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Ki less a hiivethesd vildgesdestarto harmasugedsbhan?

Lassan 35 éve, hogy a berlini olimpia hirmasugré déntéjében a japan Naoto Tajima
kerek 16 méteres ugrasaval uj vilagesicsot 4llitott fel, Ez 22 cm—es Javuldst jelentett
a korabbi rekorddal szemben, melyet az ausztral Jack Metcalfe tartott. Erthetd volt te-
hat a kdzonség linneplése ¢ kitiind eredmény hallatén, hiszen ismét egy blivos hatér dblt
neg .

A japén gumiember eredményének ertékét novell az a korilmény is, hogy nem keve-
sebb, mint 14 évet kellett vArni, hogy ezt az eredményt valaki is megkdzelltse, A vi-
l4g mésodik 16 m-es ugrasara Latii-Aperikéban keriilt sor, koézelebbrél: Braziliéban,
Mind az eredmény, mind pedig a versenyz6 neve nagy meglepetést keltett a szakemberek
kozott, BAr Adhemar Ferreira da Silva neve nem volt teljesen ismeretlen az atlétak vi-
lagéban, ilyen eredményt nem vArtak téle. Voltaképpen ki is volt ez a néger "kenguru-
ember"?

Ferreira da Silva 1927, szeptember 29-én sziiletett Sao Pauloban, Fiatalabb kora-
ban futballozott, ebben a sportéagban igyekezett sikereket elérni, Sziilel rAdbeszélésére
hagyta ott & 1abéarﬁgést és kezdett behatébban foglalkozni a harmasugrassal., Elete el-
s8¢ versenyén sziilévarosdban, 1947, marcius 30-én, 13,05 m-t ert el., Ezt kovetden a né-
met szérmazési Dietrich Germer vette At edzésének irénzitését melynek kovetkeztében
da Silva fejliédése ugrésszeriien meggyorsult. Az olimpiéra vald felkésziilés sorén 1948,
jiniusaban tulugrotta a 15 m-t, amely szémAra egyben a londoni olimpién veld részvételt
is jelentette, J6llehet a selejteztk soréan sokatmondd 14,69-et ért el, a dontdében vi-
szont erdsen indiszponéltan és lampalidzasan versenyzett. l4.31l-gyel csak a 11, helyet
tudta kiharcolni. :

Az 1J csucs utén hosszabb szinet kiovetkezett, amelyet a brazil fiu igyekezett a-
laposan kihasznalni, Rendkiviil intenziven edzett, késziilt a kdvetkezd szezbnra, Az e-
redmény nem is maradt el, Allandésitotta 15 m-en feliill form&jat és igy Jjutott el 1950.
folyaman 15.83.ig. December 3-én teljesiilt Alma: az acélszalag kerek 16 m~t mutatott
jél sikeriilt ugrasa utén: vilégcsics bedllitéas !

Ezen eredményével da Silva "beugrott" az atlétika, kiozelebbrél a harmasugras tor-
ténetébe, Ezzel a nappal indult meg fényes karrierje, melyb6l érdemes kiemelni két o-
limpiai bajnokséagat, valamint a Pénamerzkai Bajnokségon elért 2 gybzelmet, Padlyefutésa
alatt ot alkalommal Allitott be, illetve fel vilédgesicsot.

A kovetkezo évben sikerilt a kozosen tartott viladgcsucsot 1 cm-rel thlszérnyalni-
a /Rio de Janiero, szeptember 30/, Kozelgett a helsinki olimpia idépontja,. Erthetg,
hogy eredményei utén a 177 cm magas és 69 kg sulya néger versenyzét tekintették az a-
ranyérem elscszémi esélyesének, Akik biztak benne, nem is c¢saldédtak. Csodélatos soro-
zattal /15.95, 16,12, 15.54, 16,09, 16.22, 16,05/, 1j vilégestccsal biztositotta mag:
szémAra az elsd helyet, De ekkor ndr nyom&ban volt egy ﬁgl fiatal, rendkiviil tehets
ges :grépai ugré, a szovjet Leonyid Scserbakov, aki 15,98-a8s 1Jj eurépa-csiccsal lett
eziistérmes,

A vilépgcsics nem sokdig volt érvényben, mert Scserbakov Moszkvédban, 1953, julius
19-én 1 cm-rel thlugrotta, Da Silva az olimpla utédn kissé kiengedett, nem ugrotta tul
a 16 m-t, mindossze 15,92 m-ig Jutott., A kovetkezdé évben, 1954-ben azonban mér ismét
régl formdjdban versenyzett, BAr vildgrekordot nem javitott, sikeriilt legjobb eredmé-
nyet bedllitania,

Ebvetkezett & Panamerikai Bajnoksag Mexiké Cityben. Azon sajatos korilmények, a-
melyek Mexiké févarosdban vannak, kihatottak a versenyz8k eredményeire is, Igonrgé vag-
taeredmények sziilettek, de az egyik legkiemelkeddébb eredményt éppen a brazil ugréd érte
el, amikor 16,56 m-rel fantasztikus Oj viléagesiccsal utasitotta maga mogé vetélytarsa-
it, HozzA hasonlé kitiin®é eredményt ért el még az amerikai Lou Jones a 400 m-es sikfu-
tadsben 45.4 mp-cel. A szakemberek mar ekkor felfigyeltek a magaslati versenyzés eldnye-
ire, hébrényaira, A vilag atlétél az 1968-as olimpidra mar e verseny tapasztalatainak
részbeni felhasznéldséval késziiltek,

Az atlétika ujabb nagy seregszemléje Ausztraligban volt, a melbournei olimpia
alkalméval, Da Silva ujra az élen .végzett, jéllehet gyézelméér& erésen meg kellett kiiz-
denie, A kiilonbség csak az volt, hogy nem Scserbakov volt legnasgyobb ellenfele, aki
15,80-nal csak hatodik lett, hanem egy szbke fiatalember a tavoli Izlandrél, Vllhdalmur
Einarsson, Sokéig Ggy latszott, hogy az esélytelennek szamitd izlandi ugréd szerzi me

az olimpial bajnoki cimet a viiagcs cstartd eldtt, amikor da Silva kitiiné kiizdenituda-
sdval, nyugalmaval, 16.45 m-es eredményével mésodszor nyert aranyérmet,.

Ujabb pihenéév kiovetkezett, majd 1958-ban eurédpai turnéra indult,., Harom alkalom-
mal taldlkozott Einarssonnal, akit kétszer legyb6zott, egyszer viszont kikapott téle,

Az 1958-as8 évet j6 eredménnyel zérta, November 9-én ﬁio de Janieroban 16,25 m-t ugrott.



Azonban az 1dd Ferreire da Silva felett is eljart. A rémai olimpia idejére mar 33 éves
lett, Hidba nyerte meg elézé évben a Chicagoben rendezett Pénamerikai Bajnoksagot, az
olimpie ddéntéjében 15,07 m-rel csak a 14, helyen tudott végezni, Az elsd helyen ugyanak-
kor egy eurdpal ugrd végzett, akinek neve a brazil f£iuéhoz hasonléan fogalom e sport-
dgban: Josef Schmidt.

Ferreira da Silva sportpalyafutésa jelentés mértékben segitette eld a harmasug-
ras fejlédését, Versenyzése alatt 56 cm-t javult a vilédgesics, amely egészen kiemelke-
dének tekintends, hiszem akkor még nem volt tarténpélya, vagy 8z utdbbi évtizedekben
megjelent més sporteszkiz.

Végiil nézziik meg Da Silva eredményeit a szamok tiikrében,

l, tablézat: 2.64blazat:
Evenkénti legjobb eredményei: Legjobb eredményeis
1947: 14,64 1958: 16,25 16,56 /1/ Mexiké City 1955,.I11.,16.
1948: 15,00 19593 15.95 16,35 /1/ Melbourne 1956.X1.27.
1949: 15,51 1960: 16,06 16,25 /1/ Rio de Janeiro 1958,X1.9,
1950: 16,00 16,22 /1/ Helsinki 1952,VI1I.23.
1951: 16,01 16,22 /1/ Sao Paulo 1954 ,1IV.21.
1952: 16,22 16,22 /1/ Rio de Janeiro 1956,IX.25.
1953: 15,92 16,18 /1/ S8ao Paulo 1954 IV, 24,
1954: 16,22 16,06 /1/ Sao Paulo 1960,VI,
1955: 16,56 16,01 /1/ Rio de Japeiro 1951,.I¥,30,
19563 = 16,00 /1/ Bao Paulo 1950, X1 .5,
1957: 15,92 16,00 /1/ Sao Paulo 1954 ,IX,16,

Még egy érdekes adat da Silva kiemelkedd versenyzél egyéniségérsél: 1950, és 1957.
koz6tt veretlen maradt ! :

Lengyelorszag sokdig legnépszeriibb atlétdja az a Josef Schmidt volt, akinek asi-
keriilt tengeren tulrél visszaszerezni nemcsak a vilédgcsucsot, hanem az olimpiai bajnok-
ségot is, A 1engzel bajnok palyafutésa 1955-ben kezdbédott. Ekkor mar 20 éves volt, te-
h4t viszonylag késén kezdett atlétizadlni, Harom évnek kellett eltellnie ahhoz, hog
1958, Junius 15-én, Varséban, tiljusson a 16 meen, Fejlédéséhez nagymértékben hozzéjirult
az egészséges hazal konkurrencia is Ryczard Malcherczyk személyében, A fentebb emlitett
versenyen Schmidt 16,06 m=rel a 3. helyen végzett az uj szovjet ugrécsillag, Oleg Raa-
hovszklj és a veter4n szovjet Vitold Kreer mogott., De ez csak a kezdet volt. A kovetke-
z& hétvégl versenyen a lengyel rekord mir 16,20 m volt, A csucstartét Schmidtnek hiv-
tak, Bar Rjahovszkij a Szovjetunié - USA viedalon 16.59 m-rel uj vilégestcsot &llitott
fel, Josef Schmidt a stockholmi EB-n nagyszerii ij rekorddal nyerte az eurépa-bajnoki
cimet /16,43 m/. Nem kevesebb, mint 41 cm-rel volt jobb &z eldbb emlitett szovjet ver-
senyz6nél, valamint 43 cm-rel az izlandi Einarssonnal,

Az 1935, marcius 28.napjén Miechowiceben sziiletett Schmidt a kivetkezd évet kiny-
nyen vette, Ennek tudhatd, hogg két alkalommal is kikapott. Egyszer a gdanski bajnok
gon honfitarsdtél, Malcherczykt6él, mésodszor pedig az olasz Enzo Cavallitél.

A kiovetkezd év azonban mir a 25 éves banyamérndk sikereinek jegyében zajlott. Ha-
romszor allitott fel uJ nemzeti rekordot /16,55 m, Préga, VI,18; 16,69 m, Rostock, VII,
10; 1?.02.015zbgn, VIII.5/. Utébbi eredménye 1j, nagyszeri vilégesies voit, amelynek
megjavitdsdra tobb, mint nyolc évig kellett varni.

Esélyeshez méltd impondld biztonsdggal gydzott a rémal olimpia déntéjében, Nem
kisebb ellenfelek végeztek mogotte, mint a szovjet Gorjajev és Kreer, az amerikai Ira
Davis és Einarsson,

Ismet egy kdnnyebb év kiovetkezett, Ez egy kicsit eredményein is meglatszott .Nem-
csak azért, mert "csupdn" 16,40 m-t ért el, hanem azért, mert kétszer is kikapott. Egy-
szer Kreertdl, egyszer pedig bardt jatél, Malcherczyktél, A belgréddi EB-re viszont nagy
szorgalommal, igen erts edzések mellett késziilt, A kivdlé versenyzbéi erényekkel megél-
dott leng{el fia ujra bebizonyitotta, hogy a vilag legjobb hArmasugréja. Szoros kiizde-
lem utén 16,55 m-rel szerezte meg a gg&zelmet a 16,3%-et elérd Gorjajev és a 16,24—et
ugré Fedoszejev elétt, Veretlen maradt volna, ha honfiidrsa, Melcherczyk egy alkalom-
mal Londonban, 15.98 m-rel le nem gybzte volna /15.78 m/,

Az eddigiekbdl azt lehet hinni, hogy az 1963-as évet isméet kbnnyebben vette, De
ez egyszer nem igy torténmt, Taladn legsikeresebb esztendejét zérta abbesn az évben, an-
nak ellenére hogs zem ugrott viléagcsicsot, Beszéljenek a szamok ezen év eredményeirdl:

é, tabléazat:

Biztosan, mondhatni: foélényes biztonséggal nyerte
16,99 /1/ Bydgoszce VIII,25, versenyeit., Ugy latszott, nincs akaddlya az wjabb olimpiai
16,88 /1/ Moszkva IX,14, bajnoksig megszerzésének, Azonban egg silyos sériilés csak-
16.85 /1/ Krakké VII,22, nem keresztiilhtizta a lengyslek szémitésait -~ 1964, szeptemw
16,77 A/ Varsé VII,27, beréig ! Schmidt egyetlen versenyen sem tudott indulni,
16,50 A1/ Bydgoszcz VI, 16, Szeptember 27-én indult elészdr, Az eredmény nem volt tul
biztaté: 15.81 m. Az olimpia ddntéje két hét mulva volt |

Imponald volt az a félén ahogyen Josef Schmidt az olimplai dontét megnyerte, A
nagy ellenfél Fedoszeaov, 16.%5—13 Jjutott, mig Schmidt 16,85 m-rel magabiztosan nyerte
mésodik aran érmét. A targyilegos nézdékozonség hosszantartd iinneplésben részesitette a
rendkiviil szimpatikus és sokoldalu lengyel bajnokot,

Az elsd Eurépa Kupat 1965-ben Stuttgartban rendezték. Schmidt szamara nyilvén
nem maradt tilzottan emlékezetes ez a verseny, mert hosszu idé utan ekkor szenvedte el



elsd vereségét az NDK-s Rickborntél, A lépést egyre nehezebben tudta tartani a fiatalok-
kal, bar minden évben sikeriilt igen jé eredménnyel zérnia a szezént., Nem sok sikert ho-
206t gz4mAra a hazénkban megrendezett EB sem, ahol kénytelen volt 16,45 m-rel az 5.,hely-
lyel megelégednie, Az olimpia elétti év sem volt szémara sikerekben gazdag. Jéllehet a
versenyidényt egészen kitiind, 16.84 m-es eredménnyel zarta, tobb alkalommal 18 silyos
vereséget szenvedett., Igy tobbek kozott a kijevi Eurépa Kupa dontdjében is a késbbbi
vilagbajnok szovjet Szanyejevtol.

A 184 cm magas, 74 kg sulyu versengzé példamuteté szorgalommal és kitartassal ké-
8ziilt a mexikéi olimpidra, Most mAr nem 6 volt az esélyes, igy valamivel nyugodtabban
tudott késziilni a nagy Osszecsapésra, Minden idok legnagyobb hérmasugré versenye az u-
tolsé pillanatig nyilt volt. A déntd részleteit Viktor Szanyejevvel kapcsolatban majd
késtbb ismertetem, Schmidt szempontjabdl a verseny két tényt hozott., El6szdr: jellemzd
a verseny szinvonaldra, hogy a kétszeres olimpiai bajnok 16,89-cel csak a 7./!11/ he-
lyen tudott végezni. Mdsodszor: az 1960-ban felallitott vilégesiucsat a selejtezében és
a dontdben 5 slkalommal javitottak meg példédtlan nagy kiizdelemben ! Uj nevek keriiltek
8z élre, A 17 méteres dlom-hatar tulugrédsa mar nem jelentett feltétleniil gybzelmet is.
A hérmasugrés 4j "kirdlya" a nagyon tehetséges, ugyanakkor még elég fiatal szovjet Vik-
tor Szanyejev lett,

Az olimpia utén gy latszott, Schmidt befejezi palyafutdsit. De nem ez tortént,
1969-ben alig versenyzett, igy nem lehet csodalkozni, hogy windossze 16,l4-ig jutott,
A tavalyi évben azonban Gjult erdvel késziilt az évad nagy versenyeire, 35 éves fejjel
411t rajthoz a stockholmi Eurépa Kupa dontéjében a lengzel szinek kéviseletében, kedvenc
széméban, BAr az elsdség kérdésébe nem tudott beleszéd)lni, de a két nagy, Drehmai és Sza-
nyejev mdgdtt 16,65-6s eredménnyel megszerezte a 3, helyet, megeldzve a nyugatnémet Sau-
ert, a romén Corbut, az olasz Gentilét /aki az olimpién megverte/., A legfrissebb Jelen-
tések szerint, nem széndékozik abbahagyni a versenyzést a mimcheni olimpidig. Részt ki-
vén venni a vilég legjobbjainak viadalan, Egy biztos ! Ha nem is latszik valésziniinek
gy6zelme, de nagyszeru kiizdenituda.aval, versenyzéi adottségaival nagy kiizdelemre, harc-
ra fogja kényszeriteni fiatalabb versenyzétarsait. Versenyzdi pAlyafutésa, eredményei,
sikerel példaképiil szolgalhatnak minden sportpalyafutdsa eldétt 4llé sportoloémak !

A cikkben emlitettem azt a jelzét, hcgy Schmidt sokoldalu versenyzd, A statiszta-
kusok szémontartotték nemcsak hérmasugrésbaa hanem sz atlétika tobbi széméban elért e-
redményeit is, SzAmtalan alkalommal futott 16.4—et 100-on, mig tavolugrasban 784=ig re-
piilt, Nézziik fejlédési statisztikajat és legjobb eredményeit:

4, taplézat:

Nézziik fejlddési statisztikdjat: Legjobb eredményei:

1955: 14,40 1965: 1l€.,74 17.03 /1/ Olszuyn 1960,VIII,.5.
1956: 15.10 1966: 16,64 16,99 /1/ Bydgoszcz 1963 ,VIII.25.
1957: 15,61 1967: 16,84 16.89 /7/ Mexiké City 1968.X.17.
1958: 16,43 1968: 16,89 16.88 /1/ Moszkva 1963,1X,14,
1959: 16,29 1969: 16.14 16,85 /1/ Krakké 1963 ,VII, 22
19603 1@-08 1970: 16,65 - 16,85 /1/ Tokid 1964 ,X,16,
1961: 2 16.84 /1/ Chorzow 1967.V1II,.19.
1962: 16,55 16.81 /1/ Réma 1960,VII.27.
1963: 16,99 16,77 /1/ Varsé 1963,V1I1,27
19643 16.85 15.7’4‘ /1/ London 1965-VI10500

Az utolsé évek kiemelkedden legjobb harmasugrédja kétséget kizardan Viktor Szanye-
ev, A tokidél olimpia évében tint fel eldszor. A szezbnt 15.,78-cal zarta, A kdvetkez
v nem hozott kiilonOsebb sikert széméra, mindcssze 2 cm-t javult, Egy évig nem lehetett
hallani nevét, silyosan megsériilt 1966-ban, igy nem tudott az Eurépa Bajnokségra vald
kikiildetésért pAlyara lépni. Az egész évet kihagyta és ezalatt igyekezett az idét is
jél felhaszndlni az elkovetkezendd nagy versenyekre, A felkészﬁlga jénak volt mondhatoé.
Borozatban ugrott 16,50 m felett, bar jé nébény kellemetlen vereség is érte, de ezeknek
kiilondsebb jelent8séglk nem volt, hiszen akkor még nem tartozott az esélyesek kozé, J6
formd jat 4llandésitotta, ezért a szakvezetiés &t vAlogatta be a csapatba a kijevi Eurépa
Kupéra, A fiatal, 1945, oktéber 3-én, Szuhumiban sziiletett, 189 cm magas, 79 kg silyd
kézgazdész egyeteml hallgaté részoig&lt a bizalomra és Uj egyéni csticosal /16,67/ nyexr-
te szdmét, Ezzel hozzdjarult csapata gybzelméhez, :

Kovetkezett az olimpia éve, Viktor magabiztosan versenyezte végig a szezént, so-
rozatban nyerte hazai és nemzetkozi-versenyeit, Az olimpiéra tortént elutazéséig 16.87
m volt a legjobb eredménye, melyet Leningrédban, julius l4-én ért el,

A szakért8k nem foglaltak egyértelmiien 4ll4st, hogy kit tartanak legesélyesebb-
nek az aranyéremre. A vélemények megoszlottak Giuseppe Gentile, Pertti Puosi, Arthur
Walker, Nyikolaj Dudkin és természetesen Szanyejev kozott, Taldn mégis Gentiiét tartot-
tg% a 1zg:sélyesebbnek. A nagy verseny elbtt ugyanis félelmetes edzéseredmények keltek
réla szérnyra, z :

A selejtezd id680nv3a oktéber 16~é4n volt, Az elsd meglepetés mar ekkor megtdrtént,
Az olasz Gentile 17,10 m-rel uj vilégcsicsot &llitott fel. Az esélyesek nagy része biz-
tosan vette az akaddlyt, Hdla a magaslati viszonyoknak és a tartdnpdlyénak, mAr a se-
lejtezdk sordn egész sor kivaléd eredménz sziiletett, Viszont olyan eredményekkel estek
ki vefsenyzﬁk, smelyekkel nem is olyan régen még olimpiai bajnoksagot is lehetett volna
nyerni.

