t b i z t o s í t v a  
a g y a k o r la to k  k ö z ö t t .
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A versen y  e l ő t t i  h é t  á l l j o n :  kedd , s z e rd a ,  c s ü tö r tö k  n o rm á lis ,  m egszokott ed zés­
munkából,, p é n te k : könnyű te c h n ik a i  i s k o lá z á s b ó l ,  mely nem v e s z i  tú ls á g o s a n  igénybe a 
v ersenyző  e r e j é t .  P l . :  s p e c i á l i s  l á z i t ó  g y ak o r la to k  é s  könnyű te c h n ik a i  munka /g e r e ly ,  
g á t / .

A tiz p ró b á z ó n a k  az eg y én iség éb ő l fakadó k ü lö n le g e s  f e j l ő d é s é t  h e ly e s  tá m o g a tn i, 
k ib o n ta k o z á sá t e lő s e g í t e n i ,  ha v a lam ely ik  versenyszám m al jobban a k a r  f o g la lk o z n i .  Min­
d e n e s e tre  a f ig y e lm e t f é l  k e l l  h iv n i  a r r a ,  hogy minden t ú l z o t t  s p e c i á l i s  munka k á ro s  I

P é ld a  a n y á r i  e d z é s te rv e z é s r e :
1 .  nap : /v e rsen y  u t á n /  15 p e rc  b em ele g ítő  f u t á s ,  5 p e rc  g im n a sz tik a , 20 p e rc  g e r e ly h a j i -

t á s .
2 .  nap : 4x150 m fokozó f u t á s ,  a vegén 40 m m axim ális e r ő v e l .  15 p e rc  s ú ly lö k é s ,  30 p e rc

tá v o lu g rá s ,  30 p e rc  e r ő f e j l e s z t é s  az I . s z . t á b l á z a t  s z e r i n t .
3 .  nap : 4x150 m fokozó , a végén 40 m m axim ális e r ő v e l .  6x50 m t é r d e l ő r a j t t a l  e rő s  v ág ta

Aiem m a x im á lis /,  20 p erc  d is z k o s z v e té s ,  30 p e rc  rú d u g rá s .
4 .  nap : 4x150 m fokozó , a végén 50 m m axim ális e rő v e l ,  20 p e rc  g á t f u t á s ,  20 p e rc  d i s z -

k o s z v e té s ,  2x100 m r e p ü l ő r a j t t a l ,  m axim ális e r ő v e l ,  közben 6 p e rc  p ih e n ő . 2x200 
m r e p ü l ő r a j t t a l ,  m axim ális e rő v e l ,  közben 7 p e rc  p ih e n ő ,

5 .  nap : b em eleg itő  f u tá s  és g im n a sz tik a , m int az l .n a p o n .  30 p e rc  m agasugrás, 30 p e rc
e r ő f e j l e s z t é s  a I I . s z . t á b l á z a t  a la p já n .

6 .  nap : p i h e n ő .1
7 .  n a p : v e rse n y .

Ha edzésundor le g k is e b b  j e l é t  v é ljü k  f e l f e d e z n i  a versenyzőnkön , ak k o r k b . k é t 
h é t ig  minden második ed zésn ap o t az e rdőben , vagy mezőn k e l l  m e g ta r ta n i .  O tt a szabadi­
ban nyugodtan fu sso n  s a j á t  iram ában , g im n a sz tik a z z é k .

A n y á r i  e r ő f e j l e s z t ő  g y ak o r la to k  a g y o rs a sá g o t, a g y o rs e rő t  és  a g y o rs a sá g i  áL- 
lf ik ép e ssé g e t s z o lg á l j á k .  Az e r ő s í t ő  g y ak o r la to k  t e r h e lé s e  nem h a la d h a t ja  meg á l ta lá b a n  
a m axim ális e r ő k i f e j t é s  70 % -á t.

I I , s z . t á b l á z a t
E r ő f e j l e s z t é s  a n y á r i  idő szak b an :

G y ak o rla to k Ism étlésszám  
m axim ális &-ban P ih en ő id ő

" -............ .......—
S zéria szám

I .E r ő f e j l e s z t é s  / s ú ly z ó s /
1 . s z a k í tá s 4 /70 90 2
2 .lö k é s 4 /70  %/ 90 2
3 . s z a k í tá s  1 k é z z e l / j o b b / 4 770 %/ - -
4 . s z a k í tá s  1 k é z z e l / b a l / 4 770 %/ - -
5 .h z a k i tá s 3 /100 %/ - —
6 . lö k é s 3 /100 f f - -

11 ,F u tá s :
1.200 m la z a 2
2.3x50 m le n d ü le te s e n 4
5,4x30 m t é r d e l ő r a j t t a l

I I I . I s m é t l é s :  az egész f e n t i  program  is m é t lé s e .

E d zé s te rv  7000 p o n to t e l é r t  versenyzők  r é s z é re
Aki u 7000 p o n to t t ú l l é p t e ,  az már n em ze tk ö z ileg  i s  komoly eredm énnyel re n d e lk e ­

z ik .  liá r az i s  ig a z ,  hogy az u tó b b i évek nagy v e r s e n y e i t  s z in te  k iv é t e l  n é lk ü l  8000 
pon t f e l e t t i  eredm énnyel n y e r té k .

Minél magasabb le s z  te lje s ítm é n y ü n k  h a tá r a ,  an n á l nagyobb e r ő f e s z í t é s  szü k sé g es , 
hogy a már e l é r t  eredm ényt tovább  tu d ju k  j a v í t a n i .

Az edzések  t á v l a t i  c é lk i tű z é s e  most i s  megmarad:
-  különösen  nagy fokú g y o rs e ro ,
-  magas fokú g y o rsa sá g ,
-  magas sz ín v o n a lú  g y o rsa sá g i á l ló k é p e s sé g  szü k ség es az a la p v e tő  ad o ttsá g o k  és  a 

te h e ts é g  m e l l e t t .
A szo rga lm as a t l é t a  m indig gyorsabban  h a la d  e l ő r e .  R endszeres munka h a tá s á r a  kon- 

d ic o n á l i s  í i l la p o ta  n ö v ek sz ik , igy  tö b b  id e je  marad az egyes versenyszám ok te c h n ik á já n a k  
jobb e l s a j á t í t á s á r a .  A nagyobb ha tá s ú  edzésm unkát az ed z és id ő  szám ottévő  n ö v e lé se  n é l­
kü l i s  e l  l e h e t  é r n i .  É l e t t a n i l a g  i s  szü k sé g es , hogy a to v á b b i t ö r e t l e n  f e j l ő d é s  é rd e ­
kében a k o n d ic io n á ló  munkát n e h e z í te n i  k e l l  -  a fe la d a to k n a k  m eg fe le lő en  -  a p ih en ő id ő k  
h o s s z á t  p ed ig  c s ö k k e n te n i .  A fu tá s o k ra  f o r d í t o t t  idő  csö k k en jék  úgy , gogy gyorsabban  
fu ssá k  a r ó s z tá v o k a t .  A sú ly z ó s  munkánál a t e r h e l é s  n ö v e lése  a következő  e lv ek  a la p já n  
tö r t é n j é k :  a sú ly o k  ö s s z s ú ly a , az is m é tlé s e k  é s  a s z é r iá k  száma n ö v ek ed jék , a p ih e n ő i­
dők h o ssza  p e d ig  rö v id ü l jö n .

H angsú lyozo ttan  k e l l  ezu tán  fo g la lk o z n i  a m ozgásérzék f e j l e s z t é s é v e l .  Az e g y fo r ­
mán f e l o s z t o t t  ed z és id ő  h á t té r b e  k e r ü l ,  h e ly e t te  az egyén i s ú ly p o n t i  edzésmunka domi­
n á l jo n ,  Fő c é l  a te l je s í tm é n y e k  in te n z ív  növekedése , m ert az em elkedő versenyszám ok e - 
redm onyeinek h a tá s á ra  az összponteredm ény i s  n ö v e k sz ik .



E d z é s te rv  p é ld ák :
Minden edzés e l ő t t  15 p e rc  u g rá so k k a l t a r k í t o t t  f u t á s s a l  m e le g ítse n  be az ö s sz e ­

t e t t  v e rse n y z ő . E zt kövesse 4x150 m, vagy an n á l hosszabb  fo k o z ó . Minden ed zés végén 10 
p e rc  le v e z e tő f u tá s ,  tu s o lá s  le g y e n .

NOVEMBER:
1 .n ap : könnyű f e l r á z ó  m e z e i ,e rd e i  f u t á s ,  8 km, különösebb  iram  n é lk ü l .  A tá v  f e l é n é l

15 p e rc  g im n a sz tik a .
2 .nap; terem ben : 10 p erc  f e l r á z ó ,  b em eleg ítő  g im n a sz tik a , 5 p e rc  fü g g eszk ed és k ö té le n ,  

rö v id  p ih en ő k k el^  5 p e rc  b o rd á s fa lg y a k o r la to k ,  60 p e rc  e r ő f e j l e s z t é s  a I I I . a z .  
t á b l á z a t  s z e r i n t .

5 .nap : szabadban : 50 p e rc  rú d u g rá s , 30 p e rc  g e r e l y h a j i t á s .  
ffTnap: m int a 2 . napon .
57nap: 8x200 m 36 m p-re , k ö z t i  p ih en ő  1 p e rc  la s s ú  f u t á s .  20 p e rc  izo m álló k ép easég  f e j ­

l e s z t é s e :  2 db k e z isú ly z o  a kézben /  3 k g - ig  d a ra b o n k é n t/ ,  különböző szö k d e lé sek  
p e rcen k é n t 100 i s m é t lé s ig .  1 p e rc  ç ih e n ô .
A második és ö tö d ik  nap u tán  p ih e n ő .

DECEMBER:
1 .  nap: e rd e i-m e z e i f u t á s :  2 km nyugodt kocogó f u t á s  u tán  a f u tó lé p é s  h o sszának  v á l to z ­

t a t á s á v a l  200-800 m -ig , v á l to z ó  tempóban 50-75 % k ö z ö t t i  i g é n y b e v é te l le l  é s  v á l­
to zó  p ih en ő id ő k k e l v é g z e tt  f u tá s o k .  V égezhető  a következőképpen : p l .  300 m 50 %- 
os e r ő v e l ,  300 m könnyű f u t á s ,  500 m 50 %-oa e r ő v e l ,  300 m könnyű f u t á s .  2 km. 
l a z a ,  nyugodt f u t á s ,

A le n d ü le te s  fu tá s o k  m ennyisége é s  i n t e n z i t á s a  á l l j o n  m indig az a d o t t  id ő szak  k é ­
p e s s é g s z in t jé n  é s  ne a s z e z o n b e li  t e l j e s í tm é n y tő l  fü g g je k .
2 .  nap : terem ben : 10 p e rc  f e l r á z ó  és b em eleg ítő  g im n a sz tik a , 10 p erc  b o r d á s f a l ,  k ö t é l  és

gyűrű  g y a k o r la to k , 10 p e rc  m edicin lab d a -d o b áso k  jo b b , b a l  és  p á ro s  k é z z e l .  15 
p e rc  e r ő f e j l e s z t é s  a I I I . s z . t á b l á z a t  s z e r i n t .

