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Edzőb í z  ott, ságuak f e lk é r é s e  ta r to m  meg előadásom . Nagyon sz ív e s e n  te sz e m . B eszé l­
gessünk a r r ó l ,  ami B en n e tek e t é rd e k e l  nem zetközi v o n a tk o zásb an .

A m exikói o l im p ia i  J á té k o k tó l  in d u lo k  k i .  r e g is z tr á lo m  mindazon nem zetközi esemé­
n y e k e t, am elyek a z ó ta  v o l ta k ,  ism erte tem  az o t t  s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t o k a t ,  ta g la lo m  majd 
a te c h n ik a i ,  f e lk é s z ü lé s i  é s  m ó d sze rb e li k é rd é s e k e t ,  ügy érzem  azonban , hogy m indezeket 
nem tudom egy t e l j e s  lo g ik a i  egységben t á l a l n i ,  de mindenképpen s z e re tn é k  t á j é k o z t a t á s t  
ad n i m in d arró l,, ami ma nem zetközi v is z o n y la tb a n  az a t l é t i k a  t e r ü l e té n  -  nemcsak E urópá­
ban -  most f o ly ik  é s  b o n y o ló d ik .

A mai id ő p o n t igen  a lk a lm as  a r r a ,  h is z e n  a következő  év nagy o l im p ia i  év l e s z .  
ügy l á t s z i k ,  hogy a müncheni o lim p ia  nemcsak te c h n ik a i la g  Íg é rk e z ik  a le g jo b b n a k , Az u- 
t o l s ó  k é t o lim p ia  /T ok ió  é s  M exikó/ más k o n tin e n se n , s p o r tk u l tú r a  szem p o n tjáb ó l egy k is ­
sé  v ad , idegen  t e r ü l e te n  b o n y o ló d o tt l e .  De nagynak l á t s z i k  már mosz a z é r t  i s ,  m ert a 
ném etek m indent e lk ö v e tn e k , hogy b e b iz o n y íts á k  te rv e z é s ü k , sze rv ez ésü k  l e h e tő s é g e i t ,  
megmutassák k é p e s s é g e ik e t ,  k a p a c i tá s u k a t .

Ezen o l im p ia i  m ítoszhoz még az i s  h o z z á já ru l ,  -  ami már a m exikói o lim p ia  ó ta  é -  
r l k  -  egy s e re g  o lyan  te c h n ik a i  ú j í t á s  é s  ú jd o n ság  k e rü l  a lk a lm a z á s ra , o lyan  nagy l é ­
p é se k k e l h a la d ta k  e l ő r e ,  melyek egy k i c s i t  a z t  en g ed ik  s e j t e t n i ,  hogy valam i egészen  
nagy esem ényekre sz á m íth a tu n k . Nem u to ls ó  so rban  k e l l  m egem líten i a z t  a p o l i t i k a i  lé g ­
k ö r t  sem, hogy a k é t N ém etország ig en  nagy e r ő f e s z í t é s e k e t  t e s z  s p o r t b e l i  e lső b b ség é ­
nek b e b iz o n y í tá s á r a .  Úgy l á t s z i k ,  az NDK lén y eg esen  hamarább é s  re n d sz e re se b b e n , t e r v ­
sze rű b b en , h e ly ze tü k n ek  m egfe le lőbb  é s  Jobb k ih a s z n á lá s á v a l  á l l t a k  egész  s p o r t é l e tü k ,  
e lső so rb a n  p ed ig  a t l é t i k á j u k  f e l l e n d í t é s é h e z .  Hamarább, nagyobb re n d s z e re s s é g g e l ,  ó r i á ­
s i  á l la m i s e g í t s é g g e l  és s z e r v e z e t te l  l á t t a k  hozzá k b . 10 ev v e l e z e l ő t t  az o rsz ág  s p o r t ­
é le té n e k  f e lé p í t é s é h e z .  Hangsúlyozom, se h o l a v i lá g o n , e g y e tle n  o rszágban  sem l e h e t  o - 
ly an  c s o d á la to s  te rv s z e rű s é g e t  t a l á l n i ,  o lyan e l ő r e l á t á s t  t a p a s z t a l n i ,  m int az NDK-ban. 
F e l á l l í t o t t  sz e rv e z e tü k  tö k é le te s e n  működik, o l im p ia i  k e re tü k  e d z ő tá b o ro k ra , napokra  
k i te rv e z v e  d o lg o z ik  már az 1976-os o lim p iá ra  i s .  De már komolyan k ész ü ln e k  az e z t  köve­
tő  nagyobb esem ényekre i s .  Ezen a t e r ü l e te n  a mi k i s  re n d szerü n k  nem i s  h a s o n l í th a tó  
sem lé te s ítm é n y b e n , sem em beranyagban az övékéhez.

Az NSZK már Jó v a l e lm arad  i ly e n  te k in te tb e n  az NDK m ö g ö tt. Az NDK-nak ig en  nagy 
sz e re p e  v o l t  -  nem zetközi v is z o n y la tb a n  i s  -  a nem zetközi v e rsen y szab á ly o k  m ó d o s ítá sa , 
különböző e lg o n d o láso k  b e b iz o n y ítá s a  é s  v a ló r a v á l tá s a  t e r é n ,  m int p l .  a f i a t a lk o r ú  v e r ­
senyzők f e lk é s z í t é s e ,  a hosszabb  távokon v a ló  f o g la lk o z ta tá s a  é s  dön tő  s z e re p e t  J á t s z o t ­
t a k  azon m ódosításokban , am elyeket az a l i g  egy h e te  O slóban t a r t o t t  k o n g re ssz u s  e lfo g a ­
d o t t .

Máa körü lm ényeket t a lá lu n k  az NSZK-ban. A h i r t e l e n  m egnövekedett é l e t s z ín v o n a l  
és az á l ta lá b a n  o t t  t a l á l h a t ó  é le tfo rm a  nem k e d v e z e tt  a nagy te l je s í tm é n y e k  k i a l a k í t á s á ­
n ak . a nagy f á r a d ts á g g a l  J á ró  f e lk é s z ü lé s n e k .  De a f i a t a l s á g  lazáb b  sze llem ben  v a ló  n e ­
v e lé s e  sem v o l t  kedvező h a tá s ú .  így  egy k is s é  le m a ra d ta k . Kb. 2 é s  f é l  éve l á t t a k  ko­
moly munkához. F e la d tá k  az á la m a to r  eszm éket és r á t é r t e k  a n á lu n k  i s  is m e re te s  v e rsen y ­
z ő i tám o g a tás  h a tá so sa b b  fo rm á já ra , m elyeknek -  s z e r in te m  -  f e l t é t l e n ü l  l e s z  h a t á s a .

Tényként k e l l  m e g á l la p í ta n i i  s z e rv e z e tts é g b e n  nagyon ö s s z p o n to s í to t ta k  I
i s m e r e te s ,  hogy az NSZK-ban k lu b re n d s z e r  v a n . A klubok k é p v is e lő i  v á l a s z t já k  a 

s z ö v e ts é g e t .  Ezen klubokban o lyan  h a ta lm as  t r a d í c i ó i k  vannak , hogy e l le n ü k  ig en  nehéz 
v a la m it t e n n i .  E ddig  az á l la m i b ea v a tk o zás  é s  i r á n y í t á s  a semmivel v o l t  eg y e n lő . V ala­
m it le g fe ls ő b b  fokon az o l im p ia i  b iz o tts A g  k o o r d in á l t .  I ly e n  körülm ények k ö z ö tt  nem l e  
h e t e t t  é s  nem le h e t  f e lv e n n i  a v e rs e n y t azon o rsz ág o k k a l szemben, amelyekben J ó v a l e lő  
r e  te r v e z te k  és melyek so k k a l nagyobb s ú ly t  é s  h a n g s ú ly t h e ly e z te k  az o l im p ia i  c sap a ­
to k  -  é s  á l ta lá b a n  m inőség i s p o r t ju k  -  k i a l a k í t á s á r a .  Ok egy k is s é  későn fo g ta k  h o zzá , 
de ó r i á s i  lé p é s e k k e l  h a la d ta k .  S ze rin te m  azonban , c sa k  az o lim p ia  u tá n i  id ő re  é r ik  be 
m unkájuk, ha ezen re n d s z e r  megmarad n á lu k .  K ö z p o n to s í to t ta k ,  e d z ő tá b o ro z á s i  r e n d s z e re ­
k e t é p í t e t t e k  k i ,  mely ed d ig  n á lu k  r i t k a s á g  v o l t  /o l im p ia  e l ő t t i  ö ssze v o n t k e r e t e k / .  
Mindezek jó  h a t á s t  fognak  k i v á l t a n i ,  de ők sem tu d ta k  m egoldani m in d en t.

A k é t  német á llam  a t l é t ik á b a n  v a ló  v e té lk e d é s e  r á  fo g ja  nyomni b é ly e g é t a münche­
n i  o l im p iá r a .  E lm é le t i  s ikon  v a ló  v e té lk e d é sü k  igen  nagy m értékben v i s z i  majd e lő r e  az 
e u ró p a i a t l é t i k á t .  Meg k e l l  mondanom, hogy az NDK t e l j e s e n  e lz á r k ó z o t t  még e lő lü n k  i s .  
minden a d a tk ö z lé s ,  t a p a s z t a l a t c s e r e  le h e te t le n n e k  b iz o n y u l t .  B á rk iv e l t á r g y a l tu n k ,  a z t  
m ondták, c sak  a le g fe ls ő b b  s p o r ts z e rv e k  e n g e d é ly év e l l e h e t  t a p a s z t a l a t c s e r e - s z e r ű  t á r ­
g y a lá s t  f o l y t a t n i .  T ávol t a r t j á k  magukat minden közös m egm ozdulástó l, nehogy v ersen y ző



ik  ö s s z e k ö tte té s b e  k e rü lje n e k  m ásokkal. Indokuk: majd az o lim p ia  u tá n  á ta d já k  ta p a s z ta ­
l a t a i k a t  a b a r á t i  á llam o k n ak . Be k e l l  b iz o n y i ta n io k ,  hogy m ennyit f e j l ő d t e k  é s  mennyi­
v e l  jobbak  m ásoknál. Véleményem s z e r i n t ,  ig en  s a jn á l a to s  ez az e lz á rk ó z o t ts á g u k ,  de 
nem tudunk te n n i  e l le n e  semmit sem, A tö b b i  o rsz ág o k k a l megvan a m eg fe le lő  k a p c s o la t .  
Á lta lá b a n  kevés közlemény j e l e n ik  meg a szak iro d alo m b an , á l ta lá b a n  e lz á rk ó z o t ta n  é ln e k , 
m ert nem a k a r já k ,  hogy k ik e rü l je n e k  do lgok  a n y ilv á n o ssá g  e l é .

Sok szó e s e t t  a versen y ző k  különböző g y ó g y sze res  f e l k é s z í t é s é r ő l ,  különböző orvo­
s i  tudom ányos b e a v a tk o z á s o k ró l.  Az a meggyőződésünk, hogy e z t  m essze az NDK szakembe­
r e i  t a l á l t a k  meg le g jo b b a n , m elyet b iz o n y íta n a k  az eu ró p a -b a jn o k sá g o k , eu rópa-kupák  és  
nagy nem zetközi esemény e red m én y ei. E zeket mi i s  j ó l  is m e rjü k . Nagyon jó  le n n e ,  ha  a 
tudomány é s  az o rv o s i  k a r i s  közreműködne n á lu n k  I s ,  jobban  bekapcsolódnának  a f e lk é s z í ­
t é s b e .  s t b .  Ez az NDK-ban ig en  p o n to san  k id o lg o z o t t  t e r v  a la p já n  megy. Külön i ly e n  c é l­
r a  é p í t e t t e k  m a g a s la ti  tá b o ro k a t ,  s t b .  De r é s z le te k b e  tovább  nem akarok  m enni.

A S z o v je tu n ió  a t l é t i k á j a  kezd k i jö n n i  a h u llám v ö lg y b ő l I E zt b iz o n y í t já k  az euró­
p a-b a jn o k ság o k  i s .  Azt l á t j u k ,  hogy eredm ényesség te ré n  a v ersen y ző k  egészen  más re n d ­
s z e r r e  t é r t e k  á t .  Nem az e lz á r k ó z o t t s á g ,  hanem éppen a t e l j e s  n y i l t s á g  je l l e m z i  ő k e t 
/m inden nem zetközi v e rse n y e n , S p anyo lo rszágban  i s ,  in d u ln a k , m o zg ó s ítjá k  a f i a t a l o k a t  
é s  sok ú j  e lg o n d o lá s t  a l a k í t o t t a k  k i / .  É rd e k es , hogy a t l é t i k a i  szö v e tség ü k  v e z e té sé b e  
v is s z a h ív tá k  a ré g e b b i szak em b erek e t, a k ik  m eg fe le lő  t a p a s z t a l a t t a l  re n d e lk e z n e k . Na­
gyon k észü ln ek  é s  -  véleményem s z e r i n t  -  a müncheni o lim p iá ra  nemcsak n ő i a t l é t i k á j u k ,  
hanem a f é r f i a k  i s  é le n  le s z n e k .

Soha nem v o l t  e n n y ire  k é ts é g e s  Amerika s z e re p e  a következő  o l im p ia i  já té k o k k a l  
k a p c s o la tb a n . Soha nem v o l t  e n n y ire  d e c e n t r a l i z á l t  é s  d e z o rg a n iz á l t  a t l é t i k a i  s z ö v e ts é ­
gük é l e t e  sem. E lő f o r d u l t ,  hogy v á lo g a to t t  v ia d a lo k ra  a  v á lo g a to t t  versen y ző k  e g y sz e rü r 
en nem mentek e l ,  m ert m áshói v e rs e n y e z te k . J e le n le g  k é p te le n e k  ö s s z e fo g n i ő k e t .  Minden 
annak e l l e n é r e  t ö r t é n i k ,  hogy o l im p ia i  b iz o t ts á g u k  a k ö z p o n to s i to t t  o l im p ia i  f e lk é s z í ­
t é s  érdekében  különböző in té z k e d é s e k e t  h o z o t t .  Ig a z ,  majdnem minden o lim p ia  e l ő t t  igy  
l á t s z o t t  az a m e rik a i f e lk é s z ü lé s ,  m indig nehéz v o l t  á tfo g ó  k ép e t k ap n i a t l é t i k á j u k  h e ly ­
z e t é r ő l .  Ennek d a c á ra  m indig e lé g  j ó l  s z e r e p e l te k  é s  egyes versenyszám okat v á l t o z a t l a ­
n u l  u r a l t a k .  Az az érzésem ^ ezen o lim p ián  Amerika nem fo g  a n n y ira  u ra lk o d n i  a t l é t i k á ­
ban , m int az u tó b b i id ő b e n . Ennek oka ré szb en  az i s ,  hogy az e u ró p a i a t l é t i k a  egyes 
versenyszám okban nemcsak e l é r t e ,  de t ú l  i s  h a la d ta  az am erik a iak  t e l j e s í t m é n y e i t  / rú d ­
u g rá s ,  m ag asu g rás /. Más számokban p ed ig  az eu ró p a ia k  le g a lá b b  o ly an  jó k ,  m int a  te n g e ­
ren  t ú l i a k .

V á l to z a t la n u l  s ö t é t  f o l t  A f r ik a .  Azt h i t te m , hogy a  m exikói o l im p ia i  já té k o k  va­
lam ily en  k ü lö n le g e $ sé g e t r e j t e g e t e t t ,  ah o l b e tö r te k  az a f r i k a i a k  e g y ré s z t  a k l im a t i ­
kus v iszonyok  m ia t t ,  m ásré sz t n e k ik  ez kedvezőbb i s  v o l t .  Az e lm ú lt é v i  eredmények a -  
zonban nem e z t  b iz o n y í t já k ,  A fr ik a  egyes t e r ü l e t e i n  v á l to z a t l a n u l  ó r i á s i  f e j l ő d é s  mt>- 
t a t k o z i k .  Ez t e l j e s e n  é r th e tő  i s .  Az I t t  lé v ő  o rszág o k  e ls ő s o rb a n  s p o r t te l je s í tm é n y e ­
ik en  k e r e s z tü l  h a l la th a tn a k  m agukró l. És ez e l é g í t i  k i  leg jo b b an  p r im i t iv  n em ze ti so v i­
n izm u su k a t. Az u to ls ó  müncheni e lő -o lim p iá n  l á t h a t t u k  ennek jó  p é ld á j á t  A e n y a i ,  e t i ó -  
p i a l  a t l é t á k  s z e r e p l é s e / ,  am ikor a fu tó k  ig en  jó  f e lk é s z ü l t s é g r ő l  é s  l e l k i  é g y e n sú ly ró l 
t e t t e k  ta n ú b iz o n y s á g o t. Nagy v ersenyeken  m eg fe le lő  jó  f e lk é s z ü l t s é g  m e l l e t t ,  de k i s  r u  
t i n n a l ,  h ih e t e t l e n  eredm ényeket é r te k  már e l  é s  fognak  i s  e l é r n i .  M egkérdeztem a  3000 
m éte res  a k a d á ly fu tó ju k a t ,  a k i k é t s z e r  i s  e l e s e t t  az e lő - o l im p ia i  v e rsen y en , de e s é s e i  
e l l e n é r e  i s  f e l k e l t ,  15 m é te r t v e sz tv e  i s  az é l  u tá n  f u t o t t  é s  majdnem v i lá g c s ú c c s a l  
v e r te  meg a tö b b ie k e t .  Másnap az 5000 m-hez úgy á l l t  oda. m intha semmi sem t ö r t é n t  vol­
n a ,  U gyan ilyen  sim án n y e r te  e z t  a v e rs e n y t i s .  M egkérdeztem: mi a f o g la lk o z á s a .  Azt vá­
l a s z o l t a ,  hogy an g o l és f ö ld r a jz  t a n í t ó .  27-28 év k ö rü lin e k  mondta m agát. De nem tu d o t t  
v á la s z t  ad n i a r r a .  hogy h o l s z ü l e t e t t .  T ö rzse  e r e d e té t  megmondta, v is z o n t  s z ü l e i r ő l ,  
c s a lá d j á r ó l  semmit sem t u d o t t .  M indezeket te rm é sz e te sn e k  t a l á l t a ,  h is z e n  am ikor s z ü le ­
t e t t ,  re n d s z e re s  n y i lv á n ta r t á s  még nem v o l t .  Most N a iro b i  legnagyobb b ö rtö n éb en  b ö r tö n ­
ő r ,  m int s p o r to ló .  K itűnő  e d z é s le h e tő s é g e i  vannak, jó  a l a k á s a .  E lm ondta, hogy k ik k e l  
van e g y ü t t .  M indezekkel a z t  akartam  b iz o n y í ta n i ,  hogy i ly e n  m e n ta l i t á s s a l  és  I ly e n  nagy­
v á r o s i .  vagy más k áro s  b e h a tá s tó l  meg nem f e r t ő z ö t t  v ersen y ző  nagy e lő n n y e l re n d e lk e z ik  
a f e lk é s z ü lé s b e n ,  a t e r h e l é s  e lv i s e lé s é b e n ,  mely a mai k ö zé p tá v fu tó k  egy ik  legnagyobb 
p ro b lé m á ja . L e h e t, hogy f i z i k á l i s  a d o t t s á g a i  i s  h o z z á já ru ln a k , de -  véleményem s z e r i n t -  
leg d ö n tő b b  az ig en  jó  p s z i c h i k á l i s  á l l a p o tu k .

Nagj/ a k av a ro d ás nem zetközi körökben , m ert az 5000 é s  az 1500 p ro g ra m já t úgy á l ­
l í t o t t á k  ö ssze  az o lim p ia  m űsorában, hogy m indkettőben  nem le h e t  r é s z t  v e n n i.  E z t f ő le g  
az a f r i k a i a k  k i f o g á s o l tá k .  Azt h a n g o z ta t tá k ,  hogy a n n y ira  j ó l  f e lk é s z ü l t  g á rd á v a l jö n ­
nek a v e r s e n y re , hogy képesek  a k á r  n ap o n ta  e lő -  é s  középfu tam ban, vagy akárm ilyen  v e r­
seny számban v ilá g re k o rd h o z  k ö z e l i  eredm ényeket e l é r n i .  E gy-két i ly e n  e s e tn e k  szem tan ú i 
l e h e t tü n k .

T erm észe tesen  mindezen k é rd é se k e t még a lap o sab b an  le h e tn e  t á r g y a l n i  é s  v i z s g á ln i .  
I ly e n  p l , ,  hogy minden o lim p ián  fe ltű n ő e n  j ó l  s z e re p e ln e k  az angolok  é s  az a u s z t r á lo k ,  
jobban  b í r j á k  a m e g p ró b á lta tá so k a t, m int a tö b b i  e u ró p a ia k . Még le h e tn e  b e s z é ln i  egy­
k é t n e m z e trő l, de -  érzésem  s z e r i n t  -  ezek v o l ta k  a  leg d ö n tő b b ek .