A kovetkezd nap szenzéciébs versenzt hozott, Az esélyesnek kikidltott Gentile /sz.
1943 ,szeptember }-én Réméban/ igazolta félelmetes formdjat és mar elsd ugrésaval 17.22



m-re gavitotta alig egy napos rekordjat. Azonban nem Oriilhetett sokiig az uj csucsnak,
mert zanzejev pér percre ra 1 cm-rel tulugorva, sajat magat tekinthette az uj viléag-
csucstartonak, De részérbfl is korai volt még az Orom, Jott egy sotétbdri versenyzd, ne-
vét a szakerték is alig ismerték - és vajon honnan ? Természetesen Brazili&ab6l, Nelson
Prudenciérél ven sz6, errol a 24 éves fiatalemberrél, aki szinte a semmibdl eldugorva,
17 .27=re iavitobta a vilagcsicsot az 6todik sorozatban, Sokaig ugy latszott, eldolt a
bajnoki cim da Silva utddje javdra /szil.: 1944, édprilis 4—én/, Azonban a végén csati-
tan az ostor ! Szanyejev rendkiviil sokdig koncentralt, Majd remekiil kivitelezett ug-
réds utén az elektromos tabla 17,39-es, nagyszeri, széduletes uj vilagcsucsot mutatott,
Eld61lt a nagy verseny ! Gy8zott Szanyejev példAatlanul izgalmas, nagyszeri harc utén !

Viktor teh4t olimpiai esranyéremmel fejezte be az 1968-as idényt s ezzel koronéz-
ta meg amigy is kitiiné, csak gybézelmekkel teli versenyévadjat. A verseny szinvonaléra
jellemz8, hogy hatan iV ugrottak 17 m felett,

A rang, az eredmény kotelez, Ez alél Szanyejev sem kivétel. 1969-ben ritkabban
versenzez, de végig megérizte veretlenségét. Az évad Osszes versenyét megnyerte, koztiik
az athéni EB-t is kitiin6é, 17.34-es eredmennyel, Nem von le ebbfl semmit sem &z a koril-
mény, hogy ehhez a negengedettnél erdsebb hatszél segitette, Az év utolsd versenyei so-
rén,ﬁengerszinten is, tilugrotta a 17 métert /17.15/ immar legélis koriilmények kozott
/Szuhumi, oktdéber 18/, (

A tavalyil év is sok sikert hozott széméra, Egy alkalommal szenvedett vereséget.
A stockholmi Eurépa Kupa dontdjében az NDK-beli Jorg Drehmel 17,13-at rova, 7 cm=rel
verte az olimpial bajnokot, Ett6l eltekintve biztosan versenyzett az egész szezénban.
Négyszer ugrott 17 m felett, Nyilatkozataiban hatarozottan Allitja, hogy harmasugrés-
ban elérhetd a 18 méter, Nagyon bizik, hogy & lesz, akinek eldszor sikeriili fog. Nem
kétséges, minden adottséga megven, hogy ezt a tervet valéra valtsa, Nem lesz konnyil
dolga, mert az ellenfelek is igen szorgalmasak, 6k sem adjak alabb. Mielétt erre ratér-
nék, nézziik meg Szanyejev fejlodéset, eredményeit a statisztika szemszogébdl:

5, tabléazat: 6, tablazat:
Evenkénti legjobbja: Leg;jobb eredményeis:
19643 15,78 17.39 /1/ Mexikd City 1968,X,17.
1965: 15.80 17,34 /1/ Szuhumi 1970.X,18,
19668 = = - 17.25 /1/ Ziirich 1970,ViII,.2,
1967: 16.67 17.22 /1/ Toriné 1970.IX .5,
1968: 1 17.15 /1./ Szubumi 1969,.,X,18,
1969: . 17.06 /2/ Stockholm 1970,VIII 30,
1970: 17.34 16,98 /1/ Szocsi 1970.X .4,
/+ = legjobb nem hétszeles ugy + 16,94 /1/ Athén 1970,IX,17,
rédsa/ 16,91 /1/ Los Angeles 1969,VI1I,18,

Mint emlitettem, az ellenfelek sem adjdk fel a harcot, Szavakban legaldbbis nem.
Az ausztrilok sohasem voltak tal szb6fukarok, ha az altaluk elérendd eredmgnyekeb Jés0l-
tdk, Ezek kozé tartozik Philipp May is, a mexikéi olimpia 6, helyezettje, aki ebben az
évben biztosnak érzi magat a 17.50 m-es ugrds elérésében, de nem tartja kizArtnak a 18
métert sem - optimdlis feltételek kozott, Sokat var idei eurédpai utjatél, tobbszdr a-
karja Osszemérnl erejét a legjobb eurépai ugrékkal, Ha nem is ilyen nagy, de hasonléd
terveket 828 a masik ausztrdl ugré, Mike McGrath is, Kivancsian varjak a szakérték, mi
valésul meg a merész ausztrdl tervekbél, Egy biztos ! May jelenleg 17,02-nél tart, hat-
széllel ugrott mar 17,10-et is, McGrath eddigi legjobbja 16.53 m. May eddigi eredménye-
it ismerve, nincs kizérva, hogy ott lesz az élharcban az uj vilégestcsért |

Az 1970-es év sok sikert hozott az NDE~-s Jorg Drehmel szémira. Talédn az év legfon=
tosabb versenyének mondhaté Eurépa Kupa viadalt minimdlis elénnyel ugyan, de uj NDK re~
korddal nyerte Szanyejev elétt. Eddigi fejlddését tekintve /19ﬁg—ban {6 é?, 1969=-ben
16,64, 1970~ben 17.13/ bizonyéra azok kozott lesz, akik Szanyejev rekordja ellen a lege-
résebb tamaddst fogjak inditani,

Nem hagyhaté figyelmen kiviil az olasz Guiseppe Gentile sem, A szakdllas ugrd e-
lég rapszéddikusan versenyzik, da ha komolyan részanja magit a versenyzésre, nagy ered-
mények elérésére képes, ahogyan ezt a mexikél olimpia déntéje is igazolja. A kitiin8
szovjet ugrégarddbdl okvetleniil meg kell emliteni Nyikolag Dudkin nevét, aki az Univer-
slade keretében érte el a biivésnek szamitéd 17 m-t, Tehetsidges urrdként éartj&k nylilvén
még Vlagyimir Kurkevicset és Gennadij Beszonovot is, Romanidbél két ugrét érdemes kie-
melni, névszerint: Carol Corbut és Serban Ciochinat, Fdéleg az eldbbire érdemes figyel-
ni, ugyanis tavaly 16,76-ig jutott 24 éves fejjel.

Természetesen a fentieken kiviil még sokan lehetnek olyanok, akik képesek a jelen-
leg fenndlld csicshoz kozell eredményt elérni, A tengerentﬂirbl, ahol koztudomAsi, hog
nem til népszeril ez a versenyszém, elstsorban Norman Tatet kell kiemelni, aki valds ko
rilmények koézott 17 m £61é emelheéi az USA rekordot, Jelen pillanatban 16,70 m-nél tart,
A lengyelek valtozatlanul jé ut&nzétléssal hivjék fel a figyelmet magukra: Adam Lasocz~
ki és Michal Joachimowski személyében, Nagy tehetségii, de bzzonytalan ugréként tartjék
nyilvén az NSZK-s Michael Sauert is, aki szabadtérem eddig 16,65-ig jutott.

Végiil, de nem utolsésorban nem szabad megfeledkezniink a magyar harmasugrékrél sem,
Sajnos, az utébbi években megindult fejlédést kiilonbozd okok visszavetették, de az él-
versengz&k kozill elsésorban Cziffra Zoltén és Kalocsali Henrik képes lehet, hogy eddigi
legjobb eredményeiket 25-30 cm-rel tulszérnyaljék, Nagyon értékes Cziffra athéni 2, g -
lye, amelz tovabbl szép reményekre jogosit. Remélhetdleg tavalyi sériilését sikeriilt ki-

8

hev:;nz; akkor ujra a nagyon kﬁzgﬁképes és j6 formaban 1lévé Cziffra Zolit lathatjuk
a palyan,



Minden 1dék 16,40 m~t, vagy anndl jobbat ugréd versenyzék ranglistéja:

17.39 /1L/ Viktor Szanyejev Szovjetunié Mexiké City 1968, ,X,17.
17,27 /2/ Nelson Prudencio Brazilia Mexiké City 1968,X,17.
17.22 /3/ Guiseppe Gentile Olaszorszag Mexiké City 1968,.X,17.
17.13 /1/ Jérg Drehmel NDK Stockholm 1970,VIII.30.
17,03 /1/ Jozsef Schmidt Lengyelorszig Olsztyn 1960,VIII,5,
17,02 /6/ Philipp May Ausztrélia Mexiké City 1968 ,X.17,
17.00 /1/ Pertti Pousi Finnorszig Kuortane 1968,VI.23,
17,00 /2/ Nyikolaj Dudkin Szovjetunio Toriné 1970.IX .5,
16,92 /1/ Alekszander Zolotarjev Szovjetunié Chorzow 1967.VII.1,
16,82 /1/ Klaus Neumann NDK Jéna 1968,Vi,.22,
16,81 /1/ Arthur Walker Usa Los Angeles 1968,VI.30.
16,76 /1/ Jan Jaskolski Lengyelorszag Bydgoszcz 1966,V1.5.
16,76 /1/ Carol Corbu Roménia Athen 1970, VI.1l4,
16.7% /1/ Kalocsal Henrik Magyarorszdg Budapest 1967,V1,.18,
16.73 /8/ Mansour Dia Szenegal Mexikd City 1968,X,17.
16,71 /1/ Vitold Kreer Szovjetunid Moszkva 1961,VI1,.25.
16,70 /1/ Oleg Fedoszejev Szovjetunid Nalcsik 1959.Ve3e
16,70 /1/ Vibljalmur Einarsson Izlard Reykjavik 1960,VIII,7,
16,70 / / Norman Tate usa - Stuttgart 1970.VII.16,
16,69 /1/ Vlagyimir Kurkevics Szovjetunid Leninakan 1967 ,.X,2,
16,68 /1/ Cziffra Zoltén Magyarorszdg Budapest 1969,VIII,.29,
16,67 /1/ Georgi] Sztojkovezkij Bulgaria Budapest 1966, IX .4,
16,66 /2/ Hans-Jirgen Riickborm  NDK Budapest 1966,IX .4,
16,65 /1/ Vlagyimir Gorjajev Szovjetunid Kijev 1962.VI1.17.
16,65 /1/ Michael Sauer NSZK Stuttgart 1967 ,.,VIII,.6.
16,62 /1/ Hans-Giinther Schenk NDK Erfurt 1968,VIII.10,
16.59 /1/ Oleg Pjhahovzski] Szovjetunid Moszkva 1958,VII,28.
16,59 /2/ Serban Ciochina Roménie Szé6fia 1967 .VI.4.
16,58 /1/ Tien Csao=csung Kina Peking 1964 V1.3,
16,58 /1/ Masato Muraki Japén Musashino 1969,VIII,.3.
16,57 /3/ Viktor Kravcsenko Szovjetunid Tokid 1964 .X.16,
16,56 /1/ Ferreira da Silva Brazilia Mexiké City 1955.111,16,
16,55 /1/ Adam Lasoczki Lengyelorszég Varsd 1970,V1,20,
16,53 /1/ Ryszard Malchercayk Lengyelorszédg Szczecin 1961,V11,.16,
16,53 /1/ Mike McGrath Ausztréilia Melbourne 1969,.11,15,
16,50 /2/ Gennadij Beszonov Szovjetunid Kijev 1969,VIII.18,
16,48 /1/ Motomitsu Kogake Japén Sendai 1956.X.7.
16,48 /1/ Takeyuki Okazaki Japén Kita~Kyushu 1964 ,1V,29.
16,47 /1/ Adil Gyementyev . Szovjetuniéd Krasznodar 1964 ,X,.15,
16.47 /1/ Joachim Kugler NSZK Kassel 1968.,IX.7.
16,47 /1/ Vaclav Fiser Csehszlovadkia Pov,Bisztrica 1970.VI.14.
16,46 /1/ Leonyld Scserbakov Szovjetunid Moszkva 1956,.VII1 4,
16:46 A/ Frederick Alsop Anglia Tokid 1964 ,.X,16,
16:43 /1/ Ira Davis USA Los Angeles 1964 ,VII,26,
16,41 /1/ Gennadij Volk Szovjetunié Pjatyigorszk 1969,IX,.5.
16,40 /1/ Karl Rahkami Finnorszég Colombes . 1960,IX.25.
Végiil nézziik 4t a vilédgesics fejldédését Tajimltél Szanyejevig:
16,00 Naoto Tajima Japan Berlin 1936,VII1I,6.
16,00 Ferreira da Silva Brazilia Sao Paulo 1950 XF15,.
16,01 Ferreira da Silva Brazilia Rio de Jameiro 1951.IX,30.
16,12 Ferreira da Silva Brazilia Helsinki 1952,V11. 23,
16,22 Ferreira da Silva Brazilia Helsinki 1952,VI1,.23.
16.23 Lecnyid Scserbakov Szovjetunid Moszkva 1953.V1I.19.
16,56 Ferreira da Silva Brazilia Mexiké City 1955,111,16.
16,59 Oleg Rjhakovszki] Szovjetunié Moszkva 1958,V1I,.28.
16,70 Oleg Fedoszejev Szovjetunié Nalesik 1959.V.3,
17.03 Jozsef Schmidt Lengyelorszag Olsztyin 1960,VIII1.5.
17.10 Guiseppe Gentile Olaszorszég Mexiké City 1968,X,16.
17.22 Giuseppe Gentile 01aszorsm§ Mexiké City 1968.X,17.
12:23 Viktor Szsnyejev Szov jetuni Mexiké City 1968,.X,17,
17.2 Nelson Prudencio Brazilia Mexiké City 1968.X.17.
17.3 Viktor Szanyejev Szovjetunid Mexiké City 1968.X.17.

Megjegyzés: A "minden id8k" ranglistéja az 1971. februAr 6-iki &llapot sserinti.

Irodaloms Leichtathletik: 166/44, 1967/12.

International Athletics Annual kitetel dr,Zahumenszky Istvén

Az atlétikai szakirodalom nyilvantariasarol

Az informacild robbanésanak korat éljiik. Naprél-napra &araszuvanax el benniinket u-
jﬁgb tsdgjibb ismeretek, melyek kozott eligazodni ma méar a konyvtarosok is csak alig-
alig tudnak.

Az atlétika szakirodelma is egyre novekszik, Ha lépést akarunk tartanl a fejlé-
déssel, - marpedig minden edzd erre torekszik - pem nélkiilozhet jiik a napi munkédban a
legfrissebbet és csak a szaklapokbdl szerezheté ismereteket. A szakirodalom utén érdek-
16d8k és a rendszeres olvasdk tudjak legjobban, milyen nehéz szémontartani, tadjékozéd-



ni, vagy egy-egy probléma megolddsahoz visszakeresni a néhény év tavlatében megjelent
cikkeket, tanulményokat,

A kéngvtﬁrak feltaré bibliografidjara is alig témaszkodhat az atlétika irdnt ér-
dekl6dd edzd, vagy vezetd, hiszen sportagunkras vonatkozélag még nem késziilt ilyen.

Minimélis befektetéssel viszont a legijabb médszert alkalmazva, perem-lyukaszté-
8u kArtydkon egyénileg is nyilvantarthatjuk a legfrissebb cikkeket és tanulmdnyokat,
Ennek megvalésitése még a minimdlis technikai érzékkel rendelkezék szémara is csupén
néhény percet vesz igénybe. A szok4sos adatot - szerzb, cim, a lap neve, széma és oldal-
széma - feljegyzése utdn az elézetesen elkészitett terv szerint néhiny iyuk kivagasdval
mér meg is Ueremtettilk a késdbbl osztélyozds eléfeltételeit, A kartonok rendezése, vagy
egy-egy téma visszakeresése, pl.: a gerelyhajitis technikdja, a sulyliokdk eréfejleszté-
se, stb, fémpéalcadkkal kinnyen m:goldhaté. Ha ugyanies a fémpaic&kat a megfeleld lyukba
fiizzlik, a perem feldl Atvagott kartyadk léesnek,

Tovébbiakban a dobasokra vonatkozé gylijtési és lyukasztésli médszert ismertetem,
mely t&volrél sem teljes, csupdn f£& vAzAat képezl a tovabbi differencidlésnak., /Termé-
szetesen hasonlét készithetiirt a futdsokra é8 ugrasokra is,/

Eldljaréban felirjuk a legfontosabb cimszavakat, melyek szerint az anyag alapve-
téen differencidlhaté. A dobdsokra vonatkozdlag tehat: sﬁlzlﬁkés, diszkoszvetés, gerely-

hajitéds, kalapéAcsvetés. Ez hdrom lyukon nyilvéntarthatéd, megpedig:
s1lylokés o e 0 P
G.szkoszvetés 0 2 0
serelzhaaités 0. 52l
kalapacsvetés LI o

Ezek utén a kdrtydn egy lyukat {iresen hagyunk és egy-egy versenyszém £& kérdése-
it vessziik sorra, Ezek a kbvetkez8k lehetmek: :

technika o R ol 1 53 St | technikail edzés altaldban 5 0 0 2 O
képsorozatok 0. 002 D alapozd idészak 9000 2k
technika oktatésa 0: 002 L , formabahoz6 " o e L SR s Vo
az oktatéds segédeszkézel O O 3 O O verseny oy L b S R 0 T
g!akori hibdk 000 St X 4dtmeneti s Ui 800, S 12 1)
bibajavités 0. 7Qia s 20 edzésnormék 50/ Y
edzés altaléban O 1080 ] autogén edzés 5 NE DD
erésitd edzés altaldban 0. 4 0 070 bemelegités &ltalaban oL i © [ 0 ot ¢
alapozé iddészak 0 4. 0401 ¢ versenyen > dait e L S s B
formabehozd * Qi ¥ Osn S K0 specidlis bemelegités Nl M9 i SR
verseny " REE S0 g o | pszichikai felkészités Sl e e e
4tmeneti . SO 85 H0N0 alkati tényezdk 5 & 3°0.1
specidlis edzés Altaldban O 4 3 0 1 torténet - kimagasléd e k128 A o
alapoz6 idészak O WX BAD ranglisték 2 %002 Y
formédbahozé " [ A S
verseny " 50t 0 000
dtmeneti g 5 og o PR 0 N P

Mint lathatjuk, 6t lyukra harmincegy cimazé vihet6 fel, illetve eggyel tidbb, ha
az 188 cimszéndl egyetlen 1gukat sem vagunk ki, /A szémok balrél jobbra haladva a ki-
vagand6 lyukskat jelolik,/ J6, ha tudjuk, hogy 6 lyukra 64, hét lyukra 128 informéoid
vihet$ fel, Egy kartya viszone sok lyukat tartalmazhat,

v Jé, ha tudjuk, hogy 6 lyukra
; 64, hét lyukra 128 informacid

vihetd fel, Egy kartya viszont
sok lyukat tartalmazhat,

Mellékelten berfutatok egg fen-
ti médon elkészitett kért{ %,
melynél a fenti két saroklyukat
iresen hagytam. Ezt azzal a cél-
lal tettem, hogy térolasit és
vélogatéséﬁ megkénnyitsem, 8 ha
az ide bedugott targépélcékat
:%Eévolitjuk, azonnal valogatha-

Remélem, hogy Kartadrsaimnak
és az atlétika irdnt érdekl8d8k-
nek irdsommal segitséget nyuj-

tottam,
Farmosi Istvén
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A gerelyhajitas korszerii technikéja
Lehka Atletyka Warszawa, 1969, 5.sz. 5.0.

