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VITAFORUM: Szécsényi Jozsef valaszai

Milyen jotanédcsokat tud adni a fiatalkor( dobdkkal foglalkozd edzbknek az erdsi-
S munka

Bddigi testneveld tandri milkodésem alatt abban a szerencsés helyzetben voltam,
hogy serdiilkort és ifjusipl atlétakkal is foglalkozhattam, Az dltalénos iskola és gim-
nazium sportkdri foglalkozasal soréam sok érdekes megfigyelést tettem, Ez nem azt jelen-
ti, hogy ezidd alatt megismertem a serdiilékor minden idevonatkozd sajatosségét, szen
ez a kor annyira bonyolult és a differencidlédds annyira jellemzd, hogy naprél-napra
rengeteg meglepetcst tartogat. Antropolégial vizsgéalatok kimutattak, hogy a mai kor gyer-
meke mar jéval magasabb szinten &l1 ertelmi, illetve fizikalis adottsagok tekintetében,
mint a 20 év eldttli hasonld kort gyermek,

Az erbfejlesztési gyakorlatok megtervezésénél a dobbdszamok sagatos jellegébdél
kell kiindulni, Altalénos megfigyelések, statisztikai adatok szerint a dobdatleték ké-
86bb, 25=30 év kozott érik el CSucsformajukat. Ezek ismeretében kell a tavlati felkészii-
lést gy megtervezni, hogy az atléta valoban akkor érje el legjobb eredményét, amikox
suervezete legalkalmasabb erre,

Ugy érzem, ezen elvek megvalisitdsa érdekében nem tesznek eleget a sportiskolék-
ban, a sportegyesiiletekben sem, A kiilonbtz0 fiatal korosztalyokkal foglalkozd edzdk
helyzete rendkiviil nehéz is, mert a "vezetés" azt véarja, hogy a kiilonbozé kategdériaja
versenyeken az egyesiilet versenyzfl szerepeljenek a legjobban, Ez pedig a mindenéron
vald eredményhaeszoléshoz vezet, Ennek kivetkezménye azutén, hogy az edzd alhanyagolja
a hosszi idén a4t megvaldésitandé testl- képzést, az alapok lerakasat, Igy a tavlati fel-
késaililés nalunk még homdlyosan ismert kiérvonalai sem valésulhatnak meg,

Az NDK-ban ezt a kérdést régen megoldotték, A kozponti felkésziilés szellemében
epy edz6 csak egy korosztallyal foglalkozik és kozpontilag meghatéarozott mozgésanyagot
tanithat, Az edzéstervezésnél pedig segit az edzlbvel egiﬁttmﬁkadé orvos, Ezt a korosz=
talyt majd egy masik edzé veszl 4t, akl annak a kategériénak specialistaja, annak élet-
tani sajatossigait ismerdé szakembere, Ez igy megy tovébb egészen az élversenyzbkig, Miu
den kategbéridnak megvan a maga szakembere, akl kozponti egységes felkészitést ad a f£ia-
taloknak. Igy az edzésmunka folyamata egymasra épiild, a tavlati felkésziilést meghatéro-
zé iréanyelveinek szellemében folyik, Az ilyen szellemben elbkészitett fiatalok jo alap~
pal indulnak és bizonyara azt az eredményt fogjék nyujtani, amire egyébként képessége-
ik folytan képesek,

Neéhény fontosabb tanécsot szeretnék adnl a fiatakortak erésité munkédjéval kapcso-
latban, A sulyemelés fontossdgdrél a dobbdatlétéik felkészitésében mar apnyi sok jét ir-
tak, Azonban , a serdiilést megeldézd és a serdiilfkorban vald hasznélatat bizonyos fenn-
tartisos forméban kell fogadni. A serdildkori dobék természetesen nem végezhetik azo-
kat az erbégyakorlatokat, ertfejlésztd metodikat, amiket a felnOttek végeznek, Sokan
nem veszik figyelembe az erdfejlesztésnél a blomechanikal torvényszeriiségeket, A gyors
erésddés érdekeben eltérnek a serdiilékorban végezhet6 gyakorlatoktdl és a mageng ett-
nél tobbre emelik a hetl silyedzések széamét is, A fiatal atlétat izomerejéhez képest
nagy sulyokkal dolgoztatjak, igy sokszor megoldhatatlan feladat elé &llitjak cket, A
gyengebb fejlettaéggel térténd silyemelés azonban nemcsak a serdiilékoruak problémaja
lehet, hanem mindazoknak is, akiknek ilyenirényd felkésziiltségiik nem éri el a kivént
szintet, Ilyenkor nagyon kdrosak a nagy sulyokkal &llva végzett gyakorlatok, Ugyanis a
sportold izomerejének fejlettsége miatt a megengedettnél nagyobb sillyal végzett ter-
helések hatisdra a torzs hatrehajlik, bégnizik, Ilyenkor fejlédhet ki az Agyéki lordo-
zis. Emnek az elvaltozésnak kifejléd%ae meggyorsulgab akkor, ha az Oroklott tényeztk
eziranyban adottak, Az lzomerd elégbelensége miatt a megengedettnél nagyobb stlyokkal
valod edzés porckorong karosodést is idézhet eldé, A gyakorlatok, a suly nagysigénak meg-
uéiasztésénal déntd szerepe van az ellképzettségnek, a sokoldalu test felkésziiltség-
nek, :

Ha a ceigolyatestek épek és a torzs megfeleld izomerdvel rendelkezik, a gerincre
haté erék alig jutnak el a csigolyatestekre, mert a gerinc kifeszitett, rugalmas volta
miatt ezt megakadédlyozza, felfogja. A porckorong feladata a gerinc rugalmassiagénak biz-
tositasa, DontO szerepe van a gerincoszlopra haté gyakorlatokndl, A porckorongéllomény
1d0k folyamén elveszti rugalmasségit, Bz élettani folyamat, melynek meggyengiilése bizo -
nyos kor utén jon létre, Ez az elhasznalédds mér a serdiillékorban is létrején. Ugyanis
a szalagrendszer fegletlensége miatt a tulzott megterhelés a Eorckorongsérv kifejloédé-
sét vonhatja maga utén, A porckorongsérv az 1d6 elétt elhaszné&lédott porckorongon jon
létre, amely nem képes ellenillni a csigolyék kiozt fellépd nyomésnak.

Nemcsak az izomertt meghaladé sulyok emelése okozhat elvéaltozasokat, sériiléseket
hanem a nem megfeleld technikéval végzett emelések is, Altaldban az a gyakoriat, hogy



az edzb kiirja emelésben az edzésadagot, de nem ellenbrzil a végrehajtés modjat, A ser—
diilé atlétat nem szabad egyediil hagyva emweltetni ! Ilyenkor kiiléndsen fontos a helyes
FTechnikaval tortend emelés ereiveE megismertetnl a tanitvédnyokat, A magarahagyott at-
léta hajlamos helytelen hozzéallassal, tartéssal végezni a gyakorlatokat, ami az el&bb
emlitetl elvaltozasokat, sériiléseket laézheti elé, A serdiildk sokszor szertelenek

egybdl szeretnének nagyon ertsek lenni, Ilyenkor a kiirt adagot nemcsak tﬁlteigesi&ik,

hanem olyan gyakorlatokat 1s beiktatnak, amelyek a késObbl években képezlk a kepzés a-
nyagat, Ezek a tulkapésok és szertelens&gek megnehezitik az edzd munkajat,

Fokozott figyelemmel kell lenniink és ilyen téren "onallbsagot" nem szabad megen—
gedni ! Nemcsak a sulyemeléstdl, hanem a dobasoktél is elBdllhatnak elvaltozasok akkor,
ha nem vessziik figyelembe az egyén &altalédnos elékeépzetitségét, nehezebb szerekkel gya-
koroltetjuk és egybdl a legkorszeriibb technikara agarjuk meg&anitani tanitvén{ainkat.
A megfelell izomerd hianyéban uvem tudjék elvégezni a mozgédst és ilyenkor &ltalédban a

csipd betorik, Igy itt is kilalakulhat a sportagra jellemzd tartéas, az agyéki lordézis
kifejlédése,

Sokan elhanyagoljadk a dobdkézzel ellentétes oldal foglalkozbtatasat is, A helyes
szempont: mindkét oldalrél egyenldé arényban dobassunk, Ezuel a dobd még iigyesebbé vé-
1ik &8s ez feltétleniil a dobokéez eredményességét is noveli, A dobdkézmzel ellentétes ol-
dal elhanyagolédsa a gerincoszlop oldalirdnybam torténd elvaltozésait is okozhatja, Na=
gyon vigyadzzunk arra, hogy sulyemelésnél is, vagy a nehézsulydobésndl is, egyenes hat-—
tal végezzikk a gyakorlatokat, Igy megkazeliéﬁen udjuk biztositani a csontos tamaszt,
Ha gorbe hattal végezziik a gyakorlatokat, akkor ez a csonto tamasz nem biztositott és
a bteherkar is hosszabb lesz, Ezdltal nemcsak gazdasigtalan erdkozlések &llnak eld, ha-
nem az izmoknak, szalagoknak is sokkal nagyobb terheléssel kell megbirkézniok, A gerinc-
oszlog dinamik&jat biztositd izmok fOleg a hétizmok, ezeket az abnormis kontrakcidkat

nem birjék el, igy az erék a csigolyatestekre, a csigolya-kozti 4llomanyra hatnak és
sériléseket i&ézhetnek eld,

Fiatalokn4l is, de késdbb is, mindig azt kell elémi, hogy statikai szempontbél
a legkedvez&bb helyzetben legyen a test az erbhatés szempontjébol, Az izometrias gyakorw
latok vépzését is melldzzilk ebben a korban a préselések miatt, mert a szemfenéken ZB e-
gyes szerveken elvaltozasokat idézhet eld, azonkiviil az izom nyulékonysaga is karosod-

Mit kell figyelembe venni tehst az edzbnek az edzés~menetének megtervezésénél 7
Fel kell hasznélni az orvostudomény idevonatkozd kutatésainak eredményeit, Elészor is
weg kell vizsgalnunk a dobé egész vézanak statikajat, figyelembe kell vennl az Oréklsts
LényezOket, a szllbktll, a kirmyezettsdl hozott hajlamot, Nem elhanyagolhatd, hogy fami-
lidrisan milyen adottsagokal orokilhet a sportold, A rossz tartas nemcsak az elozbekbpl,
hanem az egyoldali izomtultengés és az izomzat merev, kotott volta miatt is elééllhat,

A gerincoszlop dinamikédjat nézve, azon lzmok fejlettségét kell vizsgdlni, amelyek
a gerincoszlop dinamikus funkciéjémak elvégzését szolgal jak, Bzek az izmok a torzsfeszi-
téizZom feliiletes és mély rostjai, mély hatizmok, a feliiletes hatizmok gerincen eredd
szuakaszal, csipéhorpaszizom,

A sportég sajatos mozgésirdnyai mellett olyan gyakorlatokat kell beiktatni, ame-
lyek kompenzaljak az egg:s sportagakra jellemz® izmok fejlodesét, A nagy koriltekintés-
sel Osszedllitott sokoldalu és arényos erdsitéssel megeiﬁzhetjuk a gyenge, illetve tul-
fejlettscég problémajat,

A tulzott erotsités a hosszanti novekedést is meggéﬁolhatjﬁ. A wmegleleléen adagolt
mozghsingerek pedig joé hatassal vannak, ¢ppen serkentdleg hatnak a csontok novekedésé-
re, Buért az eltképzettségnek megielelo sulyy szerekkel és sokiranyu mozgésanyagg ké-
zisveres pimnasztika szolgalja ezt legjobban, Ez ugyenis ertsit, lazit, koordin log
fejleszt es wint ahogy mar emlitettem, legjobban szolgalja a csontok novekedési mozgés-
ingerének biztositasat, Sériulést mege 6zcn36, a serdilckorban csak akkor kezdjiik el a
sul yemeld edzest, a sulyemelés hagyominyos gyakorlatait, ha az eldbbiek szerint megte-
rembettik végaisuk felteteleit,

Ha a sportold elbképzettsege megengedi, akkor a salyeweld edzeéseket belktathat-
Jjuk ugyan, de csak kis salyokkal és ketkaros emelesekkel kezdjink, Ezeket a gyakorlato-
tab addig kell tirelmesen végeztetni amiﬁ a sportolé el nem sujétibga a helyes techni-
a .végrehajtasat és hozza nem eréaﬁ&ik. gyeljunk arra, hogy az emelendd sulyok, vagy
a nehézsalydobasok ellendllasa a test sulypontjén &t, vagy azok kizelében hassanak, 1gy
csekély terhelés jut a szalagkizl allomdnyra,

Hajlitott testtartdsban, tirzsdintésben a testtél nyujbott karral tavol esd su-
lyok emelése ésszeriitlen, merﬁ igz a perincoszlopra haté terhelés nagy aga tiobbszidrodse
lesz az emelt sulynak, vagy ellenallasnak,

A masik f£6 kbvetelmény, hogy sohasem szabad az erésitd edzést ugy abbabhagyni,
hogy uténg ne vépeztessiink lazitd jellepli gimnasztikét, Sok figgésgyakorlatot és lehetd
leg valamilyen labdajatékot 1s be kell iktatni az ilyen jellegi edzések utan,



A testnevelés idoszeri kérdései

A szerzok kisérletet végeztek abbdl a
celbbl, hogz az életkorhoz kbgest magggor-
sult fejlédésszint arédnyaban &llapitsik meg
a testnevelésl kivetelmenyeket. Ismertetik,

hogg korunkban a vildgon mindenhol meggyor-
gult a fejlddés, korébban kezd8dik a puber-
tés, nagyobbak a testméretek, jobb az egész-

ségi 4llapotre, vérképre és a megbetegedési
gyakorisdgra vonatkozg adat is, Ezen morfolé
gial és funkciondlis akcelerécié folytam re—
vidiélni kell a testnevelési tantervet és an-
nak idédig életkor, illetve évfolyam szerint
megallapitott kévetelményelt.,

A kovetelmények értékelése azért fon-
tos, mert a fejlettségnek nem megfeleld fi-
zilkal tulterhelés artalmas, a kelld szint a=
latti pedig nem jelent a fejlodb suervezet=
nek hatékony, biolégiailag serkentd terhele-
81 ingert, Kisérletikben az &tlagosndl 2 é=-
ves novekedési eldnyben lévé csoport eredmé-
nyeit a két évvel magasabb osztély tantervi
eléirisal szerint biralték el, Az elért ered-
ményeket a cikk tdblazatban szemlélteti, Kie
értekelésiik szerint a fejlédésben elore fu-
tott tanuldk teljesitménye megkozelitette,
néha még meg is haladta a ndluk két évvel ma-
gasabb osztalybeliek részére eldirt szintet,
Kiemelik, hogy a kisérleti csoportban lévé
lényok meg olyan sportégakban, versenyszamok:
ban 1s teljesiteni tudtak az eléirt ereduényt,
mely a sajat komi osztédlyuk tananyegdban &
prébazasig nem is szerepelt /pl.1 IV,osztlly-
ban 300 m futés és tiavolugrds, a VI,osztdly-
ban sulylokés/, A kisérleti csoport lényai a
gyakorlatok technikai végrehajtfisdban sem ma=
radtak el két évvel idosebb tarsaiktol, Hogy
egyes esclekben a kontrollcsoport tagjal fe-
lulmwaltak a kisérleti csoportbeliek eredmé=
nyeit, az az utébbiak kisebb mozgés-jartassée
gaval, két évvel kevesebb gyakorlottsaggal
leliet magyarazni, Végil annak a veleményik-
nek adtak kifejezést, hogy a pedagéglal ki~
sérlet ipguzolja a bloléglal fejlettség alap~-
Jjén differenciadltan vépzett testnevelés haté
konysagardl alkotott feltevésilket,

Ju,M,Arosztova szovjet testnevelési
rendszer alapszintjeinek korszeriitlen voltém
rél és revidialasardol ir a Teor, Prakt, ¥izi.
casenszkoj Kulturi Moszkva /1967, 4.szémaban/,
mivel a nomi érés nupjainkban kb két évvel
korédbban kezdédik, mint pér évtizeddel eze~
l6tt, Grodmanszki) 1966=ban ugyancsak megdl-
lapltotta az aj, a biolégial és morfolégiai
fejletigégre alapozott normativiak megéllapi-

tasalt, mert & sportmozgalom AGTO/ tﬁmeg%gb-
bazdsainak teljesitmény-kovetelményel 1978,
6ta elavult a fiatalabb évjaratok erdtelje-
sebb fejlettsége miatt, Az egykord. azounos
osztélybell tanuldk fejlettsege kozitt telje
sitéképességben igen hagy kiilénbseég mutatko-
zik, mert fejl&désiik nem azonos tempbban fo-
lyiﬁ. hanem fluktuélva, igen valtozd médon,
Esszeri tehdt az a torekvés, hogi a teljesit-
mény elbirdlésénak alapja a testi fejlettség
aktudlis é&llespota legyen, Erre irényult a
szerz6 munkdja, Antropometrids adatokra té=
maszkodva a hénapokban szémitott életkor, a
testmagasség centiméter és a testsily kile-
gram szama segitségével képletet dolgozott
ki a magasugras és a 2 kg-8 medicinlabda do-
béds norwédjanak kiszamitéséra,

Magaosugras nekifutéssal:
0.30 o X5 = 0,28 4 x5 + 1,07 . X =
- 87,26 < 14,14
2 kg-os medicinlabda lékés:
=394 , xa + 17.03 ;; IB - 3,10 , Iq_ +
+ 24,0 *199,2,
a sporteredmény szimitott értéke,
az életkor hoénapokban,
a testsuly kilégramokban,
a testmagassig centiméterekben,

X

]

-
I

ahol x =
122
=

14::

A formula utolsé tagja a szimitott o=
redmény pontossigit jelenti.