Most p ed ig  s z e re tn é k  az e lő z ő  e lő a d á s  n em zetk ö zi vonatk o zású  k érd éséh ez  o s a t la k o -  
n i .  F e je s  Z o ltán  s p o r t t á r s  e m l i t e t t e  é s  m é l ta t ta  az ö s s z e t e t t  v e rsen y ző k  f e l k é s z í t é s é t .  
Nagyon é r t i  é s  k e l lő  szak érte lem m el k e z e l i  a z o k a t .  Nem v é l e t l e n ,  hogy n álunk  i s  meggyö­
k e r e z e t t  é s  e lm o zd u lt r é g i  h e ly é r ő l  az ö s s z e t e t t  v e rs e n y z é s , m int az egész  v i lá g o n ,  fő ­
le g  p e d ig  E urópában1.

Ezen versenyszám  a n n y ira  n é p sz e rű  l e t t ,  hogy az e lm ú lt h e t i  k o n g resszu so n  e l f o ­
g ad tu k  az ö s s z e t e t t  v e rsen y ek  Európa Kupa k i í r á s á t ,  mely ig en  nagy lé p é s  e l ő r e .  E dd ig  
u g y an is  ezen versen y ző k  k i  v o l ta k  zá rv a  az Európa K upébó l. Ma o lyan  nagy szám ra n ö v e-
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k e d e tt  ezen v ersen y ző k  töm ege, hogg a nem zetközi v e rs e n y n a p tá r  i a  ig en  sok v e r s e n y t  
ta r ta lm a z  nem zetközi é s  o rszág o k  k ö z ö t t i  v e rsen y ek  fo rm á já b a n . De az egyes v á lo g a to t t  
v ia d a lo k  m űsorát i s  b ő v i t e t té k  e z z e l .  Most már nem csa k  a r é g i  nagynevű o rszág o k  s z e r e ­
p e ln ek  benne , hanem o lyanok  i s ,  am elyek ed d ig  nem v e t te k  r é s z t .  Ez te rm é s z e te s  k ö v e t­
kezménye azon m eg indu lt fo ly am a tn ak , hogy a  f i a t a l  v e rsen y ző k e t i s  ig en  so k o ld a lú an  
k e l l  n e v e ln i ,  k ép ezn i é s  valahogyan  ö n k é n te le n ü l ad ó d ik , hogy majdnem m indegyik f i a t a l  
k izünő  k ép esség ek k e l re n d e lk e z ik  nemcsak fő  versenyszám ában , hanem tö b b en  i s .  Ha meg­
nézzük a m o stan i le g jo b b a k a t,  é s z re  k e l l  vennünk, hogy a d o b ó tip u sú ak  egy k i c s i t  nem 
tudnak  é rv é n y e s ü ln i .  Ma az á l t a l á n o s  f u tó t ip u s  erőben  -  fő le g  láb izo m za tb an  -  o ly an  e -  
r ő s ,  hogy nem nehéz dobószámokban s p e c ia l iz á ló d n ia .  A j ó l  m eg alap o zo tt f i a t a l  v e rse n y ­
zőnek nagyon ham ar megy a s ú ly lö k é s  e l s a j á t í t á s a .  V ilá g v isz o n y la tb a n  t e l j e s e n  egyen lők  
az e rő v iszo n y o k  az am erik a i é s  az e u ró p a i a t l é t á k  k ö z ö t t .  Csak a p i l l a n a t n y i  d is z p o z í ­
c ió  fo g ja  e ld ö n te n i  az e ls ő s é g  k é r d é s é t .

Nagy le n d ü le te t  fog  ad n i az e u ró p a i versenyzőknek  az Európa Kupa k i í r á s a .  Az v o l- 
az e r e d e t i  e lg o n d o lá s ,  hogy c so p o r tb a  o sz tv a  A ,  vagy 6 c s o p o r t /  v e rse n y e z z e n e k . E z t 
azonban nem fo g a d tá k  e l ,  m ert e z z e l  128-129 v ersen y ző  len n e  egy c s o p o r tb a n . íg y  p e d ig  
nem l e h e t  l e b o n y o l í ta n i  a v e r s e n y t .  Abban á lla p o d tu n k  meg, hogy egy b izo n y o s t e r ü l e t i  
e l o s z t á s t  k é s z ítü n k , előm érkőzések  le s z n e k .  Nekünk i s  ez a jo b b , m ert a lk a lm a t adunk 
v e rsen y ző in k n ek , hogy k é ts z e r  v eh essen ek  r é s z t  r a j t a .  R em éljük , b ek e rü ln ek  a d ö n tő b e .

Az ú j  nem zetközi sz a b á ly  le h e tő v é  t e s z i  az ö tp ró b a  egy nap a l a t t i  l e b o n y o l í tá s á t .  
Az E urópa Kupát i s  már ig y  Í r j á k  k i  1973-ban: d é l e l ő t t  é s  d é lu tá n  le sz n e k  a v e rse n y e k . 
H e ls in k ib en  b e s z é lg e tte m  R o s e n d a lla l  é s  egy csomó más v e rs e n y z ő v e l. E g y ö n te tű  vélemé­
nyük v o l t .  hogy m essze jobb  eredm ényeket tudnak  f e lm u ta tn i ,  ha egy napon le s z  a v e r ­
se n y . T ehat az é lv e rsen y ző k  i s  jobban s z e r e t i k  ezen m eg o ld ás t.

Nagyon komoly form ában tá rg y a ln a k  a r r ó l ,  hogy vegyük f e l  a nem zetközi v e rsen y ek  
so rá b a  a f é r f i  ö tp r ó b á t .  Ez Amerikában é s  N ém etországban ig en  komoly versenyszám  é s  a 
sk and ináv  országokban i s  m űsorra t ű z t é k .  Ez nemcsak jó  e lő k é s z í té s  a d ek a tlo m ra . hanem 
s e g í t  o t t ,  ah o l a versenyzőknek  gyenge szám aik vannak . Tudomásom s z e r i n t  e g y -k e t o r ­
szágban nem zetközi v e rse n y e k e t i s  rendeznek  majd ö tp róbában  f é r f i a k  r é s z é r e .

Az O slóban r e n d e z e tt  k o n re sszu sn ak  egy m ásik ig en  fo n to s  p o n t ja  v o l t  a bennünket 
i s  ig en  é rd e k lő  i f j ú s á g i  Európa B ajnokság  versen y p o rg ram ján ak  ö s s z e a l l i t á s a .  J a v a s o l­
tá k :  az 5000 m éter vegyük f e l  a 3000 m éter h e l y e t t .  E z t t e l j e s  egyhangúsággal e lfo g a d ­
t á k .  Nagy v i t a  v o l t  köztünk és  az NSZK k ö z ö t t ,  m ert az NSZK s z e r i n t  nem v o ln a  szabad  
m in d k e ttő t f e lv e n n i  a program ba, hanem csak  az 5000 m -t. S ő t ,  azon k e l le n e  g o n d o lk o zn i, 
hogy még v a lam iv e l hosszabb  tá v  i s  le ş y e n .  Másik v i t a  a n ő i  3000 m éte res  s í k f u t á s  k ö rü l 
f o l y t ,  mely az 1974—es Európa B ajnokság  műsorán már s z e r e p e ln i  fo g .  Ez k e l t e t t e  a le g ­
nagyobb v is sz h a n g o t é s  ez i s  v o l t  a legnagyobb m e g le p e té s . Szakm ai in d o k a i a k ö v e tk e­
zők:

T essék  m e g fig y e ln i, hogy más állam okban a 18 évesek  m ilyen időeredm ényeket é rn ek  
e l  5000 m-es s ík fu tá s b a n .  Az EB d ö n tő jéb en  i s  v o l t  18 év es 5000 m-es f u tó ,  vagy 19 é -  
ves i f j ú .  M ásik: v ég leg  b eb izo n y o so d o tt az a 6 -7  év v e l e z e l ő t t  i s m e re te s s é  v á l t  té n y ,  
hogy b io ló g ia i l a g  ezen k o rc so p o rtn ak  v isz o n y la g  jobban m eg fe le l a hosszabb  t á v ,  mely­
nek a k o rc so p o r t v e rs e n y e z te té s é b e n  i s  meg k e l l  n y i lv á n u ln ia .  Ez t e l j e s e n  v i lá g o s  v o l t ,  
m égis úgy d ö n tö t tü n k , hogy á tm e n e tile g  marad a 3000 m, de le s z  v á l a s z t á s i  le h e tő s é g  az­
z a l  a m e g s z o r í tá s s a l ,  hogy k é t versenyszám ban nem le h e t  in d u ln i .

A n ő i  3000 m szakm ai indoka ugyanaz. A n ő i  a t l é t i k a  o lyan  nagy l e n d ü l e t t e l  f e j l ő ­
d ik ,  hogy in d o k o lt  v o l t  f e l v é t e l e .  H a l lo t t  k ifo g á s  v o l t :  még nem o lyan  r é g i  az 1500 m, 
az a th é n i  1500 m még nem v o l t  v a lam i meggyőző, az o l im p ia i  já ték o k o n  i s  csak  most ve­
z e t té k  b e , m ié rt k e l l  t e h á t  a 3000 m -t azo n n al f e lv e n n i .  Ennek több  oka i s  v an . E gy ik : 
a N em zetközi A t l é t i k a i  S zö v e tség  Női B iz o t ts á g a  e ln ö k e  a n g o l.  Az an g o l k ö z é p is k o lá s  l á ­
nyok ig en  h osszú  tá v o k a t fu tn a k  egész éven k e r e s z tü l .  Zöme nem i s  v e rsen y ez  re n d s z e re ­
s e n , csak  a mezei versenyeken  in d u l .  Ok k é r té k  egyébként a n ő i g y a lo g lá s  b e v e z e té s é t  
i s .  E z t azonban nem tű z té k  n a p ire n d re , m ert á l ta lá b a n  a g y a lo g lá s s a l  sok problém a v an .

A svéd é s  an g o l lap o k  nagyon komoly k ö z é p is k o la i  5 é s  10 e z e r  m éte res  eredm ények­
r ő l  szám olnak b e .  De ha megnézzük az e u ró p a i n ő i  mezei v ersen y ek  t á v j a i t ,  l á t n i  fo g ju k , 
hogy azok mind lén y eg esen  h o sszab b ak , m int n á lu n k . De a f e lk é s z ü lé s  szem p o n tjáb ó l i s  
so k k a l jo b b , ha már a mezei v ersen y ek  so rá n  hosszabb  tá v o k a t  fu tn a k  a n ő k . Minden vo­
n a tk o zásb an  te h á t  e l f o g a d o t t ,  hogy ebben a k o rc so p o rtb an  a hosszabb  tá v ú  ed zések  é s  
v ersen y ek  a lk a lm azása  jo b b .

M indezek b iz o n y í tá s á r a  meg k e l l  em lítenem , hogy az NDK ebben a k érdésben  ig en  e -  
l ő l  j á r .  Minap kaptam  kézhez a 18 éven a l u l i  NDK-s fu tó k  leg jo b b  e red m én y e it, m elyből 
a k ö v e tk ező k e t sze re tn ém  is m e r te tn i :  800 m-en a le g jo b b  eredm eny: 1 :4 7 .8 ,  a 2 5 - ik é  
1 :5 7 .8 .  1000 m éteren 2 :2 1 .0 ,  1500-on 3 :4 7 .8 ,  a 2 5 -ik é  4 : 0 5 .0 .  3000 m s ík fu tá s b a n  8 :0 8 .0 .  
a 2 5 -ik é  8 :5 1 .0 .  5000 m-en 1 4 :4 3 .0 ,  to v á b b i 8 f u t o t t  15 p ercen  b e lü l ,  a 2 5 - ik é  1 5 :4 1 .0 . 
Mindezen eredmények a z t  b iz o n y í t já k ,  -  é s  ezen k o rc so p o r t bajnokságának  eredm ényei i s  
r e n d e lk e z é s re  á l ln a k ,  a l i s t a v e z e tő  n y e r te  a b a jn o k ság o t -  hogy érdem es e lg o n d o lk o zn i 
r a j t a  é s  a lk a lm a z n i. N ém etországban és más országokban  az i f j ú s á g i  bajnokságon s z e r e p e l  
még egy hosszabb  tá v  i s ,  a 20 km-es o r s z á g ú t i  f u t á s ,  melyben h o sszú  évek ó ta  ren d ezn ek  
b a jn o k ság o k a t ig en  jó  eredm ényekkel é s  legnagyobb m eg e lé g e d é sse l, 10 é s  20 km -es gya­
lo g ló b a jn o k sá g a ik  vannak . 20 km-en 1 ó ra  36 p e rc  az e ls ő  é s  1 ő rá  51 p e rc  az u to ls ó  e - 
redm énye. Egy k i c s i t  úgy l á t s z i k ,  hogy 3000 m ak ad á ly  n in c s ,  c sak  2000 m -es, m elyet 
t a r t a n i  i s  ig y ek ezn ek . M indezekkel a z t  akartam  b iz o n y í t a n i ,  hogy k is s é  b á tra b b a n  k e l l  
ezekhez h o z z á n y ú ln i, m ert tén y ek  b iz o n y í t já k  h e ly e s s é g é t .  Azon n y u g a ti o rszág o k , melyek 
a n n y ira  f é l t e t t é k  az i f j ú s á g o t ,  most közösen k i á l l t a k  az i f j ú s á g i  v e rsen y táv o k  meghosz- 
s z a b b itá s a  m e l l e t t .  Mi h á ru l  ebbő l rán k  ? Éppen a s z ö v e tsé g  m u n k a tá rsa iv a l b e s z é lg e t ­
tü n k  e r r ő l  é s  hogy hogyan o ld ju k  meg. E lg o n d o lásu n k , hogy i f j ú s á g i  k o rc so p o rtu n k n á l
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nem nagyon k e l l  e r ő l t e t n i  év közben a hosszabb  tá v ú  v e rs e n y e k e t,  nem r i t k á n  é s  a  f e l ­
n ő t t  versenyzőkhöz c sa p v a , hanem ö n á lló a n ,  külön k e l l  ré s z ü k re  $000 m -es v e rs e n y t  re n ­
d e z n i a következő  id én y b en . Nőknél p ed ig  már most a mezei idényben fo k o z a to sa n  meg k e l l  
h o s s z a b b íta n i  az ö s sz e s  mezei t á v o t ,  Â következő  évben p e d ig  be k e l l  á l l í t a n i  p ró b a k é n t 
egy p á r  3000 m-es v e rs e n y t és az 1 973-as b a jn o k i műsorba f e l  k e l l  v en n i a 3000 Bt-es s ík ­
f u t á s t .  G y a lo g lá s ró l e g y e lő re  n in c s  s ç ô .

Nagy v i t a  f o l y t  a k o rh a tá ro k ró l ,  Két e l l e n t é t e s  j a v a s l a t  é r k e z e t t  az E urópa B aj­
nokságokkal k a p c s o la tb a n , Â cseh ek  a k o rh a tá r  l e s z á l l í t á s á t  k é r té k ,  v a g y is  a f i u k  17-18 
é v é t ,  ad d ig  a s z o v je t  k é p v ise lő k  20-21 év re  v a ló  f e le m e lé s t  j a v a s o l t á k .  E lg ondo lásunk  -  
m elyet szö v e tség ü n k  i s  m eg tá rg y a lt -  az v o l t ,  hogy m aradjon az e d d ig i  k o r h a tá r ,  nekünk 
ez a legkedvezőbb . S en k i sem s z a v a z o t t  a  fe le m e lő  j a v a s l a t  m e l l e t t ,  de  sokan em eltek  
s z ó t a c sö k k e n té s  é rd ek éb e n . P e r s z e ,  e lső so rb a n  azon o rszágok  tá m o g a ttá k , ah o l a  ju n io r  
k o ro s z tá ly  v e r s e n y e z te té s e  nem zetközi szem pontból i s  b i z t o s i t o t t .  Az ez é v i  v e rsen y n ap - 
tá rb a n  i s  szem betűnő, hogy ezen k o rc so p o r t  r é s z é r e  m ilyen é s  mennyi nem zetközi é s  v á lo ­
g a t o t t  v ia d a l  v an .

Nézzük meg, hogy m ilyen te c h n ik a i  v o n atk o zású  v á lto z á so k  v o l ta k  I9 6 0 , ó ta  ? A le g -  
d ra s z t ik u s a b b  a m agasugrásban a f lo p  v o l t .  V á l to z a t la n u l  t a r t j a  m agát, b á r  l á t t u k  é s  
o lv a s tu k ,  hogy egy csomó ö s s z e h a s o n l í tá s  t a l á l h a t ó  é s  k i c s i t  ké tkednek  i s  m ia t ta ,  hogy 
nem ez a le g c é lra v e z e tő b b , m e rt, ha megnézzük a v i lá g  e d d ig i  le g jo b b  u g r ó i t ,  ak k o r igen  
sokan u g ro t ta k  h a s m á n tta l .  Ennek e l l e n é r e  a z t  l á t j u k ,  hogy kü lönösen  n ő i  vonalon  é s  f i ­
a ta la b b  korban -  nagyon nagy n ép szerű ség n ek  ö rvend  a f lo p  é s  t a r t j a  magát v á l t o z a t l a n u l .  
Az EB-n i s  ig en  nehéz l e t t  v o ln a  e ld ö n te n i  a z o n n a l, hogy p l ,  a f é r f i  m agasugrás d ö n tő jé ­
ben m ely ik  te c h n ik a  k ö z ö tt  v á la s s z u n k . S z e r in te m , a f lo p n ak  komoly f e j l ő d é s i  le h e tő s é g e  
van még te c h n ik á b a n . E g y ed ü li p rob lém a, am ely rő l ta v a ly  a f l o p - é r t e k e z l e t r ő l  h a z a jö v e t 
b e s z é l tü n k , v á l to z a t l a n u l  f e n n á l l ,  hogy n in c sen e k  f e l n ő t t  s é r ü lé s e k .  E llen b en  f i a t a l o k ­
n á l ,  kü lönösen  f i a t a l  lá n y o k n á l, a k ik n é l  a g e r in c o s z lo p  f e j lő d é s e  még nem b e f e j e z e t t  
é s  m ert n ő k n él egy k i s  lo r d o t ik u s  a d o t ts á g  i s  v an , i t t  a  f lo p o z ó k n á l a h á t r a e s é s  m ia t t  
k iseb b  p rob lém ákat t a l á l t a k .

A m ásik te c h n ik a i  j e l l e g ű  téma a műanyag p á ly á k  ó r i á s i  m értékben v a ló  t e r j e d é s e .
Ez ma már b izo n y o s te c h n ik a i  v á l to z ta tá s o k a t  é s  -  nem u to ls ó  so rban  -  s z a b á ly m ó d o s ítá s t 
i s  ig é n y e l .  A minap b e s z é lg e tte m  M in d szen ti é s  M átrah áz i s p o r t t á r s a k k a l ,  a k ik  s z ö v e ts é ­
günkben a te c h n ik a i  s z a k é r tő k , hogy a müncheni k ongresszuson  á l l j u n k  e lő  egy szabálym ó­
d o s í t á s !  j a v a s l a t t a l ,  mely egyébként á l t a l á n o s  b eszéd tém a: s z a b á ly o z n i k e l l  a műanyag- 
p á ly á k a t .  R e á l is  l e s z - e ,  ha p l .  -  h a z a i  p é ld á t  nem akarok  h o z n i, m ert ú jab b  műanyag- 
p á ly á r a  nem le h e t  szám ítanunk  -  más országokban  h avon ta  é p íte n e k  ú j  p á ly á k a t .  A m agas- 
ugró  e lu g ró h e ly  4  cm v a s ta g  rugalm as m üanyagrétege t k a p . Ez f e l t é t l e n ü l  b e f o ly á s o l j a  az 
eredm ényeket. M indezeket sza b á ly b a  k e l l  f e k t e t n i ,  e lső so rb a n  a p á ly a  t a l a j á t ,  ru g a lm as­
s á g á t k e l l  m egkötn i. F o n to s  k é rd é s , de fu rc s á n  h a n g z ik , hogy n á lu n k  l e t t  u t o l j á r a  müa- 
ny ag p á ly a  és m égis mi te s s z ü k  a j a v a s l a t o t .  De m eg teh e tjü k  I

N em zetközi versen y ek en  mind gyakrabban l á t h a t j u k  és kezd k i a l a k u ln i ,  egy u .n .  
t a r t á n - f u tó t e c h n ik a .  Más ü g y e ssé g i szám oknál i s  van va lam i i l y e n .  Ezen a t e r ü l e te n  a 
s z o v je te k  vannak e l ő l ,  a k ik  nagyon a la p o sa n  k i k i s é r l e t e z t é k  a z t ,  s z is z te m a tik u s a n  á l l í ­
t o t t a k  á t  v e rse n y z ő ik e t e r r e  a te c h n ik á r a .  U gyanis a k ö z v e tle n  e lru g a sz k o d á s  k ö v e tk ez­
téb en  a r e p ü lé s  f á z i s a  lén y eg esen  h o sszab b , magasabb l e s z .  melynek k ö v e tk ez téb en  l e l a s ­
s u l  a f u t á s  r i tm u s a ,  s e b e s s é g e .  Éppen e z é r t  az a te c h n ik a i  a la p g o n d o la t ,  hogy m inél 
szaporább  és  m inél g y ak o rib b  t a l a j é r i n t k e z é s t  k e l l  k e r e s n i .  Az e rő s  e lru g a sz k o d á s  u tán  
-  mely maga i s  so k a t vesz k i  a v e rsen y ző b ő l -  a t a l a j é r é s s e l  k a p c s o la to s  zö k k en és, fé k e ­
zé s  á l l  fe n n , m elyet m in im áln i k e l l .  E z é r t  az u .n .  t a r t á n - t e c h n ik a ,  m elyet m eg fig y e l­
h e t tü n k , majdnem egy k i c s i t  s z k ip p e lé s s z e rü  f u t á s ,  rö v id eb b  lé p é s e k re  v a ló  tö re k v é s  é s  
e lső so rb a n  a p á ly a  ta la já n a k  m eg fe le lő  fu tó r i tm u s  k i a l a k í t á s a .  Ennek k iv á ló  k é p v is e lő ­
je  B orzov , a k i  a le g jo b b  t a r t á n - t e c h n ik á s  f u t ó .  A m ásik A rzsanov , a 8 0 0 -a s , a k i  ugyan­
e z t  t e s z i  hosszabb  ta v o n , de már l á t tu n k  5000 m-es f u tó k a t  i s ,  a k ik n é l  más a t a r t a n ­
te c h n ik a  é s  más a sa lak o n  v a ló  f u t á s  közben . E zekre so k a t k e l l  g o n d o ln i é s  ha műanyag- 
p á ly á r ó l  van s z ó , f e l t é t l e n ü l  figyelem m el k e l l  l e n n i  r á .  P e r s z e ,  r é s z le te k b e  nem tudok  
b e lem en n i, hogy még m ilyen v á lto z á s o k  vannak , de ezek  v o l ta k  a le g fo n to s a b b a k .