5 . nap: szabadban : ro s s z  idő  e se té n  terem ben: 8x40 m f u tó i s k o la ,  20 p e rc  tá v o lu g rá s ,  20 
~ p e rc  s ú ly lö k é s ,  40 p e rc  rú d u g rá s .

4 .  nap : szabadban : le h e tő le g  füvön : 10x200 m, 36 m p-re, közben 1 p e rc  kocogó f u t á s .  A
ré s z tá v o k  i d e j é t  az i d ő j á r á s i  é s  ta la jv is z o n y o k  a la p já n  k e l l  m e g h a tá ro zn i. 20 
perc  izo m álló k ép esség  f e j l e s z t é s e ,  m int novemberben az 5 .n ap o n , csak  az i s m é t lé ­
s i  szám ot 150 d b -ra  k e l n ö v e ln i  egy p e rc  a l a t t .

5 .  nap : 30 p e rc  re a k c ió g y o rsa sá g  f e j l e s z t é s e :  I V . t á b l á z a t .  30 p e rc  m ozgásérzés f e j l e s z ­
t é s e ,  V . s z . t á b l á z a t ,  60 p e rc  e r ő f e j l e s z t é s  a I I I . s z . t á b l á z a t  s z e r i n t .

6 .  nap : 10 p e rc  tá v o lu g rá s ,  30 p e rc  g á t f u t á s ,  60 p erc  rú d u g rá s .  A decem beri id ő szak  fő
c é l j a :  az izom zat g y o rs e re jé n e k  és f a r a d t s á g - tü r ő  képességének  f e j l e s z t é s e ,

JANUÁR:
l .n a p :  e rd ^ i-m e z e i f u t á s :  2 km nyugodt kocogó f u t á s  u tán  a f u tó lé p é s  h o sszának  v á l to z ­

t a t á s á v a l  200-900 m -ig , v á lto z ó  tempóban 50-75 % k ö z ö t t i  ig é n y b e v é te l le l  é s  v á l­
to zó  p ih en ő id ő k k e l v é ç z e t t  fu tá s o k .  A ján lh a tó  t e r h e l é s  p l . :  500 m 50 os e rő ­
v e l ,  300 m könnyű f u t á s ,  800 m 50 %-oa e r ő v e l ,  400 ra könnyű f u t á s ,  4x200 m 75 %- 
os e r ő v e l ,  közben 300 m. 300 m könnyű f u t á s ,  2 km la z a ,  könnyű f u t á s ,

2 .n ap : terem ben: 10 p e rc  f e l r á z ó  és b em ele g ítő  g im n a sz tik a . 10 p erc  b o r d á s f a l ,  k ö té l
és gyűrű  g y a k o r la to k , 10 p erc  m ed ic in lab d a  dobások , 10 p e rc  f u tó i s k o la ,  20 p e rc  
g á t f u t á s ,  60 p e rc  e r ő f e j l e s z t é s :  a I I . s z . t á b l á z a t  s z e r i n t .

3 .  n ap : szabadban : ro s s z  id ő  e se té n  terem ben: 8x40 m f u tó i s k o la ,  20 p e rc  tá v o lu g rá s ,  20
perc  s ú ly lö k é s ,  40 p e rc  rú d u g rá s .

't .n a p : szabadban : le h e tő le g  füvön , 3x300 m, 50-52 m p .k ö z ö tt, minden r é s z tá v  közben 2
perc  kocogó f u t á s ,  a s o ro z a t  u tán  5 p e rc  s é t a ,  3x300 m, mint e lő b b , 4x300 m ,m int 
e lő b b , 10 perc  izo m álló k ép esség  f e j l e s z t é s  k i s  s ú ly z ó v a l ,  az u g ráso k  száma, m int 
decem berben /15o  db p e r c e n k é n t/ .

5 .  nap: 30 perc  re a k c ió g y o rsa sá g  f e j l e s z t é s e :  a I V .s z . t á b l á z a t  s z e r i n t .  30 p e rc  mozgás­
érzék  f e j l e s z t é s :  az V .tá b lá z a t  s z e r i n t ,  60 p erc  e r ő f e j l e s z t é s  a I I I . t á b l á z a t  
s z e r i n t ,

6 .  nap: terem ben: 10 p e rc  f e l r á z ó  é s  b em eleg ítő  g im n a s z t ik a .10 p e rc  tá v o lu g rá s ,  30 p e rc
g á t f u t á s ,  60 p e rc  rú d u g rá s .

I l i , s z , t á b l á z a t
Er ő f e j l e s z t é s

G y ak o rla t Ism étlésszám  
maximum %-ban P ih en ő id ő B zériaszám

1 .Rövid k é z i sú ly zó :
1 . lö k é s  jobb k éz ze l 6 /80  %/ 30 mp 3
2 . lö k és  b a l  k ézze l 6 /80 %/ 30 mp 3

i i fS ú ly zó :
1 . s z a k í t á s 6 /90 %/ 60 mp 2
2 , lö k és 6 /a o  %/ 60 mp 2
3 . fekve nyomás 6 /BO %/ 60 mp 2
4 , lö k é s  m e l l tő l 6 /80 %/ 60 mp 2
5 . a I I / l . s z  g y a k o r la t  is m é tlé s e 10 /100 %/ 60 mp 2

1



I l l .F u tá s i
3 p e rc  la z a  kocogás. 3x40 m le n d ü le te s  te c h n ik a i  f u t á s .  3x40 m m axim ális e r e jű  f u t á s  
t é r d e lő  r a j t t e l .

IY .U grásoki 5 db 1 m magas g á t fo ly am a to s  le k ü z d é se , v i s s z a f e l é  kocogó f u t á s .  Ólommsl- 
lén y  h a s z n á la ta  a j á n l a to s  1 1 0 -s z e r  p á ro s  lá b o n , 1 0 - s z e r  jo b b , 1 0 - s z e r  b a l  lá b o n .

V ,Ism étlési a súlyzós és fu tógyakorlatok A l # - I I I .g y . /  elvégzendők még egyszer.
I V .a z . t á b lá z a t

G y ak o rla to k  a re a k c ió g y o rsa sá g  f e j l e s z t é s é r e  
/a z  egész edzésprogram  e lv é g é z é s é re  30 p e rc  e l é g /

1 .  g y a k o r la t i  " b u k ó ra j t” . Á l l ó r a j t  h e ly z e tb ő l  h i r t e l e n ,  enyhe t é r d h a j l i t á s s a l  é s  f e l s ő -
t e s t  " r á b u k ta tá s a v a l"  m axim ális e r e jű  r a j t .

2 .  g y a k o r la t i  p á ro s  g y a k o r la t i  a t á r s  á l t a l  e l ő k é s z í t e t t  leb d ák  f e lv é t e l e  é s  o é l z o t t  e l-
d o b ása .

3 .  g y a k o r la t i  a l a p á l l á s ,  a t á r s  k ü lö n fé le  form ában dob te n i s z la b d á k a t .  F e la d a t  a  la b d a
e lk a p á s a .

4 .  g y a k o r la t :  h a n y a ttf e k v é s i  lá b a k  ré z s u to s a n  f e l tá m a s z tv a ,  v ezén y szó ra  g-yors f e l ü l é s ,
5 .g y a k o r la t  i k é z ila b d a  k ap u rad o b ás ,
b .g y a k o r la t ':  a s z t a l i t e n i s z .
'/ .g y a k o r la t :  a s z t a l i f o c i  j á t é k .

V .s z . t á b lá z a t
G yak o rla to k  az á l t a l á n o s  m o z g á s in te l l ig e n c ia  f e j l e s z t é s é r e  

/a z  egész program  e lv é g z é sé re  30 p e rc  e l é g /
1 .  g y e k o r la t :  cé lb ad o b ás  s tu k k la b d á v a l 2 .5  m f e l e t t i  c é l r a .
2 .  g y a k o r la t : k ézenj á r á s .  F u to la ç è s  k é z e n á llá so n  á t  ak ad ály  á tu g r á s a .
3 .  g y a k o r la t :  egykezes dobás fo g asán ak  g y a k o r lá sa  egy k é z z e l ,  közepes n agyságú , könnyű

la b d á v a l .
4 .  g y a k o r la t :  a le n d i tő lá b  m unkájának g y a k o r lá sa  / g á t ,  m agas/:

a .  /  a comb f e l l e n d í t é s e  egészen  a m e l l ig ,  az a l l á b s z á r  csak  ez u tán  le n d ü l  e lő re ,
b .  /  majdnem n y ú j to t t  lábban  l e n d í tv e ,  u g ra n i m agasba, hogy az u g ró lá b ra  é rk ez ­

zünk v i s s z a .
5 .  g y a k o r la t :  c é lb a d o b á s t

á . / " k o s á r -  és  rö p la b d á v a l d i r e k t ,  vagy in d i r e k t  módon v é g z e t t  különböző d o b áso k , 
b . /  k é z ila b d á v a l  cé lb a d o b ás , m ed ic in lab d áv a l minden d o b á s f a j te .

6 .  g y a k o r la t :  k i s z o r í t ó  j á t é k ,  z s in o r la b d a  p áro k b an .
FEBRUÁR;

l .n a p :  e rd e i-m e z e i f u t á s :  2 km nyugodt iram ú kocogás

{1x400 m 75 %-oa e r ő v e l ,  majd kocogó f u t á s  400 m,
1x300 " 75 " " " " " 300 m,
1x800 " 50 " " " . ” " 400 m.

2 .n ap ; terem ben: 10 p e rc  f e l r á z ó  é s  b em eleg ítő  g im n a s z tik a . 10 p e rc  b o r d á s f a l ,  k ö t é l ,  
gyűrű  g y a k o r la to k , 10 p e rc  m ed ic in lab d a  dobások jo b b , b a l  é s  p á ro s  k é z z e l ,  15 
p e rc  g á t f u t á s ,  60 p e rc  e r ő f e j l e s z t é s  a I I I . s z . t á b l á z a t  s z e r i n t ,

3 .nap  : szab ad b an . vagy ro s s z  id ő  e s e té n  terem ben: 8x60 m f u tó ia k o la ,  20 p e rc  d isz k o a z v e -  
t é s ,  40 perc  rú d u g rá s , 20 p e rc  g e r e l y h a j i t á s .

4 .n ap : szabadban , le h e tő le g  füvön : 10x100 m la z a  f u t á s ,  5 p e rc  j á r á s ,  s é t a ,  3 x /3 x 2 0 0 ,m / 
32 m p-re , k ö z te  2 p e rc  kocogó f u t á a ,  minden harm adik u tán  5 p e rc  j á r á s ,  s é t a .

5 . nap: 30 p erc  re a k c ió g y o rsa sá g  f e j l e s z t é s e  a I V .s z . t á b lá z a t  a la p já n ,  30 p e rc  mozgás- 
i n t e l l i g e n c i a  f e j l e s z t é s e  az V . s z . t á b lá z a t  a la p já n ,  60 p erc  e r ő f e j l e s z t é s ,  m int 
decem berben, de az ú j ,  magasabb e rő á l la p o tn a k  m eg fe le lő  sú ly o k k a l / L l l . s z , t á b l á ­
z a t / .