Példeképgen M,A, tanuld asdataival szémi-
tott eredményt hozza fel, aki 14 éves és 8
hénapos, 63,0 kilds és 167 cm magas, A labde-
lokésre szamitott kiévetelmény 12,72 m, A ta=-
nulélgénylegenen elért sredménye pedig 12.50
m volt,

A szerzd célszerinek tartja egyéb verw
senyszimokra is hasonlé médon, individuali-
san megéllapitott normarendszer wegdllapité-
sat, mely sokkal helgasebb a serdiilékoruak
mozghstevékenységének értékelésére, mint a
korcsoport ﬂt{agos gdataira épitat{ eljéras,

/Az akcelerfcld fokénak megfelelben differen
clalt testnevelesl okbatasrol szdld olkk,
VP FiTin &s B A Szirotkina irdsa, mely meg-
jelent a Teorla 1 Praktika Fizicseszko] Kul-
turi Moszkva/, 1969, 11,szamében, Forditot-
ta: Dr. Herendi Vilmos,/

(Gondolatok és javaslatok a tobbprobazasrol

/folytatéas/

Eoverbie L nény L
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az edzések legyenek tudatosak,
az edzések moédja
a% életméd célralrényitott legyen,
van-e remény arra, hogy a kivetkezb,
el tudja viselni a versenyz®

van-e még médja tovabbi fejlédéare.

1

rendszeresen, kivetkosotesen, Lervszeriien és sokat kell edzeni,

médszerei tervszeriiek és korsueriiek legyenek,

mér jobban megnovekedett edzésadagokat

krtelmi szinvonala, eligglaltségénak ideje, korilményel hatarozzdk meg, hogy az

iskola, tanulds utdn mennyi

t tud edzésre szanni,

Aki fluikallag, vagy szellemileg nagyon igénybevett, az ne kezdgen rogton olian
.

kemeny edzésbe, mint az, aki pihenten és szellemileg frissen tud az e

zésre érkezn

Edzésterv a8 mapasabb szintet elérni akardk széwérai




FELTETELEK:

-~ az eddigi ttbbéves sportmult /lehetéleg 3-4 éves btsszetett versenizés/.

- tghetsig,'i zekazet,‘azorgalom, akarat, mely lehet8vé teszl a maximélis ered-
mény elereés

dologi, szocillis helyzete megengedi-e, hogy hetente legaldbb négyszer eddszen,

megvan~8 & lehetdsége a napi minimélis nyolc érés alvésra

negoldhaté-e az edzés uténg rendszeres tisztalkodés, tesb&poléa

van-e olyan tandr, tanité, edzd, vagy megfigyelb, aki

sen irédnyitja, vezeti, ellenérz ’

Alapvet8 kiindulédsi minimumok:
FIUK: 175 cm feletti testmagasség /de inkébb 180 felettl/, Eredmények: 100 m 12.4
mp,., sulylokés 12,00 /6 kg-s sullyal/, tavolugras 580, magasugrds 1€0,
LANYOK: 168 cm felettli testmagassag /de inkébb 174 cm feletti/, Eredményeks 100
m 13.5 mp., salylékés 8,00, tavolugras 490, magasugréds 135,

3 A tehetségen kiviil az edzéshez vald hozzdallés és a kiilsé korilmények hatérozzdk
weg ag eltérd edzés-adagokat,
Az alabbi atfogd edzésprogram lehetdéséget ad a tovébbi toretlen fealédésreésa

versenyzd egyéniségének kibontakozéséhra, sbt megfeleld eredmény elérését is lehetbvé
teszl a korcsoportos tizprébéban,

A kovetkezd két év felkészitd munkdjat ajénlatos a tanév kezdésétél fiiggetlenill
» téli alapozd munkéval kezdeni,

Alébblakban azt a winimalis edzés¥rogramot irom le, mely nélkiill szémottévd fejlé-
dés elképzelhetetlen, Természetesen a fejlddés sokkal alnamikusabb 6s gyorsabb lehet
bha valakl tobb i1d6t tud szakiteni a felkésziilésre és edzésre, Az itt lerogzitett elvei
alapjén az edzésprogramot ki lehet bévitenl tobb nappal,

TEL /november kiézepe —marcius kizepe/ hetl edzésbeosztisas

1, edzésnap: /terem/ ugréerd fe lesztés, erdsitd jellegil munka /bordésfal gyirinyuj-
t6, korlat, kotél/, felsdtest és torzsizomzat erdsités, lazibo Jellegl
gimnasztika is,

2, edzésnap? édlya/ konnyi stlyzés gyakorlatok, 10x200 m /kb,36 mp~re, a kézti pihe-
é%k Z—S percesek kocogé futassal, ;agy sétaval kitﬁlbve/,'ugréarﬁt gejleazm
t6 gyakorlatok,

3, edzésnaps /terepenierdd, vagy mez8/ iramidtékos futds 6-8 km, kozben 15 perc gim-
nasztika, A futés alatt terepakadadlyok, &rok, bokor, stb,lekiizdése.

4, edzésnapt /terem/ magasugrés ug;éerﬁt fejlesztd gyakorlatok, Ugyesség fejlesztése:
gatfutés, kosérlabdaz , Bulyzés gyakorlatok,

Két edzés utén egy, a negyedik edzésnap utén két nap pilhend. Természetesen ehhes
jon az iskolal két éra testnevelés, Fejlettebb szinten - a lehetéségtdl fiiggben - ajanl-
haté plusz még a hetl egy Uszas, vagy vasérnap siturazas,

TAVAS?Z /mércius kézepe -~ méjus kozepe/ hetl elosztas:

1, edzésnap: sprinter munka: fokozd futdsok., 5x50 m térdeld rajttal, 15 perces konnyii
sulyzbés erdsités, gimnasztika, gatfutas,

2, edzésnap: ugroéerd fejlesztése, 3x100 m /12,5 sebességgel/, kozben 5-5 perc pihent®,
tavolugras, sulyldkes,

3, edzésnap: 4x150 m lendiiletes futds, altalancs ligyesség fejlesztése: gatfutas, disw-
koszvetés, 20 perc sﬁlyz&s erbsiteés,

4, edzésnap: 2x300 m 50 mp-re, 7 perces pilhendkkel, 3x200 m 31 mp-re 5 perc plhendvel,
jaték 20 percig /intenziv/, vagy 15 perc lassu futéas,

NYAR /méjus kizepe -oktdber kizepe/ hetl elosztésas /mindig pélyén/

1, edzésnap: 20 perc bemelegitd futas /3-4 km/, 20 perc sprinter munka, 10 perc célglm-
nasztika, ﬁggfsségrcjlesztéa: gatfutds, diszkoszvetés, 30-40 percig. 3x100
m repiilé 12,0-12,5 mp-re, 5 perc pihen%vel.

2, edzésnap: 20 perc bemeclegit® futds, 10 perc célgimnassztika, 20 perc tévolugras, 20
perc sulylokés, 20 perc sialyzds erdsités,

5, eduésnaps 15 perc bemelegitd futas, 10 perc glmnasztika, 30 perc rddugras, 30 perc
gerelyhajitas, 15 perc Jéték.

4, edzésnapt 15 perc bemelegité futés, 3x200 m 26,0 mp-re, 5 perces pihenbvel, 20 perc
intenziv .jaték, vagy 15 perc futés,

A whsodik nap utén egy nap pihené, a verseny eldtt két nap pihend,
082 /oktéber kizepe - november kozepe/ hetl elosztésas
1, edzésnaps fterem/ kosr-, kézl-, vagy réplabda, vagy uszoda,

an edzé seﬁet rendszere-~

2, edzésnap: Lerepfutéds: 6-8 km kinnyen,
Csutka Istvéan



Korszerd edzésmodszerek kialakulasa az atlétikai doboszamokban

Az Olimpiai JAtékok, az Burépa Bajnoksagok, nagy nemzetkozl taldlkozbk az edzés~
wédszerek fejlédésének egy-egy uj allomdsait 1is jelentik, Ezen versenyek alkalmat adnak
uz elemzésre és Osszehasonlitasra, a fejlédés lemérésére,

A dobék edzésében fellelhetd modern tendeciak nyomkdvetése, a napjeinkban alkalma-
zott korszerii edzéseljarasok vizsgadlata azért is fontos szimunkra, mert - véleményink
szerint - a tovabbi fejlédés lehetiségeit, a még jobb eredmények elérésének feltétele—
it a korszerii edzésmunkédban talalhatjuk meg,

Kétségtelen, hogy az elmult 20 évben a dobészamok eredményiavuldsat egyrészt a do-
bétechnikék fej 5dése, mésrészt a modern edzéseljdrdsok térhéditdsa vitte elére, Nyil-
vanvalé tovabba az is, hogy a két tényezl egymastodl elvélaszthatatlan, a modern, a leg-
eredményesebb technika csak korszeri edzésmunkaval valdésithatd meg, iiletve a technika
elsajatitasa az edzésmunka egyik kozponti feladata, iégis, amikor az emlitett ket té-
nyezonek az eredmények fejlédésében betltott szerepét vizsgéljuk, ezeket elvﬂlaazt&uk
egymdstol, Ezt anndl inkébb tehetjilk, mert a két faktor koézott bizonyos féziseltolédas
tapasztalhaté,

Az atlétikal dobészémoknédl az alapvetden ﬁg technikal megoldasok bevezetésének i-
dbszakg 1950s koril kezd6dott és az 50-es évek vegén fejezddott be, E rovid 10 éves ido-
szakban Jott létre pl, silylokésben és diszkoszvetésben a hattal feldllasos technika, a-
mi sz erokiozlés ﬁti ak megrovidiilésével jarult hozzd a nagyobb eredmények eléréséhez,
Ugyancsak technikail Gjutasként foghatjuk fel - és minden dobdszamnidl megtaldlhat juk -
az egész torzs lzomzatara kiterjegé jellegzetes felhazott helyzetet, az u.,n torzidés do-
bétechnikdk létrejottét is, A torzids dobldtechnika az izom nyujtaséabdl és fesziilésébodl
adédé kedvezbbb feltételek kihaszndlasaval jarul hozzd a teljesitmény novekedéséhez,

1960-t61 ~ a rémai Olimpia éta - dobészamoknal alapvetden uj technikal megoldésok-
kal nem talalkozunk, legfeljebb a méar kialakult technikak egyénre szabott megoldési né-
dozataival, A technikai 6jitasok elmaradésa azonban nem jart egyutt az eredmények stag-
nalésdval, hanem tovabbi fejlédés tapgsztalhaté, A toretlen fejlédés tényét bizonyitja
az alabbi tdblazat is:
feoertfiak:]

sily javulas disskoss javulas gorely javulés kalapécajavuléa
Helsinki 16.89 0.69 52 .76 1.31 71019 6.04 57 -?6 4.41
Meiboume J¥7,58 - o ol 07 = B 785~ 61,9
z R e R T E PR TR B R
Réma_ _ _ | el o o R e el R i RO ot A
: 0,98 ] 2.4 0,62 2.64
Tokié 19,49 59,06 80.23 68,02
041 3.%0 : 6,33 Dl
Mexiké 19,9 62,%6 86,56 70.79
, n o6kt
Helsinki 14 .33 45,79 48,20
1,46 .96 kd
Melbourne 15-?9 50 n75 5’005?
0,69 1.62 1.48
0 RS I L e e (R 2oL
; 078 2‘2"1»:.60"““2*“"&.57-“ """""
Tokid 17.35 56,37 56,78
0.87 1,08 0,92
Mexikd 18,22 55 .29 57«70

A téblazaton a Helsinki és az azt kivetd 4 Olimpia elsé 6 helyezettjének &tlage-
redménye és az eredmények 2avuléaa léthaté minden egyes dobdszamban, A tablazatban a
szaggatott vonal feletti rész Iﬁleg a technikai fejlodés idészaka, a szagpatott vonal
alattl rész a korszeri eréfejlesztés kialakulésénak id&szaka, A tablazaton vilégosan
nyomon kévethetd a fejloédés 1960., azaz a technikai valtozasok befejezddése utéan, I-
lyen szempontbol kiiltndsen érdemes elemzés targydva temni férfiaknal a sulyleékést, a
kalapicsvetést, néknél pedig a sdlylokés eredményeit,

. Ugyanis ezek azon versenyszamok, amelyeknél a teljesitményt befolyasold egyéb té-
nyeztk nem jatszanak olyan meghatéroz& szerepet, mint a gerelyhajitéasndl és a diszkosz-
vetésnél, ennek kivetkeztében objektivebb mutatdl a feglédésnek. Lizért az eredmények Jja-
vuldsat férfi és néi sulylokésnél grafikonon is ébrdazoltam, /14sd tuloldalon/

.. Az egyeb meghatirozd téunyeztknél mindenekelétt figyelembe kell venni a szerek mi-
néségében bekivetkezett valtozasokat, a levegd felhajtéerejét jobban kihaszndld, tehdt
obban naviga}é szerek alkalmazasat, A diszkosz~ és gerely ajigéa eredményelit déntﬁ mé =
1§kben meghatarozzgk az id6jarasi viszonyok, mindenekelétt a szél eréssége ¢és lrénya,
F8leg a két meghatarozd tényezd miatt nem egyértelmﬁen hasznédlhat 6k fel a diszkosz~ és
gerelyhajit6 eredmények valtozAsal a fejlédés lemérésére, bar a javulas alapvetd tenden-
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ciagat - egépzen szélsoséges esetektOl eltekintve, mint pl, a mexikél ndl diszkoszvetd
d6ntd ~ kétségbeleniil bizonyitjék,

A 60-8s évek utdn a dobodszamokban tapasaztalhatd eredménynovekedés legfontosabb té-
nyez6je a korszeril edzésrendszerek kialakulésa, az eggidegﬁleg é8 meghatarozott egymas-
utanisagben alkalmazott specialis eljarésok edzésrendszerbe epulese,

Az atlétikal dobészdmokndl alkalmazott uJ eljdrédsock, mindenekelétt az erdfejlesz-
tés altalénossd valése, hozzdjarult:

~ az &4ltalénos filzikai kondicié javulésdhoz;
=~ a dobasokhoz sziikaéges gzorser navekedés&hez;
- a technika tokéletesedéséhez,

Latszbélag ellentmondas var fenti megallapitasaink kozott, wmiszerint az utébbil 10
évben technikai vonatkozasban ujdonsagot, ujszeri megold4st nem taldlunk, mésrészt vi-
szont ezt mondjuk, hogy az UJj edzésmbdszerek bevezetése a technika tokéletesedéséhesz
is vezetett, Ez az ellentmondés abban is gyokerezik, hogy sokan helytelenill értelmezik
a technika fogalmit és azt csak a mozgés lathaté forméigra korlétozzékt A technika fo-
galménak ilyen megkozelitése esetén, valoban nem beszelhe az u idében alapve-
t6 véaltozdsokrél, A modern felfogés szerint azonban a technikét nem korlatozhatjak csu-
péan a lathaté részre, Ugyanaz a kiilsé végrehajtési forma :gészen més belsd mozgasdina-
mikat takarhat, vagyis az azonosnak lathaté mozgasminték més és més tartalommal lehet-
nek telitve, Szamocvetov, a neves szovjet szakember, hasonlatéval. élve: ugyanazt & sin-
part’ fel tudﬂuk haszndlni egy tehervonat és egy gyorsvonat szémdra is, Ilyen értelem-
ben a technika, ha kiilsbleg lathaté forméja szerint nem is, erd-, aebesség valamint
gyorsuléasi struktiurdjdban, belsd dinamikajaban az eredmény novekedésével {1andéen val-

tozik, Ugy pondolom, igy mar érthetdvé valik a fenti ellentrondds, Lényegében ezt az
ellentmondast megszuntettiik,

A korszeri edzésmédszerek bevezetése éppen a technika nem léathatéd, a mozgés bel-
80 szerkezetének kedvezd irényban térténd véltozésdval jarul houzzd a nagyobb eredmények
eléreshez,

Miel6tt ratérnénk a dobdk felkészitéesében bekovetkezett legjelentbsebb vAltozdsak
lsmertetésére és elewzésére, le kell szogeznem, hogy az edzéselvek, eljarasok kialaku~
lasa még a kiemelkedd versenyek fényében sem v&lt tudoméanyosan megalapozotta, tovabbra
is tapasztalati sikon marad, Ugyanakkor azt is vilagosan latnunk kell, hogy gppen nap~
jainkban a tudoményos kisérleteken alapulé munkak térhéditésa figyelhets meg az edzés-
el jarasok kialakitasaban,

A dobdatlétak telkészilési rendszerének létrejotte mindenekeldtt az edzbi gyakon
lat eredménye, ugyanis az edzl ¢s versenyzo munkﬁga elstsorban gyakorlati tevékenység,
Kz azonban nem ialunti azt, hogy az elmélet, a tudomény szerepét kizArnank, s megreked-
nénk a sziik empirizmus lépcséfokan,