Legyen értelme az iskolai sportnak

A Népszabadsig 1971, januAr 29-iki szémében "Legyen gazddja az iskolal sportnak"
cimmel ielent meg dr . Frenkl Rébert $gen figzelemre méltd cikke, A cikk tartalmaval nem-
csak teljes mértéekben e 3etérte§£ hanem - kiegészitésképpen -~ az érem harmadik oldalé-

ra is szeretnék kevés fényt deriteni.



Olimpia eld8tti évben vagyunk és javéban folinak az Osszegezések az elézd olimpi-
4k eredményeirél és talalgatésok a varhaté szereplésrdl, Rajovink, hogy kevés az Gj név
a kikﬁldetZskor szémitésba vehetd versenyzlék kozott, mert egyre ritkabbam tiinik fel uj
tehetség, Miért ? NAlunk nincsenek talédm uj tehetségek 7 Nézzilk csak meg az yetemi-
f3iskolai sportéletet | Megnézziik é8 azt taldljuk, hogy a sportolé, ha sikeriil' egyetem-
re kerilnie, akkor elsdsorban tanulményi kﬁtelezeﬁtségeinek igyekszik eleget tennl tel-
jesen érthetd okokbdl, mely eldébb vagy utébb sportpdlyafutésénak befejezéséhez vezet,
Egy~két kivétel csak a szabdlyt erdsiti.

Nézziink tehetségek utén a kizépiskolésok sportjaban, Itt kettés helyzet 41l fenn.
A kdzépiskolds tanuld iskoldja szineilben versenyez és jé eredményeket ér el. Felfigyal
r4 valamelyik egyesiilet edz®je — lehet, hogy égpen iskolai testneveld tandra = és lei-
gazolja &t az egyesiilethez, Eszerint, mint kozepiskolds versenyz® nem vehetd figyelem-
be, mert 8 mir egyesiiletének kozépiskoléas-koru ifjusédgi versenyzbje.

Ezek utén mér csak sz 4ltalénos iskolai sport marad a kutatés széméra, Egyéltalén
beszélhetiink "sportrél" 4dltalénos iskolai szinvonalon ? Vizsgdljuk meg ezt a kérdést
kissé részletesebben.

Mindenekeldtt sportolasi alkalmekra van szikség, De ki, vagy kik szervezzék meg
azokat ? Az Gbttord szervezet az iskolai sportkér anyagl részet fedezi akkor, ha annak
braszéma a testneveld tandr kiotelezd braszdmdn tul pluszként jelentkezik, Az MTS kerii-
leti szerve biztositja altaldban a tanévvégl versenyek oklevél- és éremsziikségletét,
segitséget nyujt a sportlinnepélyek megszervezésében és lebonyolitasdban, Van e%i szer-
vezet, az AIST - Altalsnos Iskolak Sport Tendcse - amelynek miikkodési teriiletérdl alig
tudunk valamit, Ismerek egy kollégat, aki AITS-megbizottnak mondta magadt, de képtelen
volt megszervezni egy keriilet atletikal versenyét és megtette, hogy a keriileti torma-
verseny II. helyezetz csapata helyett sajat, III.helyezést elért csapatdt nevezte a te-
rileti versenyre.

Sportolédsnak lehet-e nevezni a hetenként egyszeri négybérds sportdélutént, amikor
a csoportok félérdnként vAltjak egymést ? Télen a teremben folyik a felkészités az osz-
talyok kozdtti bajnoksagokra, illetve azok lebonyolitésa tormiban, asztaliteniszben,
kézilabdgban, sakkban, pékfociban, J4 idében atthika, kézilabda, labdarugis szerepel
miisoron, Ha egy sportdéluténra eljon 200 gyerek, akkor hény perc iux egyre 7 De ha nem
jon el 200, akkor a tanAr jellemzéséb~ belekeriil, hogy "nem j61 viszonyul a tanuldédifjia-
séghoz" és ezt.senki le nem mossa réla.

Sportolédsnak lehet-e tekintenl a tanévvégl keriileti bajnoksagokat ? Miutén anya-
gi fedezet nincs r4, azért nem hivatésos versenybirak birdskodnak, hanem a testneveld
tandrok, LAttam mAr olyan atlétikai versenyt, ahol a tAvolugrast az elugris helyétdl
mérette a kolléga, a 60 m-es sikfutas dbntdjébe jutasért fenndllé holtversenyt ujrafu-
t4ssal akarta eldonteni és a dobAsokat ugy "szemre" mérte,

Altalénos iskoldban a kitelezd testnevelési o6rak széma heti 2 /kettd!!l/, elvben
2x45 perc., Ez a gyakorlatban a kovetkez8képpen alakul, Miutén a Nevelési Terv utasitasa
szerint a tanulétgl nem vehetjiik el az érakozi sziinetet, tehat az At5ltozés mAr az éra
ideje alatt torténik; ez optimilis esetben 5 perc, &sszesen 10, marad tehét 35 perc. A
sorakozés, iidvozlés, stb,, az éra elején és vegén kb, 5 perc, marad 30, Ez egy héten
tehdt 60 perc, Ha a tanadrnak sikeriil megtartania az évi 66 elsirt 6érat, ez Osszesen
1980 perc, vagyls 33 éra., Gondoljanak erre kérem | A jelenleg érvényben lévé testneve-
1ési tanterv szerint heti egy, egész tanévben 33 6ra all rendelkezésre kielégiteni a
10-14 éves gyerekek kdzismerten bridsi mozgdséhségét, megszerettetni velilk a sportiot,
megtanitani az alapmozgésokat és a testkultura alapeiemeit /mint pl.mosakodés/, vala-
mint kibontakoztatni tehetségiiket, hogy ha versenyezni kivénnak, vagy kozépiskolédba
keriilnek, akkor ne nulléarél indul janak. :

Mi a feladatuk ezeknek a 30 perceknek ? Két £6 feladatuk vam, éspedig: nevélési
és oktatdsi rdhatés, Ezekben a 30 percekben az alébbi nevelési célokat kell elérni
/részletek a Nevelési Tervbol/:

osztAlyban: "Sportszerii magatartés, segitdkészség nbvelése, buzditas fontossa-
ga"., "Ez Ssazefgggések felismerése kombinéibkéazség, leleményeaség, esztetikai érzék
ndvelése, Felkészilés az 61ethivat&sra, a munkéra nevelést szolgald tevékenységl for-
mék, Onélléségra nevelés, gazdaségos mozgdsra vald szoktatés, TAvoli célja:. munkahelyl
tes%nevelésben vald részvétel igénye",

6, osztélyban: "Helyes magatartés az osztdly és iskolakdzOsségben, A versenyzd
eiIemvonEsaI. Sportszerii életméd /doh&ny, alkohol /%

2 osztélgban: "A jatékban a kozds siker a fontos és nem az egyénieskedés., Rendel-
je ald egyen ekeit a kozosség céljémak",

Nézziik most meg azt az oktatéasi anzagot amelynek fel kellene keltenlie a tanuldk
sfortolés irdnti érdeklédését, tovabbéa k keliene elégitenie mozgésigényiiket és bizto-
8 tnniaﬁhasznos id6to6ltésiiket, Az érvényben lévd tanterv a kidvetkezd atlétikel anyagot
irja elé:

FUTAS: 5.0sztdly: lassi, kbzepes, fokozé és gyors iramu futés; &4llérajt, térdeld
rajt, hbvetelm&nz: 4x30 mp futds, kozben 20 séta.
6,08zt4ly: kézepes, fokozb es gyors irami futéds; 4llérajt, térdeld rajt,
rajtversenyek, Kovetelmény: 120 mp alatt fiuknak 400, lényok=-
nak 300 m,
7-8.08zt4ly: ugyanez az anyag, csak a kivetelmény véaltozik/ugyanezen té-
vokra 110, illetve 100 mp/.

£6bb j



UGRASOK: téavolugrés: 8-14 lépés nekifutdssal ruggolé technikéval; 5-6,0sztAlybant
elugrds 60 cm-es elugrésavbdl, 7-8, osztdlybean: elugrds 50 cm-
es elugrésavbél.

magasugrés: 4-5 lépés nekifutéssal lépstechnikéval; az anyag a 4-8,08z~
talyokban lényegében valtozatlan,

dobés: 5.,0sztéaly: kislabdadobds helyb6éi tavolba; 6,0sztdly: kislabddado-
béds tavolba 2-3 lépés nekifutédssal; 7.o0sztaly: kislabdadobas
tavolba 8-10 lépés nekifutéssal; 8,0sztdly: kislabdadobis tavol-
ba nekifutéissal,

A futéds technikédja hosszi idd éta védltozatlan, De nem igy az ugrésoké | A Test-
nevelési Fdiskola 1962~ben kiadott tankdnyve az alabbi tavolugréd technikdkat irja le:
1, guggold-, 2, homorité-, 3. 011626 technika, Ezzel szemben az Altalénos iskoldban
négy éven keresztiil csak egyfélét& éspedig a legelemibbet tanitguk. Kivénhatjuk~¢ a ta-

r

nuléifjisagtél, hogy méltéképpen ertékelje Beamon vilégestcsat és torekedjék azt akéar
csak megkﬁzeliEeni i

A fentil tankdnyv a kdvetkezd magasugré technikékat irja le:

1. gurulé/két forméban: nyujtcst és bukéd/;

2, hasmént /két forméban: nyujtott és buké/;

3. at1épd technika és ennek tovabbfejlesztett formdja, az ollézé technika, ming
kieéészitﬁ mozgésokE nint {igyességet feojlesztd §¥akorlatok, Ekkor /1962-ben !/ még nem
vo osbury-tec a1 © ma mar van nemcsak kulfoldon, henem itthon is | Ez tehdt osz-
szesen négiféle technika, Ebb8l a négybél /mondhatjuk ugy is: hatbél/ a. jévendd magyar

bajnokai etiik legfogékonyabb koridban, a legrégebbit, a legkevésbé gazdasigosat és a
legkevésbé eredményeset sulykoljik nég§ évenske%esztﬁi ! 5 ; v

Tisztelt Tenterv Usszedllité Bizottsdg | Tudnak Onok errél ?
Dr.Frenkl Rébert irja a fent idézett ujségeikkben az alébbiakat:

"Gydkeres vAltozésra lenne sziikség., A megoldds elsé lépéseként létre kellene hoz-
ni az iskolai sport irdnyité szervét,,, Partnere lenne a szakszdvetségeknek &3 az okbta-
tasi intézményeknek is.., Egyardnt t4jékozcit lenne az iskolai és sportéletben. Pilla-
natnyil egyesiiletl vagy egyéb befolysstél fi igetleniil kimunkAlhatnéd a kiildénbdzé tipust
oktatési intézmények sportéletének idedlis forméit,.., Szervezeti vdltozdsok nem olda-

nek meg tartalml kérdéseket, De a korszerii szervezet lehetéséget nyuit a ora, megfe-
leld intézkedésekhez", ° i i ’ ”

Kezdjiink végre hozzé | Hémori Eva

A sebessegvaltozasok és annak okai 100 m-es sikiutas kozben
a kiilonbizo eletkord es mindsitési sportoloknal
y I

RSvid attekintést kivanok nyujtani a nemzetkdzi szakirodalom ide vonatkozd iré-
saibél, igyekszem ravilagitani a sebesség, a lépéshossz, a lépésfrekvencia valtozésai-
ra és 5sszefﬁggéseire a 100 m~es sikfutis kozben,

Kétségtelen, hogy e témakdérben kisérleteket végezni komoly és nehéz feladat, A
kisérletezés alapja a pontos idéregisztralds, amely végigkisérl a futét a tav lefutéhsa
kozben és bonyolult fiziolégial mérések, amelyek a miérteket mutatjék. A technikai fel-
tételek Hiédnyos volta csak az utbébbl években tette lehetségessé az 11gen irdnya preci-
2168 munkét. Elétte csak részfeladatok kimunkAdlésival, egy-egy tényezl tiizetesebb ana-
lizisével taldlkozhattunk, '

A futégyorsasagot a mult szhzad végétdl vizsgdltik E.J.Marey /18987 és més fizio-
1légusok, A,V Hill /1827/ mAr jobb technikéval végzett vizsgdlatokat elektromigneses

gép felhasznaldslval, F .M, ,Henry és I.R,Trafton /1951/ a kezdd és véggyorsasigot anali-
zélték, Spiridov és Ozolin 2-53/ Bzovjet kutaték tachométer elvei szerint dolgozd
speedogral 1rott gor re tamaszkodtak, amelyek regisztréald pontosséga azonban iien
korlatozott, Sorokin /1952/ a sporttechnikai elemzéseknél j61 bevalt kinematografikus
médszert hasznalta, amely a rﬁvfdtév vizsgélatakor nem ad megbizhaté eredményt, mert
kis rész-szakaszokat keli igen pontosan meghatarozni, Ehhez a legnagyobb kamera-frek-
vencia sziikséges., Mindez rogzitett késziilékkel csak rovid tavezakaszokon lehetséges,

A szerzbk a futéds-sebességgel kapcsolatos vizsgélatalk sorén Atlag-értékeket
hasznéltigé t?yrészletekiigéggpntza. glyen méréjiggg/yégzeg: Sch11f5g7 Sauer /%925/,
Schulte 29/, Simonson Hitz és Hodler Mis i /19 Dudek és Panek
712277 is, Ezeﬁ mérési adatokb&l a sebesség Eozvetlen'vEIEozagai csak ﬁegEbzelitéIeg
hatarozhaték meg,

Ezért volt Orvendetes H,Gundlach /1957/ ﬁg eljarédsa, aki az egyes lépések folya-
matos id8étartaml regisztrilédsénak méresét megvaldésitotta, Ennél az eljardsndl minden
lépésnél a vAltés szakaszénak - a tala%témasz és repiil6fdzis - Allando ismétl6dését
hasznélta fel, A futbecipbbe beépitett fémlemez elektromos érintkezésbe 1lép a talajfo-
gés plllenatéban a regisztrédlé késziilékkel, majd kiold az elrugaszkodas plllanatéban.
Ezen folyamat egy konogradf regisztrdld berendezését milkkddteti, ameli egy papirszalagot
vezet 100 cm/sec. egyenletes sebességgel, Egy elektromagnetikus regisztrélé berendezés
felrajzolja a kapott adatokat a pavnirszalagra. 2



Az eljéras elénye a minden lépésre kiterjedd, s ezaltal igen pontos adatokat 8201~
#2416 regisztralhatéség, amely még olyan fontos Osszefiiggéseket is feltar, mint a repii-
16 és témeszté fazis arénya. A negy futd egyszeri inditésa versenszeri feltételeket
biztosit, HAtrdnya, hogy a futé vékony elektromos vezetéket hiz maga utén - mely Grund-
lach szerint igen kevéssé befolydsold tényezd - valamint az a bonyolult mechanikal be-
rendezés, s ennek nehézkes miikkddtetése, mellyel a vizsgdlat torténik,

Michio Ikal /1958/ jepén kutaté cadmiumcellédl felbasznédlésaval és bizonzos tavol-
shgokra Teldllitott oszcillégrafokkal mérte a résziddket, Kisérletémek igen figyelemre
mélté értéke, hogy méréseit igen nagyszémi 6-18 éves Altalanos iskolas leadny és fid ta-
nulén, valamint 19-25 éves egyetemi hallgatdkon végezte, s az eredmények megbizhaté jel-
lemzéket adtak az egyes korosztélyokrdl,

A szovijet kutaték tobb csoportja foglalkozik e problémakdrrel napgainkban is
mint pl, D,Ionov és G.Csernyajev /1967/, akik a vilég élvonaldba tartozo amerikai s
szovjet sprintereken VEEEEE%EJEEDESSég méréseket, .

A gyakorlati munkdk sordn igen kevés sz6 esik a tav lefutésa kozben a futas sebes-
ség-Osszetevéinek alakulasarédl, Ezek osszefiliggésel sem ismeretesek széles korben, Nem
lehet teh4t csodalkozni azen, hogy az elhanyagolt elméleti kimunkaléds miatt szakembere-
ink is csak homilyos elképzelésekkel rendelkeznek, melyek akad&lyozzék Oket a helyes
- gyakorlati munka megvalésitasaban,

2. Vizsgédlatl moédszer

A kisérleti felumérést a TTKI TKL 003 tipusszami, futék részidejét mérd és regiszt~
réalé berendezéssel végeztiik, A berendezés miiszaki terveit Alexits Gyorgy tudomanyos mun—
katars készitette, Ez az elektromos berendezés a futdk résztévonkéngi idejét méri és
nyomtatasban regisztralja, mely az egyes elére kigelélt szakaszok megtétele utan folya-
matos;n torténik, A késziilék hirom, egyidében futd sportoldé egymistdél fiiggetlen méréaé-
re alkalmas,

A futépAlyén haladd harom futd egymdstoél eltérd jelet add minlatiir kivitelili /kb.
8 dkg, stlya/ adéberendezést visz magéval, melyek a récztivolsdgok végén elhelyezett
palyaérzékeld hurok alatt elhaladva, jelet adnak a kozponti egységnek. Ez veszi és fel-
dolzozza az érzékeld hurok mellett elhelyezett erdsité jeleit, majd sajat, belsé kvarc-
vezérelt éragenerdtora segitségével leméri s ~satornékon beérkezd jelek kozotti kiilomb-
séget - szézadmAsodpercnyl pontosséggal, A kozponti ggység ezenkivil tartalmazza a nyom=-
tatdst vezérld és ellenbrzé Aramkdroket, valamint a bArom futd egyes jelcsatornéinak
kdz68 vezérlését is, A késziilék teljes tranzisztorizalt logikai egységekbdl épiilt fel,
tehdt a bekapcsolés utén azonnal iizemkész Allapotban van, A nagysebességii decimidlls
szémrendszerben miiktdd sornyomtatét kivéve, semmi mozgd alkatrészt nem tartalmaz,

A kisérlefi felmérésen a futékat paronként inditottuk ugy, hogy heveder segitsé-
gével mellkasukra szereltiik a kis silyd adéberendezést, mely a 10 m-ként feldllitott
pélyaérzékeld hurokndl jelzést adott a kdzponti egységnek, ez pedig eg{ nagysebességii
gsornyomtatémii segitségével folyamatosan nyomtatta a mért eredményeket 10 m~es felbon-
tésban, Indités a kozponti egységen elhelyezett gomb benyomédsivan tortént, de megoldha-
t6 a startpisztoly automatikus csatlakoztatésival is, melynek révén a méres teljesen
automatikussa valik.