6 .nap : szabadban , ro s s z  id ő  e se té n  terem ben; 20 p erc  s ú ly lö k é s ,  20 p e rc  m agasugrás. 20 
perc  izo m alló k ép esség  f e j l e s z t é s e :  1 ş e r c  a l a t t  200 db u g rá s  p á ro s  lá b o n , mind­
k é t kézben k é z i sú ly zó  /3 -4  k g / ,  a s z ö k d e lé s s e l  azonos g y o rsa sá g g a l lö k é s  ré z sú ­
to s  m a g a s ta r tá s ig .

MÁRCIUS:
l .n a p : szabadban , le h e tő le g  füvön:

1 0 -s z e r  a lab d arú g ó  p á ly án  á t ló s a n  le n d ü le te s  f u tá s
2 - s z e r tt tt ti tt tt

6 -s z o r tt tt tt tt tt

2 - s z e r tt tt tt ti tt

50
75
25

%-ob e r ő v e l ,
t i  II

Az egyes fu tá s o k  k ö z ö tt  30 nrp nyugodt kocogó f u t á s  az in d u ló  Barkók v á l t o z t a t á ­
s á v a l .
2 .  nap : terem ben , m int fe b ru á rb a n .
3 .  nap':' szabadban: 30 p e rc  d is z k o s z v e té s  nehezebb s z e r r e l ,  vagy s ú l l y a l ,  majd norm ál

s z e r r e l ,  könnyebb, v ég ü l n o rm á lis  sú ly ú  s z e r r e l  f e j e z n i  b e .  30 p e rc  rú d u g rá s ,
30 p e rc  g e r e l y h a j í t á s .

4 .  nap : s z a b a d b a n ,le h e tő le g  füvön :
a .  /  4x100 m le n d ü le te s  f u t á s ,  az u to ls ó  50 m 75 %-oa e r ő v e l ,  közben 200 m j á r á s ,

s é t a .  A végén p ih en ő  s é t a .
b .  /  4x150 m fokozó tem p ó fu tá so k . Az e l s ő  50 m fokozó se b e s sé g g e l 75 # - i g ,  majd

a következő  100 m-en t a r t a n i  a f u t á s  te m p ó já t .  Minden f u t á s  u tán  200 m p ih e ­
nő j á r á s ,  vagy s é t a ,  a végén 7 p e rc  p ih en ő  j á r á s .



c . /  4x200 m tem p ó fu tás  25-27 mp. k ö z ö t t ,  k öztük  5 p e rc  p ih e n ő . M árcius u to ls ó  
h e téb en  m indegeik 200 m-t 25 mp-re k e l l  f u t n i .

5 .n ap : szabadban» 50 p erc  d is z k o s z v e té s ,  50 p e rc  g e r e l y h a j i t á s ,  60 p e rc  e r ő f e j l e s z t é s ,  
m int fe b ru á rb a n  / I I I . s z . t á b l á z a t / .

ÁPRILIS 1
1 .  naps te c h n ik a i  munkás 6x150 m fokozó 20 m p-re , 20 p e rc  tá v o lu g rá s ,  20 p e rc  s ú ly lö k é s ,

20 p e rc  g e re ly h a j] l tá s
2 .  naps g y o rse rő  f e j l e s z t é s e  az I .g y a k o r la to k  m axim ális t e r h e l é s s e l  végzendők /V I , s z .  

t á b l á z a t / .
3 .  naps te c h n ik a i  munkás 6x150 m fokozó 20 m p-re , 20 pe.rc g á tfu tá B , 30 p e rc  d is z k o sz v e ­

t é s .  30 p e rc  rú d u g rá s .
4 .  nap ; f  u to -g y o rs a s á g , g y o rsa sá g i à l lô k é p e s sé ç  f e j l e s z té s e «

a .  /  4x100 m le n d ü le te s  f u t á s ,  az u to ls o  50 m 75 % ~ o b  e r ő v e l ,  k öztük  200 m p ih e ­
nő j á r á s .

b ,  /  4x150 m. Az e ls ő  50 m fokozódó se b e s sé g g e l 75 % -ig . majd a következő  100 m- 
en t a r t a n i  a f u t á s  ira m á t,  köztük  200 m p ih en ő  j á r á s .

c ,  /  4x200 m tem p ó fu tás  25 m p-re, köztük  5 p e rc  p ih e n ő já r á s ,  a végén 6 p e rc  p i ­
henő .

d .  /  1x300 m f u tá s  40 m p-re .
5 .  nap; p ih e n ő .
6 .  nap ; te c h n ik a i  munka, m int az 1 , napon, c sak  a végén 3x200 m 24 m p-re , k ö z tü k  5 p e rc

p ih e n ő ,
7 .  naps g y o rse rő  é s  g y o rsa sá g i á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s e  a V l l . t á b l á z a t  a l a p já n ,

V I . s z . t á b l á z a t
A g y o rs e rő t f e j l e s z t ő  g y ak o r la to k

G yakorla tok Ism é tlé sszám  
a maximum %-ban

P ih en ő id ő
mp S z é ria szá ja

I . E r ő f e j l e s z t é s ;
1 . s z a k í tá s 3 A 00 * / 120 2
2 . lö k és 3 /100  96/ 120 2
3 . fekve nyomás
4 .5  perc  l a z í t ó  g im n asz tik a
5 .4x50 m le n d ü le te s  f u tá s

3 A 00  %/ 120 2

I I .G y o r s e r ő f e j l e s z t é s ;
1 . s z a k í tá s 10 /60 96/ 60 2
2 . lö k és 10 /60 %/ 60 3
3 . lö k é s  m e l l tő l
4 .5  perc  kocogó f u t á s
5.6x150 m 75 % ~ o b  e rű v e l .

10 /60 96/ 60 3

A v e rsen y id ő szak  e d z é s e i
A n y á r i  edzésprogram nak az ö s s z e t e t t  v ersen y ző  k o n d lc io n á l ia  á l l a p o t á t  és  t e c n i -  

k u i tu d á s á t  k e l l  s z o lg á ln ia ,  A 7000 p o n to t e l é r t  a t lé tá n a k  to v á b b i m inőség i f e j lő d é s é ­
hez re n d s z e re s  i r á n y i t á s  és e l le n ő r z é s  sz ü k sé g e s . Igen k ö rü lte k in tő n e k  k e l l  l e n n i  ah h o z , 
hogy az a d o t t  versenyzőnek  a leg m eg fe le lő b b  ed zésfo rm át m e g ta lá l ju k .  Nem közömbös, hogy 
a fő  szezónban a versenyző  m ely ik  napon végez te c h n ik a i  munkát és m elyik napon k o n d ic i­
onáló  j e l l e g ü t .  P é ld á u l az a lá b b i  g y a k o r la tb a n  már ig en  b e v á lts
h é tfő s  versen y  u tá n i  f e l l a z í t á s ,  g im n a sz tik a ,fo k o z o k , könnyű te c h n ik a i  ed zés  g e r e l l y e l  

és g á to n .
kedd ; e r ő f e j l e s z t é s  50 p e r c ig  a V I . t á b lá z a t  s z e r i n t .  Izo m á lló k ép esség  f e j l e s z t é s e  sú ly ­

zó v a l 15 p e r c ,  4x50 m le n d ü le te s  f u t á s .  10x50 m le n d ü le te s  f u t á s ,  t é r d e l ő r a j t -  
t a l .  5 perc  l a z í t ó  f u t á s ,  4x200 m 24 m p-re, k ö z t i  p ih en ő  4 p e r c .  

s z e rd a ;  a z t  a versenyszám ot k e l l  t e c h n ik a i la g  g y a k o ro ln i, am elyikben a tiz p ró b á z ó n k
gyengébb, vagy n eh é zség e i adódnak. 5x100 m r e p ü l ő r a j t t a l  1 0 .8  mp k ö r ü l i  Id ő v e l,  
a k ö z t i  p ih en ő  6 p e r c .  1x200 m r e p ü l ő r a j t t a l  25 .0  m p-re , p ih en ő  6 p e r c ,  1x300 m 
37 m p-re .

c s ü tö r tö k ;  60 p e rc  te c h n ik a i  munka /e g y é n i / ,  15 p e rc  g y o r s e r ő f e j le s z tó s  V I . t á b l á z a t  sz e -  
rT n t, 15 p e rc  ug rások  ólom m ellényben. 

p é n te k ; könnyű á tm o zg a tá s , le n d ü le te s  f u tá s o k ,  
szo m b at-v asárn ap ; v e rse n y .

Az 1500 m é te rre  v a ló  fe lk é s z ü lé s n e k  ebben az edzésform ában n in c s  j e le n tő s é g e ,  
m ert a k i az ed d ig iek b en  r é s z t  v e t t ,  az o lyan  k o n d ic io n á l is  á l la p o tb a n  van , hogy jó  kö­
zepes id ő t  A í 4 0 . 0 /  m indig e l  tu d  é r n i .

A t iz p ró b a  v e rsen y ek k e l k a p c s o la to s  ta p a s z ta la to k
A tiz p ró b á z ó  — so k o ld a lú ság án  k e r e s z tü l  -  az egész v ersenyszezón  a l a t t  re n d e lk e ­

z ik  k e l lő  v e r s e n y z é s i  le h e tő s é g g e l .  E zeket k i  i s  k e l l  h a s z n á ln ia  so k o ld a lú ság án a k , ver- 
s e n y ru tin já n a k ,  b iz to n sá g é n a k , t a p a s z ta la tá n a k  n ö v e lé se  é rd ek éb en .

A k o ra ta v a s z i  v e rsen y ek n é l a hűvös Id ő já r á s  m ia t t ,  fő le g  m ájus e l e j é n ,  ó v a to sak  
legyünk , m ert az i t t  s z e r z e t t  izom -, vagy i z ü l e t i  s é rü lé s e k  tö n k re  t e h e t ik  az e d d ig i 
a la p o s  m unkát, i l l e t v e  a v á rh a tó  e redm ényeket. Ez a ta n á c s  fő le g  a t a r t ó s  g y o rs  m ozgást 
ig é n y lő  versenyszám okra v o n a tk o z ik  A á g ta ,  g á t ,  t á v o lu g r á s / .



Y ll .a a  .táb l& zeit
G y o rse rő t é3 g y o rs a sá g i á l ló k é p e s s é g e t  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k

Gyakorlat Ismétlésszám  
a maximum &-ban

Pihenőidő
mp Szériaszám

I.G yorserőt f e j le s z t ő k ■ /s ú ly z ó s /
3 /100 %/
3 A00 %/

10 /75 %/
6 /75 %/
6 n  5 %/

10 /  -  /
gim nasztika, 4x]

120
120

120
120
120

180
L50 m fokozó, m

3
3

2
3
3

2
elyben az u to l

1 . egykezes szak ítás a láugrással jobb: 
? . egykezes szak ítás a láugrással bal:

I I .  Gyorsasági á llóképességet fe j le sz tő k :
1 . szökdelés, súlyzó vállon
2 . szak itás
3 . lökés
4 . ugrások 5 db 106 cm magas gát f e l e t t  

folyamatosan 10 kg-s ólommellényben
5 . futások: 5 perc kocogó fu tá s , la z ító  

só 100 m 75 %-os erővel végzendő.