A dobdatlétikéban nagy nemzetkizi sikereket elérd orszégok részben annak kiszon-
hetlk eredményeliket, hogy edzClk képesek a gyakorlati tapasztalatokat tudomédnyosan fel-
dolgozni, asokat ertekelni, a lényegest a lényegtelentdl elkiliniteni, A tiszgézat]nn.
vitatott problémék wmepoldasat nem kinyilatkoztatés, tekintélyelv alapjén oldjék me% ha~
nem obgoktiv kisérieti médszerrel, A kisérleti ereamények, a tudomédnyosan atertéke &
tapasztalatok kedvezOen befolyasoljdk a gyakorlati tevékenységet, Napjainkban tehat a
dobbéatlétak edzésmunkéajaban az elmglab és a gyakorlat egyre szorosabb egységel képez
@3 kétisGptelen, hogy a szorosabb kapcsolat is elésegitette a korszerii edzésmédszerek ki-
alakulésdt és térhdditasat,

Melyek azok a fobb tényezdk, amelyek legdéntébb mértékben houzéjarulnak a telje-
sltmények rohamos fejlédéséhez, az u,n, alaptechnikék kialakulasa utan 7

1,/ Az eréfejlesztés altalanossd valasa, a dobdszamok jellegének megfeleld speci-
alis erdfeilesztés kialakulésa;

2.,/ as erd, pgyorsasag es a technika komplex fejlesztése;

3./ a technikai edzések kozelitése a vaersenyfeltételekhesz;

4,/ a korszerii taplélkozas kialakuldasa az éivonalhali versenyzdknél,

\



1. Az eréfejlesztés dltaldnossd vélasa, a specidlis erdsités kialakuldsa

A wai korszeru eréfejlesztés vizsgdlata suzilkségessé teszi, hogy rdviden visszateér—
jek vz eréfejlesztés kialakulésahoz, 20-25 evvel ezeldtt a dobgat}etak §dzésppogram a
leptiobbszor meg kiegeszitd gyakorlatként sem turbalmgzta az ertfejleszto qunkat. A do-
boatlétikdban az 50-es évek kozepétol taldlkozunk elszdr a tudates erdfejlesztés elal
forméaival, A kezdeti eréfejlesztést a mennyiségl mutatd, a sily nagysaga, a felemelt
tsszkilégraam mennyisege, valamint a klasszikus sﬁlyemeiég gyakorlatai - nyomas, szaki-
tas, lokes - jellemeztek, BttOl az 1idotdl kezdve a dobészamok .eredményeinek ugrasszeri
iavulésa tapasztalhaté, Talén a kezdeti nagy sikereknek tulajdonithatd, hogy ebben az
dében igen sokan az eréfejlesztés mennyiségl mutatéit emeltek ki, az erdéfejlesztést
tilsagba vitték és ez war 4 technikal végrehajtAe rovasara ment, A_technikal munka és
az erofejlesztés mereven elkiiloniilt egymastél, Ebben az idében alakulna a meg ma is
gyakran talalhatb nezetek, amelyek az erolejlesztéssel kapcsolatban negativ 4lléspont-
ra helyezkednek, A kozelmult jellemz&bb &llaspontjait a kerdéssel kapcsolatban 8z aléb-
biakban Gsszegezem:

Az erbfejlesztés teljes elvetése, a. lelassuldstbél vald félelem, A masik ezzel el-
lentétes nézet pedig csak az erdfejlesztésben ligtta a fejlodés lehetoségét, USI gondol-
tdk, a minél nagyobb és nagyobb mérteki izomgyarapodéds mar magéban hordja a te esitmeny
nivekedésct is, Bzen utobbl felfogasnak tulajdonithaté, hogy a 60-as évek elejétél £8-
leg a gazdasagossag elvét, a winél gyorsabb megerdsvdés lehetOségét kovetve, 8z u,n i-
zometrias gyakorlatok azéleskori alkalmazésa jellemezte a dobdatléték erdfejlesztd mum-
kdjat, Az izometrias divat azonban rivid életunek mondhatd és gyakorlati alkalmazdsa
soran mepmutatkozd negativ hatdsai lehetdvé tették az erdfejlesziés modszereinek Govab-
bI tCkéletesedésct, Ugyanls az Izometrias gyekorlatoknal az lzom munkavegzes nelk
erokiTeJtést vegez, azaz rogzitett helyzetben fejt ki tevékenységet, Az ilyen erdfej-
lesztés nem biztosltotta a technika helyes végrehajtasat, a kiulonbozbé izomcsoportok
célszerii, a mozgas jellegének megfeleld bekapcsolasat,

Az a gyskorlatl tapasztalat, amelyet ma mAr szdmos tudoményos kisérlet is igazol,
miszerint az izom azt a mozgést tanulja meg, amelyet gyakorol, juttatta el az erdfej-
lesztiés probléméival foglalkozé gyakorlati szakemgereket a speclélis eréfejlesztés sziik-
segessegehez,

A fejlédés egy tovabbi Allomésa az olian gyakorlatok megjelenése volt, amelyek
kiilsd végrehajtéasi formaiban megegyezést mutattak a versenyszammal, de a mozgas techni-
kal jellemz6i és-ezen keresztiil az ideg~-izom koordinécid valoségos szempontjait még nem
vette figyelembe, Igy a speclalis eréfejlesztd gyakorlatokat, amli nagy eldérelépést je-
lentett & hagyomdnjos erdéfejlesztéshez viszonyitva, tovéabb fe%lesztetbék abban agz irany.
ban, hogy a mozgds mechanikal jellemzGinek is megfeleljenek, Ez a médszer a specidlis
arﬁiejlesztés egy sajatos viltozatéhoz, 8 szer kidobasaval egybekotott ertfejlesztd
nodszerhez vezetett,

A szer kidobasaval egybekitott erdfejlesztés elényeit a hagyoményoanak mondhaté
eréfejlesztd médszerekkel /izometrias, izoténids, vagy vegyes erifejlesztés/ szemben
kisérletileg is sikeriilt igazolni, E médszer helyességét az edzdl gyakorlat is egyre
inkdabb megerdsiti,

A szer kidobisaval egybekiotott eréfejlesztiés elényeit a kévetkezékben foglalhat-
juk Gsszes

a,/ lehetévé teszl a versenygyakorlat, a tényleges dobémozgas mechanikal jellem-
z6inek /ﬁt, sebessnég, erd, gyorsulas/ figyeienhe vetelét, Upyanis a hagyomdnyos ag;gié=
118 erdsités a gyskorlat végen a szer visszafoghsdval, a sebesség cstkkenésével g
végrehajtasi forma, holott kozismert, a dobdsoknal a kidobas gillanataban kell elérnie
a suernek a lehetseges legnagyobb sebességet, hiszen a teljesltmenyt alapvetden a kido-
bas sebeusége hatérozza ueg;

b,/ az izomcsoportok kézittl koordinalt, gazdasagosabb egylittmiikodés is a szer
kidubéasdval végrehajtott erdfejlesztést igényii. A gzer visszafogdsa, fékezése, a ha-
pyomanyos eréfejlesaté gyakorlatoknal az antagonista izmok beinditAsdt teszik Bziksé-
gousé éppen abban a pillanatban, amikor a mozgdst végrehajtdé izmok sebessége fokozd ha-
tasdnak mechanikai leltetelei a legkedvezdbbé valnak, A szer kidobdsa sziikségtelenné
tesul az antagonista tevékenység meginditésat, tehat a szer sebessépe egészen &z elenge-
dés plllanatalg novekedhet,

¢,/ lehet6vé teszi a technika, az er6, a gyorsasag komplex, egyiitles fejlesztését

Az erd, pyorsasag, és technika kompiex lejlesatése olyan tel jesitményt befolyasold té-
nyez6, amely az ufdbbi 1d6k korszerii edzés-torekvéseilben megtalalhatdk,

2,/ Au erd, pyorsasig ¢s a technika komplex fejlesztése

E probléma igen sokszor kapcsolédik az ertfejlesztés fejlédésének kérdéséhez, A
szer kidobésdval egybekétiott erdéfejlesztés mar lényegében magaban Loglylja a technika,
erb s a pyorsasig gom lex fejlesztéstt is, Igy itt csak epy~keét elmélet probl éméra
szerebnek kiterni, Mingenekelutc vizsgalonunk kell az erd és a gyorsasiag kapcsolatat,
altaléaban a pyorserd lejlesztésenek kerdéseit, Meg kell jepyeznunk, hogy mind a mal na-
plg nem alakult ki egyseges 4llaspont azwal kapcsolatban, hogy az !ZUmeré 68 a mozdulat-
gyorsasday kozott milyen Ossceliigyés van, Két szélsosépes allasponttal talalkozunki

~ a2z izomerd és a wozdulatyyorsasag kozitt esak részben, vagy epyaltalan nincs
bssuellgpgés

—- a wasik allaspont szerint a dinamikus izomerdénivekedés hozzajarul a mozgasgyor-
gasiag juvuldsahoz,




A mi alléspontunk ez:uel az utdébbival taldlkozik, ezt kisérletileg is sikeriilt i-
gazolni, Bebizonyosodott, hogy a mozdulatgyorsasig egyik befolydsold tényezdje az izom~
erd és az erbkomponens szerepe fokozatosan novekszlk a terheles mErEEEeE%l Tuggden,

E kérdés érdekessége, hogy maga a mozdulatgyorsasdg, vagyis a mozdulat végrehaj-
t4asi idejének csokkenése még nem biztositja a gyorserd érvénzre;uttatését. Gyakorlat
tapasztalataink és elemzéaeink megggéztek arrél, hogy a_mozgasvegrehajtés ideje és a
teljesitmény kozott nincs ﬁsszef%gg BE E jelens&g az edzol gyakorlatban ugy jelentke-
zlk, hogy kulsoleg - a moz a athaté formaja alapaén - a dobd gyorsan, nagy sebes-
séggel ha%tja végre a mozgast, mégis a dobds tavolsaga elmarad a vart eredménztﬁl. E
Jelenség forditva is eldéfordul, amikor viszonylag lassubb végrehajtast nagy tavolség
kévet, E kOriilmény minden esetben felhivja a figyelmet arra, hogy az olyan erbtfejlesz-
Lés, amelyben csak a mozdulat gyors végrehajtés torekvés lelhetd fel, nem elérséges.

Szilkségessé valt tovabbé atértékelni a gyorserd, az u,n, robbanékonysagrél val-
lott nézeteinket is, Az atlétikai dobdszamoknal a szer felgyorsitésat nem hirtelen, ha-
nem fokozatosan kell veégrehajtani, A j6l végrehajtott mozgas az u,n, rakéta—elvet §6v0~
ti, A dobésban részt vevd izomcsoportok egymésba gazdasigosan kapcsol gyorsitasal
kivetkeztében a sebesség fokozatosan ncvekszik, amely nem feltétlenill jelentl a mozgés
teljes idejének cstkkenését, ;

Ezen megallapitasbol nyilvéanvaldan kivetkezik, bogy a gyorserd érvényrejuttatasa
nem csupén az erd és a gyorsaséﬁ kégessé§ek szinvonalatol fiigg, hanem koordinacids ké-
€383¢e)| is,ameIg'a mozgas, a tec a kivitelezeseben reszt vevo lzomcsoportok meglfele-
EB IE&Ben tortend mikodtetésében jut kifejezésre, Teljes sikerrel tehat csak akkor szé-

molhatunk, ha a dobdatlétakndl nem hatéroljuk el egymastél a fent emlitett képességek
fejlesatését, A technika /koordinadciés képesség/, a ggorsaség é8 erd komplex fejleszté-
e

se az atlétikal dobdészéamokban olyan gyakorlatokkal érhetd el, amely jellegében kozel
411 a dobétechnikéhoz, vagy magénak a dobdétechnika végrehajtését jelenti,

A technika, erd és gyorsasag egyiittes fejlesztésének elényeit az alabbiakban fog-
lalhat juk Gssze:

a,/ a képességfejlesztés kizelebb keriilt a dobészam belsd dinamikajéhoz, megfelel
az 1lletd dobészém ritmuskivetelményeinek;

b./ a koordinéaciés képesség az erd és gyorsasag egybeolvasztasa mind terjedelem=-
ben, mind intenzitésban a rendkivili médon megnovekedett edzésmunka csckkenését tette
lehotévé és ezzel hozzdjarult az edzés hatdsfokdnak ndvekedeséhez

c./ a komplex médszerben megsziint a technikai munka és a képességfejlesatén ednés~
id0szakonkénti merev elkiiloniilése, Az u,n,alapozé id6északban a kéEességfeilesztéa Je~
lentOs széazaléka a technikail, koordinéciés képesség fejlesztésén keresz valosul me
alja egyuttal a apeaszg-
artom megjegyewn ogy az ero, gyorsasag, Gec
Fyubtes Tejlesztésének tendencidja a kilonbozd dobbszémokndl mhs és mésképpen valésul

mweg, A komplex edzésmdédszer legtokéletesebb megvalésuldsdt, egységes rendszerbe éplilé-
8ét ndlunk és mds orszégok edzol gyakorlatédban is a gerelyhajiték munkdje tiikrdzi,

De fellelhetd ez a tendencia a diszkoszvetés és @ kalapicsvetés versenyszémainél
is, 1legkevésbé a sﬁlzlékéenél valosul meg, A komplex edzésmodszer térhéditasénak ez a
sorrendisége a dobészamok sajatos jellegébdl adddik, A sulylokésnél nagyobb jelentésé~
gé ven a nagy testtomegnek és 1gy az edzésmunkédban fontos Szerepe van tovabbra is ag e-
gész test tomegére kiterjedd 4altalénos eréfegleaztésnek. Ugyanakkor a gerelyhajités nem
gorolhaté az u,n, sulyszamok kozé, Kis ellenallés legydzésénél - mint pl, a gerely st~
lya - nem 8 nyersercvel kell szimolnunk, hanem & teljesitménnyel, azaz figyelembe kell
vennunk az Jdolaktort, A Iejleszto inger ebben az esetben nem a mozpatoLt Szer sulya
hanem a vegrehajtas sebessége lesz, A kisebb sily mozgatéasa - a = Vigrehajtasl 148
cso0kkencse mértekben nagyobb telgesitmény kifejtésére késztetheti a dobdét, mint a na-

gyobb suly, Igy a gerelyhajitdsnal kézenfekvd a technika és a képességfejiesztéa szoros
kapcsolata,

A finn gerelyhajitok edzésrendszereben 1s megtalélhaté ez a felfogés, az u,.n,
"ball type training" programban

Melyek a technika, erd és gyorsaség komplex fejlesaztésének £0 eszkdzeis

a,/ a dobbmozgdst uténzd specidlis gyakorlatok a szer kidobésa nélkiil;

b,/ a szer kidobésaval e gybekotott specidlis ertfejlesztd munka, amely féleg a
dobés jellegzetes kulcsféazisaira épiil;

c./ nehezebb, normal és konnyebb szer varidléséval a mozgds egészének végrehajta-

sa,

a./ a dobdmozgdst utinzéd, a szer kidobdésdt melldzl specidlis erdfejlesztd gyakor-
latiok korlatairél mar elég reszletesen beszéltiink, Felhaszndlésuk azonban mégis jelen-
tés, mert az izo ertrofia névelésével a dobdégyorsasédg alapjait terembtik meg, Elvo-
nalbell do oleg az alapoz ogzakban he -5 alkalommal vegezne yen Jjellegi
edzésmunkat,

b./ A szer kidcbédsival végzett erbfejlesutésnél mar sokkal inkdbb figyelembe vesz
gzilk az ideg-izom koordindltsag szempontjait, Az ilyen irényu erdfejlesztés, mint mar
emlitettlk, a dobdmozgas belsC szerkezefiere, mechanikai jellemzéire épil., Az edudi gya-
korlatban ez az erofejleszteésl forma a nehézsulydobasban, az u.,n, vasaldzésban, a kie
16nbéz6 vasrudak, medlcinlebda dobésckban valésul meg, A fiilles sulyzbkkal medcinlab-
ddkkal végzett dobhsgyakorlatok egyrészt a dobészémok kulcshelyzetére = th1e a kidobb-
fazisokra - épiil, mésrészt gyakorlatanyagéban megtalalhatok az dltalénos dobdformék is.
E gyakorlatok kil sé forméiban nem hasonlitanak a versenyszamhoz, de a dobasck legfon-




tosabb kovetelményeinek, a szer fokozatos ggorsitéségak elsajatitasat tesuik lehetové,
A dobbatlétdk a felkészulés minden idészakdban legaldbb heti 2-3 alkalommal végezuek
ilyen jellegii edzésmunkat, Bgy-egy edzésen a dobgsok széma igen nagy eltérést mutat és
alapvetden a felhasznalt szer sulya hatérozza meg & munka terjedelmet, Nyilvéanvalé,
hogy a kiénnyebb medicinlabdédval lényegesen tébb dobast végezhetnek, nint pl, 10 kg-8
files aﬁlyzZval. Altaléban a dobdsok 50 %~a az, amely megegyezést mutat egy-egy dobé-
szém kulcshelyzetevel,

c./ A technika, eré és gyorsasag komplex fejlesztésének legalkalmasabb eszkize a
nehezebb, normél és ﬁannyebb szer valtoztatdsaval véegzett edzés.