A dobószámok m o zg ásk iv ite lez é séb en  a z t  l á t j u k ,  hogy mind jobban  d i f f e r e n c iá ló d n a k ,  
e l t é r é s e k e t  lá th a tu n k  az eg y én i ad o ttság o k n ak  m eg fe le lő e n . T ehát már n in csen ek  sab ló n o s  
te c h n ik á k . P l .  a g e r e ly h a j i tá s b a n  vannak k ü lö n b ség ek , melyek az eg y én i ad o ttsá g o k  k ö v et­
kezm ényei. Ugrószám oknál majdnem sem m iféle k ü lö n b ség e t nem t a l á l u n k .  F ilm e t nem lá t ta m  
az ú j  magasugró c s ú c s t a r t ó r ó l ,  c sa k  egy k é p s o r t .  T ec h n ik á ja  tu la jd o n k ép p en  egy hasm ánt 
te c h n ik a ,  té rd e k b en  h a j l í t v a .  T e lje s e n  a h a tá r a  e s i k .  S z e r in te m , nagyon sok u j  n in c s  
benne , csupán a z ,  hogy nem f l o p .  Maga Fosbury i s  b izo n y o s f e n n ta r tá s o k k a l  é l t  a szak­
s a jtó b a n  s a j á t  te c h n ik á já v a l  k ap c so la tb an  é s  különböző s é r ü lé s e k r ő l  p a n a s z k o d o tt .  Azóta 
sem is m é te l te  meg eredm ényét.

Az á l t a l á n o s  ed zésm ó d sze rtan i vonatkozásban  t a p a s z ta lh a tó ,  hogy a leg e lm a ra d o tta b b  
országokban -  S p an y o lo rszág  -  i s  ó r i á s i  e r ő f e s z í t é s e k e t  te sz n e k  a te l je s í tm é n y  n ö v e lé ­
s é r e ,  mely je le n  e d z ő -k o n fe ren c iá n k  a la p tö re k v é s e  v o l t .  Ez az egész v i l á g o t  é r d e k l i  
m ost. Tegnap nagyon rö v id en  te t te m  e g y -k é t m eg jeg y zés t, hogy p l .  ma n in c sen e k  o ly an  t ü ­
re lm es em berek, o lyan  á l l h a t a to s a k ,  a mai é l e t  más gondolkodású em bereket n e v e l k i .  Ez 
eg y ik  oka, hogy e lső so rb a n  gyorsan  akarnak  eredm ényeket e l é r n i .  I ly e n  vonatkozásban  a -  
la k u ln a k  a legkü lönbözőbb  t e s t n e v e l é s i  tudományos n é z e te k .  A legkülönbözőbb komoly o r ­
v o s p ro fe s s z o ro k , ak ik  ed d ig  a s p o r t t a l  majdnem semmit sem tö r ő d te k ,  re n d k ív ü l izg a lm as  
p rob lém ákat v e tn ek  f e l  s a j á t  tudományos t e r ü le tü k ö n .  Id é z n i  sze re tn ém  eg y ik  la p  c ik k é t ,  
melynek ez v o l t  a cim e: Quo v a d is  am atő r s p o r t  ? A le g ú ja b b  három te l je s í tm é n y —fokozó  
m etódust e m l i t i :  eg y ik  az am erik a iak n ak , d r .  C z ig le m e k  ta lá lm á n y a , í rá s b a n  a z t  á l l í t ­
j a ,  hogy B ed n ars , a k i  sú ly em elő , nyomásban k é t év a l a t t  50 k g -o t f e j l ő d ö t t  a n é lk ü l ,  
hogy la b iz o m z a tá t  va lam ily en  formában s t r a p á l t a  v o ln a .  E lek trom os in g e rk e l té s e k k e l  d o l­
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g o zo tt;, am elyek az izmokban ö ssz e h ú zó d áso k a t, e lm o zd u láso k a t eredm ényeznek, g y a k o r la t i ­
la g  ugyanazt v é g z ik , m int a t e r h e l é s s e l  v é g z e tt  munka közben . M indezeket te rm é sz e te se n  
erő sen  f e n n ta r t á s s a l  k e l l  fogadnunk , m ert tu la jd o n k ép p en  egy gyanús van benne , ami s i ­
k e re s s é g é t  b i z o n y l t j a ,  hogy n e v e k k e l, a d a to k k a l é s  adagokkal re n d e lk e z ik  a c ik k .  Ehhez 
p ed ig  v a lam ily en  a la p  k e l l  I

Tegnap már e m lí te t te m , hogy egy ú j  tudományos k i s ó r l e t e z é s  f o ly ik  v é r v é t e l l e l  és  
v is s z a a d á s á v a l  k a p c s o la tb a n . E r r ő l  sok szó e s e t t  O slóban a kon g resszu so n  i s .  Nem tu d ju k  
k iv e l  k í s é r l e t e z t é k  k i .  Az am atőr sz a b á ly  i ly e n  j e l l e g ű  e s e te k re  nem h o z o t t  t i l t ó  re n ­
d e lk e z é s t ,  de az o rv o s i s  nehezen á l l a p í t h a t j a  meg a t é n y t .

A nem zetközi s z a b á ly z a t  la z a s á g a  k ö v e tk ez téb en  ig en  sok k i s é r l e t e z é s  f o ly ik  kü­
lönböző s z e r e k k e l ,  különböző m ó d szerek k e l. P é ld á u l a h e l s in k i—i  EB n em zetközi z s ű r i j e  
v o ltam . Minden s z e r t  lem értünk  e lő r e  a leg p o n to sab b a n , azo k a t e l z á r t u k .  De am ikor a ka­
la p á c s v e té s  s e l e j t e z ő j e  v ég é re  é r tü n k ,  akkor l á t t u k ,  hogy a k a lap ácso k  f o g ó já t  m eghaj­
l í t o t t á k ,  mely k b . 2 cm -es m eghosszabbodást j e l e n t .  Ez á ts z á m ítv a  d o b á s ra , m ásfé l—k é t 
m éte res  eredm énynövekedést h o z h a to t t .  Nem i s  egy i ly e n  s z e r t  t a l á l t u n k .  A versen y ző k  
k iv á la s z to t t á k  a k a la p á c s o t ,  m e g v iz sg á ljá k , m elyiknek le g lág y a b b  a fogan tyúr-vasa é s  a -  
m ikor nem f ig y e l t e k  o d a , a k a la p á c s  f e j e v e i  l e k a l a p á l t á k .  E zt nem tip p n e k  adom k a la p á c s ­
v e tő in k  f e l  .  Dobóink meg v o l ta k  s é r tv e ,  am ikor e lv e tte m  az i ly e n  k a la p á c so k a t é s  ú ja ­
k a t  a d a tta m . S a jn o s ,  mást nem l e h e t e t t  ak k o r t e n n i .

De h aso n ló  m an ipu lációk  le h e ts é g e s e k  más s z e re k k e l ,  g e r e ly e k k e l ,  s t b .  i s .  M indezek 
ú i nem zetközi v o n atk o zású  p rob lém ák at v e tn ek  f e l  a p á ly á k , kü lönösen  a g e r e ly -  é s  k a la  
p á c s v e té s  t e r ü l e t é n .  E k é t dobószám, to v áb b á  a d is z k o s z v e té s  eredm ényének rohamos f e j l ő ­
dése  rév én  la s s a n  k i c s i k  le sz n e k  a s ta d io n o k , nem le h e t  majd m egrendezni a v e r s e n y t .  A 
nem zetközi sz ö v e tsé g  komoly form ában fo g la lk o z ik  a z z a l  a g o n d o la t t a l ,  hogy a s z e r e k e t  
v a lam ily en  form ában úgy k e l l  majd k ik é p e z n i ,  hogy ne le h e s se n  i ly e n  nagyokat d o b á ln i .
Ha p é ld á u l  a k a la p á c s v e té s t  f i g y e l jü k ,  az u to ls ó  t i z  évben k b . 10 m éte res  f e j l ő d é s t  t a ­
p a s z ta lh a t tu n k ,  De ha e z t  a f e j l ő d é s t  nem i s  f o l y t a t j á k  i ly e n  m értékben , ak k o r i s  nem­
so k ára  k erek  90 m é te r t fognak d o b n i.  Ma már a g e r e ly h a j i tá s b a n  sem r i t k a  a 88-90 méte­
r e s  d o b á s . Ezen a té r e n  te n n i  k e l l  v a la m it ,  mégpedig m eg fe le lő  id ő b e n .

A m érhető s p o r tá g a k , kü lönösen  p e d ig  az a t l é t i k a ,  körében so k a t h a llu n k  a p sz ic h o ­
l ó g i á r ó l ,  A k tu á l is  p rob lém a, sok c ik k  é s  szak iro d a lo m  fo g la lk o z o t t  v e le ,  edzők ta n á c s ­
koznak re n d s z e re s e n .  Magam -  s a jn o s  -  még m indig egy k is s é  azon az á l lá s p o n to n  vagyok, 
hogy ig en  nehéz ö n á lló  s p o r tp s z ic h o ló g iá t  a lk a lm a z n i, vagy s p o r t - p s z ic h o a n a l i t ik á t  v iz s ­
g á la to k a t  v é g e z n i .  A v ersen y ző  maga a n n y ira  az egyén, a körülm ények, az edző , a k ü lső ­
ség és egyéb más tén y ező  h a tá s a  a l a t t  v an , hogy v a lam ily en  tö rv é n y s z e rű s é g e t k i a l a k í t a ­
n i  nagyon n e h é z . H e ly e s , ha fo g lak o zu n k  v e le ,  v a lam ily en  h a tá s a  t a lá n  le s z  i s .  De. ha 
v i s s z a té r e k  a k en y a i é s  az a f r i k a i  v e rse n y z ő k rő l e lm o n d o tta k ra , akkor a z t  érzem , i ly e n  
beha tások  é s  s p o r tp s z ic h o ló g ia i  tev ék en y ség ek  e lső so rb a n  a v á r o s i  e n e rv á l ta b b  v e rsen y ­
zők szám ára v o ln a  sz ü k sé g e s .

Nagy nem zetközi é r t e k e z l e t  le s z  a következő  h é t  v ég én . Ez a z t  b i z o n y l t j a ,  hogy 
nagy nem zetközi e r ő f e s z í t é s e k  fo ly n a k .  Ez le s z  az e ls ő  nem zetközi k o n g re sszu s  tu d ó so k  
és edzők r é s z v é t e l é v e l ,  A ré sz tv e v ő k  m indegyike s z e r e p e l t  már i ly e n  t e r ü l e t e n .  J e le n  
le szn e k  h i r e s  s z o v je t ,  am erik a i é s  német p ro f e s s z o ro k .  I t t  s z e re p e l  e lő s z ö r  a v e rse n y ­
zé s  p s z ic h o ló g iá ja .  Remélem, még ezen ed z ő i k o n fe re n c ia -s o ro z a to n  módom le s z  beszám ol­
n i  az o t t  h a l l o t t a k r ó l .  Témájuk a b iom echan ika , mely s z in té n  az a t l é t a - k é p z é s ,  az a t l é ­
t i k a i  tudomány e lő te ré b e n  v a n . E zz e l minden t e r ü l e te n  behatóan  fo g la lk o z n a k . Téma le s z  
az á l ló k é p e s s é g ,  mely o rv o s i vonatkozásban  ig en  j ó l  m egfogható , az e r ő ,  a s p o r t s ó r t i l é -  
sek  é s  ezek m eg e lő zése . A sze rv ező k  a z é r t  v á l a s z to t t á k  ezen tém ák a t, m ert ezek a le g é ­
g etőbb  és  legnagyobb p rob lém ák . M in d en ek e lő tt az á l ló k é p e s sé g  jön  sz á m ítá sb a , m ert ez 
nagyon hosszú  munkát k íván  a v e rs e n y z ő tő l  -  kü lönösen  a t l é t i k á b a n .  Második az e rő  f e j ­
l e s z t é s e ,  m e lly e l nagyon sok a v i s s z a é lé s  és még ma sem d ő l t  e l  a s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z ­
t é s  k ö rü l k i a l a k u l t  v i t a .

Nagyon sok problém a m erü lt f e l  egy n em ze tk ö z ileg  jó  v ersen y ző  f e lk é s z í t é s é b e n .  
U gyanilyen fo n to s  a s p o r tp s z ic h o ló g ia i  k é rd és  i s .

M egítélésem  s z e r i n t ,  ezek a k é rd ések  a leg izg a lm asa b b ak , nem zetközi tém ák, melyek­
rő l  -  rem é lh e tő  -  az i t t  ré sz tv e v ő k  i s  h a l l a n i  fognak  m ajd .

/M agnetofon f e l v é t e l  a la p já n  k é s z í t e t t e  F a rk a s  P á l /

Pat Matzdorf: „Egyre m agasabbra tö rök!”
/A c ik k e t  i r t a »  Jón H en d ero h o tt, m eg je len t a T rack and F ie ld  News, 1 9 7 1 .j ú l i u s i  

szám ában. F o rd í to t ta »  Hámori É v a . /
K étségbe vonom, hogy akad b á rk i  i s ,  a k i  keményebben d o lg o z ik  a s i k e r é r t ,  m in t 

Pat M atzd o rf. B i l l  P e r r in ,  a W isco n sin ! edző azonban tu d j a ,  hogy so k k a l több  van az ú j  
magasugró v i l á g c s ú c s ta r tó  s z e n z á c ió s  s ik e r e  m ögött, m int kemény munka. Valami M atzd o rf- 
ban nem en g ed i e lfo g a d n i  a k ö z é p s z e rű sé g e t.

Vágya, hogy tö b b sz ö r  tú l te g y e  magát azon m agasságokon, am elyeket a 21 év es  She­
boygan-i  /W isc o n s in / s z ü le té s ű  f i ú  már eg y sz e r e l é r t  és  am elyek k ö z ö tt  a legnagyobb a 
229 cm -re em elt v i lá g c s ú c s .  De ahhoz , hogy s i k e r t  é r je n  e l ,  M atzdorfnak  b izo n y o s  k udar­
c o t k e l l e t  m eg érn ie .

P e r r in  megmagyarázza» "T erm észe tesen  P a t az a t l é t ik á n a k  s z e n te l t e  m agát. De ő va­
ló s á g g a l  magába ro sk a d , ha k ev eseb b e t t e l j e s í t ,  m int am ennyire -  é r z é s e  s z e r in t  -  ké­
p e s .  Neki i s ,  m int a le g tö b b  a t l é t á n a k ,  vannak c s ú c s a i  é s  m é ly p o n tja i ,  de ő s z in te  szem ­



mel lá th a tó a n  zuhan l e j j e b b  és r e p ü l  m agasabbra a le g tö b b n é l  é s  ennek tö r t é n e t e  a kő­
v e tk e z ő . T avaly  m ásodévesként g y ő z ö tt a "Nagy 10" f e d e t tp á ly á s  ta lá lk o z ó n  és  e s é ly e  
v o l t  a "Nagy 10" sz a b a d -p á ly á s  v e rsen y  g y ő z tesén ek  e lm ére  i s .  De még csa k  h e ly e z é s e  sem 
v o l t .  Ez ig a z é n  l e t ö r t e  őt« ro p p an t büszke te rm é sz e tű  é s  úgy é r e z t e ,  hogy b e c s a p ja  sa­
j á t  m agát, e d z ő jé t  é s  á l ta lá b a n  m in d e n k it.  Úgy é r e z t e ,  hogy r e h a b i l i t á l n i a  k e l l  m agát. 
M iután a  "Nagy 10" p á ly av e rsen y én  h e ly e z é s e  sem v o l t ,  e lőbb  az AAU o rsz ág o s  v e rsen y én  
u g r o t t  217 oi»*t, a z u tán  g y ő zö tt a  NCAA v ersenyén  215 o m -re l.  200 c m -tő l 215 cm -ig  nem 
v o l t  j a v í t á s a .  Id én  ugyanez t ö r t é n t ,  F e d e ttp á ly é n  j ó l  u g r o t t  / b e á l l í t v a  a 224 cm -es a -  
m erik a i r e k o rd o t ,  amely le g jo b b  eredmény a v i lá g c s ú c s  e l ő t t /  é s  szab ad  p á ly án  á l la n d ó ­
an 215 k ö rü l  j á r .  Úgy e rez tem , e s é ly e s  a r r a ,  hogy m egvédje NCAA g y ő z te s !  e lm é t .  íg y  
majdnem l e h e t e t l e n  e lh i n n i ,  hogy re k o rd ja  a l a t t  majdnem 30 cm -re k ise b b  magasságon e -  
s e t t  k i ,  200 cm-en r o n t o t t ,  amely e lső so rb a n  a m ásodik aranyérm ébe k e r ü l t  é s  ö tö d ik  
l e t t .  L e tö r t ,  de ép p en ség g e l nem a d ta  f e l " .

Noha nem s z e r e t i  a " jó  é s  ro s s z  napok" r e n d s z e r é t ,  U a tzd o rf e l i s m e r i ,  hogy néha 
s e g í te n e k  a ro s s z  napok . "M int kü lönösen  az i d e i  NCAA v e rse n y , vagy a t a v a l y i  "Nagy ICf* 
v ersen y  u tá n .  Az id e i  NCAA v ersen y en  é rez tem , hogy ro s s z  az ugrásom , nem v o l t  fo lyam a­
t o s .  E lcsügged tem , ami nagyon d e m o ra l iz á ló . Ű ár-m ar a r r a  gondo ltam , hogy " n a , m ost be­
f e je z n i  I"  De valahogy keményebb munkára s e r k e n t e t t ,  hogy k i ja v í ts a m  azon r é s z e k e t ,  a -  
m elyeket r o s s z u l  végeztem . Az NSAA v ersen y én  egy k is s é  m egint nehéz v o ltam , de nem ó- 
rez tem  ro ssz n a k  mozgásom. U tána azonban b o s s z a n to t t  é s  nagyon ü g y e ltem , hogy te s tsú ly o m  
ne em elk ed jék " .

"És az AAU v e rse n y é re  218 cm -re l ru k k o lt  k i  -  f o l y t a t j a  P e r r in  -  é s  ak k o r valóban  
v is s z a n y e r te  fo rm á já t  B e rk e le y b en . Magába s z á l l t ,  igy  ú jb ó l  a  r é g i  l e s z .  Kész c sa p á s  
b ü szk eség én , am ikor v a la m it nem j ó l  v ég ez , ahogyan a z t  é r z é s e  s z e r in t  t e h e tn é " .

M atzdorf e lis m e r i«  "Azt h iszem , én vagyok s a j á t  magam legkem ényebb k r i t i k u s a .  I -  
dőnként úgy érzem , hogy becsap tam  az em bereket, de tö b b n y ire  éppen magam, m ert nem j ó l  
c s in á l ta m . Azt h iszem , le h e t  bennem v a lam i, ami a r r a  ö s z tö k é l ,  hogy tö k é le te s í t s e m  moz­
gásom és o lyan  j ó l  végezzem, am int az tudásom ból t e l i k .  S z e r in te m , a le g fő b b  d o lo g  egy 
a t l é t á n á l ,  hogy a k a rjo n  f e j l ő d n i .  Az ember szám ára ez az in d í té k  a legnagyobb s e g í t s é g ,  
b á rm it v ég e z . Ha az ember f e j l ő d i k ,  t u d j a ,  hogy m indaz, am it t e s z ,  a sok id ő ,  a gyakor­
l á s  é s  e r ő f e s z í t é s  ó r á i  nem vesznek  k á rb a " .