A v ersen y szezó n  m egkezdésével azonban rö g tö n  k ap cso ló d ju n k  be a s ú ly lö k é e ,  g e r e ly -  
h a j í t á s ,  m agasugrás és rú d u g rá s  v e r s e b y e ib e . A v e rsen y ek e t úgy a j á n l a to s  b eü tem ezn i, 
hogy egymásután három h étvégen  leg y en  v e rs e n y z é s . H aja azu tán  k é t h é t ig  csak  az  ed zés­
s e l  tö rő d jö n  a v e rsen y ző . A három h é tv é g i  v erseny  -  mely f e l ü l e l  t iz e n e g y  n ap o t -  közé 
eső  időben 10-12 edzésnapon a s ú ly p o n ti  h iányosságokon  ja v í t s u n k ,

A versenyform a i ly e n  három h ó tv ég es  v ersen y  u tán  á l ta lá b a n  em elk ed ik . A fe lm erü ­
lő  h iányosságok  inkább  te c h n ik a i  j e l l e g ű e k ,  A h é tv é g i versenyeken  /három  h é tv é g e /  le h e ­
tő le g  a t iz p ró b a  minden versenyszam a s z e re p e lje n  az 1500 m s í k f u t á s  k i v é t e l é v e l .

A k é th e te s  f e lk é s z ü lé s  A 1  n a p /  u tán  következzék  az idény  e ls ő  t iz p r ó b a  v e rsen y e ,
•  A t iz p ró b a  v ersen y ek  e l ő t t  l e h e tő le g  t i z  n ap p a l már semmilyen versenyen  ne in d u l jé k  a 

v e rsen y ző . De minden körülm ények k ö z ö tt  k e r ü l j e ,  hogy 200 m -nél hosszabb  táv o n  fu sso n  
v e r s e n y t .

A t ú l z o t t a n  g y ak o ri versenyek  nem a já n lh a tó k .  I ly e n  e lg o n d o láso k  a la p já n  a t i z p r ó -  
bázók á l ta lá b a n  nem s z e r e t i k ,  i l l e t v e  nem t a r t j á k  jónak  a h é tk ö z i  v e r s e n y e k e t.  A t ú l ­
z o t ta n  g y a k o r i,  v ag y is  a fo ly am a to s  v e rsen y zé s  -  f ő le g  a re n d sz e re se n  több versenyBzám - 
ban in d u ló  t iz p ró b a sn a k  -  ig en  e rő s  id e g i  m e g te rh e lé s t  j e l e n t ,  mely fo rm a h an y a tlá sh o z ,
le tö ré s h e z  v e z e th e t .

Hasonlóan b e f o ly á s o lh a t ja  az eredm ényes v e rse n y z é s t  a t iz p ró b á z á s  közben e s e t le g  
becsúszó  egy-egy gyenşâbb eg y én i eredmény I s .  Gyakran e lő fo r d u l  u g y a n is , hogy v a la k i ­
nek nem s ik e r ü l  egy v a r t  eredm ényt e l é r n i e .  Ennek k ö v etk ez téb en  p s z ic h ik a i l a g  a ro s s z  
esemény h a tá s a  a l a  k e r ü l ,  s  ez a versenyben  -  e s e t l e g  már a k i a l a k u l t  e re d m én y sz ilá rd ­
ság ro v á sá ra  menve -  eredm énycsökkenést eredm ényes. T ehát lé n y e g e s , hogy t iz p r ó b a  v e r ­
seny közben az a t l é t a  ne enged je  magát b e f o ly á s o lh a tn i  a nagyon j ó ,  vagy a gyengébb e -  
red m én y ek tő l. E z é r t  e le n g e d h e te t le n ,  hogy b iz z é k  k é p e sség e ib en , az e lé r h e tő  / t e r v e z e t t /  
te l je s í tm é n y b e n , eredm ényekben, de a leg d ö n tő b b , hogy h ig y je n  edző jében  é s  a v é g z e t t  
munkában.

Minden tiz p ró b á z ó  eg y én iség én ek  é s  f e lk é s z ü l ts é g é n e k  le g é sz re v e h e tő b b  je g y e i  az 
1500 m~es s ík f u tá s n á l  m utatkoznak meg, e z é r t  á l ta lá b a n  i t t  adódnak a legnagyobb megle­
p e té s e k  i s .  A nagyfokú id e g i  é s  f i z i k a i  f á r a d t s á g ,  az a k a r a te r ő ,  az  ö n k o n tro l csökkené­
s e ,  az önfegyelem  " f e l l a z u l á s a "  o k o z h a tja  a v á r a t l a n ,  h i r t e l e n  m e g le p e té ssz e rü  ö ssze ro p ­
p an áso k a t, vagy v á r a t la n  fe l lá n g o lá s o k a t*  így  é r th e tő  az a j a v a s l a t ,  hogy a t iz p r ó b a  ver­
seny u tá n i  v asá rn ap  le h e tő le g  ne versen y ezzen ek  az a t lé tá k *  m ert á l ta lá b a n  nem tudnak  
k e l lő  eredm ényt e l é r n i .

C é lsz e rű  a z t  az e lk é p z e lé s t  m e g v a ló s í ta n i ,  hogy az e rő s  versenyszám aiban  k i a l a k u l t  
magas s z in tű  fo rm ára a lap o zv a  -  é s  e z z e l  egyidőben -  a gyenge versenyszám ok t e l j e s i t -  
m é n y s z in tjé t  i s  igyekezzék  az e lőzőekhez k ö z e l í t e n i .  Ebben az időben t e h á t  az edzés 
és a v e rsen y zé s  Aiem az ö s s z e t e t t /  az e rő  ra k tá ro z á s á n a k  id ő szak a  a n é lk ü l ,  hogy v e sz é ­
ly e z te tn é n k , . i l l e t v e  megbontanánk a s z e rv e z e t á l t a l á n o s  e r ő n lé t i  a l a p j a i t .  A v a lóban  
sz a k sz e rű e n , j ó l  f e l é p í t e t t  ed zés  a t iz p ró b á z ó  e se té b e n  é r té k e lh e tő  k i  leg eg y sz e rű b b e n . 
U gyanis i t t  t a l á l h a t ó  meg sz o ro s  ö ssze fü g g ésb en  a f i z i k a i  f e lk é s z ü lé s  é s  a p s z ic h ik a i  
á l l a p o t  minden je lle m z ő  vonása úgy , ahogy a z t  semmilyen más a t l é t i k a i  versenyszám ban 
nem le h e t  f e l f e d e z n i .

A t iz p ró b a  v erseny  o k o z ta  nagyfokú f i z i k a i  és id e g i  m e g te rh e lé s t  c sak  úgy tu d ja  
e l v i s e l n i  a v e rsen y ző , ha a lap o sa n  f e lk é s z ü l t  I

N ehézségek é s  azok le k ü z d é s i m ódjai 
1 ,_ E d zésn ap ló ,_ v ersen y n ap ló ,_ id ő z ijfcéss
A tiz p ró b á z ó n a k  m eg h a tá ro zo tt napon k e l l  v e rsen y k ész  á l la p o tb a n  l e n n ie .  U gyanis 

i t t  a le g jo b b  forma sem é r  sem m it, ba a z t  nem a m eg fe le lő  napon é r i  e l  a v e rse n y z ő , B- 
z é r t  a v ersen y ek  é s  az edzések  úgy ép ü lje n e k  f e l ,  hogy a d o t t  p i l la n a tb a n  leg y en  a le g ­
jobb  formában az a t l é t a .  Ehhez te rm é sz e te se n  szü k sé g es , hogy a v ersenyző  s a j á t  magát a -  
lap o san  ism e rje  é s  m e g fig y e lje , m ilyen edzések  u tán  é s  m ilyen versenyeken  é r  e l  jó  ered­
m ényeket.



Az elengedhetetlen  edzésnapló m ellett szükséges még egy v e r s e n g i >10^,
redmények jeg y zék ét/ i s  v eze tn i, ahol az egyes t ü í i ö n ^ g y
•oelnek Az év vérén az eredmények grafikonjában, a k ié r té k e lé sn é l, k i k e l l  xiun^ona ;nog^ 
m ik oférh ető  e l  a legjobb e r e d ié n /é s  á lta láb an ’milyen edzésmunka után. Ha ez S őrt en *- 
tesen  v issza térően , egyformán azonos és a versenyző hasonlóan k é sz ü lt , gyakorolt, akkor 
a végeredmény könnyen kimutatható, k ik övetk ezteth ető . Csakhogy ehhez a munkához terv sze -  
rü, hosszú időtartamú /minimum 2 e v /  és valamilyen koncepciót tartalmazó edzéseket k e ll  
végezn i, hogy k e llő  szinten  lehessen  az elem zéshez, értékeléshez h o z z á fo g ! •

Ezen "könyvelői" feladatokat minden tizpróházó végezze e l ,  hogy eredményeinek sta ­
b i l i t á s a ,  a fe lk é sz ü lé s  menete tervszerűbb legyen .

2 ._Eredm én^ességJt vers_enykés;z á l l a g o t :
Az o lim piákon és az Európa B ajnokságokon a t i z p ró b a  versenyeken  d é l e l ő t t  9 ,  vagy 

9 ,3 0 -k o r  kezdődnek a küzdelm ek. Az a t l é t á k  n in csen ek  h ozzászokva , hogy ebben a k o ra i  1- 
dőpontban nagy te l je s í tm é n y e k re  legyenek  k ép esek . E z á l t a l  p e d ig  tu d á s s z in t jü k  a l a t t i  
eredm ényeket é rn ek  e l .  Ez az á l l a p o t  C3ak akkor k e rü lh e tő  e l ,  ha m in d já r t  a v e rsen y  e - 
l e jé n  s ik e r ü l  v e rsen y k ép es  s z in te n  k e z d e n i. A n eh ézség ek e t á t  l e h e t  és  a t  k e l l  h id a ln i»  
A leh e tő sé g ek h ez  é s  körülm ényekhez a lkalm azkodva, a v erseny  k ez d e te  e l ő t t  3 -4  ó r á v a l ,  
kora re g g e l e lő z e te s  l a z í t ó  és átm ozgató  e d z é s t  k e l l  v é g e z n i .  Ez p l .  a köv etk ező  l e h e t í

20 p e rc  b em eleg ítő  f u t á s ,  10 p e rc  c é lg im n a s z tik a ,  4 -6  db fo k o zó , 2 -4  db t é r d e l ő ­
r a j t .  E zze l e lé rh e tJ ü k *  hogy sze rv ez e tü n k e t: fu n k c ió k ep es  á l la p o tb a  hozzuk0

Sok tiz p ró h á z ó  a 40Ö é s  1500 m-es s ík fu tá s b a n  a z é r t  nem é r i  e l  tu d á s á t  é s  f e lk é ­
s z ü l ts é g e  a la p já n  vár-ható m axim ális eredm ényét, m ert i r tó z n a k  a b e m e le g íté s tő l  é s  nem 
h a jlan d ó k  k e l lő e n  e lő k é s z ü ln i  ezen f u tá s o k r a .  E léggé e l t e r j e d t  vélem ény, hogy a bem ele­
g í t é s  Jobban f á r a s z t ,  m int amennyi h aszn o t h a j t .  T erm észetesen  ez nem h e l y t á l l ó  I

Az eredm ényes v ersen y zésh ez  és a s z e rv e z e t  g azdaságos fu n k c ió já n a k  e lő s e g í té s é h e z  
a le v e z e té s  i s  éppen úgy h o z z á ta r to z ik ,  m int a b e m e le g íté s .  Az e ls ő  n a p i v e rsen y  végén 
a 400 m és  másnap az 1500 m l e f u t á s a  u tá n  10 p e rc  le v e z e tő  f u t á s t  végezzen a v ersen y ző .