Sok edzd véleménye szerint, a versenyen hasznélt sulytél vald eltérés karosan be-
folyasolja a technika végreha:itasat, hiszen megvéltoznak & mozgdskivitelezés reltétglei.
1Ey a dobés ritmusa.is, Ez az észrevétel annyiban figyelemre meélté, hogy a versenysuly-
t41 vald nagymértékii eltérés /akar negativ, akér gozitiv irényban/ war yeszélyeztethe—
ti a gazdasédgos, a megfeleld ritmusu végreﬁajtés eidegzését a versenysiullyal, Eppen
ezért meg kell keresnink a nég megengedhetd véaltoztatas meértekét,

Elbszér vizsgélguk meg a kinnyitett szerekkel végzett edzésmunka probléméit, A
szer sulyédnak cstkkentése egyresat hozzégérul a kedvezO edzésfeltételek megteremtéaéhez,
masrészt elbésegitl az u.n, sebesség-barrier attoreset,

Kedvezb edzésfeltételek kialakitésakor a szer konnyltése olyan legyen, hogy a
gzer az edzések sorén - amikor az’ aktivaclés szint lényegesen alacsonyabb = ggxanoligg-
nak tiinjék, mint versenyen, amikor a szervezet nagyfoku készenléti &allapotban van, Igy
a onni ssel nem veszelyezte 8
lyes ritmus kialakitédsat az edz seien.
lek megteremtéme érdekében alkalmazzuk a dobbszerek sulyanak csokkentésé
nzitése nem lehet jelentds, Az alacsonyabb aktivéciét ily médon kiegyenl
tes csak dekagramm nagysigrendi minden dobdszémméal,

A kidnnyitett szerrel végzett edzés masik elémye, hogy segitségével az altaldnos
ertszint novekedésével parhuzamosan képesek vagyunk a sebessége-barrier legybzésére,
Gyakran tapasztalhaté, hogy az u.n, gyorserd novekedése nem jar egyltt a szer kidobéasl
sebességének novekedésével, Ugy 1s mondhatjuk, hogy a feltételek adottak, de ezek a
feltételek a beidegzés miatt nem érvényesiilhetnek, A kinnyiteti szerrel vald dobds, a-
wi eleve nagyobb mozdulatgyorsasigot tesz lehetévé, hozzdjarul a normal szerrel végzett
nap'yobb sebességil mozdulat kialakitésahoz, az eddigi beidegzés attoréséhes, Ez a folya-

mat azonban csak akkor jelentkezik, ha a nagyobb gyorsitas feltételeil egyébkent adogtak.
Ilyenkor a szer silydnak csckkentése lényepecen nagyobb merteku, mint az elozo esetben,
Milyen nagysagrendii legyen a szer konnyitése az egyes dobdszémoknédls

-~ nyilvénvalé, hogy ezt az egyéni sajatossagok nagymérteékben berotiéaoljék. Azon
dobéknél, akik nagy nyerserdvel rendelkeznek, viszont mozdulatgyorsasaguk nem kielégi-
t68, nagyobb konnyités engedhetd meg, mint elienkezﬁ esetben, Lassubb mozdulatgyorsaség
esetén az egyes dobdszémoknél az agﬁnlott konnyités mértéke a kovetkezd lehet /a kiny-
nyités mértékét a versenyszer silyanak meghatarozott szézalékéaban adjuk meg/s -

sulylokés: 10«15 % /kb, 1 kg/

azt mondhat juk, ogi ezzel teremt qeg a he-
Nyilvanvalé, hogy amikor a kedvezd edzésfeltéte-
t, a suly kony-
its sulyceokken~

diszkoszvetés: 20-25 % /kb, 50 dkg/
gerelyhajitass 20-25 % /kb, 20 dkg/
kalapacsvetés: 10-15 % /kb, 1 kg/

A sebesség-barrier lekiizdése 2 alapvetd folyamatbdl alls

- az uj sebességszint megalapozéasa a konnyitett szerrel;
- a megalapozott Uj sebességszint atvitele a normal feltételek kizé /versenysi=
lya szerre/,

A ket alapfolyamat megoldéasi médozatai kozott jelentds eltérésekkel talalkozunk
az edz6i gyakorlatban,

Nyikolaj Ozolin: "Hogyan 2avitsuk a sebességet 7" ¢, tanulményadban Janis Lusis
és Ludmilla Muravjeva edzeéspéldajén keresztiil ismertetl a kétféle valtozatot, Az egylk
viiltozat lényege, amelyet Lusis 1s alkalmaz, abban 411, hogy az U] sebeasegszintet a
dobé akkor viszi &t a normalsilydu szerre, awikor azt mér szil&rdan megalapozta, B2AZ 6-
1qgggd6 valtozas 020 :tre ez az ldegrendszeril foI?Ehato an, az eg-1zom koordi-
nacidoban,

Lusisnél ez & gyakorlatli megvalésitas sorén ugy jelentkezett, hoga viazonylag
hosszi edzésidészak alatt - kb, 3 hénapig -~ csak ndél gerellyel dobott, Uzolin szerint
egy-egy edzésen 60-70 maximalis sebessggﬁ dobast is végrehajtott kb, 90-92 m tavolség-
ra, A csak kiénnyitett szerrel végzett kb 700 dobéds utén - tehat amikor az UJ sebesség-
szint mar megszildrdult - tért a4t a normal sulyi gerely has<ndlatara és az eredmény u
szovjet rekord lett, Fontos megjegyeznl, hogy Lusis a 3 hénapos peribédus alatt a sgec
alis erésitd munkéjat éppen ﬁgy fo ytatéa mint més edzésidtszakban, E példabél latha-
té, hogy az ilyenfajta megoldasi mbdozabn&l a két alapfolyamat iddében jelentésen elki-
16niil egyméstél, A %olyamat elsb részének megvalositésa - sz () sebessegszint kialaki-
tdsa - kb, 3«4 hénapos edzésmunkat igényel és csak ezutan kivetkezik a megalapozott 0J
sebességazint atvitele normal korilmények kozé,

A mésik megoldési médozat a konnyii és normal sulyiu szer kombinalt alkalmazdsa
minden egyes edzésen, Ilyenkor a dobéasok jelentos szézalékdt = kb, 70-80 %4t - tovAbb-
ra 18 normal sulyu szerrel vépzik a versenyzbék é¢s kb, 20-30 %-at konnyitett szerrel,




A normdl és a konnyitett szerek egy edzésen beliill epyiittes felhasznaléasa esetén cél-

szerubb & dobasokat & normal sulyu szerrel kezdenl &s a belfejezd dobAsokat konnyltett
szerrel végrehajtani,

A gyakorlatl tapasztalat azt blzonyitja, hogy mindkét eljérés eredményes, Mind-
két médszer mellett fel lehet sorakoztetnl pozitiv és negativ ellenérveket egyarant,
Ozolin véleménye szerint a Lusis-féle megkézelités hatasosabb, mert a szildrdan megala-
pozott uj sebességszint nagyobb valdésziniséggel vihetd a4t a normal sulyi szerre,

A konnyitett szerrel torténbd dobas utan réviden ismertetni szeretném a nehezitett
dobészerekkel vegzett dobésok jelentéségét. Mindenekelott le kell szogezni, hogy & ne-
hezitett szerrel a mozgéds egészének végrehajtésa jelentl a legspecialisabb eréfejlesz-
tést, A nehezités mértéke olyan legyen, hogy az valéban tisbblet k1
@ dobénak, Ugyanakkor a technikas 14thabé formdjd on ne

Az ilyen jellegi edzés elényelt a kivetkezbkben Osszegezhet jiiks:

a,/ az izomcsoportok a mozgids jellegének megfelelden erdsidnek, a normdl szerrel
végrehajtott mozghs sorrendiségében kapcsoldédnak be a szer felgyorsieéaéba;

b./ az izommiikédés anatémidjénak megfeleléen. nagyobb szersily, tobb izomrost
bekapcsolédagéat vonga maga utén, az emervalt izomrostok széma nagyobb lesz, Ez talén
megadja annak lehetdségét, hogy a normél szerrel torténd dobaskor is nagyobb lesz a
mozgésitott izomrostok sz&ma, azaz ag autonémidt a beidegzés valtja fel,

A szer nehezltésének mértékére 1s vonatkozik az €16z6 megdllapitasunk, miszerint
naggmértékhen az egzéni adottedgokhoz kell igazodni, Ez azonban jéval nagyobb mértékii,
nint a szer kinnyitése, 4ltaléban a varseniizer silyénak 50-100 %-aval lehet nehezebb
a nehezitett szer sdlya élvonalbell dobokmal,

A nehezitett szerekkel torténd komplex edzést félag az alapozd idfszakban alkal-
uazzék, de megtaldljuk a versenyidészak edzésmunkajéban is,

A nehezebb, normal és kﬁnngebb szerekkel végzett dobdsok egyiittesen is jé6 eredw
ménnyel hasznosithaték, Ennek kéb £6 formdja ismeretes:

a,/ Az edzés f£4 részében meghatdrozott sorrendiségben, elkiildnitve kivetik egy=~
mast a kiilonbdzd sulyn szerekkel végrehajtott dobasok; a forész elején a wunkét nehezi~
tett szerekkel kezdik és ez kb, az Osszdobds 15-20 "-a, Kzt kdvetl a normédl szerrel tor-
ténd dobasok, az Usszdobds 60-65 #-a, majd végiil a kinnyebb szerekkel végzett dobasok
kovetkeznek, amelyek az Osszdobés 20 %~&% teszik ki,

b./ A wasik valtozat, amikor nem elkillonitve, hanem széridzés-szerien a nehezi~
tett szerrel végrehaitott dobdst roghén koveti a normal, uejd a kinnyltett edlyh szer,
A szeriazést esetleg forditva is végre lehet hajtani, tehat konnyebb szerrel kezdeni
68 a nehezitett szerrel befejezni,

A valtozé sulyd szerek ilzen Jjellegu felhasznalédsa a war ismertetett elényok mel-
lett Jelentdsen javitja az izoperzékelést es hozuédjérulhat a leggazdaséigosabb technika
kialakitéasahoz is,

A fentiekben ismertetett médszerek nemnagy wmulttal rendelkeznek, de kétségteleniil
4z altalanos fejlédés jelentés hajtéerdi, Hatésaik pontos kbrﬁlhabéroiéaa, a fejlodés~
nen betoltott szereplik feltérdsa tovabbi alapos elemzést 1gényel,

Ezen megéllapitasunk vonatkozik a mar fentiekben emlitett més befolyasolé ténye-
s6kre 18, amelyek vizsgalatdra most még felszinesen sem Lértem ki,
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A TiZPROBAZOK EDZESE

Az ATLLI1KA eldzd szaméban megkezdett és jelen széamdban befejecett cikkemben igie—
keztem & tObbprobazés magyarorszagl helyzetével, lehetiéségeivel foglalkozni, megvilagi-

tani azon lehetdségeket, amelyek igen hasznosak, gyumolcsczOk lehetnek az iskolal sport-
korok, szakosztélyok, valamint az egyesiileti szakosztalyok részére egyarint,

Hiszem és remélem, hogy az Osszetett versenyzéssel kapcsolatban tapasztalhaté ér-
dekl6dés fokozbd4sa, a fellendiilés nemcsak szalmaléang-szeri fellobbanas, Az Osazetett
versenyzésre valé kcsziilés tartds és szilard alapot adhat a tovabbiakban ahhoz, hogy
atlétikdnk széles alapokon keprzett versenyzbket kaphasson élvonalba és természelesen a
tizprébazéd versenyek szinvonala 18 tovabb emelkedjék a fejldédés utjénm,

Az Ysszetett versenyzéssel foglalkozbé szakirodalom szegénysége - mely egyébként
vilagjelenség ~ sok esetben gatja is a fejlddésnek, Bz ellen - sajnos ~ a magyar sport-
konyvek kiadasaval foglalkozg szervek sem tesznek semmit, Igy a szakemberek, edzdk, ver-
senyz8k kozott sokszor felmerild beszédtéma és a modern felkesziilési elvek széleskori
elterjesztése gem oldédik meg egyhamar, Sajnos |

Mint nem teljesen idegen az Osszetett versenyzésben és korilményeibdl, lehetdsé-
geimb6l fakadéan, tobb speclalista, féleg vsszetett versenyzéssel fog alkozd edzével
beszélgettem, Igy a budapesti Eurépa Bajnoksdg alatt Fred Kuduval, a szovjet tizprébé-
z0k valogatott edzéjével és az 1d6§6zben az aktiv edz6i munkébél visszavonult Friedel
Schirmerrel, az NSZK szovetségl edzbjével,

Azbéta tobb 6réds beszélgetést "bonyolitottam le" Armin Scheuer, a svéjciak és
Franz Bucher, az orsztrékok tizprébazé edzbivel, Szerencsém volt léatni a kozelmult és
a jelenleg nagyjait, igy pl. Kuznyecov, Moltke, Aun, Beyer, Toomey Beudlin, Walde
Kirst, stb, edzéseit versenyzését, Néhénnyal el is beszelgettenm, ha tobbszor mem 15
annyi ideig, mint az% szerettem volna,

Az akkori tavpasztalataimat, a hallottakat leirtam, Sok szakanyag, vélemény gyiilt
Ussze az Osszetett versenyzésrdl az elmalt évek alatt, Kozlésre, feldoigozéara nem is
gondoltam addig, mig az idei év néhdny osszetett versenyét veégig nem néztem, Az ott 14-
tottak-hallottak hatésara hataroztam el magam az irésra,

Ugi érzem, hogy néhany esetben - féleg vidéki edzOk és versen{zék - fel tudjék
hasznalni az ité leirtakat munkajuk csiszolasara, vagy arra, hogy elolvasva, jobb, élet-
revaldébb dtletek sziilethetnek,ezaltal - kozvetve — eredményeik tovabb fejlﬁanek. a
ennyit sikeriilt elérnem, akkor nem volt hidbavalé munkam,

Edzésterv-minta tizprébazdk széméra

Az ©sszetett versenyzd széméra az a legfontosabb, ha meg tudjuk taldlni az utat
az igazl edzésadagolashoz, A tizprobazondl kilon nehézséget okoz, hogy igen sokoldali-
an kell felkésziilnie és kiillonbozo kivetelményekkel kell megfelelnie egy iddben /a ver-
seny két napja alatt/,

A versenyztnek a lehetd legjobb eredmények elérésére kell torekednie, mivel az
atlétika legkiillonbozébb versenyszamai alkotjak a tizprébat, A legnagyobb nehézséget a
kiilonboz6 versenyszamok koézottl Osszhang megteremtése okozza,

Gondoljuk el, hogyan legyen képes egy versenyzd vagtdzd, ugrd és dobd szdmokban
kivalét nyujtani, ﬁzekre, a sokszor ellentétes, egymas hatasab ronté, vagy inkabb gatld
behatésok kikiiszobdlésére, illetve azok csokkentésere kell magasabb szinten megtalflni

a kelld szert, Ez az ellenszer pedig a kiilonbozb szémok, verseny és edzés Osszhangjanak
megtaladlasa iddszakonként és egyénenként, Ezért sziikséges az edzésfelépitéshez a verseny-
z6 alapos 1smerete, hogy az egyéni jellegzetességek alapjéan meg lehessen talalni az e-
gyénl adottségoknak legjobban megfeleld edzeési format,

‘A kellben kivéalasatott, egyénre szabott edzés hatédsa nagyon meglatszik a tizpré-
bézén, A mozghsok iskolézottséga, a mozgasintelligencia szinvonala fokozatosan névek-
szik, gyarapszik, Nem csak az Gsszpontszém novelése a cél, hanem minden egyénl, a tiz-
préb&t alkoté versenyszam teljesitményének fejlesztése is. Cmak igy oldhatd meg az a
célkitiizés, hogy sokoldalu, a tizprébazd adottsdgainak legmegfeleldbb beosztasu és a-
dagolasu odzések utén, nem csak az eldre megtervezett eredményeket érje el Osszetetten,
hagem.i verseny alatt - a lehetéségekhez képest - sok versenyszamban Jjavitson egyéni
csucsain,

Az edzésfeladatok és gyakorlatok felépitésében ezt a célt foleg a téli alapozés-
nal hasznos szem elbétt tartani,

T¢li alapozé munka

Sokkal kiovetkezetesebben, erdsebben és keményebben kell, hogy folyjon, mint az e-
gyéni versenyszémoknal, A célk{tﬁzések homlokterében a kovetkezd alljons

a,/ lényegesen kell novelnl a szervezet erejét;

b,/ fokozni kell a mozgéaérzéketi

¢,/ bbviteni a mozgidsintelligencldat

d./ ki kell alakitani az egyéni adottségoknak megleleldé helyes technikal mozgéhs—
folyamatot .

e./ Largésan é8 biztosan rigziteni kell az egyes versenyszamok technikéjat,

A téll edzések megtervezésénél ugy kell beépiteni a kiilonboz® technikék gyakorla-
8é4t, hogy ezekre a téli edzéshelyek lehetdsépet biztositsanak, Fontossagl sorrend 1tt
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nem Allithaté fel, mert ezt az oiién eldképzettsége, felkésziiltsége, elsajatitd készsé-
ge és adottséga hatérozzédk meg, Altalénog.tapasztalatként talén az Allapi baté meg, hogy
a gétfutésra minden kdriilmények kozott gohdot kell forditani és meg kell talidlni a mé=
dot a rendszeres gyakorlésra,

: A magasugrds is igen munkaigényes technikai szém volt a "Fosbury" elterjedése e-
16tt, de azéta a hasménthoz sziikséges edsés-réfordités ideje alaposan lecsbkkent, Az
ﬁi;ugrési forma elterjedése nemcsak forméjéban, de az eredmények nivekedésében is ug-
rasszeri valtozésokat okozott,