3, Kisérleti személyek és a felmérés lebonyolitésa

+ Igen nagy segitséget kaptam dr, Bakonyl Ferenc tudoményos kutatétél, aki e téms-
korben is aktiv munkéssdgot fejt ki és lehetdvé tette e kisérleti felmérés alkalmazésit,

A felmérésben az ELTE Apéaczal Csere Jénos Gyakorlé Iskola 1l1l-16 éves novendékei,
tovAbb4 a BEAC atlétikal szakosztédlya 15-16 éves sprinterei, valamint a Testnevelési
Féiskola 18-19 éves néi és 20-21 éves férfi hallgatdinak egy csoportja vett részt, A
mérések iddpontja: 1968. oktéber hé.

A kisérleti személyeket harom csoportba sorolhatjuk:

1, Altalédnos iskolai tanulék, akik csak az iskolai testnevelésben vettek részt;

2. 15-16 éves sprinter-ndvendékek, akik egyesiiletben rendszeresen versenyeznek
és koziiliik tobben orszagos viszonylatban figyelemre méltd eredményeket értek
el a korosztdly versenyei: :

3. a Testnevelési Féiskola hallgatéi, akik kapcsolatban vannak az atlétikéval.,

A gépi—idb regisztrédlds mellett az 4ltalédnos iskolai tanulék kivételével minden
futd lépéshosszat is megmértilkk, Ezenkiviil a kivetkez& adatokat mértem meg, melyek bizo-
nyos témpontot nyujtanak kisérleti személyekrdl:

testmagassag, léberd: gobb—, bal-, paros léb,
testsily combemeld izomerd: jobb- és bal lébon
helybdl 5évolugrﬁa,

Az er8felmérést a TTKI BABI erémérd berendezésen végeztem, Vizsgdléddsaim a kovet-
kez& csoportositédsban hajtottam végre:

1,/ a./ 11-16 évesek Atlagsebességének alakuldsa a 100 m-es sikfutéds kdzben;
b./ a kiegészitd adatok ©sszehasonlitésa 11-16 éves korban.

2./ Lépéshossz, lépésfrekvencia és a gyorsaség Osszefiiggéseinek vizsgélata kiilom-
boz6 tudédsszintii egyéneknél, férfi és néi csoportoknal,

Tudésszint szerint 4 csoportba osztottam a vizsgdltakat: "A" csoportba azon férfi
sportolék keriiltek, akik 12 mp-nél jobb iddét értek el a gépi idémérés szerint, "B" c¢so-
portba a 12 mp-nél gyengébb férfi futdkat soroltam, "C" csoportba a 14 mp-nél Jjobb 1iddt
elérd nél futdk kerultek, mig "D" csoport tagjai 14 mp-nél rosszabb idét futottak,




4, Eredmények
1, A 11-16 évesek Atlagsebességének alakuldsa a 100 m-es sikfutés kdzbew

Elézéekben mar emlitettem, hogy a kisérleti felmérésnél olyan 1ll-14 éves tanuldk

VEtiﬁk részt, akik nem fejtenek ki sporttevékenységet, tehat az életkori atlagot képvi-
selik, :

A 11 éveseknél a sebeaség fokozatosan emelkedik kb,35 méterig, onnan egyenletesen
torés nélkiil sﬁllged a tav végéig /lasd 1.8z diagramot és l,.sz,.tablazatot/. A maximélis
sebességhtlag 6.28 m/sec 10 méterre vonatkoztatva, mely 17.62 mp eredményt tett lehets-
vé 100 m-en, A sebességcesckkenés mértéke. az utola& tavszakaszon a maximalishoz viszo-
nyitva 9.8 % volt,

12 éveseknél a sebesség novekedésének

: l'l s koo gza:a:zg ggsszabgizgﬁ v ‘;0—52 métgr

! 0% ehetd a ma s sebesseg elé-

AH'CL'QSQ’W-SSQQQL/’ a /00 metdr‘as rése, Ez az adat 6é22 n/sec éggkkel
' ~ : x alatta marad a 11 évesek maximélis
‘S'I‘][ utas kézben 11-16 dves korban. sebesség-értékének, A gépl iddmérés

.ot adatok alapidn./ 17.45 mp-es &tlagot mutatott, s a se-
/j J it adato ia“cm/ bessﬁg csokkenésének mértéke 7 %, A
maximalis sebesség elérése utan csdk-
Sl 3 kend sebesség szakaszéban 80-90 m ké-
B e TN e o 16 z0tt egy enyhe emelkedés tapasztalha-
B ST té, de ez a 0.03 m/sec-08 emelkedés
elenyészd nagységi.

13 éveseknél 20-30 m kdzdtt, vala-
e mint 40-50 m kozdtt kétszer is taldl-
S . kozunk maximélis 6,20 m/sec-o0s sebes-

- —_—t—- .

—o Y séggel, mely szintén alatta marad
fz\s,m.‘ﬂnh’—:-},iﬁi-;ng_. i Sl 0.08 m/sec-mal a 11 évesek meximélis
4 ' H sebesség-értékének, A gépl iddémérés

e 17.38 mp-t mutatott, a sebesség cadk-
kenésének mértéke 5.6 %-o0s volt, A
csokkend sebesség szakaszéban kisebb
hulléamzést csak 70-80 m kdzott lehe-
tett észlelni 0.03 m/sec nagységrend-
g’ ¢ + 4 + + ——tm del, kiildmben a sebesség fokozatosan

fo 4o 30 fo S0 ko Fo o 9o fwo és egyenletesen csokkent,

Ha $sszehasonlitjuk a 11-13 évesek

| : i ./ ;eredményeit 100 m-ens
4+, /Mfcfn'o _//(a, adatai ala a 17,62 . 17.45 17.38
A“ , 4 ,}/ max,.seb.: 6,28 6,22 6,20 :l;aec,

40 ™hsec

azt tapasztaljuk, hogz igen hasonlé_ak,
e nem mutatnak nagy elteérést, Még szem-

T 0 ——g— ——0— — g g ——0——0——— {{ betiinébb a hasonlésig a diagramos &b-

—o~

9

§

74. ety SR P razolas alapjan 714sd 1.8z .diegram/,
Y ik B I

6 -

e i S ML Ha a sajat adatokat osszevetjiik M,

,’, L R Ere =t = :},‘:‘ﬁﬁ Ikal japén kutatd adataival /1.sz.di-

,// 1 agram/, igen nagy hasonléségot talé-

R LS lunk m:[nd a sebességgoirbék alakulésé-

h 4 é{’(f/ Eag nind a maximélis sebességek terii-
even,

Felvet6dik a kérdés: mi okozza ezt
a viszonylagos stagndldst a sebesség

] } '

F——+—+——+—————————+——/p  teriiletén 11-13 éves korban ? Ha meg-
foo 20 3% Ho bo 6o fo So 30 foo nézziikk az 1, 8z, taAblazatot, ott 1laG-
s . ~ haté a testsuly, testmagassag,. hely-

b6l tavolugrés, valamint a léberd és comb emeléerd életkori Atlaga. Ebbél kitiinik, hogy

ha & 11 éves adatokat vessziik alapul, a %-o08 gyarapodas

testsilyban 24,6, illetve 34.4 %

helybbl tAvolugrésban 8.8 " 111"

lédberd jobb= - 13.1 L 16,1 "
bal-

4ros lébbal 8.4 e condOsYe

ombemel$ erdben jobb- 14,7 M 20,2 "

bal lébbal 21.8 " - § U5 Bl

Ha ezen adatokat ©sszehasonlitjuk a 100 m-es sikfutés eredményémek 0,96 %-o0s, il-
letve 1,36 %~08 javuldséval, azt tapasztaljuk, hogy az erdégyarapodds nincs e yensﬁiz—
ban a testsily giarapodéméval. Ezt a megénapitést témesztja ala a helybdl tavolugras
%-08 emelkedése 1s, amely kdzepes szinten marad,

A fenti egyensuly megbomlas a testsily és a labizom ereje kozbtt a serdiilékor jel-
1egzetességei k6zé tartozik, amelyhez csatlakozik az a tény, mely szerint a nagyarényu
izomnévekedést nem tudja kévetni a beidegzés, giensébb lesz a kapcsolat az izomrendszer
és a mozgatd appardtus kozott - romlik az ideg-izom koordinicié - mely alapja a gyor—
san futds képességének,

Ez a két dontd tényezd - a ldberd viszonylegos fejletlensége, valamint a neuro~
muskulédris koordinécié romlésa - magyardzatot ad a majdnem két éves stagnédldsra.
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A 14 éves korosztaly se- )
besség-grafikonja meredeken e- 1. sz, tdblazat

?é:ggn{aégsmiggﬂgét223212? £letkordi Atlagok /sajst adatok/
i ‘ = :

utén 38—40 m kozott éri el a fletkor: /év/l 11 12 13 14 15
7.19 m/sec-os meximalis atlag- j 0o10 ml 3465 3.95| #.02| &i20| 4.79
értéket. Ezutén a sebesseg fo- 1020 | 6.08| 6.01! 6.03| 6s60] 7.7
kozatosan csdkken a tév vegéig. 2030 »| 6.16| 6.08| 6.20| 6.69| 8.84
A gépil idémérés 16,38 mp-es &at- 30-40 | 6.28| 6i11| 6.17| 7:19| 9.04
135°€ mutatott, smely mar haté- 40-50 "| 6.03| 6.22| 6s20| 7.03| 8:i96
rozott elérelepést Jelent qz = Atlagsebessé- 50__60 | 6.00 6419 6.09 684 8080
16z6 évekhez képest, Ez a javu- wili’ Fazivo) 60=70 "| 5.69| 5.95| -5.95| 6.75| 858

las a testsily tovabbi egyenle- 70-80 "| 5.86| 5:76| 5.98| 6.62| 8:45

tes emelkedése mellett az izom- w| 5ie ; 3 62 8.6
erd fokozottabb feglédése, Kii= gg:ggw- g‘gg g.;g g.g; 6;22 Bk
lontésen a combemeld erd fejléde- o [ T7.06 | 17.38] 16.38] 12466
sének koszonhetd, amely dr, Ba- gzg:séga :g 1;5.7 ZA.S 48.0| 2.8 6he0
konyl k“tazagg% szgr%“' 9;'6“}; b ca| 167.0 | 160:0| 163.4| 184.4| 172.0
jes korrelac nutat & sebesség . 66.5 | 182.5| 179.5| 202.0] 227:

Novekedéssel, A s besség-osikke- Lelybél tévoluerds Jobb 149_2 56.3 g.’}.g &0 ggjg-
nés ismét emelkedd tendenciét Lévers /kp/ val|l 50.5| 58.5| 61.5 65.8] 9547

mutat: 9 %-o0s8.

dros| 83.5] 90.5] 92.5] 103:3 lggog
a 30 Jobb 18.3 21.0 22.0 277 .
40 metgrliaﬁyd::egrfygiags:‘éxiaé— FoRMMLS e hn1| 18.3| 22.3| 24.0] 29.1] 37.3
1lis 9,04 m/sec értéket, s onnan g EEN
fokogatosan csokken, Eéyetlen helyen emelkedik ismét 0,01 p/éec-ot, 80-90 m kozdtt. A
mért atlagérték 12,66 mp, mely komoly eltérést mutat az elézd évek atlagahoz viszonylt-
va. A sebesség-csbtkkenés a tav végéig 7.7 %~os volt,

Itt kell megemlitenem, hogy a 15-1F éves korcsoport tgﬁjai i1£j4 sprinterek voltak,
akik az életkorl atlagot magasan feliilmild teljesitményt produkéltak, Ezt a kiildnbseget
bizonyitja a két grafikonos kivetités kozotti kiilonbség is /l.sz.diesgram/, A torvény-
szeriiségek azonban itt éppigy érvényesek, Mig Ikail szerint 20-30 m kézott van a 15 éve-
sek maximélis sebesség-atlaga, mérésem szerint ez 30-40 n kdzé esett, Mar itt is érvé~
nyesiil az a meghatArozéds, melyet Hitz és Hodler kimutatott, majd Gundlach is megerﬁli—
tett, hogy a novekvd tudds kivetkeztében a maximilis sebesség csucspontja eltolodik a
t4v médsodik szakaszéba, Még inkébb érvényre jut ez a megéllapitéas a 16 eévesek sebesség-
gérbéinek tanulményozésa kozben, ahol az egyenletes sebesség-novekedés szakasza 50-60
m-ig tart és ott 9,28 m/sec-os maximumot ér el, majd fokozatosan csbkken, A sebesség-
cstkkenés mértéke 3,7 %, a mért iddérték atlaga 12,06 mp, Itt tinik fel elészdr az a
gelenség amely a szakirodalmi munkéban tobbféle megfogalmazésban szerepel, Ugyanin

6bb iépess zﬁ futéndl - s mivel & 16 éves korosztdly is rendre jbképesség futdk-
b6l 411t - de m g a sebesség-atlag is, az utolsd szakaszon minimélis emelkedést mute-
tott, Annak ellenére, hogy D.,Ionov és G, Csernyajev amerikai és szovjet vagtazdknal is
kimutatta a sebesaég—csakkenést az utolséd szakaszon, s H, Gundlach errdl a kivetkezb=
ket irja: "a cél eldtt kozvetleniil még egyszer bekovetkezd lépés-hosszabbodds tokélete-
sen kompenzAlédik az egyldejiileg bekévetkezett frekvencia-csokkenéssel, Nem Allapitha-
%6 meg sem az a sebesség-novekedés, amelyet minden futd és futénd remél, sem pe i egY,
a lépés-hossz és lépésfrekvencia normalis viszonydnak zavara &ltal okozott tovabbl se-
besség-cstkkenés",

Az 1, sz, téblézaton koz6lt adatok ez utdbbi 4llitést latszanak alAtémasztani jo-
képességii futék esetében, de mint késébb latni fogjuk, s26 sem lehet sebesség-niveke-
désrbél is bizonyos esetekben. Most azon adatokat kozlom szézalékos fejlédés tiikrében,
melyek az 1, sz.téblédzaton lathaték - a 11 évesek eredményeit alapul véve:

A %-os gyarapodds mértéke:

14 éves 15 éves 16 éves korban
testsilyban 46.7 % 79.2 % 85.7 %
testmagasségban 11,8 % 17.0 % 19,7
helyb8l tavolugrésban 21,3 % 36,6 % 49,7
ldberében: jobb- 29.2 % 73.7 % 83.4 %

bal- 30.3 % 89.5 % 92,6 %

paros lébbal 23.7 % 71.6 % 7742 %

combemel$ erd: jobb- 51.3 % 91,2 % 118.4 %
bal lébbal 59.0 % 103.8 % 131.1 %

a sebességnovekedés mértéke: 2.0 % 28,1 % 31.5 %

Itt lathaté az a tendencia, mely szerint, ha az életkori sajatosségokngk megfele-
18 teststlyndvekedést az izomerd novekedése tulszarn alja, valamint a tudatosan fejlesz-
tett ideg-izom koordinécid komoly sebesség-nidvekedést idéz elé. :

2, A lépéshossz, lépésfrekvencia és a futéssebesség Osszefiiggéseinek vizsgélata
kiilénbdz 8 Eﬁﬂgsszinfﬁ csoportoknal, g

Hogy e kérdést a teljes tav lefutdsa alatt folyamatosan lehessen vizsgélni, olyan
grafikont szerkesztettem, ahol az azonos mindsitésii csoportok jellemzéli egymas mellegt
elhelyezkedve vilidgosan mutatjék az osszefiiggéseket,

Kezd Jik az "A" csoport tanulmanyozésédval, Ez a csoport a 12 mp-en beliilli futé fér—
fi sportolokat foglalja magéba /lasd 2,.sz diagram/.
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A lépéshossz ugrésszeriien emelkedik a tav elsé részében kb, a tav feléig, s onnan

TR :

e % egy igen hosszt platé alakul ki

”m':ir: i/fc A 2.8z,diagram j nely az utolsd hajré szakaszi s
Hed j lapeshosiz tart, itt egy ujabb nagyarényd 1lé=

AT péshosszabbodast idéz elé, Ez a

o 1 kg fo 1 D Tl S SR A S s novekedés a tavkozi maximdlis &t~
R S laghoz viszonyitva 4.4 cm /lasd

et A —_—0\43@ a 2, sz.tablazatot/.

3 )

4 =4 %+ 7 o
4 / / & A lépéshossz tavkozi maximé-
r e lis értékeit 50-70 m kozdtt érdi

§ 14 8ot/ e SRR . el, onnan csak igen kis mértékben,
; 7 0.} cm~t siillyedve emelkedik, uj-
44 bt Tot / lgpesprarvercia b6l a hajré szakaszban 225.4 cm-
| : 3
] / P A lépésfrekvencia /lésd 3.
61315t bot A e Aqal)qssaq 7sec sz.tébiégatot/ szintgwredek e;
X T e melkedést mutat, de m kozott
4 / ——\ — leprsprekvencia e pen*eyint o maxindlis erbékét,
5T ¥ro1 J  cesopor SRR T ]lpc}shossz, Z-han majd onnan kisebb ingadozésokkal,
) 5o o 1, ko-ott = J00% . de fokozatosan csdkken, mig az u-
g b4 ”AET- r— TR }-—-4p G0ls6 métereken egy ujbéli, erd-
gL 1

} -
20 3% Mo ko 60 o 8 J up 'Sebben siillyedd szakaszt lathatunk
; ; A frekvencia-csdkkenés arénya a
maximalis értékek figyelembe vétele mel- 2+ sz. tdblizat

lett 6.1 %. Kiilonbdzd teljesitményszintii csoportok 4tlagértékei:
A sebesség—zﬁrbe kovetli a két 6sz- - I i
szetievs é/rtékgar’(t) inek glakulését /11.‘3. A 22 €2
8z .tabla/, Kezdetben erésen emelkedi fe—o =
majd a frekvencia erdsebb csdkkenése {s a |O6p! 225 o 11“% 12'52 13571 14'2,8
még emelkedd lépéshossz viszonyai mellett |restsily kg | 2. 9:3| 5645 | 6240
egy enshe torés utan 50—60 m kozott éri %;I‘estnmgasség cm |178.6 | 17442 165,0 | 170.0
el a maximélis érték&t. Innen a sebesség 2.5 m|134.6 | 134.0 | 124.0 | 123.0
a frekvencia csdkkenés arinydban kismér- 5 "159.0 | 152.,0 | 141.5 | 143.0
vii hanyatlést mutat, melyet a tav 80-90 10 "|183.0 | 176.0| 161.5 | 160.5
métere kozott észlelt erbsebb frekvencia- 10=20  "|205+2 | 19440 | 17440 | 17645
cabkkenés térit ki irényabél, Ekkor a haj- 20 330 "|211.2 | 200.7 | 182.0 | 18045
ré4 szakaszéban a nag.mértékben névekvd le- ! 30-40 "|217.0 | 206.7 | 178.5 | 18440
péshossz kompenzélja“a lépésfrekvencia to— |Lépéshossz 40«50  "{220.6 | 20840 | 187:5 | 18840
vébbl folyamatos csokkenését olz nérték- 50-60 "|221.0 | 212.0 | 186.0 | 185.0
ben, hogy az "A" csoport sebességértékének 60-70 "|221.0 | 209.5 | 184.0 | 185:5
0.4 %=~o0s emelkedését tapasztaltanm, 70-80 "|220.8 | 212.7 | 184.0 | 184.5
A "B" csoport azon sportolékat tEmo- 80-90 : 20,8 | 210.7 | 183.5 | 184.0
ritette, akik 15 mp-nél gyengébb 1ddét fu- 90-100 "{225.4 | 213.0 | 186.0 {190.0
tottak 100 m-en, Lépéshossz/testmagassdg | 1.25 | 1.22 | 1.12 | 1.11
A lépéshossz grafikonja meredek emel- HelybSl tévolugrds om |264.0 | 243.5] - oz
kedés utén liiktetd mozghst végez a taV mb~ Skbert Acn/ jobb|115.0 | 102.5 - -
sodik szakaszéban, de @ hajraban itt is ti AL bal|120.0 | 105.0 | = -
gib gz-ielitg%}_épita :é 2slgo§szka maxim%— péros|180.0 | 151.0 - =
s tavkoz agot. pésfrekvencia fo- obb| 45.7 [ 36.2 - -
kozatos emelkedése 30-40 m-ig tart, ahol |Coubemeld erd /kp/ Jbal 48.0 | 38.6| - -

magasabb értékkel kulminédl, mint az "A"
csoportban, Innen a cstkkend tendencia nagyobb mérvii, mint az "A" csoportndl: 8,6 %-os,