1  ._Legnehe_zebb_as! á t á l l á s t
A t iz p ró b a  versen y  közben legnehezebb  a 110 m g á t f u t á s r ó l  a d ia z k o s z v e té s ra  v a ló  

á t á l l á s .
a .  /  Majdnem minden tiz p ró b á z ó n a k  szüksége van a r r a ,  hogy so k a t " v e z e k e lje n "  / á l ­

d o z z o n / egyén i leg jo b b  eredm ényeinek m e g k ö z e líté s é re .  Ez e l é r h e tő ,  ha minden edzésben  
v é g z e tt  g á t f u t á s  u tán  a d is z k o a z v e té s t  i s  g y a k o ro lja ,

b ,  /  T izp 'róba versen y  közben a J a v a s o lt  m ódszer a k ö v etk ező : a 110 g á t  l e f u t á s a  u- 
tán  kb , 10 perc" p ih e n ő , majd rö v id  g im n asz tik a  é s  könnyű dobásokat v ég ezzen ek . Egyéb­
kén t leg h e ly e seb b  az edzések  a l a t t  k i k i s é r l e t e z n i ,  m egbeszéln i é s  m egoldani e z t  a p ro b ­
lém át .

4._A_z időJárás_válJ;o izékony£iágait
Az id ő já r á s  á l t a l  b e f o ly á s s a l  b i r ó  tényezők  /N a p sü té s ,h ő sé g , e s ő , h id eg  s z é l /  na­

gyon z a v a rh a t já k ,  s ő t  g á to lh a t já k  a v e rsen y ző t m axim ális eredm ényének e lé r é s é b e n .  E rre  
mar edzés közben f e l  k e l l  k é s z ü ln ie ,  A f e l s z e r e l é s ,  a ruházkodás m indig a lka lm azkod jék  
az id ő já rá s h o z .  E z é r t  a j á n la to s  a v e rse n y re  k é t m e le g í tő t ,  e s ő k a b á to t ,  p o k ró c o t,  gumi­
m atraco t és e se rn y ő t v in n i ,

5»_M ikor_és m it együnkA ig^unk_?
Az a t lé tá n a k  k i a la k u l t  szokásához h iv en  ta n á c so s  a szü k ség es é tk e z é s i  id ő t  b fetar- 

t a n i .  Verseny a lk a lm áv a l mégis m egfon to landó , hogy m ikor és m ennyit együnk é s  ig y u n k . 
Ezt m eghatározza a verseny  k e z d é s i i d e j e ,  id ő ta r ta m a , id ő b e o sz tá sa  é s  hogy m ilyen v e r ­
senyszamokban fog  in d u ln i .

A t e l i  gyomor te h e r ,  az éhség p ed ig  k ed v e tlen n é  é s  o lé g e d e t tle n n é  t e s z .  M indkét 
v é g le t  h á trá n y o s  és k á ro s  az eredm ényekre, T a p a s z ta la t  a la p ja n ,  az időben A b . .  2 .5  -  
3 ó r á v a l /  a v ersen y  e l ő t t  könnyen em ész th e tő  é t e l e k  a já n la to s a k .  V erseny e l ő t t  so k a t 
in n i  nom h asz n o s , mégis o l t a n i  kell. a szo m jú ság o t, fő le g  é tk e z e s  u tá n .  L eg cé lszerű b b  
gyüm ölcslevek , vagy te a  fo g y a s z tá s a .

I iz p ró b a  közben meleg i t a l k é n t  m ézzel é d e s í t e t t  t e á t  h e ly e s  fo g y a s z ta n i ,  h id eg  
i t a l k é n t  C v itam in -d ú s  g y ü m ö lcs lev ek e t, vagy citrmommal Í z e s í t e t t  é s  m ézzel é d e s í t e t t  
te a  a j á n lh a tó .

Az e ls ő  versenynap  e s té jé n  -  eg y én i izm lésnek  m eg fe le lő en  -  s ü l t  h ú s , s ü l t  c s i r ­
ke , s a l á t a  /uborka nem \ /  nem á r ta n a k .  A Jó forma m ia tt  nagyon fo n to s  az é j s z a k a i  eg ész­
sé g e s , nyugalm as a lv á s  a v ersen y ek  e l ő t t i  napon , i l l e t v e  a k é t versenynap  k ö z ö t t .  Az 
e ls ő  versenynap  u tá n ,  k ö z v e tle n ü l le fe k v é s  e l ő t t ,  m egengedhető egy p o h ár s ö r ,  m ert a l ­
t a tó  h a tá s ú .

6 , F o rró  zuhany:
Minden ed zés u tán  szü k ség es a t e l j e s í t ő k é p e s s é g  é s  az edzéskedv m e g ta r tá sa  m ia t t .

E rre  most már eg y re  tö b b  helyen  van á lla n d ó  le h e tő s é g .
2  ._Sz ez ója v ég i £ihenőj_
A versenyszezón  u tán  /o k tó b e r  v é g é tő l  kb.novem ber k ö z e p é ig /  ne t r e n íro z z o n  az a t ­

l é t a .  Ezen idő  a l a t t  a j á n l a to s  könnyű f u t á s t  v ég e zn i mezei é s  d ű lő  u tak o n , vagy e rd ő b en . 
Közben Já té k o s  d o b áso k a t, fe lu g rá s o k a t  v é g e z h e t. Ha mód és le h e tő s é g  van , id e g i le g  igen 
m egnyugtató h a tá s ú  a k e llem es hőfokú v ízben  v a ló  ú s z k á lg a tá s ,  lu b ic k o lá s .
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keg  k e l l  é r t e n i  az a k t i v  p ih e n ő  l é n y e g é t .  F e l a d a t a :  k o n d íc ió  l e r o m l á s a  n é l k ü l  
mentsük á t  a m e g s z e r z e t t  k é p e s s é g e k e t  a k ö v e tk e z ő  s z e z ó n r a ,  u g y a n a k k o r  p i h e n j ü k  k i  az 
i d e g i  f á r a d a l m a k a t .  Ezen p ih e n ő  f o n t o s s á g a  a t i z p r ó b á z ó n á l  s o k k a l  f o k o z o t t a b b ,  m in t  e 
gyéb verBenyszámok ű z ő i n é l .

A t iz p ró b a  n ev e lő  h a tá s a
A t iz p ró b á ra  vajjó' f e lk é s z ü lé s  a z á l t a l  s e g í t i  a n e v e lé s t ,  hogy t e s t i l e g - l e l k i l e g  

s o k o ld a lú sá g o t ig é n y e l ,  i l l e t v e  m egőrzi a z o k a t ,  A tiz p ró b á z ó  edzéseben  ö n á lló v á  v á l ik ,  
m ert magára van u t a lv a ,  B a j t á r s i a s s á g r a  n e v e lő d ik , m ert s o k sz o r  r á s z o r u l  a b a r á to k  s e g í t ­
s é g é re ,  A t iz p ró b a  a r r a  n e v e l ,  hogy önfegyelm ünk fo k o z ó d jé k , e rő s ö d jé k .  M e g tan ít, hogy 
szerényen  n y erjü n k  és t i s z t e s s é g e s e n  v e s z í t s ü n k ,

A v ersenyző  m eg tan u lja  a re n d e t é s  a fe g y e lm e t, a r r a  k é n y s z e rü l ,  hogy mások e l ­
g o n d o lá sá t i s  t i s z t e l e t b e n  t a r t s a ,A  c é l tu d a to s a n ,  á l lh a ta to s a n  v é g z e tt  t iz p r ó b a  ed zés 
nagy t e s t i  e r ő t  k ö v e te l ,  le g tö b b s z ö r  n ev e lő  é s  so k szo r e g y é n isé g e t fo rm áló  h a tá s ú ,  A 
t iz p ró b á s o k a t  -  m int a z t  e lő ző  cikkemben i s  Í r ta m  -  az a t l é t á k  k irá ly á n a k  n e v e z ik .  És 
ez valóban Így ig a z ,  m elyet nemcsak a szó  f e je z  k i ,  hanem a t e s t i  képességek  magas s z ín ­
v o n a lá t  i s  t a k a r j a ,  _ ,0 C su tka  I s tv á n

S z ö v e tsé g i szak lap u n k , az Al’LÉTIFA, ezev vegén 1 5 - ik  é l e t é v é t  t ö l t i  b e .  A külön­
böző köntösökben és te rje d e lem b en  m eg je len t példányok  sok és ig en  é rd ek es  s z a k c ik k e t ,  
b eszám o ló t, é r t é k e l é s t  h o z tak  n y ilv á n o s s á g ra . Az u tó b b i években re n d sz e re se n  k ö z ö ltü k  
az o rszág o s ba jnokságok  e red m én y e it, a b a jn o k i p o n tv e rsen y ek  á l l á s á t  é s  az é v i  ran g so ­
r o k a t .  Ezek révén  p ed ig  s e g í t e n i  ig y ek ez tü n k  a sz a k v e z e té sn e k , az e g y e s ü le t i  v eze tő k ­
nek, de hasznos olvasm ányt j e l e n t e t t  az a k t iv  versenyzőknek  i s .

A s z e rk e s z tő s é g  nevében kérem ö n ö k e t, e lő f iz e té s ü k k e l  tám ogassák la p u n k a t ,  p ro p a ­
g á l já k  az i f jú s á g  kö réb en , hogy m inél több  e l ő f i z e t ő  kezébe k e rü lh e s s e n .

S z e rk e sz tő sé g

A következő  k é t szám an y ag áb ó l:
K özölni fo g ju k  a s e r d ü lő ,  i f j ú s á g i  é s  u tá n p ó t lá s  eg y én i b a jn o k ság  e red m én y e it, a 

v á ltó b a jn o k sá g  t e l j e s  jeg y ző k ö n y v é t, a b a jn o k i p o n tv ersen y  végeredm ényét és az NB I .
CSB k é t fo rd u ló já n a k  e red m én y e it.