A kiillénb6z6 egyéni technikék gyakorléséhowz hazénkban igen kevés helyen adédnak
zavartalan felkésziilési lehetdségek, Ezért az 1d8jards adta lehetéségeket alaposan ki
kell hasznélni, hogy jé id8 esetén a szabadban végezhessiik edzéseinket, Az éaltalénos
kondiciondlis edzések végzéséhez az idbnkéntl teremhaszndlat fontos, de nem feltétlenmiil
sziukséges,

A 6000 pontot elért tizprébézdk széméra a tovébbl fejlédésiiket szolgdld felkészii-~
lés a kovetkezd lenne:

Minden edzés kb, 15 perces futéssal kezdddjék, melybe a valtozatossigot fokozva
tarkitva felugrésokkal ajénlatos végezni, A futds utén 4 db,fokozd futést végezzink 1
o-ig. Minden edzés 10 perc levezetd futéssal és tusoldssal végzbdjék,

NOVEMBER :

l,nap: laza mezeil, erdei futas, 8 km, tempd nélkiil, A felénél 15 perc gimnasztika,

2.nap: terem: 10 pero bemolegi£6 éa ielré:é glunasztika, 5u§ero borddsfalgyakorlatok
10 perc nyujtés hazédzkodas, lengések, kelepfellendiilés, billenés, 4 perc ugr
lés: zsémolyra fel és le, Abugrés, 5 pere kotéli figgeszkedés, 30 perc gatfuséa.
40 perc ertfejlesztés: l&ﬂd az I,.,8z, tablazatot,

3,nap: sggbadganl 20 perc sziikdelés, vagtafutés, 10 perc rudugré célgimnasztika, 60 perc
ruaugras,

4,p8p: mint a 2.napon.,

A mésodik nap utén egy nap, a negyedik utén két nap pihend,
DECEMBER :

l,napt mezd,erd6: 2 km utan 200 m: 32 re, 5 perc séta, 300 m: 47 re, 5 perc séta
BO0 Bt 65 upore, 2 kn laak Janhe. 10 oeee sianankbine. o wn titiay f

2,nap: teremben: 10 perc bemelegité és telrazs gimnasztika {o perc futélskola, 10 perc
medicinlabda dobésok /egy kézzel/, 20 perc magaaugr&a, 40 perc erbtfejlesztés
/lasd az I.sz,.tébléazatot/,

J,nap: szabadbant 6x150 m, vagy felette M0 m 75 %-o08 erdvel, a tébbi lendiiletesen/ 20
perc sﬁlglbkés 20 perc diszkoszvetés, 40 perc rﬁdugr&s /rossz 1d6 esetén csak
futas ruddal, {etiizesi gyakorlatok/,

4,napt teremben: mint a 2.napon, :
E:nags szabadban: 15 perc ugréerd fejlesztése, 10x200 m 32 mp-re, kozben 3 perc lasai,
kocogd futas,

A mésodik és ¢todik nap utén egy-egy nap pihend,
JANUAR: -

l,n8pt mezel,erdei futés: 3 km utéan 300 ms 46,0 mp-re, 5 perc séta, 400 mt 63 mp~re, 5
Eerc séta, 500 m: 80 mp-re, 3 km laza futés,

2,nap: teremben: 10 perc bemelegiﬁé és felrazéd glmnasztika, 10 perc bordasfal, kotél,

gyliri gyakorlatok, 15 perc futbéiskola, 20 perc gatfutés, 60 perc erﬁfealoaztén
/14sd 1,sz,.téblazat/,

3.,nap: szabadban: de ha rossz az 1dd, teremben, 20 perc rajtgyakorlatok, rovid vagték,
5x150 m, vagy felette /40 m ?5 %-o08 erével, a tobbi lendiiletesen/, 20 perc suly-
16kes, & perc radugrés vagy révezetd, el6készits gyukorlatiok,

4.nap: wint a 2, napon,
E:nags wint a 3,napon,
s$N8p: szabadban: 20 perc ugréerd fejlesztés, 12x200 m 30 mp~re, kozben 2,5 perc lassi,
kocogd futas,
Zsnap: pihend,
FEBRUAR-MARCIUSs -~

l,nap: wmezeli,erdei futéss 3 km utan 300 ms 45 re, 4 perc séta, 300 mi: 45 mp-re, 5
perc ééta, 2x400 ms 70 mp-re, kizben 1aug-po§c seta, 3 km’futés. e
2,naps teremben: 10 perc futéiskols, lendiiletes futésok, lejtén futéas, 15 perc gatfutés,

30 perc magasugrés, 45 perc erifejlesztés /I.Bz.eébl zat/,

nap: szabadban: ha rossz az id6, teremben: 6x150 m, vagy felette /50 m 75 %~08 erdvel,
a tobbi lendiletesen/, 20 perc sulylckés /szabadban/, vagy Leremben magasugrés,
60 perc radugras,

4 nap: mint a 2,napon,
E:nagt mint a 3,napon,

,nap: szabadban: 5x100 m fokozé /30 m 75 %-o8 erbvel, a tibbl lendiiletesen/, Februar-
bagz 12x200 m 29 mp-re, kiézben.2.5 perc lassu }utéa. Marciusbant 15%200 m, mint
elbbb,

7,n8pt pihend,

Pz az ldOszak tartalmezza auz ev legkeményebb edzeseit, Akl ezeket maradéktalanul
el tudja végezni, feltétleniul jb alagpal indulhat majd a versenyldénynek, A decemberttl
mérciusig terjed& idészak erdfejlesztc tablézata az 1,sz, téblazat,
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Az éltalénos és a gyorserd fejleszatd gyakorlatok keverve vannak beépitve az edzés~
be, Az izomerdt fe'leszti gyakorlatok a tizprobézdk szémlra is nélkiilozhetetlenek, mert
jelent8s izomer8 nélkiil az edzés- és versenyfeladatokat eredményesen teljesitenl nem :
lehet, A maximdlis teljesitményhez sziikséges teljesitdképesség a megadott gyakorlatok-
kal elérhetd, illetve megszerezhetd,

APRILIS:

Aprilisra tervezziik az alapozésrdl valé &tdllést a versenyidiszakre, Ez a hénap
szolgalja a télil idészak alatt me@szerzett kepességek beepiileset az egyes versenyszamok-
ba, Alapvetd, hogy az évszakok eldrehaladésaval a gzorsasag névekszik, ugyanakkor a fu-
tAsok kozottl plhendk idétartamal csokkennek az edzésadagokben,

Ez az edzésforma megkiveteli, illetve ajénlatosséd teszl a hetl 6 edzéspap mellett
a8 pihenénapot is, Sulyzés munka végzése heti két alkalommal sziikséges. Az eddigl ugrée-
rd fejlesztése csiokken, ehelyett a tavol-, magas- és rudugrds technikai gyakorlésa fo-
koz6dlk, Az ugrberd feéleazt se a tovabbiakban a mozgésérzék csiszolasa kozben és a
mozgés technikajat szolgalva folyjonm,

A termi edzés ebben az idészakban mér céltalan, Az edzés alapelves a gyakorlés a
tizpréba versenyrendjét kovesse, Bz lehetévé teszi a kiilonben nehéz é&tmenetnek, Atvéal-
tésnak eleajatitasat.Az erdei-mezei futdsokat elhagyjuk, Az &ltalénos edzésirényités
mar szinte lehetetlen, egyre jobban a versenyszerii forma és a kivitelezés dominal,

Példa az 4prilisi edzéstervezéshez:

l,nap: 6x100 m fokozé, 15 perc tavolugrés, a nekifutés 5,7,9,11 lepésrél, Aprilis koze-
pétél + 4 ugréas teliea nekifutasaai és teljes erbvel, 1 kor A00 m/ lassi futéas,
20 perc sulylékes, 15 perc folyamatosan a mozgésra lgyelve, végil 6 db, eredmény-
re torekedve, 1 kor lasst futés, 4x100 m repiild, 11,2 mp.koril, 4 perc pihenével,

2 nap: fokozok, mint az l.napon, 10x50 m futdiskola, kozben 50 m kocogd futés, 20 perc
aﬁlylbkés, 20 perc magasugrés, 45 perc erdfejlesztés /I,.sz,tabléazat/,

3,08pt fokgsbk, mint az l.napon, 30 perc gatfutés, perc diszkoszvetés, 30 perc mid~
ugras,

4 .nap: mint az 1, napon,
E:nagz mint a 2, napon,
nap: mint a 3, napon,
z:nagz plhend,
I,8z,t4blézat
Erdéfejlesztiés a té1li iddszakbani

¥ Gyakorlatok: Ismétlésszams |Pihend 1d6: zériaszam:
I.,Eréfejlesztés /sulyzba/s :
1,szakités 4 /80 %/ €0 3
2,10kés 4 /80 %/ 60 3
3,10kés melltél 4 /80 %/ 60 3
4 ,nyomas fekve 4 /80 %/ 60 3
S.szakitads egy kézzel sbal és jobb/ 4 /80 %/ - -
6,8zakités 2 /100 %/ - -
7.1lckés 2 /100 %/ . = ™
II,Ugrasoks
1l.felugras /1 m magasra/folyamatosan
paros labbal 10 120 2
2.]jobbal folyamatosan 10 120 2
3.ballal folyamatosan 10 120 2
III,Futéss
1,3 perc lassu futas
2.4x40 m lendiiletes futas
IV,Iemétlés: az egész edzésporgram ismétlése

A versenyidOszak edzése:

A nyiri iddszakra a tizproébazénak versenyre kész &llapotba kell keriilnie, Ez azt
Jelenti, hogy a versenyszezénban kell a forma csucsat, a legjobb eredményt elérnie, Ezt
a célt szolgaljék az edzés feladatal, a részversenyek és a tlzpréba versenyek, A ver-
senyiddszakban mindent a jobb eredmény érdekében kell végeznl, illetve azt kell szolghl-
nl, Ezért a versenyszezénban az edzések mAr nem olyan kemények, mint féleg Janulrtdl
dprilisig, A napil edzések ideje megrovidiil, az edzZaek.fela ata valtozik,

Futisban a feladat a vagtakészség fokozésa, Az edzés tavjait, a részidbket és a
pihen6id6k hosszét mind ugy kell meghatérozni, ahogy azt az egyéni vagtdzdkészség foko-
zésa ipgényll /de egyuttal a gyorsasagl 4lléképesség is fokozbédjék/, A futés sebesaége
gyorsabb legyen, a lefutandé tavolsagok rovidebbek és a sziinetek 1dUnként hosszabbak,

A versenyldiszak alatt sokat kell dolgozni aﬁlzzékkal a végzendd gyakorlatokat
tokéletesen a gyorserd fejlesztiés szolgdlataba kell 111tan1 /a maximélis terhelés 70
%-aval, nem magasabb erdkifejtéssel/,

A hét mésik erbsitd napjét /minden héten legyen/ a legnagyobb, meximdlis terhelé
sli sulyzbkkal végzett edzés alkossar szakités, 1lokés, megfeleld sziineteket biztositva
a gyakorlatok kbzbtt,
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A verseny elitti hét alljon: kedd, szerda, csiitortok normdlis, megszokott edzés-
munkébéll pénteks konnyli technikai iskoiﬂzésbél, mely nem veszi tulsagosan igénybe a
verapnyzo erejét, Pl,: specidlis lazité gyakorlatok és konnyli technikai munka /gerely,
gat/,

A tizprébazoénak az egyéniségébll fakadd kiilonleges fejlodését helyes tamogatni,
kibontakozasat eldsegiteni, ha valamelyik versenyszédmmal jobban akar foglalkozni, Min-
denesetre a figyelmet fel kell hivni arra, hogy minden tulzott specidlis munka kdros l

Példa a nyarl edzéstervezésre:
l,naps ézerseny utan/ 15 perc bemelegité futés, 5 perc gimnasztika, 20 perc gerelyhaji-
8,

2,nap: 4x150 m fokoz$ futds, a végén 40 m maximalis erdvel., 15 perc sulylikés, 30 perc
tavolugras, 30 perc erdfejlesztés az I,sz,tdbléazat szerint,

3,nap: 4x150 m roﬁozé, a vegén 40 m maxiwdlis erdvel, 6x50 m térdelérajttal erds vigta
/nen maximdlis/, 20 perc diszkoszvetés, 30 perc rudugrés,

4.naps 4x150 m fokozé, a végén 50 m maximélis erdvel, 20 perc gatfutas, 20 perc disz-
koszvetés, 2x100 w repildrajttal, maximdlis erdvel, kidzbem 6 perc pihend, 2x200
m repiilérajttal, maximdlis erével, kézben 7 perc pihené.

S,naps bemelegité futés és gimnasztika, mint az 1l,napon, 30 perc wmagasugras, 30 perc
erﬁfeglesztéa a II,sz,téblézat alapjén,

6,nap: pihen
z:naE; verseny.
Ha edzésundor legkisebb jelét véljiik felfedezni a versenyzénkcn, akkor kb. két

hétig minden mésodik edzésnapot az erddben, vagg mezdén kell megtartani. Ott a szabad-
ban nyugodtan fusson sajat iramaban, gimnasztikazzék,

A nyari erbfejleszté gyakorlatok a gyorsasadgot, a gyorserdt és a gyorsasagl al-
léiképességet szolglljék, Az erOsité gyakorlatok terhelése nem haladhatja meg Altalédban
a maximélis erdkifejtés 70 %-at,

I1,8z,tablazat
Ertéfejlesztés a nyari idoszakban:

Gyakorlatok igﬁggﬁgzg_ﬂban Pihen81dd Szérisszém
1,Er6fejlesztés /sulyzés/
1,szakités 4 /70 %/ 9% 2
2.10kés 4 /70 %/ 0 2
3.8zakités 1 kézzel /jobb/ 4 /70 %/ - -
4 ,szakitas 1 kézzel /bal/ 4 % - -
5.4zakités 3 /100 %/ - -
6.1ckés 3 /100 %/ - =

II,Futés:
1,200 m laza
2.%5x50 m lendiiletesen
3,4x30 m térdeldrajttal

II1,1lométlés: az egész fenti program ismétlése,

+Fn

kdzesterv 7000 pontot elért versenyzdk részére

Akl a 7000 pontot tullépte, az mar nemzetkidzileg is komoly eredménnyel rendelke-
¢ik. Bar az is lgaz, hogy az utébbi évek nagy versenyeit szinte kivétel nglkﬁl 8000
pont feletti eredménnyel nyerték,

dinél magasabb lesz teljesitményink halira, anndl nagyobb ertfeszités sziikséges,
hop'y a mar elért vredményt tovabb tudjuk javitani.

Az eduzések tivlati célkitiizése most is megmarad:

~ kiilénosen nagy foku pyorsero,

~ magas foku gyorsasag,

- mapgas szinvonald gyorsasagi alliképesség sziiksépes az alapvetd adottsiagok és a
teletség mellett,

A szorgalmas atléta mindig gyorsabban halad elére, Rendszeres munka hatéséra kon-
diconalis allapota novekszik, ipy t6bb ideje marad az egyes versenyszamok technikajénak
Jobb elsajititésara, A nagyobb hytésu edzésmunkat az edzésiddé szamottévd nivelése nél-
kiil is el lehet érni, Elettanllag is sziikséges, hogy a tovabbi tiretlen fejlédés érde-
kében a kondiciondlé munkét nehezitieni kell - a feladatoknak megfeleléen — a pihenéidék
hosszét pedig ceokkenteni, A futdsokra forditott 1dé csdkkenjék ugy, gogy gyorsabban
fussék a résztivokat, A silyzdés munkandl a terhelés novelése a kﬁve%kez% elvek alapjén
torténjéks a silyok Osszsulya, az ismétlések és a szérldk szama novekedjék, a pihendi-
d8k hossza pedig rovidiiljon,

Hangsulyozottan kell ezutén foglalkoznl a mozgdsérzék fejlesztésével, Az egyfor—
man felosgtotg edzesidd hattérbe keriil, helyette az egyénl silypontl edzésmunka domi-
naljon, F0 cél a teljesitmények intenzlv novekedése, mert az emelkedd versenyszémok e-
redményeinek hatésdra az Gsszpenteredmény is ntvekszik,
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Edzésterv példak:

Minden edzés elétt 15 perc ugrasokkal tarkitott futéssal melegitsen be az Ussze-
tett versenyz6, Ezt kovesse 4x150 m, vagy anndl hosszabb fokoz6, Minden edzés végén 10
perc levezetdfutéds, tusolds legyen,

NOVENBER :
l,naps konnyi felrézdé mezel,erdei futés, 8 km, killénosebb iram nélkiil, A tav felénél

15 perc gimnasztika,

2,nap: teremben: 10 perc felrazé, bemelegit6é gimnasztika, 5 perc fliggeszkedés kitélen,
rovid pihenékkel; S perc bordasfalgyakorlatok, 60 perc erdfejlesztés a III,.sz,
téblazat szerint,.
3.0 szabadbant 30 perc rudugrés, 30 perc gerelyhajités,
ﬁ n mint a 2, napon.
8x200 m 36 re, kozti plhend 1 perc lassu futés, 20 perc izomélléoképesség fej-
lesztéses 2 db kézisﬁlyzg a kézben / 3 kg-ig darabonként/, kiilonbdzé szdkdelések
percenként 100 ismétlésig, 1 perc pihené.
A mésodik és ot6dik nap utén pihend,