:c 5zs téblézat

AR A sebesség 30-40 m kozott éri el a maxi-
{:—:fﬂb:::k:::j“u"é“"m“ csoportok mdlis értéket, s onnan siillyedd tendencidt mu-
Atlagértékel:

tatva jut el a mélypontig az utolsd fhziséban.
K- ER Callip 50460 m és 70-80 m kozott 0.03 m/sec-o0s emel-
méter Lérfi néd kedés volt tapasztalhaté, A gyengébb csoport-
0-10| 5¢14 | 4466 | 4450| 4.30| ndl a lépésfrekvencia erdsebb hanyatlését mar
10-20 | 8437 | 7.87| 7:33| 7.09| nem tudta a lépéshossz kis arémyi emelkedése
20=30| 9.14 | 8,71 | 7.87| 7:61| kompenzélni és a sebesség cstkkenése egyértel-
30=40 9.22 g.os 3.16 7.7 | miien bekdvetkezett,
40-50| 9. +90 «10| 7:55 nrn .
Sebesség pd B d Bird frad £ SEA ta:argteggggoft12ptghg£§:nafgél-%ofﬁgana—
70-873 9.48 8275 7.81 7:54 . pontig fokozatosan emelkedik, majd egy rovid
5 i : cadkkend szakasz kovetkezik, ahonnan ismét e-
eg'_ggc 3-25 g‘;"i 3'33 ;'2;3 lég naﬁyarén;yﬁ emelkedés 1&thaté 40-50 m ko=
2 Lo §LL : . zott, bzt kovetben az utolsd szakaszig stabi-
0=10 | 3.43 | 3.27| 3.36| 3.33| 1iz&dlédik a lépéshossz, A hajrd szakaszban
1020 | 4.23 | 4#.19 | 4434 | 4.21 | megndvekszik és a maximilis 4tlagot 1.5 cm-re
20~30 | 4431 | 435 | 4.38 | 4.30 | megkozeliti, A lépésfrekvencia gorbéje 30-40
30-40 | 4.38 | 4.40 | 4:57| 4.30| m kozott emelkedik maximumra, ennek értéke
40w50 | 4428 | 4426 | 4432 | 4,02 | meghaladje mindkét férfi csoport maximdlis
Frekvencia 50-60 | 4430 | 424 | 4.32 | 4.21 | értékét, Innen hirtelen és meredek esésii vona~
60=70 | 4425 | 4420 | 4429 | 4409 | lat mutatva, Atmegy eg lassan, de fokozato-
7080 | %4427 | 4e14 | 425 | 4.08 | san csokkend tendenci a, mely végil 8,1 %~os
80~90 | 4418 | 4,17 | 4423 | 4415 | cookkenést mutat a maximumhoz viszonyitva, A
90~100 411 | 4,02 | 4.20) 3.92 | sebesség grafikonja 30-40 m-nél éri el a csucs~
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ﬁaszéig. Itt ismét 0.03 m/sec-os emel-

4 sza

A "D" csoport a 14 mp-nél gyengébb 1d6t
futé nék csoportja, Lépéshosszuk meredek e-
melkedést mutat, majd 40-50 méter kozdtt éri
el a tavkozi legnagyobb értéket, .Innen a lé-
péshossz megkﬁzelitgen azonos mértégeket mu-
tatva a hagré szakaszban 2 cm~rel tulszdr-
nyalja a tavkozi maximumot,

A lépésfrekvencila egyenetlenﬁkgggt mu-
tat, Mar 20-30 m kozdtt elérli a maximdlis ér-
téket, ezt megtertja a kdvetkezd 10 m-en is,
majd egy erdsebb sullyedés utén ismét emel-
kedést léathatunk 50-60 m koz6tt, Innen foko-
zatosan siillyed, 80-90 m kozbtt ismét emel~
kedik, majd a hajréd szakaszéban esik a mély-
pontra, ahol értéeke 8,8 %~kal alacsonyabb,
mint a meximédlis érték,

A sebesség a hullémzé lépésfrekvencia
miatt ingadozé mozghst mutat. Cstcsértékét
30-40 m kézott éri el, majd pontosan koveti
a frekvencia vAltoz6é mozgését, A hajréd sza-
kaszdben sebesség-csdkkenés tapasztalhatd,

A 3, sz, diagramon lathatd a lépés—
hossz, lépésfrekvencia és a sebesség atlag-
értékének ninésitési csoportok szerinti fel-
bontésa,

A lépéshosszak Bsszehascnlitésa az AB,
tehdt a férfi csoportokndl egyértelmii, A
jobb minbsitésii csoportoknak nagyobb & lé-
oéshossza, A néi csoportoknédl allg tapasz-
taltam kiillonbséget, Ez azzal magyarézhaté,
hogy a '"D" csoport tagjai 5 cm—-rel magasab-
bak voltak és a magassag-kiilonbség okozta &
vartndl nagyobb lépéshosszt, A testalkati
feltételek lépéshosszra vald befoliésﬁt mAr
Sorokin 1952/, Dudek és Panek /1957/ is
vizsgdltak, Nem kétséges, hogz a magas no-
vésii futdék és futéndk minbsitésiiktdl telje-
sen fiiggetleniil nagyobb lépéshosszt képesek
kifejteni, mint az alacsonyabbak, H, Gund=-
/ ugyanazt tapasztalta, mint én a
kisérleti csoportjaimndl, hogy a gyorsabb

férfi futék valamivel magasabbak a lassuskndl, mig néknél forditott az arany,

anna

AZ &4ltalam mért "A" csoportnal 1.25
toknédl 1.12 és 1.1l fiiggbséget taldltam.

¢

Hogy az alkatl adottsagok befolyésa a lépéshosszra kozvetleniil kapcsolhatéd legyen,
shossz Aestmagassdg indexet hasznaljak a kutaték. Az index dimenzié nélkiili és
nagyobb, minél hosszabb a futdlépés egy bizonyos testmagasségnél.

a "B" csoportndl 1,22, a "C'" és "D" csopor-
undlach gyors férfiaknal 1.20 értéket mért,

mig Sorokin 1,28-at. Owens 1l.23-as értéke szintén e hatérkdrbe esik.

A 6, sz, diagramon a lépéshossz igen erdtel
egyértelmﬁleg emelkedik, Magasabb képzettségi fut
1
a

es emelkedést mutat és 40-60 m-ig
k egy &4llandé magas szinten tartjak

3

éshosszukat, melyet a hajrad szakaszéban még erdteljesebben megemelnek. Az emelkedés

ko

nint a gyengébb képességiiek,

A lépésfrekvencia alakuldsa meglepd azonosségokat
sportoléknal, A lépésfrekvencia maximélis értéke minden

ga alacsonyabb mindsitésii futédkndl kisebb, magasabb
sa kozben a magasabb képzettségii futék nagyobb aranyban

szinten na

%yobb. A tav lefuté-~
tudjak lép

shosszukat novelni,

mutat a kiilénbozé minésitésii
csoportnal 30-40 m kozé esik,

Ellentétben Gundlach adataival, akinél a lassibb futék és futénék mar 10-15 m-nél el-
érték a maximalis értéket, mig a gyorsabb futdk a 25 m-es pontig tudtéak novelni lépés-

frekvencidjukat,

Gundlach a szélsd értékek szembedllitasdval akarja a killonbséget erdteljessé ten-

ni, Valészinii

hog
mért futékénal, {

8 igy jott

n8i csoportja lényegesen gyengébb erdt képviselt az

altalam fel-

étre ez a nagy differencia a lépésfrekvencia alakuléséban,

A frekvencia-cstkkenés szintén a minésitéstbdl fiigg. Gundlach adatai szerint a
frekvencia Gsszcstkkenése a tAv végéig a leggyorsabb noknél 4 %-os maximilis értékhez

10 %=~=08 vol

viszonyitvaé leggyorsabb férfiakndl 5 %-o0s, leglassibb férfiaknal 7, leglassibb néknél

Az Altalam vizsgdlt csoport kéziil az "A" csoportnal 6.1 %-os, a "B" csoportnél

3,6 %08, & "C" csoportndl 8,1 %-os

mindharom grafikont egyszerre vizsg&l

a sebesség kiilénbségek nagi
z

adédnsak, ek a kiilonbségek mind a testalkati

a "D" csoportnal 8.8 %~o0s a csokkenés mértéke, Ha
Jjuk a 6, sz, diagramon, rogton szembetiinik, hogy
mértékben a lépéshossz kiilonbségek kozotti differencidkbdl

kiilonbségektdl, mind a mindsitési fokozat-
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futék maximélis sebességébl

t6l1 fﬁggnek. A nél csoportokndl sebesség-kiillonbséget a nagy frekvencia kiilonbség ckoz—
za, mely megegyezik Gundlach adataival, - ‘

Gundlach biometrikus mbédszerekkel kiszamitotta a korreliciés koefficienseket a
lépéshossz4bbél és lépésfrekvencidjabdl, Ezek a futbsebes-
ség/lépéshossz filiggbségnél torfiakndl r = +0.67, noknél r = +0.74, mig a futdsebesség/
lépésfrekvencia fiiggbsegnél férfiakndl r = +0 Sé, ndknél r = +079 értéket mutattak, E-
zen adatok azt bizonyitjak, hogy a nagyobb futdételjesitmény mind a lépés hosszabbodésa,
nind e frekvencia ndvekedése altal 26nnek létre, Sajat méréseim 1s azt bizonyitjék,
hogy férfiakndl a futésebesség és lépéshossz kozott erésebb fiiggbségl viszony van, mint
a futésebesség és lépésfrekvencia kozott, Gundlach vizsgdlatainak ig:n pozitiv részét
azon mérések képezték, melyek a futbdlépésre vonatkoztatott repiild /téamasztbszakasz kap-
csolatanak felderitését céloztéak, "A futblépés £6 fhzisaként a tamasztéfazist kell te-
kinteni, Ebben a fézisban kdvetkezik be mind a talajtél valé elrugaszkodés, mind & téa-
maszté helyzetbdl szabaduld 14b eldrelenditése"..

Kiszémitotta a repiild /tdmaszté fazis kozotti korrelacidés koefficienseket a maximé-
1lis sebesség teriiletén, Férfiaknal r = 40,51 és néknél r = 40,70 értékeket kapott. Ez
a fliggbség azt bizonyitja, ho y ha minél nagyobb sebességgel fut a futbd, anndl roévidebdb
a repuld fazishoz viszony{tva a tamasztés ideje,.

A repiild/tdmasztéd kapcsolat kozvetlen rajt utédn alacsony értékii, Ahogy ndvekszik
a futbdsebesség és a lépések hos:sza_r Usy rovidill a témasztéd 1d6 és hosszabbodik a repii-
1ési 1d6, Ezéltal emelkedik a repii® 6 /téamasztéd kapcsolat viszonya., Ha a futd elérte a
teljes futésebességet ¢ 5 lépéshosszt, a kapcsolat stabilizdlédik, Roviddel a cél elédtt
a lépéshossz megnivekedésével nagyobb lesz a replilési 1d6, a témasztéd idd vAltozatlan
tartame mellett,

A-futéds teljesitmény-fejlédésének egylk lehetdsége az izomsebesség fokozdséban
van., Teh4dt azon izmok erejét kell fokozni, emelyek dontéen segitik a futdésebesség nidve-
kedését .cA ladbak nagyobb elrugaszkodd erege lehetdvé teszi a tamasztéd fazisban a gyor-
sabb elrugaszkodé mozgést és a nagychb erdvel torténd ellépést. Ezdltal hosszabb lépés
torténik relative révidebb i1dd alatt, Mindezt a munkdt az optimalis viszonyok &llapota
felé kell vinni, teh&t megtaldlni azt a lépéshossz/lépésfrekvencia fliggdséget, amely a
1egjobb 1d6 elérését biztositja egy bizonyos tavon. Ehhez a neuromuszkuldris koordiné-
cid minél tokéletesebb elérésén keresztill vezet az ut, Tehdt & képességek megezerzése
és alkalmazésa, az alkalmazés lehetéségeinek biztositédsa az edzés célja, Széamtalan pél-
da bizonyitja, hogy pl., & maximalisan gé rajt - tehat az elsd 10 m leggyorsabb megtéte-
le - nem mindig jelenti a meximAlis id8 elérését 100 m-en, Ilyenkor torteénik, Bogy 16-
pésfrekvencia, vagy torténetesen azonos frekvencia mellett a lépéshossz megnyujtésa na-
gyobb, mint optimalis, s tav kdzben az erbszakolt egyensily megbomlik a lépéshossz és
lépéstrekvencia kozdtt, a tav végére a futd teljesitménye visszaesik, Ebben a folyamat-
ban van déntd szerepe a futd oxigénaddsség-tiird képességének, Kiztudott, hogy a rovid-
tavfuté a tav nagy részét asnaerob koriilmények kozott fubtja, tehdt a munkavégzés kdzvet-
len oxigénfelvétel nélkiil zajlik,

Bonyolult mérdémiiszer segitségével megdllapitottdk, hogy az edzett szervezet oxi-
génadéssag-tiird képessége kb, 10 liter, mig az edzett vAgtazdkndl 15-16 liter koriil mo-
zo%.tligiuizss-ben vizsgadlta Iijima jepdn sprinter tejesitményét és a kivetkezd tablé=-
zatot kozdlte:

Név: legjobb | futéds meximélis 0, wax,0, nax, 02 test-
idé adbésség céljlbdl adéssig adésaég sily
100 m: tavs: idé: literben: kg-onként kg:
Yoshioka
/1943 / 10.3 400 50.0 15.489 254 ml 61
Iijinma
/1965 / 1051 300 34,3 16,775 232 ml 2

A téblézatbdl kitinik, hogy mig Yoshiokéndl a testsily kg-ra Atszamitott oxigéna-
dbsséga nagyobb volt, addig Iijimén4l az egész szervezet oxigénadbdsséga volt nagyobb.

A gyakorlati munka folyamédn bebizonyosodott, hogy a munka nagységa nincs egyenes
arényban a megszerezhetd oxigénadésség-tiird képességgel, tehat egy bizonyos szinten tul
nem fokozhaté ez a készség az edzésmunka arényaban, feltételazhetg, hogy mint a frekven-
cia esetében, ennek is egyéni korldtai vannak, Tehdt a még oly erss labak munkavégzésé-
ben is hatart szab az oxigén hidnya, amely megvonja a munkavégzé-képesség lehetésggeit

.. a mozgatd apparatusban,

Ennél a pontn4al ismét az ideg-izom koordindcid jelentdségéhez kell visszakanya-
rodnunk, Feltételezésem szerint a neuromuszkulédris koordinécié a2zt is jelenti, hogy a
munkavégz® képességet dontd mértékben azon izmokra kell leredukalni, amelyek aktiv sze-
reget Jatszanak a %gorsaaés megszerzésében és megtartasdAban, s minden olyan 1zomcso¥or-
tot ki kell kapcsolni, melzeknek oxigénfogyasztasa gatld hatést fejtene ki a déntd fon
tossédgl izomcsoportok munkajédban, a tav utolséd szakeszan,

Ikali olyan méréseket végzett, melyekbdl az izmok miikGdésére, azok jelentéségére
lehet kovetkeztetni, Tenziométerrel megmérte a combfeszité izmok maximéAlis erejét és
ezzel az elérehaté erdt, melyet a testttmegh8l és a gyorsulasb6l szamitott ki, Szoroe
Osszefiliggést taldlt az elérehajtd erd és a combfeszitd izmok maximdlis ereje kozétt.
Megéllapitotta \hogy az edzett vﬁgtézéknél az eldrehajtbé erd lényegesen nagyobb volt
mint az usyaniiyen conbfeszité erdvel rendelkezd edzetleneknél./[Ez a tény azt hilonyit~
Ja, hogy az izometrikus izomerét az edzett személyek hatékonyabban tudjak Atalakitan{"_
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f'dinamikus erévé, mint az edzetlenek, Ezen kﬁlénbaégnek £6 oka az izomosszehuzbédés gyor
sasfgéban és az ideg-izom koordindcidban keresendd,

e

Javit

Tkai méréseket végzett Iijimaval és azt tapasztalta, hogy a kitind vagtazd gyor-
a 30 m-ig fokozatosan emelkedik, majd hull&mzads nélkul magas szinten marad, a se-
g 70-100 m kozott sem csdkken. Feltetelezte, hogy legiobb 1degét 10,3-ré1l 10.l-re
hatja, ha 0.1 mp-nyi gyorsaség-nyereséget ér el a rajtnél és 0,1 mp-t a végsd sza

kaszban,

A rajtolas kitartd gyakorlésaval, mely a 14b izomerejének specifikus erésitésé-

vel volt Gsszekdtve, a kovetkezd évben 100 m-es eredményét meg is javitotta 10,l-re, *

- kizarélag. Minthogiéaz izomteliesitmény erb6bdl és gyorsasagbdl
c

és az

té ergométerrel, melyet Hill talélt fel, megmérték az el

Az els$ szakasz javulédsat az izomerd és izomteljesitmény megnbvekedéae okozhatta
11, az izom erejét
t mechanikus energia ﬁtgén kellett megmérni, Hotdozha-

izomkoncentréa ;
bbi adatokat., Az Osszehizédés

gyorsasag

gyakorisdghdt Ikail és Asami 1962-ben szerkesztett feszitd erd - vertikélis felugrés - re-
akcid 1d6 mérésére alkalmas berendezéssel mérték meg. A mért erd, gyorsasag és teljesit-

mény-gyarapoddst a kovetkezd tAblézat mutatja:
.1962, december: 1963, decembers
'A combfeszité izom ereje: 98 108 kp
A combfeszit8 izomosszehizddés gyorsaséga: 122 m/sec 96 m/sec
A telgesitéképesaég alapvetd faktorainak - izomerd, izomdsszehizbddés gyorsasiga,
mechanikus teljesitmény - megmérésével hasznos felvilagositéasokat kaphatunk a futétel-
Jesitmény javitéséra,

I,
L1 5%

I.

Il

Osszefoglalés:
E dolgozat két f& témAt dolgoz fel:
Sebességvaltozdsok ll-16 éves korban;
Lépéshossz, lépésfrekvencia és futas-sebesség kiozbtti Osszefiiggések.
A f6bb megdllapitésok a kovetkezdk:

1./ A sebesség a vizsgdlt személyeknél életkor szerint emelkedik;

2./ A sebesség a rajt utan gyc -sen emelkedik, majd siillyedé tendencidt mutat;

3,/ A novekvd tudés kovetkeztében a maximélis sebesség csucspontja eltolédik a
t4v mAsodik szakaszéba;

4./ 11-13 éves korban a sebesség stagnaldsdt az izomerd viszonylagos fejletlensé-
ge és az ideg-izom koordinAcid viszonylagos romlédsa okozza, .