Ezeken k iv ü l  -  a t ö r d e l é s i  le h e tő s é g  fig y e lem b e v é te lé v e l  -  k é t  Ig en  é rd ek es  szak­
c ik k  is m e r te té s e  fog s o r ra  k e r ü ln i :

1 . S z é c sé n y i J ó z s e f : Az 1971-es H e ls in k i  A t l é t i k a i  Európa B ajnokság  d is z k o s z v e té s
versenyszám ának é r té k e lé s e ,

2 .  D r .Bakonyi F e ren c : G y o rs a s á g fe j le s z té s  az a t l é t á k  f e lk é s z í té s é b e n .
E c ikkeken  k iv ü l  k ö z ö ln i fo g ju k  Dózsa György ö s s z e á l l í t á s á t :  R a n g lis tá k  az EB e -  

l ő t t  és u tá n , Woth K lára  é s z r e v é t e l e i t  az i d e i  v e r s e n y n a p tá r ró l ,  Farm oal I s tv á n  c ik k é t  
a "S e rd ü lő  leán y  é s  f i ú a t l é t á k  néhány a n tro p o m e tr ia i  és  m otorikus' je lle ra z  6 j e ,r fc ém ával.

A VITAFÓRUM k ere téb en  Jeszen szk y  L ász ló  fo g la lk o z ik  a közép- é s  h o s s z ú tá v fu tá a  
p ro b lé m á iv a l.

De v á r ju k  szakem bereink  c i k k e i t ,  é s z r e v é t e l e i t  az ed d ig  k ö z ö l te k rő l ,  j a v a s l a t a i ­
k a t a f e lk é s z í t é s  p ro b lé m á iró l,  á l ta lá b a n  az a t l é t á k  n e v e lé s é r ő l .

F a rk a s  P á l

Az országos felnőtt összetett bajnokság
eredm ényei

N é p s ta d io n ,  1971. szep tem ber 4 -5 .

b a jn o k : Zsom E rz sé b e t 
27 G yurcsa 2 Suzaa
3 . N y ír i  Ib o ly a
4 .  Angyal E rz sé b e t

női utánpótlás ötpróbában
B p .k p itő k  A 5 .2 , 9 .9 1 , 161, 611, 2 5 .7 /
B p.É p itő k  A 5 .9 , 9 .5 0 , 168 , 529 , 2 7 .3 /
C sep el /1 6 .3 , 10 .12 , 161, 510, 2 7 .0 /
V asas /1 9 .2 , 11 .00 , 164, 532, 2 8 .0 /

4436 pónt 
4078 " 
3987 " 
3809 ”

2 0



5 .  O rosz I r é n
6 . Kovács Éva
7 . K á rá sz i M ária
8 . Veréb E rz sé b e t 
9# L an to s  P iro s k a

1 0 . Galambos M ária 
Szívós  I r é n

14 . E rc sé n y i E d it
1 5 . P a y e r  M arg it
1 6 . B ajusz  E d it
17 . P ó th  Is tv á n n é
18 . K án to r Éva
19 . P ecske B e rn a d e tt
20 . K iss  E d it
2 1 . Je g e s  E rz sé b e t
2 2 . P is z á k  Éva
2 3 . Számán Jo lá n
2 4 . S z ö l lő s i  I lo n a
2 5 . Kovács M argit
2 6 . P e r e c s i  I lo n a

U.Dózsa A 5 .6 , 7.42, 125, 547, 2 4 .9 / 3792 pont
S zeksz .D ózsa A 8 .8 , 8.84, 170, 522, 2 9 .0 / 3644 n
Bp.Épitők A 7 .0 , 9 .77 , 145, 485, 2 7 .3 / 3633 II

DVTK A 9 .5 , 13.35, 145, 493, 2 8 .3 / 3623 »1

SZEOL A 8 .5 , 9.27, 158, 506, 2 8 .1 / 3602 1«

OKSE A 8 .4 , 8.97. 150. 533. 2 7 . 6 / 3600 t i

U.Dózsa A 5 .5 , 7.22, 135, 491, 2 6 .3 / 3556 tt

V asas A 6 .7 , 10.22, 125, 505, 2 7 .0 / 3519 tt

V asas A 7 .8 , 8 .97 , 125, 488, 2 7 .1 / - 3274 ••
SZEOL A 9 .8 , 8 .12 , 125, 533, 2 6 .4 / 3219 M

SZEOL A 8 .3 , 6.48, 135, 512, 2 7 .4 / 3185 H

C sep e l A 8.3 8.03, 155, 500, 2 9 .3 / 3157 M

U.Dózsa /2 0 .1 , 7.50, 145, 485, 3 0 .1 / 3009 1»

SZEOL A 9 .2 , 10.86, 125, 458, 3 0 .3 / 3005 It

DVTK /20 .7 , 7.46, 150, 455, 2 9 .4 / 2991 »1
SZEOL A 8 .0 , 7 .18, 135, 335, 2 9 .4 / 2935 tt

C sep e l A 8 .4 , 7.22, 135, 476, 3 1 .0 / 2913 tt

SZEOL A 9 .5 , 8 .16, 135, 442, 3 2 .1 / 2755 tt

Videoton A 0 .8 , 9 .14 , 161, 460, -  / 2664 tt

S zeksz .D ózsa A 7 .2 , 7.02, ~  , 442, 2 8 .2 / 2432 tt

b a jn o k : Bp .É p ítő k
2 , V asas
3 , U.Dózsa
4 ,  C sepel
5 ,  SZEOL A /.
6 , S zeksz .D ózsa
7 , SZEOL B / .

a csapatversen yben:
/Zsom 4436, G yurcsa 4078 , K á rá sz i 3 6 3 3 / 
/A ngyal 3809* E rc s é n y i 3519, P ay er 3 2 7 4 / 
/D rosz 3792, Szív ó s  3600, F ecske 3 0 0 9 / 
/U y ir i  3987, K án to r 3151, Számán 2 9 1 3 / 
/L an to s  3602, B ajusz  3219, P ó thné 3 1 8 5 / 
A o v á cs  3644, Deé 3598, P e r e c s i  2 4 3 2 / 
A i s s  3005, P is z á k  2935, S z ö l lő s i  2 7 5 5 /

12 .147  p o n t 
10 .602  
10 .401  " 
10 .057  " 
10 .006  " 

9 .6 7 4  » 
8.695 H

női felnőtt ötpróbában
b a jn o k : B ruzsenyák I lo n a DEAO A 3 .9 ,

2. Papp M argit C sepel A 4 .8 ,
3. B alo şh  K a ta lin ZTE A 4 .7 ,
4 . G ulyas Ágota BEAC A 5 .6 ,
5 . Nagy A tt i lá n ó Szóin.MÁV A 6 .1 ,
6 . Kószó P iro s k a SZEOL A 6 .0 ,
7. Köves M ária P é c s i  TK A 5 .7 ,
8. Szabó F erencné Szóin.MÁV A 5 .8 ,
9 . Magyar M ária Bp .É p ítő k A 5 .7 ,

10. B ata  E rz sé b e t U.Dózsa A 5 .5 ,
11. Oros F erencné U.Dçzsa A 5 .7 ,
12. Fodor Ferencné B p .E p itő k A 6 .2 ,
13. »Voth K lára BEAC A 9 .0 ,
14. Zink T eréz BEAC A 7 .2 ,
15. E n cs i Is tv á n n é Bp .É p ítő k A 6 .7 ,16. Boda T eréz BEAC A 8 .8 ,
17. K ondricz E rz sé b e t BEAC A 8 .8 ,
18. V eres K a ta lin SZEOL A 9 .1 ,
19. P a l l a  M argit Szóin.MÁV A 9 .2 ,

12.36, 164, 619, 2 4 .9 / 4897 pont 
o r s z .fe ln ő tt  éa u tánpó tlás

13.20, S: 588,
0 8 U C 8

2 6 .7 / 4714 j>ont
11.29, 528, 2 5 .8 / 4319
9.96, 158, 557, 2 6 .2 / 4195 tt

10.05, 158, 558, 2 6 .1 / 4159 tt

9.10, 150, 581, 2 5 .4 / 4125 tt

9.86, 154, 564,' 2 8 .3 / 3991 tt

11.32, 145, 518, 2 7 .0 / 
2 7 .7 /

3971 tt

12.03, 145, 519, 3969 tt

6.93, 158, 555, 2 6 ,2 / 3957 tt

9.76, 150, 490, 2 7 .3 / ■ 3833 N

9.42, 145, 537, 2 7 .5 / 3796 II

8.52, 135, 610, 2 5 .2 / 3718 tt

10.43, 168, 460, 3 1 .2 / 5586 tt

7.60, 135, 525, 2 6 .2 / 3554 tt

8.05, 135, 536, 2 6 .6 / 3403 H

8.31, 135, 482, 2 8 .5 / 3151 tt

8.44, 135, 475, 2 8 .9 / 3093 It

8.40, 158, 515, -  / 2820 »*

b a jn o k : BEAC
2 . B p .É p ítő k
3 . Szóin.MÁV

a csapatversenyben:
/G u lyás 4195, Woth 3718, Z ink 3 5 8 6 / 
/M agyar 3969, Fodorné 3796, E n csln é  3 5 5 4 / 
/Nagyné 4159, Szabóné 3971, P a l l a  2 8 2 0 /

11.499 p o n t 
11.319 
10.950 "

b a jn o k : D i t t r i c b  Tamás 
A 1 .8 ,  608,

2 . B alogh M iklós
A l.6 ,  695,

3 . S a l l a i  B éla
A 1 .7 , 603,

4 .  L ip p a i Jan o s
A l  .4 ,  630.