E z t az ádáz ö n é r z e te t  magában é s  a k iem e lk ed ésre  v a ló  e l t ö k é l t s é g e t  n y u g o d t, f e l -  
tü n ésm en tes  k ü lső  mögé r e j t i .  "Nyugodt é s  sze rén y  -  mondja P e r r in  -  néha f e l t ű n i k  t ú l ­
z o t t  s z e ré n y sé g é v e l k é p e s sé g e i m e g íté lé sé b e n , de sohasem e lé g e d e t t  a z z a l ,  am it ő "máso­
d ik  le g jo b b  e r ő f e s z í té s n e k "  é r e z .  És b ü sz k e . Amikor a z t  m ondja, hogy s z u p e r - le lk e s e d é s t  
a d o t t  n e k i  az US egyenruha v i s e lé s e  B e rk e le y b en , ez P a t .  F e le t té b b  á l ló k é p e s  é s  a z t  h i­
szem, hogy ez abban a k i je le n té s é b e n  tü k rö z ő d ik , hogy " . . .ú g y  érzem , hogy nem d ö n tö ttem  
meg a v i lá g c s ú c s o t ,  éppen c sak  eg y én i l e g jobbam at értem  e l " .  H a llv a  e z t  a k i j e l e n t é s t ,  
néhány ember a z t  g o n d o lh a t ta ,  hogy v a ló já b a n  nagyképű, de -  ez i s  P a t .  Egészen egysze­
rűen  le g jo b b  eg y én i eredm ényét é r t e  e l ,  amely t e h á t  tö r t é n e te s e n  azonos egy v i lá g c s ú c s »  
c s a l .  A zonkívül a lá z a to s s á g a  majdnem o lyan  nagy , m int á l ló k é p e s s é g e .  M atzd o rf, úgy t ű n t ,  
egy k i c s i t  zavarban  v o l t ,  am ikor re k o rd ja  u tán  a r i p o r t e r e k  é s  fén y k ép észek  k é rd ések  
ö s s z tű z é v e l  o s t ro m o ltá k . u in th a  majdnem azon c s o d á lk o z o tt  v o ln a , hogy m ié rt ez a  hűhó".

Azután a re k o rd  u g rá sa  u tán  ó r i á s i  é rd ek lő d és  n y i lv á n u l t  meg a nyurga U a tz d o rf  
i r á n t  A 8 7 .5  cm magas é s  7 7 »40 kg s ú ly ú / .  A j ú l i u s  4 - i k i  sheboygan i d ísz sze m lé n  ő h a j ­
t o t t  az é le n  egy n y i t o t t  k o c s ib a n , ö n k én te len  ta p s o t  v á l tv a  k i  azokbó l az em berekbő l, 
a k ik  gyerm ekkora ó ta  is m e r té k .  P a t é s  m ennyasszonya, Peggy F ie d l e r  /au g u sz tu sb an  fognak  
ö s sz e h á z a so d n i, m iután P a t v i s s z a t é r  a P án am erik a i J á t é k o k r ó l /  m egkapták Sheboygan v á ­
ro s  k u l c s a i t  Hoger S c h n e id e r  p o lg á r m e s te r tő l .  É s , m inthogy a h írn é v  még t a r t ,  M atzdorf 
ú j r a  é s  ú j r a  v á la s z o l ,  á l l  a szám ta lan  f e l v é t e l  e l é  é s  kedvesen o s z to g a t ja  a l á í r á s á t .

"Azt gondoltam , hogy mindez e lm ú lik  néhány nap a l a t t  -  m esé li U a tz d o rf  -  m indenki 
c s o d á la to s ,  a z u tán  eg y sz e re se k  z a v a r ja  az em b ert. Minden alkalom m al, am ikor az em ber a 
b e lv á ro sb an  s é t á l ,  m indenk ivel szóba k e l l  á l l n i a ,  m ert s e n k i t  sem a k a r  m eg b án tan i. Az 
ember azonban c s o d á lk o z ik , hogy k ép e s -e  m egtenni a z o k a t a d o lg o k a t ,  m elyeket e d d ig  min­
d ig  i s  m e g te t t" .

Úgy l á t s z i k ,  P a t  U a tz d o rf  ig y  a k a r  m egbirkózn i a h írn é v v e l  é s  a z z a l  a n yom ássa l, 
amely egy ú j  v i lá g r e k o rd é r t  v ese  k ö r ü l .  "Éppen úgy fogok u g ra n i ,  m int egy m ásik v e r s e ­
nyen -  m ondja. Az em berek a z t  mondják nekem, nem engedhetem , hogy az az u g rá s  nyomasz­
tó la g  hasson  rám és  hogy nem h a jth a to m  magam. Ez a z ,  am it p ró b á lo k  m eg ten n i. E g y sze rű ­
en nem akarok  r o n ta n i ,  m ert e l  ak a ro k  j u t p i  az o l im p iá r a " .

Az USA -  A fr ik a  ta lá lk o z ó  e l ő t t ,  amely nagy u g rá sa  ó ta  e ls ő  v e rse n y e  v o l t ,  Matz­
d o r f  a z t  mondta« "K ív án csian  várom az esem ényeket. Ig azán  a z t  h iszem , hogy a 229 cm é s  
az e lő z ő  le g jo b b  formám k ö z ö t t i  -  a 220 om -es -  ű r t  k e l l  k i tö lte n e m . Á llan d ó sítan o m  
k e l l  e z e k e t a m ag asság o k at. L e h e t, hogy a nagy u g rá s  csoda v o l t .  Ha nem fogok tu d n i  ug­
r a n i  223 k ö rű i ,  ak k o r té n y le g  igy  le n n e .  De a z t  h iszem , hogy ez nem v o l t  c a o d a . Most 
majd beb izo n y íto m  magamnak". íg y  a z u tá n , am ikor Durhamban M atzdorf e l s ő  k í s é r l e t é r e  á t -

f ö rd ü l t  a 223 cm f ö l ö t t ,  öröméhen m agasra em elt k a r r a l  u g ro t t  eg y e t a leó rk e z ő h e ly e n  
e s z é le s  m osolya i s  ó r ih e tő  v o l t .

P e r r in  a maga r é s z é r ő l  úgy é r z i ,  hogy a  v i lá g c s ú c s  b i r t o k l á s a  nem le s z  r o s s z .h a ­
tá s ú  U a tz d o r f re ,  "M egb irkózo tt 6 a h e l y z e t t e l  a m últban i s  óe büszke te rm é s z e té ,  v a la ­
mint kemény munkára v a ló  h a jla n d ó sá g a  b iz to s a n  a e g i t e n i  fo g ja  ő t a  jö v ő b en . A zonkívü l 
f i a t a l  6s te rm é sz e te se n  meg i a  e rő s ö d ik .  B iz to s  vagyok b en n e , hogy nem fo g ja  abbahagy­
n i  a  munkát é s  f e j l ő d é s i  tö r e k v é s é t .  Ebben az évben B erk e ley  v o l t  a c s ú c s p o n tja  ennek 
a keményen dolgozó  s z ü l e t e t t  a t l é t á n a k ,  a k i  v e l e s z ü l e t e t t  te h e ts é g e  e l l e n é r e  i s  úgy é r ­
z i ,  az 6 e se té b e n  fo ly am ato san  k e l l  d o lg o z n i ,  hogy t e h e ts é g é t  a l e g te l je s e b b e n  k ib o n ta ­
k o z ta th a s s a " .
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M atzdorf f ő i s k o l a i  e d z ő je  e lm e s é l i  a f i ú  k o llé g iu m i v e z e tő jé n e k  é r z é s e i t*  "A zt 
h is z e m ,-  úgy v é l i  -  hogy v é te k  len n e  te h e t s é g é t  nem f e j l e s z t e n i ,  -  mondja Marv P e te r s o n ,  
a sheboygani É sza k i f ő i s k o lá b ó l .  M atzdorf negyedéves k o ráb an , 1968-ban 200 cm -t u g r o t t .  
Ez az esem ény mélyen ö s s z e fo n ó d o tt  v e rse n y z ő i kedvével«  M entora úgy é r z i t hogy egy i s -  
te n - a d ta  te h e ts é g  é s  e z é r t  k ö te le s s é g e  le g jo b b  k é p e s sé g e i s z e r i n t  v e rse n y e z n i mindenben"

P e r r in  h o z z á te sz i«  "Mindez so k o ld a lú v á  t e s z i  ő t .  M atem atikábó l a le h e ts é g e s  4 -b ő l  
3 .2 - ő t  s z e r z e t t .  És nem l e t t  m e g s z á l lo t t ,  am ikor a v i l á g  le g jo b b  m agasugró ja l e t t .  Mind 
tan u lm án y a ib an , mind m agasugrásban keményen d o lg o z ik " .

Néhány h a z a i  é s  k ü l f ö ld i  r i p o r t e r  azon á l l í t á s á r a ,  hogy P a t is m e re t le n k é n t  u g ro t­
t a  a v i l á g c s ú c s o t ,  P e r r in  m eg jegyzi: " Ju sso n  eszükbe- hogy egy f e d e t tp á ly á s  v e rsen y en  
2 2 1 -e t u g r o t t .  A zután sok u g rá sa  v o l t  215 é s  218 k ö rü l é s  f e d e t tp á ly á n  v i t a t h a t a t l a n u l  
221, m ert n a p p a li  v i lá g o s s á g  v o l t  k ö z te  é s  a lé c  k ö z ö t t .  Ha a lé c  2 2 3 -o n , vagy 226-on 
l e t t  v o ln a , úgy gondolom , hogy á tu g r o t t a  v o ln a . íg y  a z tá n  előbb  a z t  mondtam, hogy P a t 
á tu g r o t t a  a 2 2 6 -o t. S a jn o s , a lé c  c sak  215-ön . vagy 218-on v o l t .  ö s s z e fo g la lv a «  u to ls ó  
u g rá s á t  akkor h a j t ó t t a  v é g re , am ikor az u g ró le c e t  i ly e n  m agasra á l l í t o t t á k  b e " .

Az edző t e h á t  úgy é r z i ,  hogy M atzdorf sem erre  sem, c s a k is  f e l f e l é  h a la d h a t .  "Vi­
s e lk e d é s e ,  am ikor a 2 2 9 -e t p u sz tá n  eg y é n i le g jo b b já n a k  t a r t o t t a ,  m e g e rő s ít i  é rze lm eim . 
Ha u to ls ó  u g rá s á ró l  a z t  g o n d o lta , hogy f e lü lm ú lh a ta t la n  t e l j e s í tm é n y ,  ak k o r soha többé 
nem tu d n á  a z t  t ú l s z á r n y a l n i .  De m iután a z t  m ondta, hogy most m ásik m agasságot a k a r  á l ­
l a n d ó s í t a n i ,  ak k o r t u d j a ,  hogy képes i s  a z t  m egugran i. B iz to sa n  egyéb c é l j a i  i s  vannak 
a 229 cm -nél é s  r e m é l i ,  hogy a következő  évek f e j lő d é s e  meghozza a z o k a t .  T erm észe te sen , 
k é s z ü l az o l im p iá r a " .

M atzdorf b e v a ll ja «  " F é le k , hogy m indent e lv e s z i t e k ,  am it sze rez te m , ig y  h á t  d o l­
gozom é s  ú jb ó l  c sak  dolgozom , f e l t é t l e n ü l  b iz to n s á g o t  akarok  s z e r e z n i  az egyes m agassá­
gokon, de legnagyobb célom  éppen a z ,  hogy b e k e rü lje k  az o l im p ia i  c s a p a tb a " .

P e r r in  v is z o n t  úgy é r z i ,  hogy a tö r té n e le m  m e g is m é te l te t i  M atzdorf é le té b e n  m agáti 
"P a tn ak  h a tá ro z o t ta n  van te h e ts é g e ,  e n e rg iá ja  é s  a k a r a ta  a f e j lő d é s h e z .  E l tö k é l t s é g é v e l  
é s ,  ha á lla n d ó a n  f e j l e s z t i  á l ló k é p e s s é g é t ,  e r e j é t  é s  t e c h n ik á já t ,  úgy gondolom , le s z  
még egy m ásik o ly an  n a p ja ,  m int am ilyen p á ly a f u tá s a  so rán  B erke leyben  v o l t " .

A FEDETTPÁLYÁS VERSENYEKRŐL
Az e lm ú lt egy e sz ten d ő  nagy v á l to z á s o k a t  h o z o tt  a  magyar a t l é t i k a  é l e t é b e n . Vég­

r e  e lk é s z ü l t  a S ta d io n  nagyon régen  v á r t  m űanyag-bevona t a ,  mely n é lk ü lö z h e t t e t l e n  f e l ­
t é t e l e  v o l t  a nagy v ilá g v e rse n y e k re  v a ló  f e lk é s z ü lé s n e k .

De a l i g  szo k tu k  meg a r a j t a  v a ló  v e r s e n y z é s t ,  m áris  ú j  lé te s i tm é n n y e l  gazdagod­
tu n k . Nem k i s  an y ag i á ld o z a t  rev én  e lk é s z ü l t  a f e d e t tp á ly a  m indent k i e l é g i t ő  é p ü le te  
é s  benne a v e rs e n y z é s re  i s  ig en  a lk a lm as műanyag fu tó -u g ró  p á ly a .

K ív án csian  v á r tu k  a r é g ó ta  á h í t o t t  e d z é s -  é s  v e rs e n y le h e tő s é g e k e t .
És m ost, a f e d e t tp á ly á s  v ersen y ek  b e fe je z é s e k o r  h e ly én v a ló n ak  l á t s z i k ,  ha egy k i­

c s i t  e lgondo lkozunk  a ré s z ü n k re  s z o k a tla n  le h e tő s é g  h a s z n á la tá r ó l ,  ügy érzem , ig e n  hasz­
nos do log  l e s z ,  ha t i s z t á z z u k  a f e d e t tp á ly a  h a sz n á la tá n a k  l e h e tő s é g e i t ,  e lő n y e i t ,  de 
f e l t é t l e n ü l  e l  k e l l  o s z la tn i  a már t a p a s z ta lh a tó  h e ly te le n  n é z e te k e t  az ed d ig  i s  megren­
d e z e t t  v e rsen y ek k e l k a p c s o la tb a n .

Az a t l é t á k  f e lk é s z í t é s e  a t é l i  id ő s z a k ra  e s ik .  És éppen ebben az id ő szak b a n , an­
nak  le g fo n to sa b b  ré széb e n  vannak a f e d e t tp á ly á s  v e rse n y e k . M ilyen legyen  á l lá s f o g la lá r -  
sunk t e h á t  a v e rsen y ek k e l k a p c so la tb a n , hogyan é r té k e l jü k  az o t t  e l é r t  eredm ényeket, 
hogyan le h e t  ö s s z e k a p c s o ln i a n ag y fo n to sság u  a lap o zó  munkát a v e rsen y ek k e l ? Ezek azok 
a k é rd ések , m elyek -  érzésem  s z e r i n t  -  nagyon fo n to sa k  é s  f e l t é t l e n ü l  n y ilv á n o s s á g ra  
hozandók.

Nem v é l e t l e n ,  hogy fe lv e te m  e té m á t.  Voltam magam i s  a v e rsen y ek en , f ig y e lte m  an­
nak f o ly á s á t ,  az eredmények a la k u lá s á t  é s  igyekeztem  v iz s g á lg a tn i  le g jo b b ja in k  mozgá­
s á t ,  v ersen y  közben m u ta to tt  t e c h n i k á j á t .  De h a l lg a t ta m  a v e rse n y z ő k e t, h a l lo t ta m  v é le ­
m ényeket, melyek nem nagyon t e t s z e t t e k  nekem. Valahogyan úgy é rez tem , hogy egyesek  a 
m ostan i jó  eredm ényeket t a r t o t t á k  fo n to sn ak  é s  közömbösen b e s z é l te k  a nyáron e lé re n d ő k ­
r ő l .  K ö v e tk e z te tv e , a r r a  az e lg o n d o lá s ra  ju to t ta m , hogy t a l á n  az i t t  e l é r t  jobb  eredmé­
n y ek e t v é l ik  ezek f e lh a s z n á ln i ,  hogy b ek e rü lh essen e k  v a lam e ly ik  k e re tb e  s  igy  b i z t o s í t ­
h assák  á tm e n e ti le g  i s  e lőnyösebb  f e lk é s z ü lé s i  le h e tő s é g e ik e t .

ügy érzem , ez a h e ly te le n  á l l á s p o n t .  S z e r in te m , a f e d e t tp á ly á s  v e rse n y z é s  nem l e ­
h e t c sa k  c é l ,  s ő t  e g y á lta lá n  nem a z .  Eszköznek k e l l  t e k i n t e n i ,  mely a f e lk é s z ü lé s  t e r ­
v e z e t t  r i tm u s á t  nem v á l t o z t a t h a t j a  meg, hanem s e g i t i ,  vagy éppen e l le n ő rz ő  j e l l e g e  r é ­
vén az ad d ig  v é g z e t t  munka le m é ré sé re  h a s z n á lh a tó .

E zekre  a k é rd é se k re  igyekeztem  v á la s z t  kapn i a m egkérdeze tt s z a k e m b e re k tő l. Remél­
h e tő ,  k e l lő  f e l v i l á g o s í t á s t  kaphat minden érd ek lő d ő  és  é r d e k e l t ,  melynek tu d a tá b a n  és 
annak s e g í ts é g é v e l  j ó l  k ih a s z n á lh a t ju k  majd le h e tő s é g e in k e t .

A f e l t e t t  k é rd ések  m eg v á la sz o lá sá ra  a le g jo b b  magyar szakem bereket kértem  f e l ,  
D r .8 i r  J ó z s e f  á l ta lá b a n  i s m e r t e t i  a  f e d e t tp á ly a s  v ersen y ek  k ia la k u lá s á t  v i lá g v is z o n y la t ­
b an . Túsz F eren c  elm ondja v á la s z a ib a n  a magyar versen y ző k  f e lk é s z í t é s é t  a fe d e t tp á ly á n ,  
a k ia l a k u l t  v é lem én y ek e t. A to v áb b iak b an  Agocs Jen ő , C su tka  I s tv á n ,  F e je s  Z o ltá n , d r .  
I r á n y o s s i  G ézáné, d r.S zab ó  M iklós é s  Z a rán d i L ász ló  p ed ig  az egyes versenyszám ok ta p a s z ­
t a l a t a i r ó l  szó ln ak  a következőkben . F a rk a s  P á l



D r. S i r  J ó z s e f  v á la s z a i :

K érdések : 1 .  M ióta vannak f e d e t tp á ly á a  v e rsen g ek , m ió ta  rendeznek  nem zetközi f e d e t tp á -  
l y ás v e rse n y e k e t ?

2 ,  M ilyen vélemény a l a k u l t  k i  k ü lfö ld ö n  a f e d e t tp á ly á a  v e r s e n y z é s rő l  a f e lk é ­
s z ü lé s  közben e s  a n a n  v ilá g v e rse n y e k  e l ő t t  ?

3» Mennyiben módosai a te c h n ik a  eg y ik -m ásik  versenyszám ban a f e d e t tp á ly á s  
fe lk é s z ü lé s b e n  és v e rse n y e ken a s z a b a d té r ih e z  v is z o n y í tv a  ?

Hogy m ió ta  rendeznek  nem zetközi v o n a tk o zásb an , vagy á l t a lá b a n  f e d e t tp á ly á s  a t l é ­
t i k a i  v e rs e n y e k e t,  egy k is s é  nehéz m e g í té ln i .  De k o n k ré t a d a ta in k  vannak az a m e rik a i 
a t l é t i k a i  é l e t  k e z d e té b ő l, hogy 102 év v e l e z e l ő t t  re n d e z te k  már f e d e t tp á ly á n ,  c s a rn o ­
kokban a t l é t i k a i  v e r s e n y e k e t.  K ülönösen Amerika azon t e r ü l e t e i n ,  a h o l e r r e  a s z a b a d té ­
r i  le h e tő sé g e k  nem v o l ta k  meg. Ez az ő s z i  t r a d i c i o n á l i s  f e d e t tp a ly á s  m u lt vég ighúzódott: 
Amerika egész a t l é t i k a i  t ö r t é n e t é n .  Azt i s  m e g á llap íth a to m , hogy nem u to ls ó  so rb an  é s  
nem k iz á ró la g  az az am erik a i t e s t n e v e lé s i  r e n d s z e r  a z ,  mely é v tiz e d e k e n  k e r e s z tü l  a t l é ­
t i k á ju k a t  o ly  naggyá t e t t e .  Ehhez nagym értékben j á r u l t  hozzá a re n d s z e re s  t é l i  f e d e t t ­
p á ly á s  id é n y , i l l e t v e  azoknak a t é l i  g y a k o r lá s i  é s  nem u to ls ó  so rban  v e r s e n y z é s i  le h e ­
tő ség ek  b i z t o s í t á s a ,  am elyeket a fe d e t tp á ly á n  le h e tő v é  t e t t é k .