DECEMBER

l,nap: erdei-mezei futéds: 2 km nzugodt kocogé futés utdn a futélégéa hosszénak véltoz-
tatdséval 200-800 m-ig, valtozd tempdban 50-75 % kozotti 12 nybevétellel és val-
tozé pilhendidékkel végzett futésok, Végezhetd a kivetkezdk Epen: ple. 300 m 50 %-
os erdvel, 300 m kidnnyi futdas, 500 m 50 %-o0s erével, 300 m konnyi futés, 2 km,
laza, nyugodt futas,
A lenduletes futésok mennyisége és intenzitésa &lljon mindig az adott iddszak ké-
pességazint}én és ne a szezdbnbeli teljesitméngtﬁl figgjek,
2.nap: teremben: 10 perc felraz6 és bemelegitd gimnasztika, 10 perc bordédsfal, kétél és
gyuri giakorlatok, 10 perc wmedicinlabda-dobdsok jobb, bal és péros kézgel, 15
perc ercfejlesztés a III,sz,.téblézat szerint,
J,nap: szabadban: rossz 1d6 esetén teremben: 8x40 m futbéiskola, 20 perc tavolugrés, 20
perc sulylokés, 40 perc rudugrés,
4,nap: szabadban: lehetéleg fiivén: 10x200 m, 36 mp-re, kozben 1 perc kocogd futés, A
resztavok 1dejét az idéjarasi és talajviszonyok alapjén kell meghatéarozni, 20
perc izomalléképesség fejlesztése, mint novemberben az 5.napon, csak az ismétlé-
81 szémot 150 db-ra kel névelni egy perc alatt,
nep: 30 perc reakciégyorsasig fejlesztése: IV,.tdblézat. 30 perc mozghsérzés fejlesz-
tése, V,s8z,tdblazat, 60 perc eréfejlesztés a III,sz,tablézat szerint,
6,nap: 10 perc tavolugras, 30 perc gacfutgs 60 perc rudugras, A decemberi idoszak £8
célja: az izomzat gyorserejének és f&radtség-tﬁrd képességének fejlesztése,

JANUAR

1,nap: -erdui-mezei futas: 2 km nzugodt kocogd futés utdn a futdlépés hosszénak valtoz—
tatasaval 200-900 m~ig, valtozd Gempdban 50-75 % kdzotti lgénybevétellel és val-
toz6 pihentiddkkel vépzett futasck, Ajénlhatd terhelés pl.s 500 m 50 %-o0s eré-
vel, %oo m kénnyi futas, 800 m 50 %-os erdvel, 400 m kénnyi futds, 4x200 m 75 %-
os erdvel, kiozben 300 m, 300 m konnyi futas, % xn laza, konnyi futas,

2enapt teremben: 10 perc felrézé és bemelegitd gimnasztika, 10 perc bordasfal, kotél
és gylri gyakorlatok, 10 perc medicinlabda dobésok, 10 perc futéiskola, 20 perc
gatfutas, %0 perc eréfejlesztés: a II,sz,.tablazat szerint,

5.napt szabadbang rossz 1dé esetén teremben: 8x40 m futdiskola, 20 perc tavolugrés, 20
perc sulylokés, 40 perc radugrés,.

4 ,naps szabadbans lehetdleg fiivon, 3x300 m, 50-52 mp.kozott, winden résztav kizben 2
perc kocogd futés, a sorozat utén 5 perc séta, 3x300 m, mint elébb, 4x300 m,mint
elébb, 10 perc izomdlléképesség fejlesztés kis sulyzoval, az ugrésok széma, mint
decemberben /150 db percenkent/,

S.napt 30 perc reakcidgyorsasig fejlesztése: a IV ,s%,t4blézat szerint, 30 perc mozgés—
érzék fejlesztés: az V,tablazat szerint, 60 perc erdfejlesztés a III.tAdblazat
szerint,

H,nap: teremben: 10 perc felrdzd és bemelegito gimnasztlka,l0 perc tavolugrds, 30 perc
gatfutéds, 60 perc radugrés,

111,82 .,b4blazat
Eréfejlesztés
7 lsmétléaszén e é
Gyakorlat M idue Neven Pihen61dd Bzériaszém
1, Rovid keézi siulyzéd:
1.16kés jobb kézzel 6 /80 %/ 30 mp 3
2.lckés bal kézzel 6 /80 %/ 30 mp 3
{L1,501yz6:
1,szakités 6 /80 %/ 60 mp 2
2,16kés 6 /80 %/ 60 mp 2
3 .fekve nyomés 6 /80 %/ 60 mp 2
4,16kés melltél & /80 %/ 60 mp 2
5.8 11/1,s2 gyakorlat ismétlése 10 /100 %/ 60 mp 2




I1I1I,Futés:

3.perc laza kocogés, 3x40 m lendiiletes technikai futés, 3x40 m maximélis erejii futés
térdeld rajttal,

|IV, Ugrésok: 5 db 1 m magas gt folyamatos lekilzdése, visszafelé kocogd futés, Olommel-
fEny hasznalata ajénlatos | 10-szer paros lébon, {o-szer jobb, 10=szer bsl lébon,

[V,Ismétlés: a sulyzdés és futdgyakorlatok /II.~III.gy./ elvégzendlk még egyszer,

IV,8z,t4blézat
Gyekorlatok a reakciégyorsaség fejlesztésére
/az egéss edzésprogram elvégézésére 30 perc elég/

l,gyakorlat: "bukérajt", Allérajt helyzetb8l hirtelen, enyhe térdhajlitéssal és felsé~
test "rdbuktatésdval” maximalis erejii rajt,.
2.gyakorlat: paros gyakorlat: a tars altal elékeszitett lebdak felvétele és célzott el-

obasa,
z,gzakorlatxéalapélléa, a tars kiilonféle formaban dob teniszlabdékat, Feladat a labda
elkapésa,

4,.gyskorlat: hanyattfekvés: lébak rézsutosan feltémasztva, vezényszdra gyors feliilés,
g a%or%agz

akorlat: kézilabda kapuradobés,

asztalitenisz,
Z.E%agorIaE: asztalifocl jJaték,

V,s2,b4blézat
Gyakorlatok az &ltalénos mozgésintelligencia fejlesztésére
/az egész program elvégzésére 30 perc elég/
korlat: célbadobéds stukklabdéval 2.5 m feletti célra,

é,gxa
:Ega orlat: kézenjaras, Futdlagos kézendlléson at akaddly atugréasa,
a

orlat: egykezes dobés fogasanak gyakorlésa egy kézzel, kozepes nagysagi, konnyii
a val,
4.gyakorlats a lenditéléb munkédjanak gyakorlésa /gét, nagaes/:
e a,/ a comb fellenditése egészen a mellig, az allédbszAr csak ezutédn lendiil elére,
D/ majgne? nyujtott labban lenditve, ugrani magasba, hogy az ugrélébra érkez-
zink vissza,

akorlat: célbadobasg
8,/ kosédr- ¢és réplabddval direkt, vagy indirekt médon végzett killénbszd dobésok,
b./ kézilabddval célbadobés, medicinlabdAval minden dobasfajta,
6.gyakorlat: kiszorité jaték, zsinorlabda parokban,

FEBRUAR

l,nap: erdei-mezei futds: 2 km nyugodt irami kocogés
1x400 m 75 %-os8 er&vei, majd kocogd futds 400 m,
UYx u,oo " 75 " " " " " 500 m,
hmo " m " 11 " 3 (1] ". 400 m.
2,nap: teremben: 10 perc felrdzé és bemelegitdé gimmasztika, 10 perc borddsfal, kitél,
gyliri ggakorlatok, 10 perc medicinlabda dobésok jobb, bal és géros kézzel, 15
perc gitfutés, 60 perc eréfejlesztés a III,sz,tdblézat szerint,
3 napiszabadban, vagy rossz 1d6 esetén tercmben: 8x60 m futédiskola, 20 perc diszkoszve-
tes, 40 perc rudugrés, 20 perc gerelyhajités,
4,nap: szabadban, lehet8leg fiivins 10x100 m laza futés, 5 gerc Jaréds, séta, 3x/3%200.m/
32 mp-re, kozte 2 perc kocogd futés, minden harmadik utén 5 perc jarés, séta,
S.napt 30 perc reakciégyorsasédg fejlesztése a IV,sz,.tdbldzat alapjén, 30 perc mozgés—
intelligencia fejlesztése az V,.sz.tdblazat alapjéan, 60 perc er&fejfesztéa, mint
deggpberben, de az ), magasabb erCAdllapotnak megfelelé sulyokkal /III,sz,téblé~
za .
6.,nap: szabadban, rossz i1d6 esetén teremben: 20 perc sulylokés, 20 perc magasugras, 20
perc izom&lléképesség fejlesztese: 1 perc alatt 200 db ﬁgréapp&roe ébgg, mind—
ket kézben kézi stlvzé 4 kg/, a szokdeléssel azonos gyorsaslggal 1okés rézsi-
tos magastartasig,

MARCIUS:

l,nap: szabadban, lehetlleg fiivin:
10-szer a labdartgéd pélyan atlésan lendﬁ%etea fuﬁéa.
(1] " 4

2-3zer n 50 %-o0s erbvel,
s_szor "n " " " " 75 " " ’
2=~szer " " " " " 25 n " o

Az egyes futésok kozott 30 mp nyugodt kocogd futés az induld sarkok véaltoutaté~

2,nap: teremben, mint februérben,
E: 5: szabadban: 30 perc diszkoszvetés nehezebb szerrel, vaiy sillyal, majd normél
szerrel, konnyebb, végiil normdlis silyi szerrel fejezni be, 58 perc rudugrés,
30 perc gerelyhaiit
4,nap: szabadban,lehetdleg fiivini
a,/ 4x100 m lendliletes futés, az utolsé 50 m 75 %-os erdvel, kdzben 200 m jérds,
géta, A végén pihend séta,
b,/ 4x150 m fokoz6 temp6futésok, Az elsd 50 m fokozd aebesaésgel 75 %-1ig, majd
a kdvetkezs 100 m=en tartani a futés tempdjét, Minden futds utén 200 m pihe-
né jarés, vagy séta, a végén 7 perc pihend jéaras,

1A



c./ 4x200 m temp6futés 25-27 mp. kozbtt, koztik 5 perc pihend, Mércius utolsé
hetében mindegyik 200 w~t 25 mp-re kell futni, )
5.n8pt szabadban: 30 perc diszkoszvetés, 30 perc gerelyhajités, 60 perc ertfejleszteés,
mint februadrban /III,sz,téblézat/,

APRILIS
l,nep: technikai munka: 6x150 m fokozé 20 mp-re, 20 perc tévolugras, 20 perc sulylokés,
20 perc gerelyhajités '
2.napt gyorger6/§ejlesz ése az I,gyakorlatok maximdlis terheléssel végzendék ANI.sz.
ablazat/.
5,napt technikal munka: 6x150 m fokozé 20 mp-re, 20 perc gatfutés, 30 perc diszkoszve-
tés, 30 perc ridugrés,
4,nap: fut&-gyorsaség,'gyorsaaégi allékepesség fejlesztése: :
a,/ 42109 . lendiiletes futds, az utolso 50 m 75 %-os erdvel, koztiik 200 m pihe-
né jéras,
b,/ 4x150 m, Az elsbd 50 m fokozbdédd sebességgel 75 %-1ig, majd a kivetkezd 100 m-
en tartani a futés iramat, koztik 200 m pihend jérﬁs.
a5/ ﬁxago n tempéfutds 25 mp-re, koztilkk 5 perc pihendjérés, a végén 6 perc pi-
end,
d,/ 1x300 m futés 40 mp-re,

E,nag: ihend, :
pNap 1 'echnékai munke, mint az l,napon, csak a végén 3x200 m 24 mp-re, koztiik 5 perc
pihend,
7.08p3 gyorserd és gyorsasidgl Allbképesség fejlesztése a VII tablazat alapjén,

VI,sz,tablézat
A _gyorsertt fejlesztd gyskorlatok

Ismétlésszam Pihen6iddé .
b Gyakorlatok & Briuid Selien p Szérieszém
1,Er6fejlesztés: A
1,.szakités 3 /100 %/ 120 2
2,1ckés 3 /100 %/ 120 2
3 ,fekve nyomés 3 /100 %/ 120 2
4,5 perc lazitdé gimnasztika
5.4x50 m lendilletes futés
I1.Gyorserfejlesztéss
1,szakités 10 /60 %/ 60 2
2.16kés 10 /60 %/ 60 3
3,16kés melltsl 10 /60 %/ 60 3
4,5 perc kocogd futés
5.6x150 m 75 %-os erfivel.

A versenyldbszak edzései

A nyari edzésprogramnak az Osszetett versenyzd kondiciondlis Aallapotdt és tecni-
kai tudasat kell szolgalnia, A 7000 gontot elért atlétanak tovabbi minbségl fe]lbdésé-
hez rendszeres irdnyitas és ellendrzés sziikséges, Igen koriiltekintbmek kell lennl ahhoz,
hogy sz sdott versenyzének a legmegfelelébb edzésformét megtalaljuk, Nem kozombbs, hogy
a IO szezbOnban a versenyz®t melylk napon végesz technikal munkét és melyik napon kondicil-
onéld jellegiit, Példaul az alébbi gyakorlatban mér igen bevalt:

hétfos Xeraggy uténi fellazitds, glmnasztika,fokozdék, konnyii technikai edzés gerellyel
& gaton,
keddieréfejlesztiés 30 Eercis a VI,tablazat szerint, Izomdlléképesség fejlesztiése puly-
z6éval 15 perc, 4x50 m lendiiletes futds, 10x50 m lendiiletes futés, térdelérajt=-
tal, 5 perc lazitd futas, 4x200 m 24 mp-re, kozti pihend 4 perc,
szerda: azt a versenyszamot ke1l technikailag gyakorolni, amelyikben a tizprébézénk
gyengébb, vagy nehéuségel adddnak, 3x100 m regﬁlﬁrajbtal 10,8 mp koriili 1d6v81.
g koztl pihené 6 perc, 1x200 m repiilérajttal 23,0 mp-re, pihend 6 perc, 1x300 m
¢ mp-re,
cBlitortoks: erc technikai munka /bgyéni/, 15 perc gyorserbtfejlesutés VI,tédblazat sze-
rint, 1? gerc ugrasok 6lommellényben,
péntek: konnyii dtmozgatés, lendiiletes futéasok,
szombat-vasarnap: verseny,
Az 1500 méterre vald felkésziilésnek ebben az edzésforméban nincs Jjelentdsége,
mert aki az eddigiekben részt vett, az olyan kondicionédlis allapotban van, hogy Jjé6 ko=
zepes 1doét A4:40,0/ mindig el tud 5rni.

A tizpréba versenyekkel kapcsolatios tapasztalatok

A tizprébhzbd = sokoldaluségén keresztill - az egész versenyszezén alaty rendelke-
zik kelld versenyuésl lehctoséggel. Ezeket ki is kell hasznalnia sokoldaluségénak, ver
senyrutinjénak, biztonségénak, tapasztelatanak novelése érdekében,

A koratavaszi versenyeknél a hiivds idéjérds miatt, fbleg najus elején, dvatosak
legyiink, mert az itt szerzett izom~, vagy izuletl sérﬂl&sok tonkre tehetlk az eddigl
alapos munkdt, illetve a varhaté eredményeket, Bz a tanécs féleg @ tartés gyors mozglst
igénylé versenyszémokra vonatkozik Avégta, gat, tavolugrés/.