5 . K odácsi J ó z s e f
A l . 6 ,  620,

6 . Damm J ó z s e f
A l . 6  , 640,

7 .  Németh P á l
A l . 8 ,  626,

férfi utánpótlás tízpróbában:
B o ly i MED03Z 

1 3 .0 8 , 170, 5 3 .8 , 1 6 .7 , 
Bp .Honvéd

1 0 .2 3 , 175, 5 1 .8 ,  1 6 .9 , 
Vs sas

1 0 *MAÍ0170’ 51*9 ’ 1 6 *5 ’ 
1 0 .5 7 , 175, 5 1 .2 , 1 6 .3 , 

Bp.Honvéd
1 0 .3 5 , 170, 5 2 .0 ,  1 6 .8 , 

C sep e l
8 .5 3 ,  192, 5 3 .4 ,  1 7 .5 , 

Bp.Honvéd
1 1 .7 7 . 165, 5 5 .1 , 1 8 .1 ,

4 3 .0 2 , 380, 63 .88

3 2 .6 0 , 350, 45 .00

3 3 .4 0 , 370, 44 .46

3 3 .0 2 , 270, 41 .62

3 4 .5 6 , 310, 47 .80

2 8 .5 0 , 370, 59 .32

3 1 .1 2 , 410, 48 .08

4 :4 1 .7 / 
4 :4 0 .2 / 

4 :1 8 .3 / 
4 :1 6 .3 / 
4 :3 9 .4 / 
4 :4 2 .6 / 

5 :1 0 .3 /

o656 po n t 

6273 " 

6271 ” 

6170  "  

6046 "

5935 " 
5874 "



8 .  Vinkó Gj ö r g j  Bp.Honvéd
,/1 1 r7 * ^ 8 * w *4 / j  1501 5 5 .0 , 1 8 .7  ,  38 .30  , 310 , 4 4 .9 8 , 4 : 3 9 .3 /

9 .  V isk o v lc s  K áro ly  U.Dózsa
,rJ A 1 .5 ,  683, 1 0 .1 7 , 170, 5 5 .0 , 17 . 9 , 2 3 .18  , 440 , 4 0 .8 2 , 5 : 3 6 .8 /

1 0 . V lncze J ó z s e f  U.Dózsa
„  0 ^ h 5^  604! '  9 *35 '  15° !  5?«8 » 17*9. 2 4 .4 2 , 330 , 4 0 .1 0  , 5 : 0 9 .8 /1 1 . S arankó  L ász ló  Nagyk.Banyasz

/1 2 .1 ,  611. 1 0 .4 2 , 175, 5 5 .8 , 1 8 .3 ,  2 4 .8 2 , 270, 4 5 .8 6 , 5 : 1 1 .4 /
12 . Henyecz L ász ló  DVTK

A 1 . 6 , 673. 9 .3 6 ,  175, 5 3 .1 , 1 7 .0 , 3 5 .6 4 , 270, 3 1 .4 4 , -  /
1 3 . K ubinszky Ján o s Bakonyi Vegyész

A 2 .4  , 587 , 8 .3 4 , 198 , 5 9 .0 ,  1 9 .2  , 2 0 .0 4 , 250 , 4 3 .8 6 , 5 : 2 6 .0 /
1 4 . K a já r i  A lad á r SZÉOL *

A 2 .1 ,  599, 9 .3 7 , 150, 5 6 .7 , 2 1 .2 ,  2 3 .9 2 , 270, 3 6 .0 0 , 4 : 4 9 .6 /
15 . Pongor A t t i l a  V asas

A 3 .0 , 536, 1 0 . 61, 150, 5 8 .4 ,  2 2 . 1 , 3 2 . 68, 250, 2 7 . 18 , 4 : 4 9 .4 /
1 6 . M olnár I s tv á n  Vasas
1 7 . ’ -“ f o i » .  5 7 .5 .  1 9 .2 ,  2 6 . « .  200 . 4 2 .1 6 , -  /

K o l ű l - S b ü i ’ “ U S . “ 5 '  5 8 -0 ’ 2 1 ,7 ,  æ ' 5 8 '  -  • -  - 5 * 0 9 .2 /
A 2 . 9 , 427 , 1 2 .0 7 , 175, 6 0 .4 , 2 0 .1 , 3 8 .9 8 , -  , -  , -  /

b a jn o k ! Bp.Honvéd. 
2 .  Vasas

a csapatversenyben-
/B alogh  6273, K adácsi 6121, Németh 5 8 7 4 / 
/B a l l a l  6271, Pongor 4219, M olnár I .  4 2 1 8 /

férfi felnőtt tízpróbában:

5794 * 

5675 " 

5186  "  

5055 " 

4970 " 

4632 " 

4551 " 

4219 " 

4218 » 

3591 M 

3359 »

18 .268  p o n t 
14 .708  *

b a jn o k : B akai J ó z s e f C sep e l 7278 p o n t
" A 0 .9 .  727, 
S en k ei János

1 5 .4 8 , 175, 5 0 .6 , 
Bp.Honvéd

1 5 .9 , 5 0 .7 2 , 440 , 6 2 .8 2 , -  /
2 .

1 5 .5 , 3 7 .5 0 , 380, 5 0 .3 6 , 4 : 3 9 .0 /
7057 tt

A l . l ,  685, 
Hausz i r i g y es

1 1 .9 2 ^ 1 9 0  , 5 0 .8 ,
3 . 6897 W

A l . l ,  671, 1 2 .1 8 ^ 1 7 5 ,  5 0 .0 , 1 6 .6 , 3 4 .6 0 , 410 , 4 8 .3 8 , 4 : 3 0 .0 /
4 . Raáb T ib o r 6848 II

A 1 .2  , 682, 1 3 .4 2 , 178, 5 1 .2 , 1 8 .6 , 4 3 .0 4 , 400 , 4 9 .6 0 , 4 : 4 8 .2 /
5 . N yerges M ihály BEÀC 6766 ti

A 1 .4 ,  711, 1 1 .7 5 , 181, 5 3 .0 . 1 5 .8 , 3 3 A 6 , 400 , 5 3 .8 4 , 4 : 5 0 .0 /
6 . Záborszky T ib o r  Kap.Dózsa 6708 H

A l . l ,  714, 1 2 ,1 6 , 186, 5 0 .4 , 1 6 ,2 , 3 3 .8 6 , 320, 5 4 .5 4 , 5 : 0 1 .2 /
7 . Ivanov Drágán 

A l . 2 .  723, 
Topor B éla

Kap .Dózsa 
1 1 .5 3 , 190, 5 3 .3 , 1 5 .6 , 3 2 .0 6 , 350, 3 7 .6 2 , 4 : 5 7 .0 /

6472 •I

8 . C sep e l 6313 1«
A 1 .3 ,  691,

9 *DVÍK184'  5 2 ‘2 ’ 1 5 .1 , 3 0 .1 4 , 310, 4 0 .5 2 ,. 4 : 3 9 .2 /
9 . P a rk a s  F erenc 

A 1 .8  , 642, 
F ó r i s  A n ta l

1 6 ,4 , 3 2 . 9 4 , 300, 4 3 .7 0 , 4 :3 9 .6 /
6246 It

1 0 .7 7 , 200, 5 2 .4 , 
DVTK10 .

1 7 .4 , 3 5 .8 6 , 360, 2 9 .2 8 , 4 : 3 8 .6 /
6179 H

A l . 8 ,  626, 
Skoumal András

1 2 . 2 ^ 1 7 8 ,  5 3 .1 ,
11 . 6134 A

A l . 7 ,  632. 
H o ssa la  J ó z s e f

1 0 .3 1 , 184, 5 4 .7 , 1 7 .9 , 3 3 .9 6 , 420 , 4 0 .8 0 , 4 : 4 5 .8 /
12 . C sep el

1 0 .6 8 , 188, 5 3 .5 , 1 6 .2 , 3 2 .3 4 , 350, 4 2 .2 6 , 5 :0 0 .5 /
6128 »

A l . 7 .  647, 
B á l in t  B éla13 . C sep e l 6093 tt

A 1 .5 ,  637, 1 2 .3 8 , 170, 5 5 .1 , 
Nagyk.Bányász

2 0 .2 , 4 0 .6 8 , 360, 5 6 .7 2 , 5 : 1 0 .5 /
14 . B éres  S ándor 

A l . 8 .  675,
Bandur L ász ló

1 7 .3 , 3 1 .6 2 , 340, 4 : 5 4 .8 /
6042 N

1 1 .1 9 , 134, 5 4 .8 , 
Gyűl-. MÉDOSZ

4 4 .3 4 ,
15. 6031 H

16.
A 1 .6 ,  619, 

Tamás Z o ltán
11 .72^ 175, 5 2 .3 , 1 7 .4 , 3 2 .0 6 , 320, 4 7 .9 6 , 4 : 5 1 .1 /

5733 tt
A l . 8 ,  657, 

B lazsek  Is tv á n
1 0 .0 5 . 175, 5 2 .5 , 

BEAC
1 8 .3 , 2 7 .2 2 , 320, 4 5 .4 0 , 4 : 5 1 .1 /

1 7 . 5704 tt
A 1 .6 ,  704, 9 .9 4 . 170. 5 2 . 6 . 1 6 .5 , 3 0 .7 2 , 200, 4 6 .4 8 , 4 :4 5 .2 /

18 . N agyvárad i T ib o r  SZSOL 5537 tt
A 1 .9 ,  578, 1 0 .8 6 ^ 2 .7 0 , 5 5 .0 , 1 7 .6 , 3 1 .9 2 , 280, 4 4 .7 4 , 4 :4 2 .3 /

1 9 . K a lló  Dezső 5532 tt
A 1 .5 .  667, 

London Vilmos
1 0 .8 8 , 170m -  ,

SZEOL
1 6 .3 , 2 9 .7 0 , 430 , 4 0 .9 4 , 5 :0 0 .6 /

2 0 . 5290 ti
A 2 . 6 , 582, 

V eres L ajo s
1 0 .6 4 ^ 1 5 5 , 5 6 .4 , 1 8 .2 , 3 0 .5 0 , 300, 5 7 .8 0 , 4 :5 3 .4 /

21 . 5196 tt
A l . 7 ,  562, 

W a lte r  K aroly 
A l . 8 .  639, 

M ester Sándor

1 0 . 10, 155, 5 3 .3 , 2 0 .4 , 2 8 .4 4 , 300, 4 2 .9 2 , 4 : 3 8 .2 /
22. Kap .Dózsa 5095 tt

1 0 .7 7 , 165, 5 6 .9 , 1 6 .8 , 3 0 .4 4 , 260, 3 6 .6 8 , 5 :4 2 .6 /
23. C sepel 5068 tt

A 2 .4  , 642, 8 .7 5 ,  155. 5 5 .7 , 
B p .L p ito k  

1 0 .0 0 , 170, 5 5 .5 ,

1 8 .7 , 2 6 .8 6 , 280, 4 4 .2 2 , 4 : 3 9 .0 /
2 4 . Z sinkó Emil 4907 tt

A l . 7 .  635, 1 9 .7 , 2 5 .0 6 , 280, 4 0 .2 0 , 5 :1 3 .0 /
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2 5 . Kovács Ján o s Bakonyi Vegyész
/1 2 .3 .  656, 1 0 .3 9 , 170, 56.3» 1 7 .6 , 2 7 .9 0 , 260, 4 2 .2 4 , -  /

2 6 . S z e p e s i Adám BEAC
/1 1 .4 ,  -  ,  1 2 .4 5 , -  , 5 9 .2 , 1 5 .4 , 3 8 .2 0 , 360, 4 8 .9 0 , 5 : 3 9 .7 /

2 7 . L án cai A n ta l SZEOL
/ l l . B ,  571 , 8 .5 6 , ,1 5 5 ,  5 2 .3 ,  1 8 .7 , 2 8 .4 2 , -  , 3 3 .0 6 , 4 : 1 2 .2 /

Czabán D á n ie l B p .É p itó k
/1 1 .6 ,  541, 1 1 .3 4 , 1 6 5 /

b a jnok :
C sep e l

2 . DVTK
3 . EEAC A /.
4 .  Kaposv.Dózsa
5 .  SZEOL
6 . BEAC B / .

a csapatversenyben:
/B ak a i 7278, Topor 6313, H o ssa la  6 1 2 8 /
/Raáb 6848, F a rk a s  6246, F ó r i s  6 1 7 9 / 
/N yerges 6 /6 6 , Bkoumal 6134, B la z se k  5 7 0 4 / 
/Z aborszky  6708, Ivanov 6472, W a lte r  5 0 9 5 / 
/N agyvárad i 5537, London 5290, L án cai 4 7 3 1 / 
/K a lló  5532, V eres 5196, S z e p e s i 4 7 8 9 /

4825 po n t 

4789 " 

4731 "

19 .719  pon t
19 .274  " 
18 .604  "
18 .275  " 
15 .558  " 
15 .517  M

Bajnoki pontverseny állása
/1 9 7 1 . szep tem ber 1 5 -é n /

Ebben az évben a 6 , szám tó l kezdve fo lyam atosan  k ö z ö ltü k  a b a jn o k i p o n tv e rse n y  
á l l á s á t .  L egutóbb , a 9 .  számunkban az a u g u s z tu s i  ba jnokságok  u tá n i  p o n tv e rse n y  a la k u lá ­
s á r ó l  ad tunk  t á j é k o z t a t á s t .