Hosszú éveken k e r e s z tü l  e l t e r j e d t ,  hogy az a m erik a i f e d e t tg á ly á s  v e rse n y z é s  v a la ­
mi c i r k u s z - s z e r ű  é s  e lső so rb a n  lá tv á n y o s s á g ra  tö r e k s z ik  é s  a közönségnek e ls ő s o rb a n  v a­
lam i k ü lö n le g e s  a t t r a k c i ó t  a k a r  b i z t o s í t a n i .  K é ts é g te le n ,  ebben van v a la m i. Magam i s  
r é s z t  v e ttem  kb. 20 te n g e r e n tú l i  A a n a d a i ,  a m e r ik a i?  f e d e t tp á ly á s  v e rse n y e n . V o lt k ö zö t­
tü k  egy néhány , ah o l k é ts é g te le n ü l  ezen k ü lső ség ek  d o m in á ltak  /z e n e k a r ,  a z o n k ív ü l kü­
lönböző z e n g ze te s  bemondások é s  bemondók, egy-egy versenyázám  közé i k t a t o t t  m ű so r / ,  
T ulajdonképpen  a z t  i s  c é lo z ta  ez az ünnepség , hogy a k ö zö n ség e t egy k i c s i t  s z ó ra k o z ta s ­
sák a sportesem ények  k ö z ö t t .  Ugyanakkor ig en  naşy  eredm ényeket é r te k  e l  az a m e rik a i a t ­
l é t á k  t é l e n .  Ezen f e d e t tp á ly á s  v e rsen y ek  s p o r té r té k e  m indig nagyobb é s  nagyobb l e t t .

Ha v isszan é zü n k  p l .  az am erik a i nagy a t l é t á k  t e l j e s í tm é n y e i r e ,  a z t  l á t j u k ,  hogy 
már az 1936-os o lim p ia  e l ő t t ,  a 800 m éte res  f u tó  Wodroof p l .  egy 160 m k e r ü le tű  p á ly án  
f a n tö s z t ik u s  8 0 0 -as  eredm ényeket é r t  e l  az o lim p iá t m egelőző t é l e n  é s  — tudomásom sze ­
r i n t  -  később i s .  M indezek a z t  b iz o n y í t já k ,  hogy a f e d e t tp á ly á s  v e rsen y zésn ek  té n y le g  
naşy  m ú ltja  van A m erikában. E r r ő l  a k o n tin e n s rő l  t e r j e d t  s z é t  az egész  v ilá g o n  é s  az 
egesz v i l á g  a t l é t i k a i  f e lk é s z ü lé s i  m ódszereibe  innen  k e r ü l te k  a g o n d o la to k  i s .  Egy na­
gyon é rd ek es  ep izódnak  vo ltam  a la n y a .  S z o v je t  b a rá ta im  é lé n  az a k k o r i  fő e d z ő v e l,  G abri­
e l  Korobkovval ta lá lk o z ta m  1965-ben egy am erik a i f e d e t tp á ly á s  v e rsen y en , am ikor ők t a ­
p a s z ta la t s z e r z é s b ő l  mentek k i .  A v ersen y ek  u tán  a z t  mondta nekem, re v id iá ln o m  k e l l  é s  
az ö ssz e s  s z o v je t  edzőnek i s  r e v id i á ln i a  k e l l  á l l á s p o n t ju k a t  az a t l é t i k a i  f e d e t tp á ly á s  
v e rsen y ek k e l k ap c so la tb an  mind a f e lk é s z ü lé s  m ó d sze re i, a t é l i  f e lk é s z ü lé s  m ó d sze re i, 
mind á l ta lá b a n  az am erik a i f e d e t tp á ly á s  v e rse n v e k rő l a l k o t o t t  v é le m é n y e ik rő l. E z t a  
s z o v je t  v ez e tő k  meg i s  s z í v l e l t é k  é s  ta lá n  e t t ő l  az id ő p o n t tó l  kezdve é p í t e t t é k  rohamom 
san a f e d e t tp á ly á k a t ,  k o r s z e r ű s í t e t t é k  é s  v e z e t té k  be in te n z iv e n  a f e d e t tp á ly á a  v e rse n y -  
id é n y t ,  t é l i  b a jn o k sá g o k a t, s t b .

Ha ö s s z e h a s o n l í t ju k  az am erik a i k o n tin e n s  é s  Európa a t l é t i k a i  f e j l ő d é s é t ,  akkor 
a z t  k e l l  mondanom, hogy az az egyeduralom , amely je l le m e z te  az am erik a i a t l é t i k á t ,  szü - 
nőben van é s  az e u ró p a i a t l é t i k a  mind köze lebb  z á rk ó z ik  az am erik a i a t l é t á k  s z ín v o n a lá ­
hoz -  most már majdnem minden versenyszám ban. S ő t vannak o lyan a t l é t i k a i  versenyszám a­
in k ,  ah o l az e d d ig i k iz á ró la g o s  am erik a i egyeduralm at f e l v á l t o t t á k  az e u ró p a i nagy e -  
redm ények, p l .  a rú d u g rá s  é s  még egy jó  néhány , melyben t e l j e s e n  k ie g y e n l í tő d te k  az  e~ 
rő v iszo n y o k  /400  m-es g á t f u t á s ,  s ú ly lö k é s ,  b izo n y o s m érté k ig  a d is z k o s z v e té s ,  nem i s  
b e sz é lv e  p l .  a m a g asu g rá sró l, melyben t ú l  i s  h a la d tu k  ő k e t / .

M egítélésem  s z e r i n t ,  ezen nagyütemü eu ró p a i f e j lő d é s  eg y ik  té n y e z ő je  é s  a l a p ja ,  
hogy az u tó b b i években Európa l a s s a n ,  de fo k o za to san  erösbödo iram ban t é r t  á t  az in te n ­
z ív ,  e r ő t e l j e s  t é l i  v e rs e n y id ő s z a k ra , a t é l i  f e lk é s z ü lé s r e  és á l ta lá b a n  a t é l i  f e d e t t ­
p á ly á s  id é n y re .  Nagyon é rd ek es  m e g fig y e ln i, hogy más k o n tin en sek en  é s  E urópában , annak 
e l l e n é r e ,  hogy egyes te rü le te k e n  a d e l i  ré szek e n  a k l im a tik u s  v iszonyok  m egengedték mar 
té le n  i s  a s z a b a d té r i  v e rs e n y z é s t  /K a l i f o r n i a ,  O la sz o rsz á g , S p a n y o lo rsz á g /, f e d e t tp á -  
ly á s  v e rs e n y e k e t,  b a jn o k ság o k a t re n d ezn ek , f e d e t tp á ly á s  id é n y t ik ta tn a k  b e . E lőbb  em lí­
te t te m , hogy Európába ez a f e d e t tp á ly á s  sze lle m  később k e r ü l t  á t ,  e lső so rb a n  lé t e s í tm é ­
nyek , nem u to ls ó  so rban  azonban az év i a t l é t i k a i  f e lk é s z ü lé s i  re n d sz e rn e k  egy elm ara­
d o tta b b  v o l ta  m ia t t  é s  o ly a n fé le  koncepciók u ra lk o d ta k  a t é l i  m unkát, e d z é se k e t i l l e t ő ­
en , am elyeket e lső so rb a n  az am erik a i a t l é t á k  é s  m ásodsorban néhány ú t tö r ő  é lv o n a lb e l i  
e u ró p a i a t l é t a  f e lk é s z ü lé s i  re n d s z e re  t e l j e s  egészsében  m e g c á fo lt.

Ez k é s z te t t e  az eu ró p a i nem zetközi s z e rv e k e t ,  a N em zetközi S zö v e tség  E u ró p a i B i­
z o t t s á g á t ,  hogy kb . 10 év v e l e z e l ő t t  lé tre h o z z o n  egy u .n .  f e d e t tp á ly á s  k i s  a l b i z o t t s á ­
g o t a z z a l  a f e l a d a t t a l ,  hogy do lgozzák  k i  a f e d e t tp a ly á s  e u ró p a i v ersen y ek  r e n d s z e r é t ,  
annak b e i l l e s z th e tő s é g é t  a t é l i  id ő sz a k b a . Ennek v o l t  az eredm énye, hogy a napokban, 
m árc ius 11-12-én  G ren o b le -b an , már a harm adik F e d e t tp á ly á s  A t l é t i k a i  Európa B ajnokságo­
k a t re n d e z te  a N em zetközi S zö v e tség  m egbizásábó l a F ra n c ia  A t l é t i k a i  S z ö v e ts é g . M int 
is m e re te s ,  v isszam en ő leg  5 éven k e r e s z tü l  c sa k  az u .n .  F e d e t tp á ly á s  E u ró p a i J á té k o k a t  
re n d e z té k , majd 1 9 7 0 - tő l kezdve, Bécsben, e lő s z ö r  k e r ü l t  k i í r á s r a  a F e d e ttp á ly á a  Európa 
B ajn o k ság . Ezen v ersenyek  e u ró p a -b a jn o k i címmel v a ló  fe lru h á z á s a  sok v i t á t  v á l t o t t  k i ,  
de a mai á l lá s p o n t  é s  a mai nem zetközi vélemény ig a z o l j a  ezen v e rsen y ek  r a n g já t ,  m éltó ­
s á g á t a nem zetközi a t l é t i k a i  é l e tb e n .

A f e d e t tp á ly á s  idény  g y o rs  e l te r je d é s é n e k  egy ik  b iz o n y í té k a ,  hogy 1 9 7 2 ., t e h á t  
ezen év t e l é n ,  12 különböző eu ró p a i o rsz ág  r e n d e z e t t  o rszágok  k ö z ö t t i  nem zetközi v ia ­
d a l t  é s  majd minden v a la m ire v a ló  a t l é t a - o r s z á g  m egrendezte a f e d e t tp á ly á s  a t l é t i k a i  b a j­
n o k s á g á t.  De a f e j l e t t e b b  a t l é t i k a i  o rszág o k , m int p l .  a S z o v je tu n ió , az NDK, s t b . ,  ma



már az i f j ú s á g i a k  é s  ju n io ro k  r é s z é r e  i s  m egrendezik a f e d e t tp á ly á s  b a jn o k sá g o k a t. E l­
ső alkalom m al k e r ü l t  s o r r a  néhány n a p ja  az e ls ő  in te r k o n t in e n tá l i s n a k  m in ő s íth e tő  f e ­
d e t tp á ly á s  v e rse n y re  a S z o v je tu n ió  é s  Észak-A m erika k ö z ö t t .  M indezen tén y ek  a z t  b izo ­
n y í t j á k ,  hogy ha a f e d e t tp á ly á s  idény  bárm iben i s  zav a rn á  a n y á r i  eredm ényeket, a nyá­
r i  f e lk é s z ü l é s t ,  akkor minden v a ló sz in ü sé g  s z e r i n t  a f e j l e t t  a t l é t i k a i  é l e t e t  é lő  o rs z á ­
gok nem rendeznének  b a jn o k ság o k a t, nem zetek k ö z ö t t i  v e rs e n y e k e t, eu rópa b a jn o k sá g o k a t, 
s t b .

A g re n o b le - i  u to ls ó  a t l é t i k a i  eu rópa b a jn o k ság  a lk a lm áv a l nagyon sok vélem ény 
h a n g z o tt  e l  és  sok komoly szakvélem ény f ü l t a n u ja  v o ltam , m int a nem zetközi d ö n tő b iz o t t ­
ság  e ln ö k e . Azt h a n g o z ta t tá k ,  hpgy most nem a le g jo b b ak  in d u l ta k  az e lő z ő  évek h aso n ló  
b a jn o k sá g a iv a l szem ben. M indebből a z t  a k ö v e tk e z te té s t  l e h e t  le v o n n i ,  hogy egyes é lv e r ­
senyzők az o l im p ia i  f e lk é s z ü lé s  érdekében  v e t te k  r é s z t ,  vagy e s e t l e g  m aradtak  tá v o l  az 
a t l é t i k a i  eu rópa b a jn o k s á g ró l.  S z e r in te m , ez jó  i s ,  hogy ezen t é l i  f e d e t tp á ly á s  b a jn o k ­
ságnak  n in c s  semmilyen k ö te le z ő  e r e j e ,  de ugyanakkor meg k e l l  á l l a p í t a n i ,  hogy p l .  a 
s z ó f i a i  1971. é v i f e d e t tp á ly á s  európa bajnokoknak 85 % - a  n y e r t  eu rópa b a jn o k ság o t Hel­
s in k ib e n ,  vagy egészen  k i s  h e ly c s e ré v e l  v ég ez tek  e l ö l .  G y a k o r la t i la g  i t t  a r r ó l  van szó, 
hogy nem minden a t l é t á n a k  é s  nem m indenkinek jó  é s  f e l e l  meg e s e t l e g  a m á rc iu s i id ő p o n t ,  
éppen a különböző f e lk é s z ü lé s i  problém ák m ia t t .  P l .  a h o s s z ú tá v fu tó k  ig en  nagy r é s z e ,  
különösen  a n y u g a tia k , i ly e n k o r  eşy ig en  erő sen  ku lm ináló  nem zetközi mezei fu tó id én y b e n  
vesznek  r é s z t .  I ly e n k o r  a h o s s z ú tá v ra  v a ló  t e k i n t e t  n é lk ü l  inkább  a 1 0 -1 2  km-e3 v á l t a -  
kozóan nehéz te re p ü  nagy nem zetközi mezei fu tó v e rs e n y e k e t h e ly e z ik  e lő té r b e  a f e d e t tp á ­
ly á k k a l  szem ben. De hangsúlyozom , ez t e l j e s e n  egyén i é s  t e l j e s e n  a v ersen y ző  f e lk é s z ü l t ­
s é g i  á l l a p o t á t ó l  fü g g , hogy r é s z t  v e s z -e ,  vagy sem . M ecser L a jo s , vagy p l ,  Nagy Z suzsa 
a n y á r i  idényben m indig akkor é r t  e l  jó  eredm ényeket, és  akkor v o l ta k  legeredm ényeseb­
bek, am ikor t é l e n  alkalm uk v o l t  am erik a i f e d e t tp á ly á s  v e rsen y so ro za to k o n  r é s z t  v e n n i .  
K ülönbséget k e l l  t- ' . á t  tennünk tö r té n e lm i k ia la k u lá s b a n  é s  m ó d sze rtan i vonatkozásban  a 
f e d e t tp á ly á s  id én y  k e re té n  b e lü l  az ed zések , az edzések  é s  v e rsen y zé s  tén y e  k ö z ö t t .  I t t  
g y a k o r la t i l a g  a r r é l  van sz ó , hogy a mai k o rsz e rű  f e lk é s z ü lé s i  re n d s z e re k , az u .n .  f o r -  
m a id ő z itő , fo rm át b i z t o s i t ó  re n d s z e re k , a z t  mondják, hogy -  é s  e z t  sze re tn ém  h an g sú ly o z­
n i  -  az é lv e rse n y z ő k n é l / t e h á t  nem v o n a tk o z ik  a kezdő v e rse n y z ő k re , ah o l más j e l l e g ű  
munkát k e l l  e s e t l e g  té le n  b e i k t a t n i /  m indig é s  az év minden időszakában  egy b izonyos 
k o n d ic io n á l is  á l l a p o t o t  k e l l  f e n n ta r t a n i ,  egy b izonyos formában k e l l  le n n i  é s  e z t  a 
fo rm á t, e z t  a t e l j e s i t ő k é p e s s é g e t  nem szabad  az év bárm ely szakában sem egy b izonyos 
s z in t  a l á  en g e d n i. Egy i ly e n  á l la n d ó  k o n d ic io n á l is  á l la p o tb ó l  te rm é sz e te se n e  lén y eg esen  
könnyebb k iu g r a tn i  a v e rse n y z ő t a c sú c s fo rm á ra . Az a t a p a s z t a l a t ,  hoşy az i l y e n f e l e  
ren d sze rb en  az é lv e rse n y z ő k e t tö b b sz ö r  i s  k i  l e h e t  u g ra tn i  c sú c s fo rm á ra .

Ez egy k i c s i t  h a s o n l i t  a  m űvészekhez, a r t i s t á k h o z ,  ak iknek  s z in té n  egész  éven á t  
k e l l  g y ak o ro ln io k  v a lam ily en  fo rm ában . Azt sze re tném  m e g á l la p í ta n i ,  hogy g y a k o r lá s  a -  
l a t t  nemcsak az e d z ések e t é rtem , hanem a v e rs e n y z é s t  i s .  Ma már nem e le şe n d o  csa k  egy­
o ld a lú an  b izonyos k ép esség ek e t f e j l e s z t e n i  a n é lk ü l ,  hogy a v e rsen y zé s  k é p e s s é g é t , vagy 
k é p e s s é g e it  ne  g y ak o ro ln án k , ne mozgatnánk meg egy k i c s i t  a h o sszú  t é l i  f e lk é s z ü lé s i  i -  
dőszakban . Ezen t é l i  v e rsen y zésn ek  -  nagy vonalakban  -  f e l te h e tő e n  k é t b iz to s  a l a p j a ,  
indoka v an . Az e g y ik , hogy a t é l i  v e r s e n y z é s s e l  minden k ö te l e z e t t s é g ,  f e le lő s s é g  n é lk ü l  
l e  l e h e t  m érni a v ersen y ző  t u d á s s z i n t j é t ,  f e lk é s z ü l t s é g i  s z i n t j é t ,  melynek a la p já n  l e ­
h e t  különböző k o r re k c ió k a t  v é g e z n i .  A m ásik; magát a v e r s e n y z é s t ,  a v e rsen y zé s  nyomasz­
tó  l e l k i á l l a p o t á t  é s  a v e r s e n y z é s s e l  j á r ó  re n g e te g  p s z ic h ik a i  g á t ló  körü lm ényt k e l l  
a t é l i  időszakban  a v e rsen y ző k n é l va lam ily en  formában f e l i d é z n i .  Ez éppen o ly a n , m int 
a le g k é p z e tte b b  művész i s  c sak  g y a k o r lá s s a l  nem fog  azo n n a l s z ín p a d ra  m enni, 6 hónapos 
g y a k o r lá s s a l  nem fo g  o lÿ  s i k e r r e l  s z e r e p e ln i ,  n ek i i s  k e l l  fő p ró b á k a t, m á s fa jta  e lő a ­
d áso k a t b e i k t a t n i ,  hogy lám palázm en tesen , b iz to s a n  s z e r e p e l j e n .  Ez a t e l i  v e rsen y zé s  
k é t a l a p j a .

F e l t é t l e n ü l  meg k e l l  jegyeznem , m int ez a k ésőbb iek  so rán  so k szo r e lő té r b e  k e rü l, 
hogy a f e d e t tp á ly á s  f e lk é s z ü lé s ,  t e h á t  a fe d e t tp á ly á n  tö r té n ő  e d z é s , s p e c i á l i s  g yakor­
la to z á s  é s  v e rse n y z é s , semmi körülm ények k ö z ö tt  nem le h e t  c é l j a  az egész  é v i fe lk é s z ü ­
lé s n e k , hanem csupán egy n ag y sz e rű  k ie g é s z í tő  e szk ö ze , am elyet minden a t l é t á n á l  egyé­
nenkén t k e l l  e l b í r á l n i  a t é l i  f e lk é s z ü lé s  idő szak áb an  i s .  Hogy szü k 3 ég es-e  f e j l ő d é s e ,  
a következő  n y á r i  idény  eredm ényessége szem p o n tjáb ó l a v e rse n y , m ilyen a f e lk é s z ü l t s é ­
g i  á l l a p o ta ,  s z ü k sé g e s -e  nagyobb je le n tő s é g ű  v e rsen y ek en , nem zetközi versenyeken  in d u l­
n i a ,  m indezt f e lk é s z ü l t s é g i  á l l a p o ta  é s  a következő  idény  eredm énye ssé ç e  szem p o n tjáb ó l 
k e l l  m é r le g e ln i .  Azt szo k tu k  m ondani, hogy a z é r t  jó k  ezek a f e d e t tp á ly a s  v e rsen y ek , m ert 
m égis nagy versen y n ek  szám ítanak  é s  n in c s  különösebb  je le n tő s é g ü k .  Közmondássá v á l t ,  
hogy m int a mezei b a jnokság  u tá n ,  a f e d e t tp á ly á s  ba jnokságok  u tán  i s  egy néhány n ap p a l 
a közvélem ény, a nagyközönség a l i g  t u d j a ,  k i  é s  hogyan s z e r e p e l t ,  h is z e n  e lő t tü k  van a 
nagy t é t ,  a nagy sz e z ó n .

Hangsúlyozom t e h á t ,  m eg íté lésem  s z e r i n t ,  az a t l é t i k a  é3 az e u ró p a i a t l é t i k a  nagy 
fe jlő d é s é n e k  eg y ik  j e l e n tő s  té n y e z ő je  a f e d e t tp á ly á s  f e lk é s z ü lé s i  le h e tő s é g  é s  a f e lk é ­
s z ü lé s s e l  k a p c s o la to s  v e rsen y zé s  b i z t o s í t á s a .  Ez t ö r t é n i k  ma m in d en ü tt, f ü g g e tle n ü l  a t ­
t ó l ,  hogy e g y é n ile g  az a t l é t a  e s e t l e g  va lam ily en  m eg o k o lássa l nem vesz  r é s z t  a v e r s e ­
nyen , m ert már előbb  b e f e je z te  p l ,  a f e d e t tp á ly á s  f e lk é s z ü l é s t ,  vagy még nem t a r t  o t t ,  
vagy p e d ig  m egzavarha tná f e lk é s z ü l é s é t .  E zt azonban e lső so rb a n  az a t l é t a  f e lk é s z ü lé s é t  
te rv e z ő  edző tu d ja  m e g á l la p í ta n i  é s  annak k e l l  r e á l i s a n  m é r le g e ln i .