VII.sz,tablazat E
Gyorserdt és orsasagi s:rstz esseget fejlesztd akorlatok

Ismétlésszam Pihent&idd z

' Gyakorlat o ekt Baban ap Szériaszém
I,Gyorserét fejlesztdk:/stlyzéds/

1, egykezes szakités aléaugréssal jobbs: 3 /100 %/ 120 3

“2. egykezes szakités aldugrassal bals 3 /100 %/ 120 3

I, Gyorsaségl &lldképességet fejlesztok:

1, szokdelés, silyzd véllon 10 /75 %/ 120 2

2, szakités {1 6 /75 %/ 120 3

3. likés 6 /75 %/ 120 3

4, ugrasok 5 db 106 cm ma%aa gt felett

folyematosan 10 kg-s 6lommellényben | 10 / ~ / 180 ' 2
5. futasok: 5 perc kocogd futas, lazité gimnasztika, 4x150 m fokozé, melyben az utol

56 100 m 75 %-o0s erdbvel végzendd,

A versenyszezon megkezdésével azonban rogtdn kapcsolédjunk be a sulylokés, gerely=
hajités, magasugrés és radugrés versenyeibe, A versenyeket gy ajémnlatos beiitemezni
hogy eggmésutén hirom hétvégen legyen versenyzés, Majd azutan két hétig csak az edz&a—
sel toérodjon a versenyzd, A hédrom hétvégl verseny - mely feliillel tizenegy napot - kozé
esé 1dében 10-12 edzésnapon a sulyponti hidnyossigokon javitsunk,

A versenyforma ilyen hérom hétvéges verseny utén altalédban emelkedik, A felmerii-
16 hiényossagok inkabb technikai jellegiiek, A hézvégi versanieken /hérom hétvége/ lehe-
téleg a tizpréba minden versenysz szerepeljen az 1500 m sikfutés kivételével,

A kéthetes felkésziilés /11 nap/ ubén kdvetkezzék az idény elsd tizpréba versenye,
A tizprdéba versenyek elétt lehetéleg tiz nappal mér semmilyen versenyen ne induljék a
versenyz®, De minden kiriilmények kézdtt kerilje, hogy 200 m-nél hosszabb tavon fusson
versenyt,

A tilzottan gyakori versengek nem ajénlhaték, Ilyen elgondolédsok alapjén a tizpré-
bézbk altaldben nem szeretik, illetve nem tartjak jénmak s hétkozi versenyeket, A til-
zottan gyakori, vagyis a folyamatos versenyzés -~ foleg a rendszeresen tobb versenyszam-
ban indulé tizprébasnak - igen erls idegi megterhelést jelent, mely formshanyatléshoz,
letoréshez vezethet,

Hasonléan befolyésolhatga az eredményes versenyzést a tizprébazés kdzben esetleg
becsusz6 egy-egy gyengébb egyoni eredméni 8, Gyakran eléfordul ugyanis, hogy valaki-
‘nek nem sikeril eiy vart eredményt elérnie, Ennek kovetkeztében pszichiﬁailas 8 rossz
esemény hatdsa alé keriil, s ez a versenyben - esetleg mar a kialakult eredményszilérd-
sg rovasara menve ~ ere&ménycaﬁkkenéss eredményez, Tehat lényeges, hogy tizpréba ver-
seny kizben az atléta ne engedje magét befolyéscltatni a nagyon j6, vagy a gyengébb e-
redméniektél. Ezert elengedhetetlen, hogi bizzék képességelben, az elérhetd /tervezett/
telggg tményben, eredményekben, de a legdontobb, hogy higyjen edzbjében és a végzett
munkéaban ,

linden tizprébazé egyéniségének és felkéaziiltségének legészrevehetbb jegyel az
1500 m~es sikfutasndl mubtatkoznak meg, ezért altalgban itt adddnak a legnagyobb megle-
petések is, A nagyfoka ldegi és fizikai féaradtség, az akaraterd, az Onkontrol cstkkené-
se, az uUnfegyelem "fellazulédsa" okozhatja a vératian, hirtelen meglegetéaszerﬁ-ﬁaazerop-
pandsokat, vagy varatlan felléngolésokat, Igy érthetd az a javaslat, hogy a tizpréba ver-
seny utani vasérnag lehet8leg ne versenyezzenek az atléték. mert &ltaldban nem tudnak
kelld eredményt elérni,

Célszeri azt az elképzelést megvaldsitani, hogy az erds versenyszameiban kialakult
magas szinti formara alapozva - és ezzel egyldében - a gyenge versenyszamok teljesit-—
ményscintjét is igyekezezek az elbézbekhez kozeliteni, Ebben az iddben tehat az edzés
€58 a versenyzés /nem az Osszetett/ az erd raktarozasénak idészaka anélkiil, hogy veszé-
lyeztetnénk, illetve megbontanépk a szervezet altalénos erénléti alapjait, A valéban
szakszerien, J6l felépitett edzés a tizprobdzé esetében értékelheté ki legegyszeriibben,
Upyenis itt taldlhaté meg szoros Gsszefliggésben a fizikali felkésziilés és a pszichikail

4llapot minden gellemzﬁ vonasa Ugy, ahogy azt semmilyen mas atlétikal versenyszémban
nem lehet felfedezni.

A tizproba verseny okozta nagyfoku flzikal és idegli megterhelést csak ugy tudja
elviselni a versenyzd, ha alaposan felkésziilt |

Nehézgégek és azok lekiizdési médjai

= - - s T TSV T —— o—

A tizproébézdnak meghatérozott napon kell versenykész &allepotban lennie, Ugyanis
itt a legjobb forma sem ér semmit, ha azt nem a megfeleld napon éri el a versenyzd, E-
zért a versenyek és az edzések ugy épiiljenek fel, hogy adott plllanatban legyen a leg-
Jjobb forméban az atléta, Ehhez természetesen ﬂzﬁﬁséges, hogy & versenyzd aath magit a-
lgpoaﬁntismerje ¢s megfigyelje, milyen edzések utén és milyen versenyeken ér el jé erede
ményeket, ;



¢ 5 liksé : ' 16t /versenye-
Az elenpedhetetlen edzésnaplé mellett sziikséges még egy versenynap

redmény:k jeggzékét/ is vezetni, ahol az egyes versenyeredmények dét:m Bzgr%gt_ggergz
pelnek, Az év végén az eredmények gzafgkgniggan, glkiérggggtiggﬁ%,u:énkeéa e:n gr éneE)
mikor érhetd el a legjobb eredmény es aldban milyen . g A
tesen visszatérben, egyformén azonos és a versenyzd hasonldan késziilt, gya ’
aegzgeredmény kﬁnnﬁen iimubathaté kikovetkeztethetd, Csakhogy ehhez a munkéhoz tervsi:r
i, hosszii iddtartami y/minimum 2 Lv/ és valamilyen koncepcidét tartalmazé edzéseket ke
végezni, hogy kelld szinten lehessen az elemzéshez, értékeléshez hozzéfogni.

Ezen "konyveléi" feladatokat minden tizprébézéd végezze el, hogy eredményeinek sta-
bilitésa, a felkésziilés menete tervszeriibb legyen,

Az olimpidkon és az Burdpa Bajnoksagokon a tizproba versenyeken déleldtt 9, vag
9 ,30-kor kezd%dnek a kﬁzdelmek% Az gtléték nincsenek hozzaszokvaa hogy ebben a koral i’
dépontban nagy teljesitményekre legyenek képesek, Ezéltal pedig udasszint jik alatti
eredményeket érnek el, Bz az &llapot csak akkor keriilhetd e;é ha mindjért a verseny e-
lején sikerﬁl versenyképes szinten kezdeni, A nehézségeket at lehet és at kell hidalni.
A gehetéségekhez és korulményekhez alkalmazkodva, @ verseny kezdete eldtt 3-4 éréaval, :
kora regeel elézetes lazitd és Atmozgaté edzést kell végezni, Ez pl. a kovetkez6 lehet:

20 perc bemelegitd futés, 10 perc célgimnasztika, 4-6 db fokozb, 2-4 db térdelé-
rajt, Ezzel elérhetjlk, hogy szervezetinket funkcibéképes &llapotba hozzuk,

Sok tizprébdzé a 400 és 1500 m-es sikfutésban azért nem éri el tuddsat és felké-
sziiltsége alapjén varhaté maximalis eredményét, mert irtdznak a bemelegitéstil és nem
hajlandgk kellgen elbkésziilnl ezen futasokra, ﬁléggé elterjedt véleméng. hogi a bemele-
gités jobban farasz¥, mint amennyl hasznot hajt. Természetesen ez nem helytalléd |

Az eredményes versenyzéshez és a szervezet gazdasigos funkcidjénak elésegitéséhez
a levezetés 1s éppen Ggy hozzéatartozik, mint a bemelegités, Az elsd napl verseny végén
a 400 m és mésnap az 1500 m lefutésa utén 10 perc levezetd futdst végezzen a versenyzd,

s éA'tiZPrébn verseny kozben legnehezebb a 110 m gatfutasrél a diszkoszvetésre valéd
tallés,

a,/ Wajdnem minden tizprébazémak azﬂksé§e van arra, hogy sokat "vezekeljen" /41~
dozzon/ egyéni legjobb eredményeinek megkozelitésére, Bz elérhetd, ha minden edzésben
vegrett gatfutis ubtén a diszkoszvetést is gyakorolja,

b,/ Tizpréba verseny kozben a javasolt mbédszer a kivetkezd: a 110 gt lefutésa u-
tén kb, 10 perc pihend, majd roévid gimnasztika és konnyii dobasokat végezzenek, Egyéb-
kénztleghalyesebb az edzések alatt kikisérletezni, megbeszélni és megoldani ezt &8 prob-
lémat,

Az idégérés 4ltal befolydssal biré tényezbk /apsiités,hbség, esd, hideg szél/ na-
gyon zavarhatjak, sét gétolhatjék a versenyzot maximégis eredmény&nek eléréseben, Erre
mar edzés kozben fel kell készilnie, A felszerelés, a ruhdzkodas mindig alkalmazkodjék
az id6jardshoz, Ezért ajénlatos a versenyre két meiegitﬁt, esbkabatot, pokrdcot, gumi~
matracot és esernytt vioni.

Az atlétédnak kialakult szokéséhoz hiven tandesos a swziiksépes étkezésl 1dét bétan-
tanl, Versany alkelmival mégis megfontoland6, hogy mikor és mennylt egylink és igyunk,
Bzt meghatérozza a verseny kezdési ideje, idotartama, id8beosztésa és hogy milyen ver-
senyszamokban fog indulni,

A tell gyomor teher, az éhség pedig kedvetlenné és elégedettlenné tesz, Mindkét
véglet hatrinyos és kéros az eredményekre, Tapasztalat alapjén, az idében /kb,. 2,5 =
3 6raval/ a verseny elétt kdnnyen emészthetd gtelek ajénlatosak, Verseny elétt sokat
innil nem haszmos, mégils oltani kell-a szomjusagot, fdleg étkezés utén, Legeélszeriibb
gyumcleslevek, vagy tea fogyasztésa,

Tizproba kiézben meleg italként mezzel édesitett teat helyes fogyasztani, hideg
italkent C vitamin-dis gyimclesleveket, vagy citrmommal izesitett és mézzel é&eaitett
tea ajanlhaté,

Az els6 versenynap estéjén — egyénl izmlésnek megfelelden - siilt his, aiilt csir-
ke, saldta /uborka nem !/ nem artanak, A jé forma miatt nagyon fontos az éjszakal egész~
séges, nyuzalmas alvas a versenyek elétti napon, illetve & két versenynap kozott, Az
elsg versenynap utan, kézvetlenul lefekvés e 6t&, megengedhetd egy pogér 86r, mert al-
tatd hatasa,

6, Forr6é zuhany:

Minden edzés utén suziikséges a teljesitbképesség és az edzéskedv megtartdsa miatt.
Erre most mar egyre tobb helyen van &llandd lehetbség,

A versenyszezén utédn Joktdéber végétodl kb.november kizepéig/ ne trenirozzon az at-
léta, Buzen 146 alatt ajanlatos konnyii futédst végeznl mezei és diilé utakon, vagi erddében,
Kizlen gétékus dobédsokat, felugrésokat végezhet, Ha méd és lehetség van, ideglleg igen
megnyugtatd hatasi a xellemes héfoku vizben valé uszkilgatés, lubickoléds,
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heg kell érteni az aktiv pihend lényegét., Feladata: kondicio leromlésa nélkil
mentsik at a megszerzett képességeket a kovetkezld szezbénra, ugyanakkor pihenjiik ki az
idegi faradalmakat, Ezen pihend fontossége a tizprébazéndl sokkal fokozottabb, mint e
gyéb versenyszémok iizdinél,

A tizpréba neveld hatésa

A tizprobéra vald felkésziilés mzdltal segiti a nevelést, hogy testileg-lelkileg
sokoldalisigot lgényel, illetve megbrzi azokat, A tizprébazé edzészben 6nallévéa véalik,
wert magdra van utalva, Bajtarsiasségra neveldédik, mert sokszor raszorul a baratok segit-
segére, A tizproba arra nevel, hogy onfegyelmiink %okozéddék, erdsodjék, Megtenit, hogy
szerényen nyerjink és tilsztességesen veszitsiink,

A versengzé meghbanulja a rendet és a fegyelmet, arra kényszeriil, hogy mésok el-
gondolésat is tiszteletben tartsa,A céltudatosan, &11natatosan” vé zet% tizpréba edzés
nagy testl erdét kovetel, legtibbszir neveld és sokszor egyéniséget formélé hatési, A
tizprébésokat - mint azt 1826 cikkemben is irtam - az atlétak kirédlyénak nevezik, Es

ez valoban 1gy igaz, melyet nemcsak a sz6 fejez ki, hanem a testi képességek magas szin-
vonalat is takarja, Csutka Istvén

KBOVES BLOPIZETONK!

: Szovetsegl szaklapunk, az ATLETIEA, ezev vegen 15-ik életévét tHlti be, A kiilon-
bbzbé kintisekben és terjedeiemben megjelent példanyok sok és igen érdekes szakcikket
beszamol6t, értékelést hoztak nyilvanossdgra, Az utoébbi években rendszeresen kﬁzﬁltﬂﬁ
az orszagos bajnoksagok eredménieit, a bajnoki pontversenyek &llésat és az évi rangso-
rokat, Ezek révén pedignaegiten igyekeztink a szakvezetésnek, az egyesiileti vezetdk-
nek, de hasznos olvasmanyt jelentett az aktiv versenyzéknek is,

A szerkeszt0ség nevében kérem Undket, eléfizetésiikkel témogassék lapunkat, propa-
géljék az 1fjuség kiorében, hogy minél tobb eléfizetd kezébe keriilhessen,

Szerkesztiség

A kovetkezd két szém anyagébdl:

Kézolnl fogjuk a serdiild, ifjusagl és utdnpétlés egyéni bajnokséag eredményeit, a
vAltbbajnokség teljes jegvubkonyvét, a bajnoki pontverseny végeredményét és az NB I,
CSB két forduléjénak eredményeit,

Ezeken kiviil - a tordelési lehetéség figyelembe vételével - két igen érdekes szak-
cikk ismertetése fog sorra keriilnis

1., Szécsényi Jézsefr Az 1971-es Helsinki Atlétikai Eurépa Bajnokséag diszkoszvetés
versenyszaménak értékelése,

2, Dr,Bakonyi Ferenc: Gyorsasdgfejlesztés az atléték felkészitésében,

E cikkeken kiwiil ko6zélni fogjuk Dézsa Giﬁrﬁl osszedllitdsdt: Ranglistak az EB e-
16tt és utén, Woth Klara észrevételeit az Idel versenynaptérrél, Farmosi Istvén cikkét
a "Serdiilé leany és [iuatlétak néhény antropometriai és motorikus Jellemzoje" Gémaval,

A VITAFORUM keretében Jeszenszky Léaszlé foglalkozik a kozép~ és hossziutéavfutés
problémaival,

De varjuk szakembereink cikkeit, észrevételeit az eddig kozoltekrdl, javaslatai-
kat a felkészités probléméirdl, 4ltaldben az atlétak nevelésdrél,

Farkas P4l

Az orszagos felnétt 0sszetett bajnoksag
eredmeényei

Népstadion, 1971, szeptember 4=5,

ndi utanpotlas otprobaban

bajnok: Zsom Erzsébet Bp.Epiték 5.2, 9.91, 161, 611, 25.7/ 4436 Pént
7. Gyurcsa Zsuzsa Bp .Epitok /15,9, 9.50, 168, 529, 27.3/ 4078 M

4, Angyal Erzsébet Vasas /19.2, 11,00, 164, 532, 28,0/ 3809 "
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bajnoks

bajnoks
2

bajnok
2,
3.
4,
S5
6.
7.