1./ A lépéshossz a j6l képzett futédk esetében a hajré szakaszéban a legnagyobb;

2./ A t4v lefutédsg kozben a magasabb képzettségii futék nagyobb arényban tudjék
lépéshosszukat névelni, mint a gyengébh képességiiek;

3./ A lépésfrekvencia a maximélis értékét 30-40 m k5z6tt éri el;

4./ A magas képzettségli futdkndl a sebesség maximuma 50-60 m kozott van, mig gyen-
gébbeknél a tav elsd felében; .

5./ A magasabb futételjesitmények mind lépéshossz, mind a frekvencla novekedése
révén jonnek létre;

6./ A gyorsfutis képessége az optimélis neuromuszkuléris koordinéacié fiiggvénye,
tehdt a legfébb silyt ennek csiszolésara kell forditani,

A felhasznélt irodalom:

1. Gundlach: Vizsghlatok 100 m-es férfi és ndi, kiilonbszd mindsitési futbékndl, a
lépésalakulds és a futés sebessége kozotti Osszefiiggésekrdl ,/Lipcsed
Testnevelési Féiskola Tudoményos Folybéirata, 2.6vf,1959-60,/

2, D.Ionov és G,Csernyajev: A sebességrdinamik&ja a 100 m-es sikfutés alatt./Leg-
kaja Atletika, 1967, januér./"

3, M Ikais Vigggalagpk a 100 m-es sikfutédssal kapcsolatban,/Leichtathletik 1968,

«8%,
4, Dr,Bakonyi: A gyorsasig fejlesztésének lehetdsége 100 m-es sikfutésban, /Kézi-

rat, 1969,/
Mihdlyfi Laszld

logyan hozhatjuk be lemaradasunkat a harmasugrok nevelése terén?

Az elmult évek sordn szinte megsazoktuk, hogy hérmasugréink - Cziffra, Kalocsai,

Ivanov - a vilag legjobbjal kozé tartoznak, Az 1970, évi vilagranglistén is szerepel

nég n

evilk a legjobbak kozott, de "helyezési szémuk" rosszabb, mint az eléz4 évek soran

volt, Ennek ellenére e hArom versenyzore - figielembe véve azt is, hogy az iddsebb kor--

osztédly képviseléi - Ggy vélem, még 1972, vég

és na

g témaszkodhatunk vAlogatott viadalokon
gyobb nemzetkdzi versenyeken.

Mogottiik azonban komoly iir tatong. A kozvetlen utanpétlas tagjail kozilil senki, az

1§jﬁaigi§k koziil csak Katona Gébor eredményel felelnek meg az adott korosztély kovetel-
ményeinek,

niink

ugrél

A bArmasugrss helyzete tehAt nem valami biztaté, Eppen ezért mindent meg kell ten-
hogy eddigi hibédinkat megsziintetve, céltudatos nevelémunkaval segitsiikk elé hérmas-
nk gyorsabb iitemii fejlédését,



Ehhez a munkdhoz azonban tobb féladatot kell megoldani, Ezeket az aldbbiakban o8z-
szegezem!:

1./ Ki kell véalaszteni azon versenyzéket, akik elsésorban hArmasugrésra késziilnek;

2./ a fizikai képesség-szinteket a hiarmasugrisnak megielel8en magas szinten fej-
leszteni;

357N fizikai képzéssel parhuzamosan ki kell alakitani a megfeleld technikét, il-
lztz: egy olyan médszert, mely elbsegiti a legeredményesebb technika kiaiaku~
laséat,

E rovid cikk keretében nem széndékozom minden probléméival részleteiben foglalkoz-
pi. Térekvésem, hogy elsésorban azon ténzezﬁket emlitsem, melyek - véleményem szerint -
meggyorsithatj&k a jelenlegi iir kitoltését

I, A versenyzfk kivélasztisénal kiilon kell beszélni a serdiildé korban és kiiléa az
1fjﬁaégi, ITTetve uténpotlds zorban lévék kivdlasztdsi probléméirél,

Ez a tény azt is jelenti, hogy a felzArké6zhst két vonulon kell megkezdeni, Egy-
részt mér serdiils korban el kell kezdeni a céltudatos felkésziilést, illetve felkészi-
tést, Masrészt a jelenlegli ifjusagl és uténpdtlés kori versenyzdék koziil kell kivAlasz-
tani azokat, akik elsdsorban hadrmasugrisra késziilnek,

A serdiilékort versenyzdk kivadlasztésanak szempontjait a nemzetkdzi irodalom a ko-
vetkezBkben Gsszegezl:

A hérmasugré-jelclt rendelkezzék:

a./ megfeleld futd alapgyorsasdggal;
b./ erds boka- és térdiziulettel;
¢,/ megfeleld mozgaskoordinécibvql /azaz ligyességgel/.

a,/ a 100 m-t 10,7 - 11l.4 mp ~latt legyen képes lefutni;

b./ tAvolugrasnédl a bal- és a Sgbb lédbbal elért eredmény kozotti kiilonb-
ség ne legyen tobb, mint 50-60 cmj

¢,/ izliletel erfsek legyenek;

d./ mozgaskoordinaciéja megfeleld legyen,

ITI, A fizikal képességszintek fejlesztésénél természetszeriileg az adott korosz-
taly feﬂiBHSs{ 5&33535&&15 mindenkor IngeIemBe keIl venni, De azt is, hogy ha a képes-
ségek feglesztésénél nem tartjuk be a fokozatosslg elvét, akkor elsésorban a verseny-
z6nek adrtunk, Emellett - az 4ltalénos szabalyok mellett -~ két tényezdt szeretnék.még

megemliteni:

a,/ : hgrmisugrék fizikal felkészitését 15-14 éves kortél mér meg kell
ezdeni;
b./ az erd fejlesztésénél a 14b izomerejével parhuzamosan kell novelni a
caipétajéki és a has-hatizmok erejét is, mert ezen izmoknak erb~tesz-
hangjatol fiigg a technikai elérehaladés mértéke,.

A fizikal képességek fejlesztésénél szeretnék néhény tajékoztatét adni, melyek
16 m-en feliill bharmasugrék adatait tiikkrozik, Teszem mindezt azért, hogy ezen elérendd
és a felméréskor kapott adatok ©sszehasonlitésa alapjém kell tébb évre elkészIitenl az
adott versenyzore vonatkozd célkituzéseket, g

a./ futas-adatok:
1.7 50 m ideje = 6.7-7.1 mp;
2./ a nekifutés utolsé 20 métere = 1,6.2,0 mp;
3./ a nekifutés utolsé 5 métere = 0,48-0,505 mp,

b./ erbadatok:

I.7 Télguggolas 120-150 kg;
./ helybdl 6tés ugrds az ugrd labon 16,00=16,40 mj.
./ helybdl 6t6s ugrads a masik ldbom 15,50=16.00 m;
./ helybdl 6t6s ugras valtott labom 15,80-16.50 m;
«/ hat lépésbdél uwgras véaltott lébon 21,00-23,00 mj
a

¢./ technikai vonatkozésu adatok:
1.7 & nekiTutés végsebessége 10,1-10,6 m/sec; :
2./ a silypont vizszintes sebessége a roppdlya megasségltoél fiiggben vél-
tozlk - Djacskov sZerint - 60 cm-rel magasabb pal a sebesség-vesz-
teség 14 %, 49 om-rel 9 %, 36 om~rel 7 %. Az emlitettek az ugrés i~
vének meghatérozidsénédl igen fontosak,

III, A technikas kialekitéséndl az aldbbi tényezékre szeretném felhivmi a figyel-
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PR T s e Tl g ey caont o e it iRt s e i :
a./ a legjobb tavolugré eredményt hérommal kell megszorozmi;
b,/ az igy kapott eredmény 75 %~a az elérhetd harmasugré eredgpény.

Nézziikk meg a fentieket egy gyakorlati példé4nm keresztiil is, amikor a legjobb t&vol-
ugrd eredmény 650 cm,

a./ 650x3 = 19,50 m; ,
b./ a 19,50 m 75 %~a = 14,62, azaz ezt érheti el a versenyzd,

2./ Kezdé harmasugréknédl az alabbi médszer alkalmazésat tartom célszeriinek:

k|
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a./ kiilon le kell mérni a tavolugréd eredményt /elugré labrél/:
3-4 lépes nekifutassal,
5-6 lépés nekifutéassal,
7-8 lépés nekifutéssal
9-10 lépés nekifutéassal,
11-12 1épés nekifutéssalj
b./ a kapott eredményeket kiilon-kiilém be kell szorozni hérommal;
c./” az igy kapott eredményekbdl - az aldbbi gyakorlati példa alapjém -
kell meghatarozni az elegendd harmasugrd eredményeket:

e i Boioiar sxabneki (EBS | (Rif | 708 78 Ko
3l 578 17.34 127 13,99 X218 12L66
5-6 653 19.59 12,73 13,32 13.71 14,30
7-8 697 20.91 13.59 14,22 14,63 15.26
9-10 701 21.03 13.67 14,30 14.72 15.35

11-12 711 21.33 15,86 14,50 14,93 = 15.57
- /a felsorolt tavolugré eredményeket Pajor Ferenc U.ﬁézaa versenyzének 1971, februArjé-
ban elért eredményei./

d,/ az egyes ugrashosszak meghllapitésénédl a fenti eredményeket 100 %~
nak véve, az alabbi %-os elosztést célszerii alkalmazni:
1, ugrds 35 %

2, ugrds 31 %
3. ugras 34 %

Nézziink erre is - a fenti adatok alapjém - gyakorlati példat /egyes adatoknil
felkerekitettem a részadatokat/:

héarmas eredmény: 1, ugrés 2. ugrés 3. ugrés
11.27 m 395 cm 349 cm 383 cm
12,66 m 444 cm 392 cm 430 cm
13.32 n 467 cm 413 cm 452 cm
14,72 n 516 cm 456 cm 500 cm
15,57 m 545 cm 483 cm 529 cm

‘Az eredményes technika kialakitésa érdekében feltétleniil sziikséges, hogy:

1./ a technika és fizkia felkészités szorosan sszekapcsolédjék;

2./ hetiente legalabb kétszer legyen technikai munka;

3,/ a nekifutds hosszénak meghatarozasénél, valamint az adott nekifutéson beliili
%-08 eredmény /65-68 %/ kivAlasztdsandl a versenyzd egyéni adottsagait kell
figyelembe venni

4,/ az elsd ugrésba }usson bele az ugrd /lapos ivii legyen az elsé ugrés/ és a
kijeldlt ugrasi tavolséagot tartsa be;

5./ a mdsodik~ és harmadik ugrédshossz jobb is lehet az elSirdnyzottndl, ha nem
befolyasolja kdrosan az Ossztechnikéat,

IV, A technika tovabbi tokéletesitésénél harom iranyzat kozott valaszthat az ed~-
28 és VersenyzG. Az alabbl ilsmertetésre Kerulo iranyzatok kozdtt az egyes ugrasok %-os

elosztésdban van lényeges kiilénbség.

Lapos technika: tavol l.ugras 2.ugréds 3.ugras végeredmény:
eredmény gg % 30 % 35 %
550 cm 433 cm 372 cm 433 cm 12,38 m
600 cm 472 cm 405 cm 472 cm 13.50 m
650 cm 512 cm 438 cm 512 cm 14.62 m
700 cm 550 cm 475 cm 550 em 15.75 m
725 cm 571 cm 489 cm 571 cm 16.31 m

Meredek technika: 38.5 % 29.5 % 32 %
550 cm 496 cm 365 cm 397 cm 12,38 m
600 cm 519 cm 398 cm 433 cm 13,50 m
650 cm 562 cm 431 cm 469 cm 14,62 m
700 cm 606 cm 461 cm 505 cm 15,75 m
725 cm 627 cm 481 cm Lnp iy 16,31 m

Milanyagpélyés

fecEgIEa: 36 % 30 % 34 %
550 cm 446 cm 371 cm 421 cm 12,38 m
600 cm 486 cm 405 cm 459 cm 13.50 m
650 cm 526 cm 438 cm 498 cm 14,62 m
700 cm 567 cm 472 cn 536 cm 15,75 m
725 em 587 cnm 489 cm 555 cm 16.31 m

Zaréndi Lészlé
mesteredzd
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Atlétika ¢s anali’ahétizmus

Hogg keril a csizma az asztalra ? - kérdezheti barki e sorok olvaséi koziil, Ho-
gyan lehet barmilyen parhuzamot, kapcsolatot réder8szakolni két fogalomra ?

A meghtkkenést sietve igyekszem lecsillapitani azzal a megéllapitéssal, hogy a
két fogalom éppen a szoges és Osszeegyeztethetetlen ellentéteik révén kapcsoihat 82—
sze, Ezen beldtéshoz neu is kell eljutni az atlétikaig, Elég az altaléamnos sport fogal-
ménél maradni, kiiléndsebb elmélyedés nélkiil is azonnal evidens eléttiink, hogy mAr Snma-
géban a sportélet is ellentétben van az analfabétizmussal, Mindenki elétt vizésoa, hogy
a sport ott virégzik, ahol az altalénos civilizécié és kultira eldrehaladott Allapot-
ban van, hiszen a sport maga is ezen emberi haladésnak egyik terméke. A civilizéltsag
alapvet& feltétele az irni-olvasni tudéds, ez egyben annak mindenkori mértéke is, Az a-
nalﬁgggttzgus aranyaval mérik a kultiralis &llapotot, tehAdt kdzvetve ennek fiiggvénye a
8po et is,

Mindez eddig kdztudott dolog. En azonban nem 4ltaléban a sport és analfabétizmus-
rb%inganem kifejezetten az atlétika és‘iréatudatlansaE kozotti viszonyrdél szandékozom
8% 5 :

Lehet-e itt tobbet mondani, mint az egyetemes sportéletre levont Altalénos kovet-
keztetéseket ? Ma mAr bizonyitékokkal tudom erésiteni meggybzbdésem: lehet, Igenis tu-
ggnk tﬁbget mgndani az atlétikaval kapcsolatosan, mert itt még fokozottabb, 80t maximé-~

8 az ellentéd,

Ennek kozvetlen demonstralésa eldtt azonban tegyiink egy kis kitérémek latszé k-
riltekintést,

"Az atlétika a sportok kicdlyndje" = hangzik a kozismert tétel, Ezt a megéllapi-
tést sokszor még olyenok sem vitatjdk, kiknek szive egyébként mésfelé hiz, Jémagam is
évtizede hangoztatom, s ha szlikség voit ré, meg is tudtam indokolni, Ebben az indokolés-
ban azonban - gy érzem ma - t6bb volt a meggygzédés tiize, mint az objektiv és egzakt
bizonyiték, Persze, én is emlegettem, hogy az atlétikéban van meg a természetes emberi
mozgés legtobb eleme, - ezért ez minden egy.b sportég alapja; hogy a legvaltozatosabb
a maga Sok versenzég&val; hogy a klasszikue multban gydkerezik, stb, Még azt is fel
szoktuk mellette érvként sorakoztatni, hogy a legkiadésabb sggrtég az olimpiail pontver-
sgnyben, holott ez nem lényegi, hanem sportpolitikai indokoléds, - ha kiilénben helytél-
16 1is,

Egyszer aztén egy sportbardtommal csevegtiink idészeru sportkérdésekrbl, melynek
sordn a beszélgetés v%iajelleget 6lt6tt. Ez rendszeresen igy tortént, hiszen én atléta~
parti vagyok, bardtom pedig egy egéswzen mas sportdg fanatikus rajong&ga. A szbépérbaj
egyik fordulajéban azt taldltam kiboknl - persze tréfésan - hogy: "a te sportégad az a-
nalfabéték sportja", Nos, ez a magam eldétt is komolytalannak tinb Stlet adta az indi-
tdst, hogy eltinddjem a sport és kultira, atlétika s analfabétizmus kapcsolatém, Tin&-
géleimélkedésem vizsgélédasokkal folyta%édott, melynek eredményeit a tovébbiakban fog-
alom ossze,

Az egyes orszagok feln6tt lakosainak irdstudéit kimutatd adatok atbdngéeszesével
sikeriilt Foldiink népességének 92,25 %-4rdl statisztikat osszedllitani, A rendkiviil val-
tozatos mutatészémok alapjén 6 csoportba osztottam az egyes orszagokat a kivetkezdk
szerint: .

Csoport: |Irastudé lakos- | Teriilet /orszag/: A csoport Usszes népessé-
; ség %-a: ge millidkban:
1544 99-100 Nyugat- és Eszak-Eurédpa 245
1T 97-99 Eszak-Amerika AJSA, Kanada/ 222
ELL. 92-97 Kozép-Eurédpa,Ausztralia,Uj=-Zéland, 192
Dél-Afrika, Japan
Iv, 75=91 Dél—EuréEa, Balkén, Torokorszag 201
V; 4075 Dél- és Kozép-Amerika, Mexiké 266
VI, 40 alatt Afrika, Azsia 2,100

Ez a felosztés azért is eldényds, mert igy az I,-V, csoportok Ossznépessége azonos
na%%ségrendﬂ, 88t nagyjébél egyforma, tehdt az tsszehasonlités e tekintetben is redlis.
A . csoportot egyben kellett hagynom, mert itt csak hozzavetdleges, inkabb becslése-
ken alapuld adatokat taldltam,

A sportban, illetve az atlétikaban vald aktivités arédnyat az olimpidk éremelosz—
l4sa szerint régzitettem, OUsszesen 5798 érmet vettem tekintetbe, mert ezeken osztoz-
tak a F6ld lakossdgénak emlitett 92.25 %-4t kitevd orszigok., Igy az alabbi Gsszedlli-
tés adégig aZ egyes csoportoknak az 0sszes és egyes sportégak érmeiben vald részesedé~
se szerint:

Csoport: Usszes olimpiai Atlétikal érmek Birkézd érmek Labdarigd érmek
érmek %-a: _%-at %81 %8

I 47.39 36,24 49,30 ! 48,57

iI, 25.11 42,11 14,41 -

15 B O 14,14 12,78 14,19 14,28

Iv, 9.05 . 4,59 17.00 28,57
V. 2.45 2.60 - 8.58

VI, 1,86 1,68 5,10 -
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Ezen kimutatason feltimtettem két masik sportégat is az atlétike mellett, de csak
azért, hogy még szembeszikébben kitiinjék bizonyitandd &llitésunk, A birkézés az egyik,
melz vildgszerte elterjedt, a labdartgis a masik, s ez kétséptelenil vilagméretekben a
lenépszeribb sportidg. Ezt a kettdt véve - gy hiszem -~ nem esem egyoldalusigba, amint
tbrtgnne, ha pl, az Ottusdt, vitorldzast, vagy velamelyik téli sportot alkalmazném,
mely nyilvéan nem szolgélnd az igazsagos Gsszevetést.