A t ö r t é n e t i  k ia la k u lá s h o z  még a n n y i t ,  hogy sok id ő  t e l t  e l  a d d ig , ameddig a f e j ­
l e t t  é s  a nagy eredm ényeket e lé r ő  országokban m e g ta lá l tá k  a t é l i  f e lk é s z ü lé s ,  az edzes, 
a k é p e s s é g f e j le s z té s  program ján  b e lü l  a f e d e t tp á ly á s  f e lk é s z ü lé s  s p e c i á l i s  g y a k o r la to ­
zá s  é s  v e rse n y z é s  é s s z e rű  h e ly é t .  V égzetes h ib a  le n n e , ha a t l é t á i n k  minden m ast m ellőz­
v e , c sa k  fe d e t tp á ly á n  v ersenyeznének  és  nem tö rek ed n én ek  k é p e s s é g f e j le s z té s r e  -  m egfe­
l e l ő  i n t e n z i t á s s a l .  Döntő t e h á t ,  hogy ö ssze  k e l l  h a n g o ln i a kép esség ek  f e j l e s z t é s é t



/a z  e r ő á l l a p o t ,  a g y o rsa sá g , a ru g an y o sság  az á l ló k é p e s sé g  é s  ma már nem u to ls ó  so rb an  
té le n  i s  a te c h n ik a i  elem ek c s i s z o l á s a , '  f e j l e s z t é s e / .  Ma mar m indenhol a v ilá g o n  t é l e n  
i s  végeznek v a lam ily en  formában te c h n ik a i  g y a k o r la to k a t ,  f ü g g e tle n ü l  a t t ó l ,  hogy ennek 
h a sz n á t c sa k  a k éső b b iek  folyam án l á t h a t j á k ,

A m ásodik k é rd é s c s o p o r tr a ,  hogy a n y á r i  v i lá g v e rse n y e k  e l ő t t  m ilyen  vélem ények a - 
l a k u l ta k  k i ,  már u ta l ta m , am ikor a s z ó f i a i  f e d e t tp á ly á s  európa bajnokságok  é s  a h e l s in -  
k i - i  európa ba jnokságok  e red m én y e it ö s s z e h a s o n l í to t ta m . P e r s z e ,  az o lim p ia  évében nagyon 
sok minden v á l to z ik ,  kü lönösen  a k k o r, am ikor az o l im p ia i  já té k o k  az e lő ző  k é t o lim p ia  
id ő p o n tjá h o z  v is z o n y í tv a  lén y eg esen  e lő b b re  k e r ü l te k .I s m e r e te s ,  hogy Tokióban é s  Mexikó­
ban késő ő s s z e l  v o l t  a v e rse n y , most v is z o n t  nam arább. Ez g y a k o r la t i l a g  a z t  j e l e n t i ,  
hogy az o l im p ia i  já té k o k  e l ő t t  egy nagyon rö v id  v e rsen y id ő szak  á l l  r e n d e lk e z é s r e .  Éppen 
e z é r t  egy ik  vélemény az v o l t ,  hogy az o lim p ia  évében a f e d e t tp á ly á s  európa b a jn o k ság o ­
k a t ne m árc ius 1 5 .k ö rü l ,  hanem f e b ru á r  u to ls ó  szo m b a t-v a sá rn ap ján  k e l l  m eg ren d ezn i. Ez 
e lfo g a d h a tó  é rv  v o l t ,  melynek majdnem m indig összhangban k e l l  le n n ie  az o l im p ia i  j á t é ­
kok, vagy a fő  v ersen y  id ő p o n t já v a l .  De á l ta lá b a n  az v o l t  é s  ma i s  az a vélem ény, hogy 
a f e d e t tp á ly á s  európa bajnokságnak  f e l t é t l e n ü l  komoly l é t jo g o s u l t s á g a  v an . E z t a l á t á ­
m a sz tja  az ö ssz e s  nem zetközi szakem ber, edzők é s  v ersenyzők  s z in té n  ezen a vélem ényen 
v o l ta k ,  még akkor i s ,  ha t e l j e s e n  az edző , vagy v ersen y ző  vélem ényére v o l t  b iz v a ,  r é s z t  
v e sz -e  a b a jn o k ság o n , vagy şem . Annak e l l e n é r e ,  hogy p l .  G renob le-ban  a n ő i  1500 m-es 
s ík fu tá s b a n  ö sszesen  5 nevező v o l t ,  a z t  k e l l  m ondani, re n d k ív ü l iz g a lm a s , nagy v e rs e n y t 
lá t tu n k  é s  t a l á n  a leg jo b b ak  o t t  i s  v o l ta k  az ö t  k ö z ö t t .  Ugyanakkor meg k e l l  é r t e n i  a -  
z o k a t,  ak ik  i ly e n k o r  mar -  a n ő i h o sa z ú tá v fu tó k  -  a m ezei v e rse n y e k re  k o n c e n tr á l ta k ,  
vagy ez a v e rsen y  nem i l l e s z k e d e t t  b e le  fe lk é s z ü lé s ü k b e .  F e l t é t l e n ü l  in d o k o l t ,  e lő n y ö s 
és f e l t é t l e n ü l  majdnem tö rv é n y s z e rű , e lső so rb a n  a g y o rsa sá g o t ig é n y lő  é s  a g y o rsa sá g o t 
f e j l e s z t ő  versen y szám o k n á l, s p r in t ta v o k o n , a g á ttá v o k o n , az ugrószám okban, a s ú ly lö k é s  
ben é s  még a 400 m éteren i s  -  t a l á n  a 800 m -t i s  h o zz áv eh e tjü k  -  a t é l i  f e d e t tp á ly á s  
v e rs e n y z é s . E zeknél r e n d k ív ü l i  le h e tő s é g  van a r r a ,  hogy egész t é l e n  á t  f e j lő d je n e k ,  c s i ­
sz o ló d ja n a k  é s  a t a p a s z t a l a t  i s  a z ,  hogy ezek nyáron  k itű n ő  eredm ényeket é rn ék  e l .

Harmadik prob lém a, hogy mi a kü lönbség  te c h n ik a i l a g ,  v e r s e n y fe l ío g á s  szempontjáé­
bó l a f e d e t tp á ly á s  é s  a s z a b a d té r i  v ersen y ek  k ö z ö tt  ? Nem nagyon h iszem , hogy a la p v e tő ­
en lén y eg es  kü lönbség  van f e d e t tp á ly á s  te c h n ik a  é s  s z a b a d té r i  te c h n ik a  k ö z ö t t .  Valami 
azonban m égis e lő f o r d u l .  E lső so rb an  a fu tó te c h n ik á b a n . Mig sz a b a d té re n  a h osszú  egyene­
se k , a h osszú  100 m-es kanyarok s z e re p e ln e k , meg k e l l  t a l á l n i  a lé p é s r i tm u s t ,  a d d ig  a 
f e d e t tp á ly á s  versenyeken  az é l e s  em elt k an y aro k ra  v a ló  t e k i n t e t t e l  a rö v id eb b  lé p é s ű ,  
gy o rs  r i tm u s ú , magas lé p é s f r e k v e n c iá jú  fu to k  vannak e lő n y b en . Ebben az e se tb e n  az e l r u ­
gaszkodásnak  nem szabad  o lyan  erő sn ek  le n n ie ,  m int szab ad b an . Nem u to ls ó  so rban  a ka­
n y a r te c h n ik a  i s  b izonyos m érté k ig  v á l t o z i k .  Ma már tu la jd o n k ép p en  a m üanyagpályák v i l á ­
gában nem i s  l e h e t  különösebb  te c h n ik á t  b e fo ly á s o ló  kü lönbség  a f e d e t tp á ly a k  é s  a n y i l t  
p á ly ák  k ö z ö t t ,  h is z e n  ma már minden f e d e t tp á ly a  v a lam ily en  m űanyaggal b o r í t o t t .  Ez már 
magában i s  m eghatározza a te c h n ik a i  k ö v e te lm én y ek e t.

P e rs z e ,  vannak á m y a l a tb e l i  k ü lö n b ség ek , az e g j ik  h e ly en  p l .  az e lu g ró h e ly  b e to n ­
r a  t e r í t e t t  műanyag, a m ásiknál d e sz k á ra  t e r í t e t t ,  s ő t  a harm ad ik n ál a f a  em elvényre 
r a k o t t  anyag , melynek ru g ó zása  jobb  é s  sok szem pontból e lő n y ö seb b , de nem m ind ig , m ert 
a t ú l  rugalm as é s  a v e rse n y z ő t t ú l  megdobó t a l a j  á l ta lá b a n  a v ersen y ző  m ozgásritm uaá— 
ban okozhat z a v a r t .

Még egy mondatban a f e d e t tp á ly á s  v e rse n y z é s  nagy e lő n y e i r ő l .  A rra  c é lo z o k , hogy 
a k üzdősze llem , az egymás e l l e n i  k ö z v e tle n , a v e rsen y ek  zömeben -  futószám okban -  a 
t e s t - t e 3 t  e l l e n i  küzdelem  a z , amely re n d k ív ü l keménnyé t e s z i  a v e rs e n y z ő k e t. Ugyanakkor 
m eg k ö ze litő leg  3em fá rad n a k  e l  úgy, m ert a g y ak o ri k ö rö z és , a v ersen y  h e ly z e té n e k  á lla m - 
dó m ódosulása re n d k iv ü l v á l to z a to s .  Ez a versenyélm ény kevésbé f á r a s z t ó .  Végül so k k a l 
k ö zv e tlen eb b  a k a p c s o la t  a v ersen y ző  é s  a nézőközönség k ö z ö t t ,  m elyet a nagy s ta d io n o k ­
ban r i t k á n  é rezn ek  a v e rsen y ző k .

Ezen fa k to ro k  a z t  eredm ényezik , hogy v isz o n y la g  lén y eg esen  k iseb b  t e r ü l e t ű  p á ly án  
a fu tó v e rsen y ző k  jobb eredm ényeket é rn ek  e l .  Az ü g y e ssé g i versenyszám okban, fő le g  az 
u g rásokban , m indig szám ítá sb a  k e l l  venn i az eredmények m é r le g e lé s é n é l a z t ,  hogy a f e d e t t ­
p á ly án  n in c s  sem m iféle s z é l ,  á l ta lá b a n  azonos a h ő m é rsé k le t, t e h á t  a l é g k ö r i  v iszo n y o k  
t e l j e s e n  azonósak , melyek az e redm ényességet b i z t o s í t j á k .

/M ag n ó fe lv é te l a la p já n  k é s z í t e t t e  F a rk a s  P á l . /

TÚSZ FERENC v á la s z a i t
i .  M ilyen c é l t  s z o lg á l t  az i d e i  f e d e t tp á ly á s  f e lk é s z ü lé s  é s  v e rse n y z é s  az o lim p i­

a i  évben a magyar v ersen y ző k n é l 7 M ilyen h ián y o sság o k  ta p a s z ta lh a tó k ,  m elyeket k i  k e l l  
k ü szö b ö ln i ?

Ebben az évben i s ,  m int m ind ig , a f e d e t tp á ly á s  v e rse n y z é s  nem c é l ,  hanem eszköz­
kén t s z e r e p e l t  a magyar a t l é t á k  f e lk é s z í t é s é b e n .  Ezen v ersen y ek  az o lim p ia  évében i s ,  
m int m áskor, a t é l i  I n te n z ív  szak aszn ak  a t e r v -  é s  c é ls z e r ű  k ih a s z n á lá s á t  s z o lg á l t á k .  
E rre  f e l t é t l e n ü l  szükség  van , h is z e n  ha november e le jé n  kezd jük  e l  a f e lk é s z ü l é s t ,  ak­
kor november -  decem ber -  ja n u á r  hónapok komoly, nagy m eg te rh e lé sü , te r je d e lm e s  munká­
j a  u tá n ,  ré szb en  az id e g i  f e l f r i s s ü l é s ,  ré szb en  p ed ig  a k ép esség ek , a sz ü k sé g e s , a v er- 
senyszám okra je lle m z ő  képességek  m axim ális f e j l e s z t é s e  a c é l .  Legjobban és  legeredm é­
nyesebben le h e t  ezen k ép e sség ek e t ig y  s z o lg á ln i .  Ez e lső so rb a n  a fu tószám okra v o n atk o ­
z ik ,  Az ü g y essé g i szám oknál p e d ig  azon már régen  t ú l  vagyunk, hogy h o sszú , ú g y n ev e ze tt 
a lap o zó  munka u tón  kezd jünk  e l  te c h n ik á t  é p í t e n i .

A k épességek  v á l to z á s á v a l  f e l t é t l e n ü l  módosul a te c h n ik a  i s .  Ha a v ersen y ző  gyor­
sab b , akkor n y ilv á n  v á l to z ik  a n e k i f u tá s  r i tm u s a ,  h o s sz a , s e b e s sé g e . Ha e rő se b b , akkor 
ugyanezen ö ssze te v ő k  m ásként je le n tk e z n e k , ha nem i s  fo rm á jáb an , de r i tm u sá b a n . P l .  egy



ugró k ép esség e in ek  v á l to z á s á v a l  f e l t é t l e n ü l  meg k e l l  v á l t o z t a t n i  a  te c h n ik á t  i s .  Ugyan- 
ez v o n a tk o z ik  ré szb en  a sú ly lö k ő k re  i s .  A fu tó k n á l  ig azá n  az az ed zés  h a sz n o s , am ikor 
a v ersen y ző  a v e r s e n y te r h e le s t  é r i  e l .  E rre  kü lönösen  a Nádory—f é l e  e lő a d á s  a la p já n  i>- 
t a lo k ,  melyben egy m egjegyzés r a g a d o t t  meg* a le g é r té k e s e b b  ed z éssza k asz  a z , m elye t 
" a g o n iz á c io s "  e d e sz -sza k aszn a k  n ev ezn ek , ®z a z t  j e l e n t i ,  ha a p i l l a n a t n y i  f e lk é s z ü l t s é ­
g i  á lla p o tá n a k  m eg fe le lő  p lu s z k é n t ,  t e h á t  azon f e l ü l ,  k e l l  t e l j e s í t e n i e *  E z t soha nem 
le h e t  e l é r n i  ed zés  k ere téb en *  E z t c sa k  v e rsen y zé s  közben l e h e t  m eg tenn i, am ikor e l l e n ­
f e le k  e l le n  küzdenek, am ikor e re jü k  végén , annak fo g y tá n , még r á  tu d n ak  t e n n i  é s  még 
képesek  a r r a ,  hogy s e b e s s é g e t ,  r i tm u s t  v á l to z ta s s a n a k .

A t é l i  munkában v a ló  v e rse n y z é s  közben e l é r t  eredm ényekre m árciusban  ú ja b b  edzé­
se k , ú ja b b  k é p e s s é g fe j le s z té s e k  k ö v etk ezn ek , i l l e t v e  a h ián y o sság o k  fe ls z á m o lá s á v a l  ú -  
ja b b , még magasabb eredm ényekre k e l l  a lk a lm a ssá  te n n i  a v e rs e n y z ő k e t.  Ig a z ,  n á lu n k  és 
Európában m indenü tt n ép sze rű ek  l e t t e k  a f e d e t tp á ly á s  v e rse n y e k . Egy nagy o rs z á g , mely 
sok v e rsen y ző v e l r e n d e lk e z ik ,  m egengedheti magának, hogy külön f e d e t tp á ly á s  v e rsen y ző ­
g á rd á t  n e v e lje n  k i ,  ak ik  a különböző i ly e n  v e rsen y ek en , i l l e t v e  Európa B ajnokságokon 
k é p v is e l ik  s z i n e i k e t .  Mi e z t  nem te h e t jü k  meg. De ha j ó l  megnézzük E urópa p i l l a n a t n y i  
é lv o n a lá t ,  a n ag y , i l l e t v e  k ic s in y  o rszágok  h o z z á á l l á s á t ,  m indenü tt a z t  t a p a s z t a lh a t ­
ju k , hogy e r r e  nem i s  nagyon tö re k e d n e k . Nézzük a S z o v je tú n ió t ,  vagy az  NDK—t ,  l á t n i  
fo g ju k , hogy v e rse n y z ő ik  zömmel t é l e n  i s  v e rsen y ezn ek , e z t  f o l y t a t j á k  nyáron  i s .  íg y  
v o l t  ez a m últ évben i s  a t é l i  versenyeken  és  H e ls in k ib e n . F e l t é t l e n ü l  a z t  t a p a s z t a l ju k ,  
mások i s  azon a vélem ényen vannak a t e l i  v e r s e n y z é s rő l ,  m int m i, nem c é ln a k , hanem esz ­
köznek h a s z n á ljá k  a z o k a t .

Hogy m ilyen h ián y o sság o k a t t a p a s z ta lo k  ? E rre  a z t  mondhatnám, hogy v o l ta k ,  a k ik  
e l f e le d k e z te k  ezen e lv r ő l  é s  nem munka közben v e rs e n y e z te k , hanem sp o rtn y e lv e n  " r á p i -  
h e n te k " , t e h á t  rá k é s z ü l te k  a v e rs e n y e k re . Ha az Európa B ajnokság szem szögéből n ézzü k , 
akkor a z t  m ondhatjuk, hogy ez h e ly e s ,  m ert o t t  komoly edermény e l é r é s é r e  le h e tn e k  a lk a l ­
m asak. Ha azonban az o lim p iá ra  v a ló  f e lk é s z ü lé s t  t e k in t jü k  fo n to s n a k , ak k o r a z t  k e l l  
mondanunk, hogy Így a t é l i  k é p e s s é g fe j le s z tő  munkából k b . egy hónapot v e s z í te n e k .  Az 
v o l t  e r e d e t i  e lg o n d o lásu n k , hogy f e b ru á r  hóban v ég ig  munka közben v e rsen y ezv e  -  term é­
s z e te s e n  a  munka j e l l e g e  a v e rs e n y re  v a ló  t e k i n t e t t e l  m e g v á lto z ik , azonban a t e r h e l é s  
nem -  é s  c sak  azok k észü ln én ek  f e b ru á r  v é g é tő l  m árc iu s  k ö zep éig  a f e d e t tp á ly á s  v e rsen y ­
r e ,  a k ik  e d d ig i munkájuk rév én  k ié rd e m e lté k  az Európa B a jn o k ság ra  v a ló  k i k ü l d e t é s t .  I t t  
még e g y -k é t e se tb e n  lá to k  o ly an  m e g n y ila tk o z á s t , hogy a k i j u t á s ,  t e h á t  a r é s z v é t e l  a 
c é l  é s  nem az o l im p ia i  f e lk é s z ü lé s .

2 .  Hogyan fo g a d tá k  a v ersen y ző k  az i d e i  v e rs e n y e k e t,  m ilyen  v o l t  le g jo b b ja in k  
h o z z á á l lá s a ,  vélem énye ?

A m e g v á lto z o tt h e ly z e tb e n , hogy f e b ru á r r a  e lk é s z ü l t  a f e d e t tp á ly a ,  a  v ersen y ző k  
nagy ré széb e n  o s z ta t l a n  öröm et k e l t e t t  é s  nagy l e lk e s e d é s s e l  fo g ta k  hozzá  a f e d e t t p á ­
ly á s  v e rse n y z é sh e z . E z t kezdetben  a tömegek es  a r á k é s z ü lé s  n é lk ü l i  jó  eredmények b iz o ­
n y í to t t á k . '  Azt mondhatom, hogy a v ersenyzők  h o z z á á l lá s a  kezdetben  ig en  jó  v o l t  és  úgy 
l á t t á k ,  ahogyan k e l l e t t ,  t e h a t  munka közben v e rse n y e z te k  -  egyesek k i v é t e l é v e l .  Nem a 
k i j u t á s t ,  hanem a f e lk é s z ü lé s t  t a r t o t t á k  le g fo n to s a b b n a k . L e g jo b b ja in k  v e rsen y zé sh e z  
v a ló  h o z z á á l lá s a  p o z it ív n e k  mondható a t t ó l  e l t e k i n t v e ,  hogy nem ig y e k e z te k  egym ással 
t a l á lk o z n i  le g tö b b  e s e tb e n .  Ez azonban nem h ib a  é s  nem h iá n y o ssá g , m ert a f e b ru á r  19- 
20-án  m eg ren d eze tt F e d e t tp á ly á s  J á té k o k -n a k  n e v e z e t t  magyar b a jn o k ság o t p ó t ló  versenyen  
le g jo b b  v e rsen y ző in k  t a l á lk o z t a k  eg y m ássa l. A h o z z á á l lá s  a v e rse n y id ő sz a k  közepe u tán  
v á l to z o t t  meg, am ikor a f e d e t tp á ly a s  Európa B a jn o k ság ra  v a ló  k i j u t á s  l e h e tő s é g e i t  l a t o l ­
g a t t á k .  I t t  mar tö b b  e se tb e n  e l ő f o r d u l t ,  hogy a v ersen y ző  m ozgásából é s  eredm ényeibő l 
Í t é l v e  "k ih a g y tá k "  az e d z ések e t é s  e lső so rb a n  jó ,  m axim ális eredm ényre v a ló  tö re k v é s  
l e b e g e t t  szemük e l ő t t ,  t e h á t  az Európa B ajnokságon v a ló  r é s z v é t e l  le h e tő s é g e .  Ezen a 
jövőben v á l t o z t a t n i  k e l l  é s  m e g v á lto z ta tju k  a f e l k é s z í t é s  m eneté t i s .