Szeptem berben m eg indu lt a h a j r á ,  A hónap e ls ő  fe lé b e n  a f e l n ő t t  é s  u tá n p ó t lá s  f é r ­
f i  és  n ő i ö s s z e te t t  b a jn o k ság  k e r ü l t  l e b o n y o l í tá s r a .  Eredm ényei nyomán a f e l n ő t t  f é r f i ­
ak é s  nők b a jn o k i p o n tv ersen y éb en  tö r t é n t e k  v á l to z á s o k , u g y an is  b á r  c s ö k k e n te t t  p o n to ­
z á s s a l  /2 5 -2 0 -18-16-14—1 2 -1 0 -8 /  az u tá n p ó t lá s  b a jn o k ság  i s  a f e l n ő t t e l  v e rsen y éb e  szár- 
m it b e le .

A f e ln ő t t  é s  u tá n p ó t lá s  ö s s z e t e t t  ba.inokaág p o n tv e rse n y e i
f é r f i a k :

Helye­
zés E g y esü le t F e ln ő t t U tá n p ó tlá s A pontszám ok 

ö sszeg eegyén i c s a p a t egyén i c s a p a t

1 ; Bp.Honvéd 32 52 25 109
2 . C sep el 56 40 12 - 108
3 . BEAC 22 48 — — 70
4 ; K aposvári Dózsa 38 24 - - 62
5 . DVTK 24 32 — - 56
6 . MAFÖ 28 16 44
7 . Vasas « 18 20 38
8 . B o ly i Medosz - - 25 - 25
9 . SZEOL - 22 - - 22

Ö sszesen : 200 166 123 45 534

n ő k :
H elye­
zés E g y e sü le t F e lilő t t Utánoé t i á s A pontszám ok 

összegeegyén i c s a p a t egyén i c s a p a t

1 . B p .É p ítő k 32 55 25 112
2 . C sep el 32 — 18 16 66

Szóin.MÁV 38 28 — - 66
4 . BEAC 24 40 - - 64
5 SZEOL 20 — - 24 44
6 . DEAC 40 — — — 40
7 . Vasas — - 16 20 36
8 . U,Dózsa — - 14 18 32
9 . ZTE 28 ml - - 28

10. S zeksz .D ózsa 12 12 24
1 1 , P é c s i  TK 18 - — - 18

. 12 . DVTK - - 8 - 8
ö sszesen  : 200 100 123 115 538
Az ö s s z e t e t t  bajnokságban  t e h á t  9 f é r f i  és  12 n ő i e g y e s ü le t  s z e r z e t t  p o n to t .  Je ­

le n tő se b b  v á l to z á s  a b a jn o k i p o n tv ersen y b en  csak  az élm ezőnyben t ö r t é n t .
A 9 f é r f i  e g y e s ü le tb ő l  6 u g y an is  az ad d ig  i s  e ls ő  t i z ,  a 12 n ő i e g y e s ü le tb ő l  pe­

d ig  11 az ad d ig  i s  e ls ő  húsz k ö zü l k e r ü l t  k i ,  Uj p o n tsz e rz ő  a f é r f i a k n á l  a B o ly i MEDOSZ, 
a nőknél a P é c s i  TK. A f é r f i  pon tv ersen y b en  a mezőny e ls ő  harmadának végén a K aposvári 
Dózsa és a SZEOI. 3 -3  h e l l y e l  f e l je b b  u g r o t t .

F e n t ie k re  t e k i n t e t t e l  a b a jn o k i p o n tv e rsen y  á l l á s é n á l  csak  az e lső  t i z  f é r f i  é s  
az e ls ő  húsz n ő i e g y e s ü le te t  k ö z ö ljü k , z á ró je lb e n  az au g u sz tu sv é g i e d d ig i  h e ly e z é s s e l ,  
továbbá  az ö s s z e te ttb a jn o k s á g o n  ezen k iv ü l  p o n to t s z e rz ő  e g y e sü le te k  p o n t ja in a k  é s  he­
ly ezé sén ek  v á l t o z á s á t ,  A tö b b i  e g y e sü le t p o n t ja  v á l to z a t l a n ,  azonos a 9 .  számban k ö z ö lt­
t e l .
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A f e ln ő t t e k  p on tversen yén ek  á l lá s a
f é r f i a k }

Helye- E g y esü le t A 9 . számban k ö z ö lt  pon tok  /z á r ó - ö s s z e t e t t ü sszp o n t-
zé s je lb e n  az ak k o ri h e ly e z é s / b a jn o k ság szám

1 . Bp .■Honvéd 1560.5 A / 109 1669 .5
2 . U.Dózsa 1211.5 / 2 / 1211 .5
3 . Vasas 611 / 3 / 38 649
4 . C sep el 452 n r 108 560
5 . BEAÇ 453 / 6 / 70 523
6 . Bp .É p ítő k 4 69 .5 / 4 / 4 6 9 .5
7 .
e .

Bp .S p a r ta c u s  
DVTK

461
282

/ 5 /
/Ö / 56

461
338

9. MAFC 228 A / 44 272
10 . SZVSE 212 / 1 0 / - 212
16 . Kaposv.Dózsa 83 A 9 / 62 145
20 . SZEOL 57 / 2 3 / 22 81
35 . B o ly ! MEDOSZ / - / 25 25

A t á b l á z a t  é rd e k e ssé g e , hogy a Bp.Honvéd tö b b  m int 100 p o n t t a l  n ö v e lte  e lő n y é t  
és a negyed ik  h e ly é r t  ed d ig  v ív o t t  v á lta k o z ó  versenyben  C sep e l -  nyomában a BBAO-cal -  
m eg u g ro tt. A DVTK ism ét s z a p o r í to t t a  p o n t j a i t  é s  jo g o s  várom ányosa a le g jo b b  v id é k i  • -  
gyeBÜlet cim ének . 61 e g y e s ü le t  s z e r z e t t  ed d ig  p o n to t .

n 6 k t

Helye­
zés E g y esü le t

A 9 . számban k ö z ö lt  pon tok  /z á ró ­
je lb e n  az a k k o r i h e ly e z é s /

ö s s z e t e t t
b a jn o k ság

üsszpont
szám

1 . V asas 570 A / 36 606
2 . U.Dózsa 550 .5 A / 32 5 8 2 .5
3 . Bp .Honvéd 477 A / 4774 . Bp .É p ítő k 311.5 A / 112 4 2 3 .5
5 . BEAD 244 .5 A / 64 308.5
6 . C sep el 202 / 6 / 66 268
7. TFSE 178 n / - 178
8; DEAC 111 A / 40 1519 . Szóin.MÁV 67 A 5 / 66 13310, Bp .MEDOSZ 118 / e / • • 118

11. SZEOL 69 A 3 - 1 4 / 44 11312; DVTK- 101 AO/ 8 109
13. D eb r.É p itő k 95 A l / 9514. S zeksz .D ózsa 70 A 2 / 24 94
15; ZTE 54 A 8 / 28 82
16; N yiregyh.TK 69 A  3 -1 4 / « 69
17. B c s .E lő re 61 A  6 / - 61
18; MTK 55 A 7 / mm 5519; MAFC 5 0 .5 A 9 / mm 5 0 .520 . G yőri Dózsa 44 /2 0 / - 44
32. P é c s i  TK - / - / 18 18 1

A n ő i  p o n tv ersen y b en  az e ls ő  k e t tő  k ö z ö tt  v á l to z a t l a n u l  a l i g  van k ü lö n b ség , az 
ö s s z e t e t t  bajnokságban  p o n to t  nem sz e rz ő  Bp.Honvédőt az % i tö k  m e g k ö z e l í te t te .  A n y o l­
c a d i k t ó l  a t iz e n n y o lc a d ik  h e ly ig  nagy a f e l f o r d u lá s ,  s e n k i sem m aradt a h e ly é n , a le g ­
nagyobb e l ő r e l é p é s t  a sz o ln o k ia k  t e t t é k .

47 e g y e s ü le t  s z e r z e t t  edd ig  p o n to t .
Szeptem ber második fe lé b e n  a s e rd ü lő  A és  B k o rc s o p o r t ,  majd az u tá n p ó t lá s  é s  i f ­

j ú s á g i  egyéni b a jn o k ság o k k a l f o ly t a tó d ik ,  majd o k tó b e r e le jé n  az o rsz ág o s  v á ltó b a jn o k ­
ságokka l  -  valam ennyi k o rc so p o rtb an  -  b e fe je z ő d ik  a b a jn o k i p o n tv e rse n y , melynek vége­
redm ényét 1 1 .számunkban fo g ju k  is m e r te n ! .

D r. I s t e n e s  V ilm os
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ATLÉTIKA a Magyar A t l é t i k a i  S zö v e tség  h iv a ta lo s  l a p j a .  M eg jelen ik  h a v o n ta . S z e r k e s z t i  
a S z e rk e s z tő  B iz o t ts á g ,  f e l e l ő s  é s  s z a k s z e rk e s z tő t F a rk a s  F á i .  S z e rk e s z tő s é g i B u d ap es t, 
XIV. Is tv án m eze i ú t  4 ,  T e le fo n t 540-785 . K iad ja  a S portpo rpaganda V á l l a l a t ,  /B u d ap es t, 
XIV. Is tv án m eze i ú t  3 . K ia d á sé r t  f e l e l :  P é c s i  T ib o r  ig a z g a tó .  T e r j e s z t i  a Magyar P o s ta .  
E lő f iz e th e tő  bárm ely p o s ta h iv a ta ln á l ,  a P ó s ta  h í r la p ü z le te ib e n  é s  a P ó s ta  K özponti H ír­
la p  I ro d á n á l  /K EI. B u d ap es t, ¥ . ,  J ó z s e f  Nádor t é r  1 . s z , /  k ö z v e tle n ü l,  vagy p o s ta u ta lv á ­
nyon, v a lam in t á t u t a l á s s a l  a KHI. 215-96162 p én z fo rg a lm i je lz ő s z á m ra . E l ő f i z e t é s i  d i j  
egy e v re i  4 8 . -  F t .  Egyes szám á r a i  4 .5 0 . -  F t .  Számonként kapható  mégi S p o rtp ro p ag an d a , 
B udapest, V i l i .  B ákóczi ú t  5 7 /a .  Index  számai 2 6 .0 3 5 .
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