A téblazatbdél elsdé pillanatra kitiinik, nem is lehet vités: a sgortélet ereje e-
gyenes arényban novekszik az irastudéssal, Ugyanez vonatkozik az atlétikéra is, de e-
zon latezolagos kivetellel, hogy az I, csoportnak kisebb a muta¢észéma, mins a II. cso-
porténak, Nemcsak téves, de egzenesen nevetséges kivetkeztetés lenne, ha ebbdl azt gon-
dolnénk, hogy az atlétiia szémara legkedvezdbb talaj a 97-99 %-ban irdstudd tarsadalom,
de a 99-100 %-o08 mér kevésbé kedvezd, Hogy miért ugrott igy meg a II. csoport mubaté-
széma, annak két esetlegesség az oka,

Egylk: hogy az ebbe a csoportba tartozé USA-nak kiemelkedSen az atlétika volt a
domin&lg sportédga; masik: az 1904—es olimpia, ahol a rendezéség jévoltabsl lett olyan
ols8prd a hazalak atlétikei félénye, hogy a 72 érembdl €8-at szereztek meg., Ha ezt nem
szémltanank be, akkor részesedése 36,9 %~o0s lenne,

Mi szempontunkbél dontd az Osszes érmek és az atlétikei érmek kozti aradny az e-
gyes csoportokon belil !

Ha ezt tekint jiik, akkor 1étiuk, hogy az I,, II, csoportban /ha 6sszevo:2uk ket /
meghaladja, a III,-ban megkdzeliti az atletikai mutaté az Osszesitettet, de mar a IV,.-
ben a felére zuhan, mig viszont az V, és VI.-ban koriilbeliil egyezik a ket %-o0s mubatié-
szém,

Ebb&l kbvetkezbleg konstatalnunk kell, hogy a kozepesen fejlett civilizécidban
az atlétika alip marad el az altalénos spor%beli szinvonaltél, a mérsékelten fejlettben
igen erfsen elmarad attédl, és ami meglepb: a gyengén fejlett kultiraju teriileteken u-
gyancsak tartja ez Altaldnos nivét. /Természetesen: a fejlett és igen fejlett miiveltsé-
gﬂ népességben joval tulhaladja az atlagos szintet./

A statisztikai logikénak eme ellentmondé ingadozésai mar nem olyan egyszerii eset-
legességekre vezethet vissza, amint a IT, csonort atlétikal mutatéjénak kiugrasa, Ma-
gzarézatuk sokkal Gsszetettebb probléma, hogy.em eme irds keretein beliill annak kifejte-
sére vAdllalkozni lehetne, Ezért csak utalok arra: mily szembeliind, hogy az Osszehasonli-
t4s kedvéért felhaszndlt két mésik sportégnak mutatébdszéma a IV,, V., és VI, csoportnal
mennyire kedvezé, Kiilondsen rikité a IV, csoportnédl az arény, ahol az atlétika mutaté-—
szama qn?k fele az Osszesitettnek, a masik kgb sportagnal snnak a két-, illetve harom-
szorosa

Az emlitett esetlegességek, tovabba a statisztikéban ismert hataresetek torzitjak
az &ltalédnos érvényld képletet. Ezeket kikiiszobOlendd: célszerii a hat csoport helyett
bérmat alakitani, mégpedig gy, hogy az I.,-II, és a iv., V., VI, Osszevonésa mellett a,
III, megmarad magiban /most mur II, jelzéssel/. Ebbeh az esetben a tablazat a kovetkezd:

soport: | Usszes érmek %: | Atlétikai érmek %: | Birkéz6 érmek %: | Labdarugd érmek %:

I. 72.50 78.35 63.71 48.57
II, 14,14 12,78 14,19 14,28
111, 13.36 8.87 22,10 37,15

Természetesen ennél d megolddsnil is van kifogésolhaté tény, mégpedig az, hogy az
I, 467, a II, 192, a III, 1567 milli6 embert reprezental, Tehat a II-ra nézve hAtiranyos.
Mégis az Altalénos tendencidt hivebben kiolvashatjuk ebbdl s féként grafikonra attéve,

HEEIR LELANRUDS - Sanaljiy: /Jegyzet a grafikonhoz: A O vonal

Sgortggankénti érmek az Gsszes érmekhez /0/ jelzi az 6sszes olimpiai érmek szintjét;
viszonyitva az irastudas fokal szerin ehhez van viszonyitva az egyes sportagak-
““q‘..

nak az irastudds adott fokan elért és a
plusz filiggbleges tengelyhez mért %—os
= eredménye,/

L Usszegezziik hat eredményeinket, Mind
3. —— R 7 az Altalénos sportélet, mind ezen beliil
B ol R T . az Osszes sportdg az irdstudds fejlbdésé-
vel fokozatosan fejlodik, Koztiik azonban
5 éppen az atlétika az, amelyik a legérzé-
n 1 | _kenyebben reagdl a tarsadalom miveltsé-
—————tatlétika ‘ 1 mindségére, amennyiben az analiabétiz—
sbirkdzés : mus eIEﬁnEsEE ez a sportag kiséri a leg-
R =labdarigés T rohamosabb fejlédéssel,
]

H égb, ha Eud a ezt minden atlﬁta, vagy

atléta-szurkolo, hiszen az egyik objek-
0 % iréstudds 50 % 100 % tiy érviink amellett, hogy az atlétiga
valéban a sportok kiralynéje. Hangsulyo-
zom: egyik érvink, mert ezen kiviil még tSbb, nem kevésbé komoly és sulyos érvink van
mellefge. Windenesetre hasznilnunk kell ezt az srénylag konnyen bizonyithaté indokolést,
bogy az atlétikénak nemcsak szivbeli, hanem &ntudatos hivei ge propagalél legyiink, -

Eotvis Ferenc

-

-
™~
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Az atléta edx0k orszdgos értekeslete Tatin

Dr. Sir Jozsef beszamoloja

A mainzi egzetem testnevelési tanszéke egy nemzetkozl edzbi értekezletet rende-
zett, melynek témaja kizérbdlag a Fosbury-technika és a ndéi 100 m-es gatfutds, tovabba
az 0sszes ndi gatfutbészamok problémai, mbédszerbeli kérdések és bizonyos mértékig az is-
kolal oktatas problémail voltak. Mindezekrél j6 néhany referdtum hangzott él, Igen nagy
szémban vettek részt kiilonbozdé orszagokbbdl, elsbsorban a német teriiletekrdl szakemberek
és a német teriileti szdvetségek képviseldi, Teljes egészében jelen volt a német atléti-
kal szivetség edz8kara, kb. 40-50 hivatédsos edzy, Ezen utbdbbiak, mint szovetségi edzdk
fogalalkoznak a gétfut&ssal, illetve a magasugrdssal, A Fosbury-techrnikéaval kapcsolatos
problémikndl mas magasugréssal kapcsolatos kérdés is felmeriilt, melyek azonban nem-any-
nyira jellegzetesek és nem is fontosak, .

Roviden végigfutok az értekezlet tematikdjén és néhény széval illusztrélom az 4l-
laspontokat. Az egész értekezlet anyaga kiilonben kb, 4 hénap mulva konyvben is meg fog
jelenni a nyilvénossig szémd i,

Az elsd elbadéet a grazi egyetem testneveld tandra, dr.Bernhardt tartotta, aki
nagy sportteoretikus és elsésorban médszertani ember, A flop-technikénak az ifjusédg ko-
rében vald oktatésardl elsbsorban is"olai vonatkozésban beszélt, Elgondoldsaink és No-
széllgal kézosen kialakitott Allé¢ pontunk szerint - a késébbiek folyamén is = a német
eléaddk részérdl, de ! (1onbsen a német tandr-eléadbédk részérdl negy hiba volt, hogy meg-
lehetdsen Osszekeveredett ezen technika iskolai éra keretében torténd oktatdsi mddsze-
re és az egyesiileti oktatéas, Ugyszélvén semmiféle kiilonbséget nem lehetett meg4llapita-
ni, hogy az egészen kezdd osztaly-o'akulatban oktatott csoporttal hogyen foglalkozzanak,
hogyan oktassak a technike ravezetd gyakorlatait és hogyen vigyék tovabb a mar fejlet-
tebb fokon 1lévd egyesiileti edzés keretében,

A bemutatott gyskorlatanyagne't - a Bernhardt-féle anyagnak - egyik nagy hib4ija
volt, hogy az egész oktatast egy helybbl hatrafelé torténd ugradssal kezdi, melyet elég
sokan biraltak is, Nem is értették meg, hogy mi is ez. C sem tudott teljes magyardzatot
adni errél, Uténa az Altalunk is elég jél ismert gyakorlatanysg kovetkezett ., Hangsilyo-
zom: elsdsorban egy iskolal éra keretében, adott lehecéség demonstralésa révén,

A mAsodik elbéadds mar a flop-technika teljesitményre torténd edzésével foglalko-
zott. Ez is erbsen teoretikus és elméleti jellegii eléadas volt. Dr. Hopp, aki eléggé is-
mert ugré szakember és sokféle kdzleménye jelent mar meg, nagyon erdsen védte sajat a4k
léspont jat, Sokoldalu gyakorlatanyagot mutatott be, de O is elstésorban iskolai keretek
kozott, A gyakorlati demonstrécid ugy tortént, hogy a helyl egyetem adott rendelkezés-
re gyerekekut, diakokat lényokat, akikkel az egész gyakorlatsorozatot bemutaitadk, En-
nek volt egy‘szépséghibéja: a kivalasztott lednyosztaly erdsen torndsz-jellegii, bealli-
tottsdgl tanarné tenitvényai lehettek, mert mozgdsukon elsésorban nem atlétikus, hanem
inkabb tornész eléképzettség latszott, amely a kiilonbozd ugras és felugras kozben az
atlétikal mozgédsoktdl eltérd jellegben mutatkozott.

Ugyanakkor rendkiviil érdekes eldadast tartott a heildelbergi egyetem legnagyobb
teoretikusa, dr,Keydel, aki mar a heidelbergi egyetem keretében a flop-technikénak na-
gyon sokféle biomechanikai problémdjat elemezte, Az elbzd cikkeiben. kozdltek, melyek a
Leichtathletik-ban mind megjelentek, egynéhdny reviziéra kénysZeriiltek, Ezt tisztessé-
gesen be is ismerte, melyekre majd részleteiben Noszédly Sandor fog kitérmi,

A németeknél az tapasztalhatoé, hogy egy kicsit tulzott az elméleti alapossag, ki-
ceit tulzott a dolgok boncolgatésa, melynek révén nagyon sokszor elsikkad a lényeg.
Megé&llapitdsunk szerint ez tortént itt is. A bemutatott heidelbergi elméleti anyag, a
flop-oktaté film elmaradt a varakozdstdl, Mi is tobbet vaArtunk t8le, Viszont igen jo
volt a néi gatfuték oktatd filmje,.

Ezutén NoszAly Sandor eldadasa kovetkezett, mely azzal foglalkozott, hogz hogzan
lehet tovébbfejleszteni a flop-technikat és melyek azon elemek, amelyek beépitéséve

vagy formédlésdval nagyobb eredmények érheték el, Ezzel kapcsolatban szeretném megemli—
tenl, hogy a magyar ugrégérda - versenyzd8k és edzték - a nemzetkdzi érdeklddés kozéppont-
Jéban Allnak. A magyar nagasugrék ma nagyon jelentds tekintélyt képviselnek, .Nem volt
eléadés, nem volt demonstracid, melyekben magyar ugrékkal, kiilondsen Major Istvam ugré-
saival, technikajéval kapcsolatban ne tortént volna valamilyen utalas,

Itt egy kis félreértésrdl is volt 8z6, melyet tisztaznom kellett, Mégpedig: az
egész vilég szaksajtéjdban elterjedt, hogy Major Noszély Séndorral bizonyos mértékig
tovabbfejlesztették a flop-technikéat fﬁleg azzal, hogy a korives nekifutas helyett az
egyenesvonall nekifutédst alkalmazték, Mindannyiunk elgtt ismeretes, hogy ez nem .egészen
van igy és bizonyos mértékig kényszeril helyzet kévetkezménye, mert nem volt egyszeriien
:arg:n &iza csak egy rovid, keskeny tartén-csikrél kellett ugrani. De volt mgg mas

ombinac 8

Az elbadést igen nagi érdeklédéssel hallgattak, sok kérdést tettek fel, Igyekez-
tiink mindenre kielégitd valaszt adni. A gyekorlati bemutatékon, melyek a flop-technikéa-
ra vald felkészités kondiciondld munkd jat ismertette, semmivel seuw tapasztaltunk tob-
bet, mint amennyit a magyar szakemberek tudnak, Sét | sétér Jénosnak volt egy elbadédsa,
melyben elsésorban Popescut a%?sztroféltaés rajta keresztiil mutatta be elméletileg a
kiilonboz6 flop-technika problemait. Szerintiink, meglehetdsen erdés és drasztikus az erd-
81t8 munkajuk. Nagyobb sgl okkal, nagyobb terheléssel, gyakoribb, nagyobb frekvencid-
val taldlkozunk nt 4ltaldban & kondicliondld munkdban szokasos. Masutt elsdsorban
kisebb sﬁlyokkai. nagyobb intenzitéssal és hosszabb ideig tarté gyakorlatanyagot alkal-
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maznak, Konkrétan nem ismerem jelenlegi &lléspont jukat, nem olvastam szakirodalmukat
de a jelenlévdk dltalédban azon a véleményen voltak, hogy az 4altaluk alkalmazott erési—
tés fejlettebb versenyzdknél és kezdOknél egz:rénb tal erds, kicsit redukalandé. Ma
mAr a szovjet magasugrék felkészitésénél néhany évvel ezelétt alkalmazott erdsitd médd-
szerekkel alig taldlkozhatunk.

Rendkiviil érdekes eldadéds. .hangzott el orvosi vonatkozésban -~ hiszen gggion sokfé-
le vélemény és tapasztalat van mar a kétéves idbészak alatt- a flop-technikardl, Dr.
Landrgaf, aki az eurépai vAlogatott rendszeres orvosa, az NSZK atlétikai szovetségének
hivatésos sportorvosa, vilaghirii ortopéd sebész, maga is aktiv atléta volt, ragyogd
képsorozatot mutatott be, 1200 flop-ugrét vizsgélt meg az utébbi két évben -~ sériilések
miatt. Megdllapitotta, hogy semmilyen sériilési veszély sincs a flop-technikénal, Komo-
lyabb sériilés talén eié sem fordult, Stredl statisztikaja szerint, kiilontsen az alsébb-
foki oktatdsnal sokkal nagyobb volt a kar és labsériilési adat, Sokan félremagyarézzak
az esmerikai Stermberg sérilését, aki gumimatracon ugrdlva annak szélére esett -~ és ég:
pen nyakéval, Igy kapott csigolyatdrést, melynek kévetkeztében majdnem teljesen megb
nult, Gyakoriak a sériilések kiilonosen serdiild korban és a végsd csontrendszer végleges
kialakuldsa elétti Allapotban, féleg pedig nOknél, Azt Allitotta, hogy egyetlen segit-
ség lehetne a matracok magasabbra emelése, Konkrét javaslat is elhangzott a nemzetkozi
szovetség képviseléje felé, hogy szabAlyozni kellene a leérkezéhely magassigit, széles-
ségét, Altaldban méreteit az uj technikénak megfelelben, Ezt én is helyesnek és elfo-
gadha%bnak tartom, A legtCbb seriilés okdt itt kell keresni.

A hét- és gerincoszlop sériilések protlémén kiviiliek, Anndl tobb a boka- és térdi-
ziileti sériilés éppen a milanyag palyikon, pontosabban az elugras eldtt és az elugrds e-
16tt1 csavarcdd, rotald mozdulatndl, Ezt statisztikaja konkréten mutatta is, A csont-
hértye-gyulladastél kezdve ilyen sériilésig taldlkozott., Ezek rontgennel is kimutatha-
ték voltak a megvizsgAlt versenyzbk szézaindl., Konkrét javaslat hangzott el ennek elke-
riilésére., Meggyozddését hangsﬂlzozta, hoiy minden flop-ugrénal elébb vagy utébb, aki
intenziven és nagzobb megberheléssel gyakorol, térdiziletében, vagy kozvetleniil a térd
izlilet alatt, tovabb4 a bokaiuiiletben kiilénbozb fajdalmak jelentkeznek, gyulladésok
lépnek fel. ﬁebizonyitotta, hogy ezen 1iziiletek szalagrendszere nem tagithaté = a tév-
hittel ellentétben ~ ez majdnem csontszerii anyag, amely kounyen sériil, egydltalén nem
rugalmas, Tapaddsi pontjai a rot4lé mozgés kovetkeztében sérilnek, Uj tipusi cipd be-
vezetése volna célszerii: a hat, vagy 16gy szdg helyett csak egy szdg, a gumitalp he-
1gett plasztik-anyag, mely konnyen fordul és kdnnyen mozdul el, Annak ellenére hogz
itt nincs olyan intenziv kitdmasztés -« Major és egy-két ugrd kivételével = mint a has-
méntndl, a sarokszdg alkalmazdsat itt is sziikségesnek tartja, Az ilyen UJ c¢ipd beveze-
tésére és elddllitasira kedvezd kisérletek folynak és remélhet, hogy hamarosean- megje-
lenik az GJ flop~-cipé is,

Az oktatés folyamén igen sokszor hangoztattik a matracok szerepét és fokozatos
emelését, hatrafelé vald megemelését és Altaléban a technikal segédletek sziikségességét.

T6bb nagyon hosszi és féleg mbédszertani kérdésekkel foglalkozd vita utan végsd
eredményként le lehet sziirni, hogy ez a technika a Jovd technikdja, elsajatitésa sokkal
kénnyebb és egyszeriibb, mint a tobbié, nagyobb elményt nyujt, me yért kiilontsen a fia-
talok korében népszerii, Ezzel pedig éini kell, Sziikség van a tovabbiak sordn is a kii-
16nb6z6 eljarasok, médozatok kikisérletezésére, hiszen pz egész technika csupén két é-
ves még, Noszlly szerint - ezt eléadéséban is elmondta - rengeteg lehetéség van még ben-
ne, a kétkaros lendités és a megfeleld korivben vald nekifutds Osszhangba hozatala sok
Javulédst hozhat még.

Sokan probéaltak magat Fosburyt is elemezni, aki, mint kdztudott, nem a legerdsebb
lébu ugré, melyrdl pontos mérési eredményeket hailottunk. Néla a kitimasztas egészen
elhomélyosodik, nincs kétkaros lenditése, Nehéz megitélni jelen pillanatban, hogy mi-
lyen eredményt érhetett volna el, ha mindezeket alkalmazza,

Korszerii technika, Az egész vilagon nagymértékben térnek at réa, Sokkal egysze-
ribb - ez az Altalénos vélemény, T6bb aprébb technikai problémérsl majd Noszély Sén-
dor fog beszélni részletesen elbadésdban,

Fejes Zoltan arra kért, hogy csak a floppal kapcsolatban adaak nagyon rovid alta-
lénos tdjékoztatést. Fzt azzal a jélesd érzéssel teszem, hogy majdan biiszkék lesziink,
mert az altalénos érdeklfdés kozéppontjhban Allunk nagyon sokféle vonatkozasban, Az a
kis film melzet Noszély kivitt és bemutatott, messze tébbet mondott, mint g tobbli ottt
hallott &s 14 ott, De igen sokat adott a ndéi gdtfutassal kapcsolatos problémak targya-
lédsa, melyre nagydn roviden is szeretnék kitérni,

Tipikus és nagyon komoly néi gatfutd edzésrendszerrel ismerkedhettiink meg. Szézé~
val ldttunk a mainzi pAlyan kemény munkat végzd lényokat, Ndluk ugzanis az alapozé 1dé-
szak vége feld erdsddik legjobban a terhelés és decemberben kulminal, mely helyes is.
Ez ndlunk teljes egészében elsikkad, mert oktéberben eltiinnek a fiatalok., A Fosbury-
technikéval kapcsolatban is azt lét%uk, hogy november-december hémnapban nagyon dolgoz-
nak, a silyponti hénap a november, A technikai edzés december-januérban folyik, mert
minden valamire vald versenyz® fedettpdlyén versenyez, Masként pedig ezt ©Osszehangolni
nem lehet, Ez alakult ki elgttﬁnk az ott t01tott 4 nap alatt, Magunk gybzddtink meg ré-
la, hogy mit végeznek dobdik, A hét végén 3-4 napra tiborba vonul az Osszes valogatotth
atiéta. magukkal hozzdk a szovetségl edzdk 4ltal elkészitett edzéatervet., Sajat edzdik-
kel vannak 3-4 napig. Ugy lattuk, rendkiviil erés olyan munkdt végeztek novemberben
nint mi januAdrban. Ez - sajnos - Osszefiliggésben van lehetéségeinkkel is, mert janu&rban
keveredik a terml és szabadtéri edzés a fedettpalyas versenyzéssel is.
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Koltai Jeno eloadasa

Szeretettel koszontom az edzd-kartarsakat. A rendelkezésre allé idét igyekszem
olyan forméban kihaszndlni, hogy nagygébbl ahhoz a tematikahoz tartsam magem, melyet
az Edz§ Bizottsdg elkészitett. Lesz resz, melyet csak roviden érintek, de lesz olyan
- a: edzésmédszertannal kapcsolatos — amelyet megprobdlok egy kicsit hosszabban szej-
teni,

A tematika szerint a versenyszéam nemzetkdzl helyzetének értékelése az elsb, amely-
rél beszélnem kell., A vilédgranglista alapjén kellene Osszehasonlitédst adni és bizonyos
mértékig eldre jésolni a Helsinkiben tartandé EB-re, illetve a miincheni olimpiAra, Ezen
tal le kell mérni, hogy hogyan &llunk vildgviszonylatban.