Az i d e i  f e b ru á r  e l e j é i g  nem v o l t  le h e tő s é g  a r r a ,  hogy a v ersen y ző k  komoly e d z ése ­
k e t fo ly ta s s a n a k  f e d e t tp á ly á n .  A következő  é v i  f e lk é s z ü lé s t  novemberben k ezd jük  é s  no­
vember -  decem ber u tá n ,  mely a h o sszú  é s  n a g y te l je s í tm é n y ű  munkát j e l e n t i ,  jan u á rb an  
már egy in te n z iv e b b re  h a j l ó ,  t e h á t  a v e rse n y e k e t e lő k é s z í tő  s z a k a s z t  k e l l  f e l t é t l e n ü l  
b e i k t a t n i  é s  fe b ru á rb a n  p e d ig  -  m ert o lim p ia  u tá n i  év l e s z  -  az i n te n z ív  v e rs e n y z é s t  
kezd jük  meg.

A fe l tö re k v ő  f i a t a l  v e rsen y ző k n é l b e á l l í t j u k  a k é t s z e r i  v e r s e n y s z a k a s z t .  íg y  a 
f e b r u á r i  v e rsen y ek  már ré szb en  c é lk é n t  i s  s z o lg a in a k , hogy az u tá n a  következő  munkát 
m agasabbró l le h e s s e n  k e z d e n i. Ez azonban az id én  még nem á l l h a t o t t  fe n n , t e k i n t e t t e l  
az o l im p iá r a .  Véleményem t e h á t ,  hogy v e rsen y ző in k  nagy ré sz é n e k  h o z z á á l lá s a  h e ly e s  v o l t ,  
a k iseb b  r é s z e  p e d ig  m ellékvágányra  t é r t ,  c é l t  l á t o t t  é s  nem e s z k ö z t ,

3 .  Ezek a la p já n  m it v á rh a tu n k  jövőben a f e d e t tp á ly á s  le h e tő s é g e k tő l  ?
Már az előbb  e m lí te t te m , hogy a f e d e t tp á ly á s  le h e tő sé g e k  végeredményben a f i a t a ­

lab b  versenyzőknek  gyorsabb  f e l f u t t a t á s á t  i s  e red m én y ez h e ti. I t t  te rm é sz e te se n  nem az 
i f j ú s á g i ,  vagy s e rd ü lő  v e rsen y ző k re  gondo lok , hanem a n á lu n k  u tá n p ó tlá s n a k  n e v e z e t t  ka­
t e g ó r i á r a ,  t e h á t  a 19-21 év es k o rú a k ra .

E zeknél -  m int már mondtam -  k é t  v e rsen y id én y  b e ik ta tá s a  f e l t é t l e n ü l  m eg g y o rs íta ­
n á  a f e j l ő d é s t  é s  magasabb eredmények e l é r é s é r e  ten n é  k ép essé  ő k e t .

Az a t l é t á k a t  i ly e n  szem pontból k é t c s o p o r tr a  l e h e t  o sz ta n i*  az egy ik  a f u tó k ,  a  
m ásik az ü g y e ssé g ie k  c s o p o r tja .M in d k é t  h e ly en  nagy e red m én y jav u lás ra  s z á m íth a tu n k , h i ­
szen  -  az e ls ő  k é rd é s re  v á la s z o lv a  -  már e m lí te t te m , hogy fu tó k n á l  a z t  a b izo n y o s ago- 
n iz á c ió s  s z a k a s z t ,  t e h á t  a m axim ális t e l je s í tm é n y r e  v a ló  tö r e k v é s t  m inél tö b b s z ö r  k e l l  
e l é r n i .  Er r e  le g jo b b  alkalom  a v e rs e n y z é s . T eh á t, ha jan u árb an  nagyon kemény in te n z ív  
m unkával, fe b ru á rb a n  p e d ig  komoly, h e n i k é t alkalom m al v a ló  v e r s e n y z é s s e l  k é sz ü ln e k  é s



e r r e  é p í tv e ,  m árciusban  tovább  f o l y t a t j á k  a kemény e d z é s e k e t,  t a p a s z ta la to k  a la p já n  f e l ­
szám olva a h iá n y o ssá g o k a t, akkor f e l t é t l e n ü l  v á rh a tó ,  hogy a n y á r i  id ő sz a k  le g fo n to sa b b  
v e r s e n y ire  v a ló  f e lk é s z ü lé s  érdekében  so k k a l magasabb s z i n t r ő l  tudnak  in d u ln i  é s  egyben 
nagyon komoly versenyélm ényekke l i s  gazdagodnak . I t t  e lső so rb a n  a k ö z é p tá v fu tó k ra  gon­
d o lo k , a k ik n é l -  s a jn o s  -  a n y á r i  v e rsen y ek  a l a t t  enm t a p a s z t a l tu k ,  hogy eredm ényre t ö ­
re k ed n én ek ,

A 180 m k e r ü le tű  p á ly a  már magában a z t  k é n y s z e r í t i  k i ,  hogy u .n ,  "k e ré k p á ro s  v e r ­
sen y ek re"  nem sok le h e tő s é g  v an , h is z e n  ha m e g fig y e ltü k , l á t h a t t u k ,  de különben tö b b  
f e d e t tp á ly á s  Európa B ajnokság t a p a s z t a l a t a  i s  a z ,  hogy m eg k ö ze lítő en  azonos k épességű  
v ersenyzők  e se té b en  az e ls ő  körben tö r té n ő  b e s o ro lá s  már a le g tö b b  ese tb e n  e ld ö n t i ,  vagy 
le g a lá b b is  már erő sen  b e f o ly á s o l ja  a végső h e ly e z é s e k e t i s .  Rövid egyenesek  -  n á lu n k  
50 m éte resek  -  nem a lk a lm asak  a r r a ,  hogy, h acsak  nem k l a s s z i s  kü lönbség  van a v e rsen y ­
zők k ö z ö tt-  o t t  e lő z n i  le h e s s e n .  T ehát a v ersen y ző  r á  van k é n y s z e r i tv e ,  hogy komoly i -  
rammal k ezd jen  é s  a tá v  e le jé n  már komolyan h e ly e z k e d jé k . T ehát az e m l í t e t t  " k e ré k p á ro s  
v e rse n y z é sre "  n in c s  mód i ly e n  k i c s i  k e r ü le tű  p á ly á n .  Mindez nagyon kemény v e rs e n y z é s re  
k é n y s z e r í t i  a v e rs e n y z ő t,  mely a m ie in k n é l kü lönösen  nagyon h iá n y z o t t  e d d ig ,

Áz ü g y essé g i számokban p e d ig  -  a z t  l e h e t  mondani -  a m e g sz e rz e tt  k é p e sség ek e t 
f e l  tu d ju k  m érni é s  hogy a z o k a t m ilyen m értékben tu d ju k  b e é p íte n i  a te c h n ik á b a .  M ert 
h iá b a  e rő s ,  vagy g y o rs  a v e rsen y ző , ha az nem je le n tk e z ik  eredm ényekben, az ű z ö t t  v e r -  
senvszámok eredm éáye iben . T ehát az a tö re k v é s ,  hogy a m eg sze rze tt k ép e sség ek e t éppen 
az eredm ényesség m ia t t  be k e l l  é p í t e n i  a te c h n ik á b a .  Ha ez é v e n te  k é t s z e r  m e g tö rtén ik , 
akkor f e l t é t l e n ü l  eredm ényesebb n y á r i  id é n y re  szám ith a tu n k »

Egy o lyan  p é ld á t  s z e re tn é k  e m l í te n i ,  amely a f ö l d r a j z i  a d o tts á g o k b ó l s z á rm a z ik .
Az a u s z trá lo k n a k  akkor van fő id én y ü k , am ikor nekünk f e d e t tp á ly á s  é s  fo rd ítv a *  a mi nyá­
r i  időszakunkban  len n e  n á lu k  a f e d e t tp á ly á s  id ő s z a k .  Ők azonban e z t  az i d ő t  a r r a  h asz ­
n á l j á k  f e l ,  hogy a k á r  É szak-A m erikába, a k á r p e d ig  Európába á trá n d u lv a  v e rse n y e z g e tn e k .
Az e d d ig i t a p a s z ta la to k  s z e r i n t  ez a k é t s z e r i  i ly e n  in te n z ív  v e rs e n y z é s i  sza k asz  o lim ­
p i a i  s z e re p lé s ü k  szem p o n tjáb ó l nem n eg a tív u m k én t, hanem p o z itív u m k é n t j e l e n t k e z ik .  S ze­
re n csé seb b  h e ly z e tb e n  vannak, m ert m indezt s z a b a d té re n  v é g e z h e t ik .  De ha nem i s  t e l j e s  
é r té k ű  p o z itív u m k én t je l e n tk e z ik  n á lu n k  ez a f e d e t tp á ly á s  v e rs e n y z é s , az e lv e t  b izo n y o s 
v á l to z o t t  körülm ények k ö z ö tt  v ég re  tu d ju k  h a j t a n i .

/A v á la s z o k a t  m ag n ó fe lv é te l a la p já n  k é s z í t e t t e  F a rk a s  P á l /  / f o l y t . k ö v . /

Néhány összehasonlítás az ifjúsági középtávfutásban
1967. ó ta  -  5 éve -  v ersenyeznek  az i f j ú s á g i  a t l é t á k  18 év es k o r h a t á r r a l .  É rde­

kes do lognak  tű n t  számomra, hogy egy k is  ö s s z e v e té s t  k é s z í t s e k  az e lm ú lt ö t  év le g jo b b ­
j a i r ó l  a három k ö z é p tá v fu tó  szám ban. E z a l a t t  az id ő  a l a t t  nagyon sok te h e ts é g e s  v e rsen y ­
ző bukkant f e l  ezen számokban. Nagyon sok i f j ú  a t l é t á b a n  v é l tü k  m e g ta lá ln i  a jö v ő  nagy 
magyar k ö z é p tá v f u tó já t .  S a jn o s ,  tö b b ség ü k k e l 2 -3  év múlva már nem ta lá lk o z tu n k .  E k i s  
e s z m e fu tta tá sn a k  nem c é l j a ,  hogy az okokat k u ta s s a .  A rra  sz o rítk o zo m , hogy ö ssze sz ed v e  
az e lm ú lt 5 év e red m én y e it, az O lvasó szám ára m egkönnyitsem , hogy az i d e i  ra n g s o r  a la p ­
já n  m egnézze, az év e n k é n ti le g jo b b a k b ó l k ik  m aradtak é s  h o l t a r t a n a k .  E tanu lm ányozás 
-  s a jn o s  -  nem sok öröm et okoz az a t l é t i k a  h ív e in e k .  Az i t t  s z e re p lő  f i a t a l o k  a maguk 
18-22 évükke l a magyar k ö z é p tá v fu tá s  jö v ő jé t  k e l le n e  a lk o ssák *  az 1976-os é s  1 9 8 0 -as  
o lim p ia  magyar r é s z tv e v ő i .

Az id e i  r a n g l i s t á n  nagyon sok n ev e t h iá b a  k e re sü n k , ö n k é n te le n ü l i s  a r r a  gondo­
lo k ,  hogy m ilyen c s o d á la to s  le n n e , ha ezek a te h e ts é g e s  f i a t a l o k  n é g y -ö t év múlva i s  
s z e re p e ln é n e k  a z z a l  a f e j l ő d é s s e l ,  amely fo k o z a to s  munka e s e té n  v á rh a tó  len n e  tő lü k .

E rö v id  b ev eze tő  u tán  lá s s u k  az e lm ú lt  ö t  év l e g jo b b ja i t  800-1500-3000 at-en .
1967 .

800 m 1500 m 3000 n
1*55.3 H orváth  Ernő 3*54 .8 H orváth  Ernő 8*34.8 H orváth  Ernő
1*55.8 F ek e te  S ándor 3*57 .4 H a ra s z to s i  J . 8*41 .2 B á to r i  Gábor
1*56.4 Katona B éla 4*00 .3 B á to r i  Gábor 8*52.0 H a ra s z to s i  J .
1*57.4 H a ra s z to s i  J . 4*04 .0 L encsés György 

K atona B éla
8*55 .4 T e le k e s  S .

1*57.4 K iss  B á l in t 4*0 4 .6 8*56 .8 L en csés Gy.
1*57.6 Benyovszky I .  

O svath  A t t i l a
4*04 .9 Vaskó L ász ló 8*57 .6 Szabó Ján o s

1*58.1 4*0 5 .6 Bákány András 
Hegedűs 8 án d o r

9*02.4 Orbán L ász ló
1*58.5 Bákány András 

Papp L ász ló
4 * 0 6 .6 9*05 .4 Vaskó L ász ló

1*59.1 4*07 .5 I t a  Jenő 
Szabó Ján o s

9*06,4 K unk li L ász ló
1*59.5 F ö ld e s i  Ján o s 4*0 7 .6 9*11 .4 R ad n ó ti Géza

1968.
1*53.6 F ek e te  S ándor 3*57 .6 S á r i  E lek 8*32 .0 B á to r i  Gábor
1*54.5 E rdős Tamás 3*59 .4 I t a  Jenő 8*35.4 S á r i  E lek
1*55.0 S á r i  E lek 4*00 .3 B á to r i  Gábor 8*38.0 I t a  Jenó
1*55.7 B á to r i  Gábor 4*00.3 Zemen Ján o s 8*41 .4 T óth  B éla
1*55.8 Zemen Ján o s 4*02 .5 T óth B éla 8*51 .6 T óth  M ihály
1*56.1 Benyovszky I .  

Hegedűs S ándor
4*02 .5 E rdős Tamás 8*58.4 Zemen Ján o s

1*56.9 4*03 .7 Papp Sándor 8*58 .8 Németh Gyula 
Kormos L ász ló1*57.3 T óth  B éla 4*03 .8 Benyovszky I .

„ S zek e re s  Ján o s
8*59.0

1*57.8 Bén y J ó z s e f  
F ö ld e s !  Ján o s

4*04 .8 9*01 .6 Szabó Ján o s
1*57.8 4*05 .2 Németh Gyula 9*02 .6 Je rab ek  Dezső



I2S 2-
1 ;5 1 ;7 S á r i  E lek 3 :5 1 .4 S á r i  E lek 8 :3 2 .4
1 ;5 2 .3 E rdős Tamás 3 :5 7 .2 Hegedűs S ándor 8 :4 0 .0
1 :5 4 ,2 Hegedűs Sándor 3 :5 7 .5 Papp S ándor 8 :4 0 .0
1 :5 6 .4 Bény J ó z s e f 3 :5 9 .7 T óth  M ihály 8 :4 0 .8
1 :5 7 .2 Papp S ándor 4 :0 1 .8 Kormos L ász ló 8 :4 5 .8
1 :5 7 .5 S zán tó  Tamás 4 :0 2 .0 I t a  Jenő 8 :4 9 .0
1 :5 7 .8 Vermes Im re 4 :0 2 .2 Osókásy M ihály . 8 :5 1 .0
1 :5 8 .5 B arnak i F . 4 :0 2 ;6 S z e k e re s  Ján o s 8 :5 7 .8
1 :5 8 ;6 H úszai K áro ly 4 :0 3 .2 Z sinka Ján o s 8 :5 8 .6
1 :5 8 .7 P re in in g e r  K. 4 :0 4 .0 L ő rin cz  R udolf 8^58 .8

S á r i  E lek  
Papp S ándor 
S z e k e re s  Ján o s  
E o c s ls  L ász ló  
Kormos L ász ló  
Hegedűs S ándor 
T ó th  M ihály 
Z ö ld i B éla  
E rdős Tamás 
I t a  Jen ő

/F o ly ta tá s a  k ö v e tk e z ik / Kovács S ándor

A fiatal vágtázok futóedzése
A lábbiakban  a f i a t a l  100-200 m-es v ág tázók  fu tó e d z é s  e le m e irő l  o lv a sh a tn a k  majd 

a Kedves O lvasók . A 400 nnes s ik f u t á s  ed z ésp ro b lém áit nem é r in te m . A f iú k  és a lányok  
e d z é s e i k ö z t i  k ü lö n b ség ek e t, am elyek egyébként vannak, nem ré s z le te z e m . "A f i a t a l  vág­
t á z ó k " . . . ,  m int a cimben i s  o lv a s h a tó , b izony  tö b b  évfo lyam ot ö l e l  f e l ;  a c ikkben  e l s ő ­
so rb an  15-14 é v tő l  17-18 éves k o r ig  o lyan  v ersenyzők  fu tó m u n k á já ró l l e s z  s z ó , ak iknek
1-2 éves á l t a l á n o s  e lő k é p z e tts é g ü k  van , vagy ezen t ú l  1 -2  éve már v á g tá v a l  i s  f o g l a l ­
koznak.

A r ö v id tá v f u tá s  4 m ozgási s z a k a s z ra  ta g o lh a tó ;
I .  A re a k c ió  é s  m o zg ás in d itá s  f á z i s a ;

I I .  A g y o r s í t á s  sz a k a sz a ;
I I I .  A m axim ális seb e ssé g  sz a k a sz a ;

IV . A seb esség csö k k en és s z a k a s z a .
I ,  A r e a k c ió id ő t  e d z é s s e l  b izonyos m érték ig  le h e t  c sö k k e n te n i, de ez a rá n y la g  k i ­

c s i  j a v í t á s i  le h e tő s é g .  Edzésben nem lé v ő k n é l á t l a g  0 .2 5  mp, mig in te n z iv e n  e d z e t te k n é l  
az a k u s z tik u s  in g e r r e  r e a g á lá s  k ö zé p é rték e  0 .1 2  mp.

H .  Az időeredm ény j a v i t á s a  szem p o n tjáb ó l nagyobb je le n tő s é g e  van a g y o r s í t á s  f á ­
z is á n a k .  I t t  a te l je s itm é n y e m e lk e d é s t ré szb en  a r a j t o l á s  h e ly eseb b  izom m unkajával A e c h -  
n ik a i  j a v í t á s / ,  m ásrész t a r a j t  u tá n i  g y o rsu ló  lé p é se k  jobb  k o o rd in á c ió já v a l  tu d ju k  e l ­
é r n i .  I t t  a f i a t a lo k n á l  sok j a v í t á s i  le h e tő s é g  v an .

I I I .  A m axim ális s e b e s sé g e t az egyénben lév ő  h a tá ro k o n  t ú l  nem le h e t  f e j l e s z t e n i ,  
de h e ly e s  ed zésm ó d sze rre l ehhez az eg y én i é r té k h e z  majdnem e l ju th a tu n k .

IV . A seb esság csö k k en és  m értéke az e d z e t t s é g tő l ,  az a l k a t i  a d o t t s á g o k tó l ,  a l e f u  
t o t t  tá v  h o s s z á tó l ,  a k o r tó l ,  a nem től é s  még egyéb té n y e z ő k tő l  fü g g ,

A f i a t a l  g y o rs fu tó k  e d z é sé t az e lő b b i  fe lo s z tá s h o z  k ap cso lv a  a futóm unka t e r ü l e ­
tén  -  a fe ln ő t te k é h e z  h aso n ló an  -  4  r é s z r e  ta g o lh a t ju k ;

I .  R a j t - t e c h n ik a i  é s  r a j t - g y o r s a s á g i  munka / a  r a j t  u t á n i  lé p é s e k , i l l .a  g y o r s í t á s  
r é s z e / ,

2 . G y o rsa ság i munka / a  g y o r s í t á s  é s  a m axim ális s e b e ssé g  r é s z é r e / ,
3 .  G y o rsa ság i á l ló k é p e s s é g !  munka / a  m axim ális s e b e ssé g  t a r t á s á r a ,  i l l .  a seb es­

ség  c s ö k k e n té s é re / ,
4 .  Á lta lá n o s  é s  s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g !  munka /a  seb e ssé g c sö k k e n é s i s z a k a s z t  ré s z ­

ben b e f o ly á s o l j a / .
F e ln ő t te k n é l  i s ,  de a f i a t a lo k n á l  még fo k o z o tta b b an  sok más edzéselem m el e g y ü tt  

komçlex módon k e l l  a v á g ta k é p e s sé g e t f e j l e s z t e n i .  Más s p o r tá g a k k a l k iseb b  m értékben , 
a t l é t i k a i  g y a k o r la to k k a l é s  más szakágak  m eg fe le lő  g y a k o r la ta iv a n  nagyobb m értékben , 
te rm é sz e te se n  az é l e t k o r i - ,  v á g ta -  é s  a nemek s a já to s s á g a i  s z e r i n t .  A f i a t a l  v ág tázók  
ed z ése in  a f u t á s t  i s  tegyük  v á l to z a to s s á  é s  majd a f e l s o r o l t  edzéselem eken k iv ü l  i s  ik  
ta s su n k  be p l .  s p o r t j á t é k o k a t ,  f u tó já té k o k a t ,  v á l tó já t é k o k a t ,  kevés a k a d á ly f u tá s t ,  g á t 
f u tá s o k a t ,  s t b .  az a rab  számmal j e l z e t t  négyes b e o s z tá s  a fu tóedzésm unka b o n tá sa  é s  
nem a vágtaedzésm unka b o n tá sa  és nem a v á g ta e d z é s  a l a p p i l l é r e in e k  /b e id e g z é s ,  k o o rd in á  
c ió .  g y o rsa sá g , á l ló k é p e s s é g /  m e g v á lto z ta tá s a . A fu tó g y a k o r la to k  k ö zü l az 1 ,  2 ,  é s  a  3. 
pontban f e l s o r o l t  futóedzésm űnkált egy ré szén e k  k i v i t e l e z é s i  fo r m á it ,  i l l .  a f e ln ő t t e k ­
t ő l  v a ló  e l t é r é s e i t  az a láb b ia k b an  tá rg y a l ju k  meg. Nem té r e k  k i k é t fo n to s  r é s z r e ,  a 
te c h n ik a i  fu tóm unkára , v a lam in t a 4 .  po n t ed zésan y ag ára  sem . M indkét edzéselem  ig en  
nagy t e r ü l e t e t  ö l e l  f e l .  de kü lönösen  az á l ló k é p e s s e g i  edzéseknek számos /majdnem szám 
t a l a n / ,  s z o ro s  f i z i o l ó g i a i  k ap cso ló d ása  van és ez h a ta lm a ssá  ten n é  az an y a g o t. A .f e ln ő t­
te k  edzésében  a gyorsfutóm unka ig en  nagy ig é n y b e v é te l t  j e l e n t ,  éppen e z é r t  a f i a t a l o k  
v á g ta e d z é sé n é l a f i z i o l ó g i a i  tö rv é n y sz e rű sé g e k e t fig y e lem b e v iv e  k e l l  e z e k e t m ódosíta­
nunk, m ert a f e ln ő t t e k  edzésm unkáját m ásolva, sok f é l r e é r t é s  é s  h ib a  ad ó d h a t.