Orosz Irén U,Dbzsa /15,6, 7.42, 125, 547, 24.9/ 3792 pont
. Kovécs Eva Szeksz ,Dozsa 8.8, . 8.84, 170, 522, 29.0/ 3644 -
. Kérészi Waria Bp.Epitok 7.0, 9.77, 145, 485, 27.3/ 3695 "
Veréb Erzsébet  DVIK /19.5, 13,35, 145, 493, 28,3/ 3623 "
Lantos Piroska  SZEOL /18,5, 9.27, 158, 506, 28,1/ 3602 "
Galagbos Maria QKSE /18. » 8.97. 150. 55{0 s .6/ 5$° '“
Szivds Irén U Dbzsa 5.5, 7.22, 135, 491, 26.3/ 3556 ':
Ercsényi Edit Vasas /16,7, 10,22, 125, 505, 27.0/ 2519 ©
Payer Margit Vasas /17.8, 8,97, 125, 488, 27.1/ 3274 -
Bajusz Bdit SZEOL /19.8, 8,12, 125, 533, 26.4/ 5219
P6th Istvénné SZEOL 8.3, 6.48, 135, 512, 27.4/ 2185
Kéntor Eva Csepel .3, 8.03, 135, 500, 29.3/ 3157 '.:
Fecske Bernadett U,Dbzsa 1y, 7.50, 145, 485, 30.1/ 2009 =
Kiss Edit SZEOL /1924 10,86, 125. 458, 30,3/ 3005 é
Jeges Brzsébet  DVTK o7y 746, 150, 455, 29.4/ 2991 »
Piszék Eva SZEOL 8,0, 7.18, 135, 335, 29:4/ 2935 &
Széman Jolén Csepel A8.4, 7.22, 135, 476, 31,0/ 2913
8z5116si Ilona  SZEOL 9.5, 8.16, 135, 442, 32,1/ 27559
Kovécs Margit Videoton 8, 9.l4, 161, 460, 7 2664 "
Perecsi Ilona Bzekssz, Dézsa /17,2, 7.02, ~ , 442, 28,2/ 2432
a csapatversenyben:
Bp Jfpit sk /Zsom 4436, Gyurcsa 40?8 Kéréaszi 3633/ 12,147 pont
Vasas /Angyal 3809, Ercsén 19, Fayer 3274/ 10,602 ®
U,Dézsa Arosz 3792, Szivés 5600 Fecske 3009/ 10,401 »
Csepel Nyiri }987 Kéantor 5151 Szémén 2913/ 10,057 %
SZEOL A/, /Lantos 3603, Ba Juss 3218, Pothné 3185/ 10.006 "
Szeksz ,DdzBa /Kovécs 3644 3598 Perecsi 2432/ 9,674 "
SZEOL B/, /Kiss 3005, B1ngdx 2938, 82511881 2755/ 695 »
noi felnétt 6tprobaban
Bruzsenyék Ilona DEAQ /13,9, 12,36, 164, 619. .9/ 4897 pont
orsg t u \]
cB
p Margit Csepel /4.8, 13,20, 1 4, 588, 26, ? 4714 Rout
o h Katalin  ZTE A4.7, 11,29, 154, 528, 25.8/
Gulyas Agota BEAC 5.6, 9.96, 158. 557, 26,2/ 4195 “
Negy AttIléné Szoln MAV 6.1, 10,05, 158, 558, 26.1/ 4159 »
Készé Piroska  SZEOL /6.0, 9.10, 150, 581, 25.4/ 4125 n
Kéves Maria Pécei TK /15.7, 9.86, 154, 564, 28,3/ 3931
Szabé Ferencné S8zoln MAV /15,8, 11,32, 145, 518, 27,0/ 7L
Magyar Maria Bp.Epitdk 5.7, 12,03, W5, 519, 27,7/ 3969
Bata Erzsébet U.Dbzsa /15.5, 6,93, 158, 555, 26.,2/ 2957 »
Oros Ferencné U,Ddzsa /15.7¢  9.76, 150, 490, 2 .g/ 20559
Fodor Ferencné  Bp,.kpiték 6.2, 9.42, 145, 537, 27.5/ 2796
Woth Klara BEAC /19.0, 8,52, 135, 610, 25,27 3718 "
Zink Teréz BEAC /172, 10,43, 168, 460, 31,2/ 3586 "
Encsi Istvénné  Bp,Epiték 26.77 7.60, 135, 525, 26.2/ 3554 w
Boda Teréz BEAC /18.8, 8.05, 135, 536, 26.6/ 3 m
o Kondricz Brzsébet BEAC /18.8, 8,31, 135, 482, 28,5/ i B
Veres Katalin SZEOL /19.1, 8,44, 135, 475, 28,9/ 20935
Palla Margit SZO].D.MV /19.2. 8.4‘0. 158' 515, v / 28m "
a csapatversenyben:
BEA /Gulyés 4195, Woth 3718, Zink 3586/ 11,499 pont
Bp .Epitdk Niagyar 3969, Fodorné 3796, Enceiné 3554/ 11,319 ®
Szoln ,MAV /Nagyné 4159, Bzabdéné 3971, Palla 2820/ 10,950 "
ferfi utanpotlas tizprobaban:
Dittrich Tamés Bolyi MEDOSZ ©656 pont
/11,8, 608, 13.08. 170 55.8. 16,7, 43.02, 380, 63,88, 4141,7/
Balogh- M{klbs JHonv eeyd ™
/11,6, 695, 10 2?0 175, 51.8. 16,9, 32,60, 350, 45,00, 43140,2/
Sallai 381603 1035 Siaag70 51.9; 16,5, 35 40 370, 44,46, 4:18,3/ %
. ® . ° ) L] @
Lippai !n ' iade " ; : W EED . 6170 "
N1, 10.57. 175 St 16,3, 33,02, 270, 41,62, 4116,3/
Kodbesi 3‘6259}. Honv : 6046 "
Damm Jézaer Cae el 5955 "
/11, .53. 192 53 Ay 17.5, 28,50, 370, 39,32, 4142,6/
g T Hony 5674 "
/11,8, 626, 11 73 165, 55.1. 18,1, 31.12, 410, 48,08, 5110,3/



8,

9.
10.
11,
12,
13,
14,
15,
16,
17,

Vinké Gyorgy

/11,7, 548, 1l4.4
Viskovics Karoly U

/11,5, 683,
Vincze J zsef

Saranké iészla
/12,1, 611

Henyecz Lészla
/1136' 673,

Kubinszky Janos

y 587,
Kajéri Aladar
flasl 599.
Pongor A%t
/13,0, 536
Molné&r Istvan
/11,8, 619,
Ivényi 1dsz16’
12,7, 591,
Molnar Miklés
/12,9, 427,

bajnok: Bp,Honvéd
2, Vasas

bajnok: Bakal Jézsef

22

3.
S
5.
6.
7
8,
9.
10,
11.
12,
13,
14,
9%
16,
17.
18,
19.
20,
21,
-3
23.
24,

/10,9
Senkei J
g 685.
Hausz Fr yes
/11,1, 671,
Raab Tibor
/11,2, 682,
Nyerges Mihély
/%1.4 711,
Léborszky Tibor
/11,1, 714,
Ivanov Drag
23,

?27.

Topor B ia
£31.95 691,
Farkas Ferenc’
/11,8, 642,
Féris An%al
/11,8, 626,
Skoumal xndréa
/11,7, 632
Hossala 56550
/11,7, 647,
Balint B&l
11,5, 637,
Béres Sandor
/11.8 675.
Bandur L&szlb
/11,6, 619,
Tamés Zoit
657,

Blazsek i stivan
704,
Nagyvéraai Tibo
/11,9, 578,
Kallé Dezsd
/11,5, 667,
London Vilmos
/12,6, 582,
Veres }a,jos
/11,7 562,
Walter K rolg
/11,8
Mester Sandor
/12.4, 642,
Zsinkd Emil
174655

Bp.tonvéd

6150. 53.0, 18.7,
10, 175 170, 5540, 17.9,

9.35, 150 52.8. 17.9,
Nagyk.B asz
10 42, 175. ES 8, 18,3,

9. 35. 175; 53.14 17.0,
Bakonyli Vegyeész
8‘34ﬁ0198' 59.0,

9.37, 150, 56.7,
Vasas
10.61, 150, 58.4,
9.6 350, 57.5
o1

8 28! 165’ 5800.
Vasas
12,07, 175, 60 oty

38.30,
23,18,
24,42,
24,82,
35,64,
20,04,
23.92,
32,68,
26,44,
20.38,
38,98, - ,

330,
270,
270,
19.2,
21.2,
25,1,
19,2,
am.
20,1,

a csapatversenyben

310, 44

4339.3/
5:36,8/
5:09.8/
5:11.4/

®
5:26,0/
4149,6/
4349 4/
/

5109.2/
-

/Balogh 6273, Kadacsi 6121, Németh 5874/
/Ballai 6271, Pongor 4219, Molnér I, 4218/

ferfi felnott tizprobaban:

Csep

15,48, 1?5 50,6,
Bp.ﬂonv

11092§ 190’ 5008.
12,18, 175, 50.0

- Nt i
15.42;0178, 51,2,
11 075 ’ 181 + 55 .O #

JDbzsa
12.16p 186, 50.4,

Kap,Dézsa
11.93. 190. 53.3,
Csepel
9.87i 184, 52.2,

10.77, 200, 5244,
12.24) 178, 53.1,

15.9,
15.5,
16,6,
18,6,
15,8,
16.2,
15,6,
15.1,
16,4,
17 o4,
17.9,
16,2,
20,2,
17.3,
17 4,
18.3,
16.5,
17.6,
16.3,
18,2,
2.5,
16,8,
18.7,
19.9,

50,72,
37.50,
34,60,
43 o0l
33.16,
33.86,
32,06,
30,14,
32,94,
35.86,
33.96,
32,34,
40.68,
31,62,
32,06,
27.22,
30.72,
31.92,
29.70,
30.50,
28 44,
30,44,
26.86,
25,06,

440,
380,
410,
400,
400,
320,
350,
310,
300,
360,
420,
350,
360,
340,
320,
320,
200,
280,
430,
300,
300,
260,
280,
280,

10 68. 188. 55-5.
12 ggepg%o 55,1
'Ngévgngn;ésg'
L3 4, 54
"Gyul., MEDOSZ |
1.7 175, 52.3,
pvik

10.021 175, 52.5,

9.94, 170, 52.6,

1 g%é°17o 55,0

10. :
Belo ' i

10.88, 170m - ,

szioL

10,64, 155, 56.4,
‘selc

10 10, 155, 53.3,
Kap.,Dbzsa

10.??. 165, 56,9,
Csepel

.75. 1555 5547,
10 00. R?O. 5545,

62,82,
50,36,
48,88,
49,60,
53 .84,
o4 Sk,
37.62,
40,52,
43,70,
29,28,
40,80,
42,26,
56,72,
44 34,
47,96,
45,40,
46,48,
44 Pl
40,94,
57.80,
42,92,
36,68,
44,22,
40,20,

/
4339,0/
4330.0/
4348,2/
43500/
5101.2/
4357.0/
4:139.2/
4139.6/
4:38,6/
4345,8/
5100.5/
5:20.,5/
4154.8/
4:51.1/
4:51,1/
4345,2/
h342,3/
5:00,6/
4:53.4/

4338,2/

5342,6/
4339,0/
51150/

579% "
5675 "
5186 "
5055 "
4970 "
4632 n
4551 »
4219 *
4218 »
3591 »

Jan-

18,268
14,708

Ront
7278 pont
7057 *
6897 »
6848 "
6766 "
6708 "
6472 "
6313 "
6246 *
6179 »
6134
6128 "
6093 "
6042 "
6031 "
275"
5704 »
5537
2532 "
5290:"
5196 "
5095 "
5068 "
4907+ %



25, Kovacs Janos Bakonyi Vegyész 4825 pont

/12,3, 656, 10,39, 170, 56,3, 17.6, 27.90, 260, 42,24, -
26, Szepesi Adém ' BEAC s ! B 4789 "
/11‘4' bt 1204‘5 hes i | 59.2' 15.4' 38020’ Bm' 48-90| 5‘3907/
27, Lanczi Antal SZROL 4731 "
/11,8, 571, 8,56, 155, 52,3, 18,7, 28,42, - , 33.06, 4:112,2/
Czaban Diniel Bp bpitdk
A1.6, 541, 11,34, 165/
bajnoks a usapatversenyben:
Csepel /Bakail 7278, Topor 6313, Hossala 6128/ 19,719 gomt
2. DVTK /Raéb 6848, Farkas 6246, Foris 6179/ 19.274
3. PEAC A/, Ayerges 6756, Bkounal 8134, Blazsek 5704/ 18,604 *
4, Kaposv,Dézsa /Z8borszky 67208, Ivanov 6473, Walter 5095/ 18,275 "
5. SZEOL Magyvaradi 5537, London 5298, Lanczi 4731/ 15,558 "
6, BEAC B/, /Kallé 5532, Veres 5196, Szepesi 4789/ 15,517 »

Bainoki pontverseny allasa

/1971, szeptember 15-én/
Ebben az évben a 6, szémtdl kezdve folyamatosan kozdltilk a bajnoki pontverseny
4114sét, Legutébb, a 9, szamunkban az augusztusi bajnokségok uténi pontverseny alakuléd-
Bbrél adtunk tédjékoztatést,

Szeptemberben megindult a hajréa, A hbnag
fi és nél Osszetett bajnoksig keriiit lebonyolitéasra, Eredményei nyomén a felnOtt férfi-
ak és nbk bajnoki gfntversenyében torténtek véaltozésok, ugyanis bar csckkentett ponto-
26888l /25-20=18~16-14=12-10-8/ az uténpétlés bajnoksdg is a felndttel versenyébe szé-

elsb felében a felnétt és uténpétlés fér—

mit bels,
A felnbtt és uténpétléds osszetett bajnokség pontversenyes
6L 1 ak:
Helye- £ Felndtt Uténpotlés A pontszamok
268 Egyesiilet egvénl | csapat |egyeén csapat | tsszege
5 53 Bp .Honvéd 32 - 52 25 109
2 Csepel 56 40 Ja = 108
Fe BEAC 22 48 - - 70
g; %3 ;svéri Dézsa 32 %g - - g%
6. | wamd 28 % 16 - i
7. Vases - - 18 20 38
8. Bolyl Medosa - - 25 - 25
Ge SZEOL - 22 ‘ - - 22
osszesens 200 166 123 45 534
o R o T SO,
Helye elndt U dtlés A pontiszamok
b Ll i Eolndty _2.%2. )
zés Egyesiilet egyén csapat |egyén csapat| Osszege
; Bp JEpitdk - 32 55 25 112
25 Csepel 32 = 18 16 66
Szoln MAV 38 2 = = 66
4, BEAC 24 40 - - 64
S SZEOL 20 - - 2 gy
6, | DEAC 40 - = .. 40
. Vasas - - 16 20 36
8, U Dézsa - - 14 18 32
9, | zPE 28 - - - 28
10, Szeksz Dbézsa - - 12 12 24
15 e Péecsi TK 18 - - - 18
12, | DVIK % 2 8 & 8
Osszesen: 200 100 123 115 538

Az Bsszetett bajnoksagban tehdt 9 férfi és 12 ndl egyesiilet szerzett pontot, Je-
lent6sebb valtozas a bajnokl pontversenyben csak az élmezOnyben tortent,

A 9 férfi egyesiiletbdl 6 ugyanis az addig is elsb tiz, a 12 nél egyesiiletbdl gag
dig 11 az addig 1is els6 hasz kozil keriilt ki, Uj pontszerz6 a férfiasknal a Bolyl MEDOSZ,
a nbknél a Pécsi TK, A férfi gontverssnyben-a mezdny elsbé harmadénak végén a Kaposvari
Dézsa és a SZEOL 3-3 hellyel feljebb ugrott,

Fentiekre tekintettel a bajnoki pontverseny dllasénél csak az elsb tiz férfl és
az 6186 hisz néi egyesiiletet kozoljiikk, zardjelben az auguaztusvégi eddigl helyezémsel,
tovabba az Usszetettbajnoksdgon ezen kiviil pontot szerzd egyesiiletek pontjainak és he-
%ygzésének vAltozésat, A tobbi egyesiilet pontja valtozatlen, azonos a 9, szémban kozilt-

al, .
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A _felnbéttek pontversenyének &llésa
férfilaks

Helve- - = A 9,szémban kozolt pontok /zard- |Osszetett | Usszpont
zé8 Egyosilet jelben az akkori hegyezés/ bajnoksdg | szém
1, | Bp,Honvéd 1560,5 i 54 109 1669 ,5
2. | U.Dézsa 1211.5 r2/ - 1211.5
3. | Vasas 611 73/ 38 649
4, | Csepel 452 7/ 108 560
5. | BEA 453 /6/ 70 23
6. | Bp.Epitdk 469 .5 4/ - 469 ,5
7. | Bp.Spartacus 461 Veld - 461
e, | DVIK 282 /8/ 56 338
Ce MAFC 228 o/ St 272
10, SZVSE 212 /10/ o~ 212
16, | Kaposv,Dézsa 83 ne/ 62 145
20, | SZEOL 57 723/ 22 81
35. | Bolyl MEDOSZ - /~/ 25 25

A tablazat érdekessége, hogy a Bp. Honvéd tobb mint 100 ponttal ndvalte eldnyét
és a negyedik helyért eddig vivott véaltakozé versenyben Csepel - nyomdban a BEAC-cal =
megugrott, A DVTK 1smét szaporitotta ggngaait és Eogoa varomdnyosa a legjobb vidéki e-

ot,

gyesiilet cimének, 61 egyesiilet szerze dig pon
0. kg
Helye- A 9.,szémban kozolt pontok /zérd- [Osszetett Osszpontt
zb8 Egyesiilet jelben az akkori helyezés/ bajnokség s8zém
l, | Vasas 570 7/ 36 606
2. | U, Dbzsa 550 72/ 32 582,5
+ | Bp.Honvéd 4727 3/ - 477
4, | Bp,kpiték 311.5 A/ 112 423 .5
5., | BEAC 244 .5 5/ 64 308 .5
6, | Csepel 202 76/ 66 268
75| 18 178 ;Z/ - 178
8 | DEAC 111 / 40 151
9. | 8z0ln ,MAV 67 735/ 66 133
10; | Bp .MEDOSZ 118 /87 - 118
11, | SZ®OL 69 [i3=14/ [ 113
12; | DVIK: 101 710/ 8 109
13, | Debr. Epiték 95 i/ - 95
14-; | Szeksz ,Dbzsa 20 72/ 24 94
15; | ZTE 54 /18/ 28 82
16; | Nyiregyh,TK 69 /13=14/ - 69
17. | Bes . Elcre 61 716/ - 61
18; | MIK 55 N/ - 55
196 M-AI"C 50-5 /19/ - 5005
20, | Gyéri Dézsa Wy /20/ - 4y
| 32. | Pécst T | - / -/ ] 18 | 18 |

A néi pontversenyben az elsd kettd kbattt valtozatlunul alig van kiilonbség, az
Oaszetett bainokségb&n ontot nem szerzé Bp, Honvédot az Lpiték megkdzelitette, 4 nyol-
cadiktél a tizennyolcadik helzig nagy a felfordulés, senkl sem maradt a helyén, a leg-
nagyobb elérelépést a szolnokiak tették,

47 egyesilet szerzett eddig pontot.

., , Szeptember médsodik felében a serdiilé A és B korcsoport, majd az uténpétlis és if-
Jusagl epyeni bajnoksagokkal folytatédik, majd oktéber elején az orszdgos valtédbajnok-
sagokkal - valamennyi korcsoportban - befejazﬁdik a bajnoki pontverseny, melynek vége-
redményét 11 .szdmunkban fogjuk ismerteni,

Dr, Istenes Vilmos
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XIV, Istvénmezei 0t 4, Telefon: 340-785, Kiadja & Bportporgaganda Véllalat, /Budapest,
XIV, Istvénmezel Gt 3, Kiaddsért felel: Pécsi Tibor igazgaté. Terjesztl a Magyar Pasta,
Elofizethetd bérmelyugostahivatalnél, a Posta hirlapiizleteiben és a Pésta Kozpontl Hir-
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