A vilégranglistat nem tartom jé Osszehasonlitisi alapnak, Ugyanis benne szémos
olyan téﬂyezé szerepel, amely nem ad hii képet, hogy az EB-n, vagy az olimpién mit var-
hatunk, ®rre csak egy példdt mondok: soha nem tudjuk gerelyhajitésban, hogy milyen ko-
rilmények JAtszottak kozre az eredmények elérésében, A vilagranglistén szerepelnek olyan
eredmények, melyeket a versenyz® évek multén is ~ ahogyan mondani szoktuk = "csak t4v-
csbvel 1la4t, nem 14t el odaig"., Ezért nem tartom azt reglis 0sszehasonlitédsi alapnak,
Eznek ellenére ad bizonyos tampontot, bizonyos variacidkra, "jbésolgatésokra" ad leheté-
seget,

Ebben az évben a vilégranglistén az elsd 25~ben a magzar ndék kozil kettd szerepel,
megpedig Vidosné VI, 59.18-cal, Rudasné a XIV, 55.04-gyel, Erdekes, hogy Vidasnét eg
Furépén kiviili, Rudgsnét 3 Eurgpén kiviili versenyzé eldzi meg, Ezzel egyuttal az ourz-
pail ranglistéra is utaltam. A vilégranglista élvonala magasabb szintre emelkedett, mint
ami 4ltaldban varhaté volt és még tovabbi javuléds is biztosra veheté§ az EB évére, de
kiilontsen az olimpia évére, '

Emlitettem mar, hogy a vilagranglistén sok olyan tényezd szerepel, melyet az em-
ber nem tud felmérni, Ezért 1gz fogalmazhatok: - Ugy tiinik, hogy ma mér a nék is igény-
bevették a kiilonbozd protein-k szitméngeket. Ezt targyl bizonyitékok nélkﬁii mondésok,
ballomésok alapjan kell kijelentenem, Viszont ilyen jeleket latunk kétségkiviil, ha a
testadatok vAltozésa viszonylatdban prébdlunk koévetkeztetést levonni.

A férfi ranglistén 3 versenyzénk ven az els®d 25 kozott., Németh Miklés 85,.91-gyel
a X,, Boros 84,58-cal a XIV., Csik 82,72-vel a XXI. Nem kétséges, ha Kulcsar Gergely-
nek Eeljes versenzéve lett volna, akkor & is ott van a vilégrangiista elsd X-XV-je kb-
26tt, Ezek utén nezzilk mcg, milyenek aurépa-bajnoki esélyeink ? Nyilvéan egz nagy ver-
seny gybztesének és hel,czettjeinek megjoésolasa - igy még egy évvel elére is - nagyon
bhalatlen feladat. Kimagaslé favoritok buktak el a kiilonbozdé nagy vilégversenyeken 3; Sp-
pen a gerelyhajités az eg{ik legbizonytalanabb ozém a statisztikei adatok szerimt, Ezt
talén legjobban tudnam illusztrdlni azzal, ha utalok a rémai olimpiara, ahol ot 85 m-enm
feliili gerelyhajitd esett el attél, hogy dontébe keriiljon. Pedig ehhez 77 m is elég
lett volna,

Tehdt nem a viladgranglista szamit ebben a vonatkozéasban, Elsésorban meghatérozéd
az ugynevezett "estben-szélben stabil" tuddsszint és a jé versenyz8i készség, A gyakor-
lat azt mutatja, hogz gerelyhajitdsban az olimplén és az eurdpa-bajnoksagon a dontdbe
keriilésre elég az azévi vilagranglista 20-25-ik eredménye - természetesen csak akkor,
ha azt az eredményt ott dobjak meg.

Vizsgaljuk tovabb, mi a legfontosabb meghatirozbé, Véleményem szerint, a stabil
tuddsszint mellett a J6 versenyzdéi készség, Mit értink ez alatt ? Szerintem, ebben van
adottségbell és nevelhetdségl tényezd. Tehdt sokakkal szemben azt 4llitom, hogy tanul-
ng %a lehet azt, hogy valaki j6é versenyz6 legyen, valakit nevelni is lehet J6 verseny-
zéve,

Ilyen nagy versenyeken rendkiviil fontos a helyt4dllas szempont jab6él a jé szereplés—
hez a rutin, Rutin olyan értelemben, hogy Altaléban felkésziilt legyen a versenyzd a
versenyen el8fordulé barmiféle karﬁiményre, eseményre, Ebben mindenre gondolni kell, I-
lyen az id8jéréds, széljarés, de a verseny ritmusa is., Még olyasmire is kell gondolni,
mint a versenybirak viselke&ése. Nézziik meg részletesebben ezen utdébbl tényezdt,

Mit értek a verseny ritmusa alatt ? Edzéseken és kisebb versenyeken Aaltaléban o=
lyenkor dob a versenyzd, amikor éppen ekar, rendszerint 2-3 gerellyel is dobadl, Ugyan-
akkor jon a naFy vilagverseny és kideriil, hogy 10-10 perc is van az egyes kisérletek
kozott, Ezt a "ritmust" kell nagyon, de nagyon jél megtanulni, Lok versenyzd azom bukik
el - féleg, ha nem sikeriilt elag kisérlete - hogy feldrlédik azon 1id6 alatt, amig méso-
dik kisérletére sor keriil, Meg kell tanitanil a versenyzét arra, hogy ezt a szinetet,
ezt a 10 percet megfelelSen birja ki, Erre majd a vitdban, vagy a koerdéseknél - a sziik-
ségnek megfelelden - részletesen kitérek,

A veraenzbirék viselkedese, Hadd utaljak most Torinéra, ahol Vidosné és PAlffy
esetét szeretnem elmondani, Olyan kitiind edzésformédban voltak, hogy 3 nagPal a verseny
elétt - a tartan edzbpllydn - Vidosné jé6formén nem tudott 55—§6 m alatt dobni, PAlffy
Kati meg szérta az 52 néZereket. Amikor bekeriiltek a versenyre, PA1ffy elsd dobéaét
/mely szerintem szabdlyos volt, persze edzdje vaggok és emiatt lehet, hogy elfo%ult/
nem adték meg., Ez a dobés a geroly kotésével is Atesett az 50 m-es vonalon, Mi lett a
kbvetkezménye ? Az uténa dobd Vidosné mAr aennyira biztosan be akarta &llitani a gerelyé
a talajba, hogy az majdnem el8rebukfencezett a levegében, A Vidosné utén dobd Tavorska
elsd dobésAra egy tisztén lapjéra esett dobdst produkalt, melyet a legnagyobb meglepe-
tésre, szabédlyosnak fogadtak el a versenybiridk. /Lehet, hogy azért fogadtak el, mert e-
l6zbleg PAlffy miatt kiflitylilték Oket,/ Ezutén mér P&lffg is és Vidosné is renakivﬁlzb
degesen versenyzett, Azért mondom el ezt az esetet itt ilyen részletesen, hogg tébb gon-
dot kell forditanunk versenyzdink ilyen értelmii felkészitésére is, A versenyzoknek ru-
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tint kell ilyesmiben is szerezni. Rutint abban, hogy az ilyen esemény ne vonja €l a ver-
senyzd figyelmét a versenytfl, amely szerint az egyiknek megad jAk dob4sat, a masiknak
nem. Tudomésul kell venni, hosz a versenybirdk joga eldénteni a dobds szabélyosségét,

A versenyz® legfeljebb annyit tehet, hogy odamegy & versenybirbésdg elnikéhez, a "piros<
kab4toshoz" - &3 reklamdl, A reklamilést rendszerint el is fogadi k, Lényeg, neveljik
versenyzéinket ilyen szitudciékra is, szereztessiink ebben is rutint. Bz az egyedill és

legjobb megoldés,

Rutint kell szerezmni olyan értelemben is, mely konkréten a nagy versenyek helyé-
re, a verseny vérhaté korilményeire vonatkozik.Ilyen - gerelyhajitéasndl rendkivil fon-
tos kérdés -~ hogy milyen a pédlya nekifutbdéja. Jelen pillanatben ez mar a nagy versenye-
ken a legtsbb helyen milanyag, rekortan, vagy tartén,., Gondolni kell arra is, hogy milyen
lesz az uralkodé széljéras, A nagy versenyek gerelyhajité nekifutéjat rendszerint a ver—
seny elétt mar egy évvel kijeldlik, m6éd ven tehdt arra, hogy &z uralkodé széljarasrol .
tudomést szerezzink, Feltételeahetﬁ, hogy a finnek Helsinkiben - kivdl6 gerelyhajitoik
miatt - a legkedvez8bb szélidrdsnak megfelelBen valaszthattédk ki a gerelyhajitas neki-
futéjét. Bz ellenszeles dobasfeltételeket jelent, Mindenesetre errSl meg kell gyézdd-
niink, hogy j6é eldre felkésziilhessiink,

Ilyen vonatkozdsi kérdés még az is melzet elébb emlitettem, hogy a versenybirik
hogyan Aallnak majd a dobasok szabélyoas&géna megitéléséhez, Ezért szinte nélkiilézhe-
tetlen, hogy az erdekelt versenyz6 el tudjon menni az EB szinhelyére az esetleg rende-
zendd prébaversenyre, Nem tudom lesz-e ilyen lehet8ség az EB elétt, de az olimpla eldtt
biztosan lesz,

Mindenesetre gerelyhajitéinkndl feltétleniil gondoskodni kell arrél, hosz tébbet
dobhassanak tartdnon és rekortinon - edzéseken és kiilonbizd versenyeken, Minel magasabb
tudésszinten All egy versenyz8, anndl inkéabb megérzi azon kis ritmusbeli kiildubségeket,
amelyek a nekifuté talajébéf aibdnak. Stadionunkban 1é6vé guminak - bar a mérnokok koz—
1lése szerint rugalmasséga kozel van a tarténéhoz - mégsem az a tulajdonséga, mint a tar-
ténnak, vagy rekortannak, Az, aki dob rajta, azonnal érzi, hogy mas tulajdonsagokkal
rendeliezik. Elészor is a tartén felsd kiképzése egészen mas, azon még van egy olgan
tormelék-anyagréteg, amely Atvesz blizonyos rugalmas ﬁtkﬁzéseﬁet. Nem ugyenaz, mint a
guninak & kemény, a bal lgbat azonnal lefogd tulajdonséga., Azt is meg kell mondanom
hogy még a Népstadionunkban 1lévd tartédn-csikunk sem ugyanaz, mint a rendes tartén, fe—
le olyan vastag, BEzért tehdt rugalmasségl tényezdje més, Félreértések elkeriilése vegett
le kell szOgeznem: nagyon kiszonjik és Brﬁlﬁnz, hogy van ez a kis tartém csik, mert ren-
gotieget segitett és sokat haszndlt, Ugyanakkor szt is meg kell mondanom, hogg ez csak
fél megoldéas, Minél eldbb meg kellene gpiteni a miincheni rekorténnal azcnos talaju pé-
lzét a Népstadionban is, Addig is itt van kozeliinkben Pozsony, ahol komplett mianyag-
pélya van, ki kell haszné&lni tehat a velilk vald cserelehetéségeket, Kapcsolatunk olyan
jé a pozsonyiakkal, hogy nagyon szivesen veszik, ha gerelyhajitéink kijarnak oda és &k
meg eljohetnek hozzénk valami méds cserével téborainkba, Mindaddig, amig nekiink nem lesz
megfeleld tartén-pAlyénk, igy is meg tudjuk oldani a gyakoribb tarténon vald dobdldst.

Ezek utén nézzilk meg az EB esélyeket ndknél, Véleményem szerint a ndéi gerelyhaji-
tésra az elkdvetkezendd években vilagszerte jobban rédkoncentrdlnak majd, mint eddig.
Meg kell &llapitani, hogy a nél gerelyhajitds a nél dobdszamok koziil, iitemben a legke—-
véebé fejlodott - az elmult évekhez viszonyitva, Hogy ennek mi az oka ? Talén abban ke-
reshet8, hogy az 4ltaldnosan megtalalt erbfejlesztési eljardst egy kalap alatt réhuztéak
a gerelyhajitasra is,

Ezért nem volt olyan iitemii az elérehaladas, Varhatbd, hogy az elkovetkezendd évek-
ben jobban rdhajtanak a gerelyhajitasra és jovében jéval magasabb tuddaszint kell majd
az EB-n, vagy az olimpién vald helyezés eléréséhez.

Mindezeket figielembe véve = bar, mint mondtam, nem szeretek jbésolni, - mégis azt
mondaném, hog{~n6kn a kikiildend6é versenyz8kbl kettd a dontében fog szerepelni és egy
dobogdéra keril,

Hogz ez igy lesz, azt most nem lehet megmondani, Mindig az akkori és az ottani
helyzet, allapot dontli el, Azért kell hdrmat kikiildeni, mert igy a valésziniiség mindig
nagzgﬁ?a Eggi tobb keriiljon doéntdbe. Szerintem, a hiarom gerelyhajiténd meg is érdemli
2 etést,

Férfiakndl - véleményem szerint - az EB-re négy versenyzd is lesz, akik majd i-
gen kemény kiizdelmet vivnak a 3 kikiildetésli helyért. Ebbdl a . kikﬁldet&sre keriil§ ver-
senyz&b0l = véleményem szerint = mind a hAromnak komoli esélye van a dontébe keriilésre,
Bar a jelenlegi vilégranglista alapjén merésznek latszlk ez a megdllapités, mégis a Jj6
versenyzb6l készségeket figyelembe véve - még azt is megkockéztatom, hogy koziilik egy
biztosan felédll a dobogébra.

Az olimplia még nagyon messze van, addig mé§ uj csillagok is feltiinnek - remélem,
pnalunk is lesz ilyen - ugy, hogy az ollmpiai esélyekrdl josolgatni még nehezebb,

Majd a hazail helyzetr8él késtébb beszélek, most csak annyit, hogy az egészen fiata-
lok. k6ziil is betdrhet valaki a vilédgszinvonalba, Meg&télésem szerint lépést fogunk tar-
tani a vilédgszinvonallal, Ugy érzem, hogz az olimpian a ndknél is meg lesz ugyanazon
lehetfség, mint az eurdpa-bajnoksagon, Ferfiakndl viszont - talédn azzal a kiilonbséggel,
hogy - a déntébe nehezebb lesz bekeriilni,

A hazai helyzetrél roviden annyit, hogy feilédési lehet6ségeink biztatdbak, nem
&llunk rosszul a jovét tekintve. Jelenleg a férfiakndl az elsd 6t atlaga 82,64 m, ez
rendkiviil komoly javulde az eldzd évhez viszonyltva és még utanuk ott vannak a tobbiek,
kozottilk" egészen fiatalok 70 m £6lott, w
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Egyébként jelenlegi legjobbjaink is - Kulcsar kivételével - nagyon fiatalok, 25
év koriil vannak, Férfiakndl tehé&t a téavoli jové is komoly reményekkel kecsegtet,

Ami a ndket illeti: Németh Angéla egy évi kiesése miatt az 6tos atlag nem jobb
az elbzd évinél, de sokkal tobb az 50 m-es gerelyhajiténémnk, Itt is vannak nagyon szé-
pen fejlddd fiatalok 50 m kériil, Ugy érzem, nem kell félteniink a gerelyhajitas jovéjét.
Természetesen semmi elbizakodédsra sincs okunk, Ha tovdbb is olyan szellemben dolgoznak,
igyeksziink mindig Gjat keresni, igyeksziink egymAstél aAtvenni a médszereket, akkor edzdi
vonatkozédsban is biztositék van, hogy a szép hagyoményokkal rendelkezd magzar gerelyha-
jitést a tovabbiekban is magas szinten tudjuk tartani - még vilégviszonylatben is,

Természetesen olyan megjegyzések, melyeket pl, Szécsényl Jézsef is megemlit refe-
ratuméban és amelyek egy sor objektiv hétréitaté téngezbre vonatkoznak, a gerelyhajitas-
ra vonatkoztatva is helytalléak, jogosak, Nyilvanvald, hogy tartén-pélya kell, nagy ver-
senyeken haszndlatos tobb gerely kell, sziikkség van arra, hogy bevezessik az iijﬁségi
gerelyt /70 dkg/, szilkséges, hogy az {skoldkban haszndlt kislabddt valtsuk fel valami-
lyen nehezebb labdAval, hogy legyen valami értelme ggilesztﬁhatésa annak, hogz a fia-
tal diédkok labdahajitést tanulnak, Kévés anyagi réatorditassal konnyen megoldhato.,.

/Az elbadés kovetkezd részéber edzésmbédszertani kérdésekkel foglalkozott Koltai
Jend, melyet legkdzelebbi szémunkban kozliink, Szerkesztd./ My
Farkas Pal.

Készitsiink hézilag magasugré leérkezdhelyet!
Dr.Sir Jézsef a mainzi edz8i értekezletrdl hozta az alabbi
rajzokat, amelyeken feltiinteteut hAlés-rugds leérkezdhely alkal- i

mas a habszivacs pétléséra, Nagz e .6nye, hogy ligyesebb versenyzik-
kel hézilag is elB4llithatd - kis anyagl réforditéssal.

1 1, rajz 1

Az 1. rajzon szerepld szabadtéri leérkezdhely lebetonozott Y
oszlopokhoz rugékkal régzitett kifeszitett héalé, A magasugré léc b
egy rovid zaineggel a tartdoszlophoz kotdtt, igy leesés utén nem
keriil az ugré ala, nem torik el,

A 2, rajzon lathatdé hAlét tornateremben lehet kifesziteni,

A Fosbury-technike itthoni alkalmazésa bebizonyitotta, hosg annak oktatasat csak
habszivacs, vagy ezt gbtlb, hasonlé esést-fogd szerkezettel lehet eredményesen végezni.
Kiilbnben = féleg kezd versenzzéknél - a leérkezés félelmet valt ki, mely eleve korlé-
tozza a technika alapelemeinek oktatéséat,

Erdemes volna - még ideiglenes jelleggel is ~ egy ilyen h4ld felszerelése és ki-
prébélésa, Sir dr, véleménye szerint a tomeges oktatésban, az egyesiileti nevelémunké-
ban vald alkalmazésa nagyon hasznos és takarékos lehet,
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