G yakorla tban  a z t  t a p a s z t a lh a t ju k ,  hogy t a r t ó s  edzésm unkával inkább  az a d o t t  id ő ­
k e t s i k e r ü l  s t a b i l i z á l n i ,  lén y e g e s  j a v u lá s t  az idők  csö k k en téséb en  r i tk á b b a n  érünk  e l .
A g y o ts fu tó k n a k  a v á g ta f u tá s  t é r b e l i  i s m e r te tő je g y e i  m e l l e t t ,  m int a lé p é s h o s s z , a  moz-

;  *



g ás le n d ü le te  é s  s o r r e n d je ,  meg k e l l  ta n u ln io k  az id ő b e n i is m e r te tő je g y e k e t  i s ,  m int a 
lépésszám , az im pulzusok id ő b e n i tá v o ls á g a ,  s t b .  Az edzések  h a tá s á r a  egy re  jobban  rö g ­
ződnek a f i a t a l  vág tázóban  a m indenkori is m e r te tő je g y e k , b e le é r tv e  az ig y  m e g sz e rz e tt  
s e b e s sé g e t i s .  Amennyiben csak  m axim ális v á g tá v a l akarunk  g y o rsa sá g o t e l e m i  é s  t ú l  sok 
a magas in t e n z i t á s ú  i s m é t lé s ,  az a k t u á l i s  mozgás rö g z ő d é sé t é r jü k  e l ,  ennek lé p é s h o s z -  
s z á v a l ,  f r e k v e n c iá já v a l ,  e l l e p é s i  e r e j é v e l ,  izom m unkávájával, s t b .  e g y ü t t .  I ly e n k o r  
csak  a még le h e ts é g e s  f i z i k a i  f e j lő d é s  h o zh a t j a v u lá s t  az időeredm ényekben, a v a ló sá g ­
ban azonban ez sem m indig k ö v e tk ez ik  b e .  Ezen k iv iil  a kezdőknél m e g f ig y e lh e tjü k , hogy 
a m axim ális g y o rsa sá g o t a t ú l  e rő s  em óciós izgalom  h a tá s á r a  t e l j e s  e r ő -  é s  a k a ra tb e v e ­
t é s s e l  é r ik  e l .  A t ú l  e rő s  em óciós izgalom  k á r o s í t j a  a k ö z p o n ti k éreg fo ly am ato k  v e z é r ­
lő  képességét* é s  az in g e r  i r r a d i á c i ó t  okoz, ekkor te rm é s z e te s  g á t l á s  h e ly te le n  id ő p o n t 
ban i s  f e l l é p  /még p l ,  a r a j t o k n á l  i s / .  E zze l a fo ly a m a tta l  még k o ro s z tá ly u n k n á l i s  t a  
lá lk o z h a tu n k ,

1 .  R a j t - te c h n ik a  é s  r a j t - g y o r s a s á g i  munka
A h e ly e s  te c h n ik a  k i v i t e l e z é s é r e  nagyon ü g y e ljü n k  /bem csak a r a j t o k n á l ,  hanem a 

f u tá s  ö s sz e s  tö b b i  fá z is á b a n  i s / .  T ud juk , hogy te c h n ik a i la g  tö k é le te s  r a j t  n in c 3 .  A f i  
a ta lo k r a  ez még fo k o z o tta b b an  v o n a tk o z ik , egy-egy h ib a  rö g zö d ése  s z in t e  k i j a v i t h a t a t l a n  
l e h e t .  E nnél a k o ro s z tá ly n á l  i s  a lk a lm a z h a tju k  a különböző r a j th e ly z e te k b ő l  tö r té n ő  
r a j t o k a t  kb . 30-40  m-es k i f u t á s i  s z a k a s s z a l .

a .  /  R a jtg y ak o ria£ o k  a z _ e d z é s _ e le jé n « _ F ia ta lo k n á l a r a j tg y a k o r la to k a t  l e h e tő le g  
m indig az edzés e le je n  a lk a lm azzu k , a piHenő u tá n i  napokon h e t i  k é t a lkalom m al. A f e l ­
n ő tte k  8-10 is m é t lé s é v e l  szemben e lé g  az 5 -7  i s m é t lé s .  A?, i d ö e l l e n ő r z é s t ,  kü lönösen  a 
néhány lé p é s e s  r a j to k n á l  -  mely a f i a t a lo k n á l  amúgy sem s z e re n c sé s  -  m int e rő sen  s tim u  
l á ló  té n y e z ő t ,  m in im á lis ra  m é rsé k e ljü k .

b .  /  R a jtç y a k o r la to k  az ed zés  végén$_ F e ln ő t te k n é l  különböző cé lo k  m e g v a ló s ítá sa  
érdekében  a ra jtg y a k o rT a ïo ï ïa t  â z - eïïzïïsêk végén i s  a lk a lm a z h a tju k . íg y  a r a j t o l á s  a r a j t ­
á l ló k é p e s s é g , i l l .  a g y o rs e rő -á l ló k é p e s s é g  egészen  s p e c i á l i s  g y a k o r la ta  l e s z .  F ia ta lo k  
n á l  az edzés végén ne a lk a lm azzu k , h is z e n  f á r a d t  á l la p o tb a n  az id eg -izo m  k o o rd in á c ió t  
e r ő l t e t n i  é s  jó  te c h n ik á v a l  p á r o s í t a n i  még a f e ln ő t t e k n é l  sem könnyű f e l a d a t .  J ó l  ed­
z e t t  g y o rs fu to k n á l azonban -  egy b izo n y o s e l f á r a d á s i  h a tá r ig  -  éppen a r e l a t i v  f á r a d á s  
m ia tt  csak  a mozgásmintához leg jo b b an  szü k ség es  izmok k ap cso ló d jan ak  be a ra jtm u n k áb a .

c .  /  A j / 4  e rö v e l_ v é g z e t t_ r a jţo k s  Nagyon hasznos f i a t a l o k  r é s z é r e  az u .n .  3 A  e~ 
ró v e l  v é g z e tt  r a j t o k  tu d a to s  b e g y a k o r lá s a . A r a j t  u tá n i  k ö z v e tle n  lé p é s e k n é l u g y an is  a 
versenyzőknek  az e g y e n s ú ly i-  é s  seb e sség n ö v ek ed es i p rob lém ákat i s  l e  k e l l  g y ő zn lö k , meg­
f e l e l ő  lé p é sh o ssz  és f r e k v e n c ia  m e l l e t t .  A f i a t a l o k  t e l j e s  e rő b e v e té s k o r  minden té n y e ­
ző t nem tudnak  o p tim á lis a n  m egoldani / l á s d  f e n n / .  Ennek e l l e n t é t - p á r j a k é n t  az i s  nehéz­
s é g e t j e l e n t ,  hogy a r a j t  ro b b a n á ssz e rű  m ozgását a kezdők e lő s z ö r  nehezen tu d já k  3 /4— 
ed e rő v e l t e l j e s í t e n i .  A te c h n ik a i  e lem eket t e h á t  könnyebb m o zg ássa l, a gy o rs  b e id e g ­
z é s t  v is z o n t  csak  g y o rsa ság  á l t a l  tu d já k  a versen y ző k  m eg sze rezn i, a z é r t  k e v e rjü k  a k é t 
e rő ssé g ű  e d z é se le m e t. A t e l j e s  e r e jű  r a j t o k  azonban az összm ennyiség  1 /3—á t  ne h a la d já k  
meg, e z t  az a rá n y t az e d z e t ts é g  e lő re h a la d á s á v a l  k is s é  e m e lh e tjü k .

d .  /  A ra jto k _ u tá n i_ k ifu tá s o k _ . L eg cé lszerű b b  a r a j t o k  u tán  k b .30-35 m-es k i f u tá s o ­
k a t a lk a lm a z n i,  E z z e l ä  g y ö r s u lá s i 's z a k a s z  edzésm unkája tá  í s  tám o g a tju k , t e h á t  a g y o r­
s a s á g i  ed zésk én t i s  h a s z n á l ju k .  A 30-35 m -nél rö v id eb b  k ifu tá s o k  majdnem csak  e r ő t ,  a 
so k k a l h o sszab b ak , tö b b s z ö r i  i s m é t lé s s e l  a g y o rs a sá g i á l ló k é p e s s é g !  ta r to m á n y t f e j l e s z ­
t i k .

e .  /  A r a J t o k _ k ö z ö t t i _ s z ü n e t e k .  A r a j t o k  k ö z ö t t  f e l n ő t t e k n é l  nem c é l s z e r ű  t ú l  h o s z -  
s z ú  s z ü n e t e t  t a r t a n i  A i s s z a s é ï ï a 7  k e v é s  l a z í t á s / .  F i a t a l o k n á l  ez  1 -  1 é s  f é l  p e r c c e l
i s  hosszabb  l e h e t ,  ü g y e lv e , hogy l a z i t ó  könnyű mozgás m indig legyen  a p ih en ő k b en . A 
szü n e te k  id ő ta r ta m a  v á lto z ó  a versen y ző k  k o ra , az e d z é s i  id ő szak o k , a c é lo k ,  az e d z e t t ­
s é g , a r a j t o k  i n t e n z i t á s a ,  s t b . s z e r i n t .  A f i a t a l o k  k is s é  m eg h o ssz a b b íto tt s z ü n e te in e k  
f i z i o l ó g i a i  in d o k a i is m e r t te k  é s  tö b b  h e ly en  m e g ta lá lh a tó k .

2 . A g y o rs a sá g i munka
Ez az edzésmunka a f u t á s  k é t s z a k a s z á ra  i s  v o n a tk o z ik  és a z t  a c é l t  s z o l g á l j a ,  

hogy a v ersenyző  m inél nagyobb m axim ális s e b e s sé g e t é r je n  e l .F e ln ő t t e k n é l  e r r e  többek  
k ö z ö tt  a 30-G0 m-es m axim ális e r e jű  v á g tá k a t h a s z n á l ju k .

a .  /  Csak m axim ális e re^ ü  v á g tá k . A g y o rsa sá g  " té rh a tá s a in a k "  k i a l a k í t á s a  c sa k  a 
g y o rsa ság  H ía T  TeïïeTîsljges é s  K e llen ek  f i a t a l  korban i s  a m axim ális e r e jű  v á g tá k  az ed­
zé sek en , de csak  ennek az in te n z ív  e r e jű  m axim ális fu tá s n a k  a t ú l  s o k s z o r i  is m é t lé s e  -  
fő le g  f i a t a lo k n á l  -  a fe n tie k b e n  i s m e r te te t t e k  m ia tt  nem eredm ényes.

b .  /  A m axim ális e r e jű  v ág ták ^  A g y o rsa ság  i s k o lá z á s á t  már f i a t a l  korban k e l l  kez­
d e n i ,  ïïe a“ fTaKaToE gyors T ù ïà saT n ïïl, ha l e h e t ,  m indig a lkalm azzuk  a b ev e ze tő  " fokozó" 
r é s z t .  Abban a p i l l a n a tb a n ,  am ikor az e l f á r a d á s  je l e n tk e z ik  egy-egy fu tá s o n  b e lü l  A e z -  
d e tb en  már 15 m k ö r ü l / ,  enged jen  k i  a v ersen y ző  és  jó le s ő ,  la z a  k i f u t á s  u tán  á l l j o n  
csak  meg. K ésőbbiek so rán  t a p a s z t a lh a t ju k ,  hogy a 15 m-es r é s z t  a f i a t a l o k  30-35  m -ig 
tu d já k  n ö v e ln i ,  komolyabb f á r a d ts á g  n é lk ü l .

c .  /  A m axim ális e r e jű  v á g tá k _ a lk a lm a z á s l módja^ E nnél hosszabb  t e l j e s  e r e jű  g y o r3 
fu tá s o k a t  az a b s z o lú t  g y o rsa ság  n ö v e lé s é re  c s a l  nagyon m eggondoltan a lk a lm azzu n k . Egy- 
egy edzésen  3 -4  i s m é t lé s s e l ,  h e te n k é n t k é ts z e r  végezzék a v e rsen y ző k . Egy edzésen  nem 
ta n á c s o s  so k k a l tö b b re  em eln i az is m é tlé s e k  szám á t. A p lu sz  g y o rs a sá g i nap b e á l l í t á s a
a m eg fe le lő  időszakokban  gondos m é r le g e lé s t  ig é n y e l je n .  Ezen nagy ig é n y b e v é te l t  j e l e n ­
tő  fu tóedzésm ód á l t a l  o k o zo tt " g y o rs a s á g i so rom pó t", úgy h iszem , m indnyájan ism e rjü k  é s  
hogy van i ly e n ,  a z t  tö b b  s e rd ü lő  és i f jú s á g i  g y o rs fu tó  p é ld á ja  b i z o n y l t ja  M agyarorszá­
gon i s ,  az egyéb e s e t le g e s  g á t ló  tén y ező k  m e l l e t t .



d . /  A f i a t a l o k  " fo k o zó ” f u t á s a i .  H atásosnak  b izo n y u l f i a t a l  v á g tá z ó k n á l a g y o r- 
s a s á g i  munTca^ăruieti^nŢ tia  a- "Toïïozô,n fu tá s o k  v á l l f a j a i t  h a s z n á lju k  az ed zések en . P l .  
a már e m l í t e t t  g y o rs ,  kemény fu tá s o k a t  " fo k o zó k k a l"  v e z e t jü k  be é s  igy  " re p ü lő  r a j t o s "  
fu tá s o k a t  kapunk. Id e  s o ro lh a t ju k  a rö v id eb b  /50—80 m -e s /  g y o rsu ló  fu tá s o k a t  i s ,  ame­
lyeknek  második r é s z e ,  vagy u to ls ó  harmada majdnem t e l j e s  e rő b e v e té sü  l e h e t .  L ényeges, 
hogy könnyed m ozgással k e l l  a g y o rs  fu tá s b a  " b e l e t a l á l n i " .  H ív juk  f e l  a f ig y e lm e t a jo  
te c h n ik á r a ,  az e rő lk ö d ésm en tes  m ozgásra . E zekből h e t i  3 alkalom m al i s  v é g e z te th e t jü k  a 
távoknak  és  az in te n z i tá s n a k  m eg fe le lő  6 -8  f u t á s t .

e . /  A " re p ü lő  fu tá s o k " .  A lkalm azhatók  az u .n .  " re p ü lő k "  i s .  ah o l a táv o k  középső 
ré s z e  m axim ális e r e jű ,  vag^ k ö z e l i  ahhoz , hosszuk  30—40 m /a  középső r é s z / ,  számuk á l ­
ta lá b a n  3 -5  e d z é se n k é n t. I t t  i s  ü g y e ljü n k  a la z a  k iv i t e l e z é s ű  j ó l  k o o r d in á l t ,  g y o rs  r é ­
sze k b ő l tö r té n ő  tö ré sm e n te s  k i f u tá s o k r a .

f . /  A " v á l to g a tó "  fu tá s o k .  F ia ta lo k  r é s z é r e  a v á lta k o z ó  se b e ssé g ű  ré s z e k  e g y ü t te s  
ö ssz e k a p c so ld  T udása k im ondottan  g y o r s a s á g fe j le s z tő  h a tá s ú ,  ha az ö s s z tá v  nem h a la d ja  
meg a 100-120 m -t.  F ia ta lo k n á l  a v á lta k o z ó  seb e ssé g ű  fu tá s o k a t  még nagyobb előnyben  r é ­
s z e s í t s ü k ,  m int a f e ln ő t t e k n é l .  Sok v á l l f á j a  is m e re te s ,  nagyon v á l to z a to s s á  t e h e t jü k  
v e le  f o g la lk o z á s a in k a t .  Egy edzésen  az i ly e n  fu tá s o k  s'záma 4 -5  l e h e t .  Ahhoz, hogy e z z e l 
a munkával a g y o rsa sá g o t f e j l e s s z ü k ,  a v á l to g a tá s o k a t  könnyen, la z á n  /d e  ne l a s s a n / ,  jó  
te c h n ik á v a l ,  a m ozgásra, r i tm u s ra  f ig y e lv e ,  p ih e n te n  k e l l  v é g e z n i .  F e l t é t e l  még a  jo  t a ­
l a j .  J e g e s ,  v iz e s ,  h av a s , c sú sz ó s  p á ly án  e lv e sz  a mozgás lé n y e g e . Jó  időben v é g e z te t­
h e t jü k  s im a, e g y e n le te s ,  ruganyos gyepen , p a rk b an , lab d a rú g ó p á ly á n , s t b .  A v a r iá c ió é  
le h e tő sé g e k  s o k ré tű e k , le h e t  a ré sz sz a k a sz o k  h o s s z á t ,  e r ő s s é g é t ,  a k a r -  és  lábmunka mér­
t é k é t ,  i n t e n z i t á s á t  /Ö sszh an g b an / v á l t o z t a t n i ,  A gy o rs  ré s z e k  s e b e s s é g é t  i s  v á l to g a s s u k . 
V égezhető  enyhe l e j t ő n  i s ,  de nagyon ü g y e ljü n k  a h e ly e s  te c h n ik a  m e g ta r tá s á ra .  A p ih e ­
nők a t e l j e s í t e t t  sza k asz  fü g g v é n y e i, de a fu tá s o k  ú jra k e z d é se  e l ő t t ,  f e l t é t l e n ü l  l a z í ­
tó  m ozgásokat v é g e z te ssü n k .

g . /  Ált^aIánős v o n a tk o záso k . Az e lő b b iek b en  f e l s o r o l t  edzéselem ek a lk a lm a z á sá t 
m indenki i s m e r i , l a ü r  g y a k o r is á g ú i,  i s m é t lé s i  számuk, in te n z i tá s u k  é s  egyéb l e i r t  k ö rü l­
ményeik le h e tn e k  ú js z e r ü e k .  A lkalm azásuk azonban még egy g o n d o la to t v e t f e l i  a g y o rsa ­
s á g i  edzés fő  ré s z e k é n t  ism erjü k  p l .  a v ersen y id én y b en  a " fo k o zó " , vagy " v á l to g a tó "  fu ­
t á s t  v é g e z te tn i ,  e s e t le g  gyepen i s  ed z ő i f e l ü g y e l e t t e l ,  d e , mondjuk, id ő e l le n ő rz é s  n é l­
k ü l .  Ne t a r t s u k  h e ly te le n n e k , ha g y o rs a sá g i ed zésk én t nem f u t ta tu n k  h e ten k é n t három szor 
10x40 m -t, majd 4x120 m-t m axim ális v á g tá v a l ,  p l .  á l l ó r a j t b ó l  id ő e l l e n ő r z é s s e l ,  csupán 
a z é r t ,  m ert M agyarországon 20-25 éve ta r ta n a k  i ly e n  v â ş ta e d z â s e k e t f ia ta lo k n a k  i s .  K ét­
s é g te le n ,  k e l l  ez i s ,  t e h á t  a g yerekek  v a t t á z á s á r ó l  szó  s in c s ,  de a f i a t a l  g y o rs fu tó  
ed zése  legyen  v á l to z a to s ,  g y o rs  r itm u sú  és az é le tk o r a  f i z io ló g iá já n a k  m e g fe le lő . Na- j 
gyón jó  h a tá sú a k  le h e tn e k  még p l .  a v á l tó fu tá s o k  különböző form ái« r á f u t á s ,  e l ő f u t á s ,  ' 
norm ál y á l tó fu tó g y a k o r la to k ,  v é g n é lk ü l!  v á l tó f u tá s o k ,  s t b .  ; - v ~~

3 .  G y o rsa ság i á l ló k é p e s s é g !  munka.
K e ttő s  c é l t  s z o lg á l j  e g y ré s z t a t e l j e s  g y o rsa sá g o t m inél tovább  t a r t a n i ,  m á s ré sz t 

a se b e ssé g csö k k en é s t m in im a liz á ln i,  i l l e t v e  k e z d e té t  m inél Jo b b a l e ló d á z n i .  Az e d z e t t  
f e l n ő t t  v e rsen y ző k n é l a z t  t a p a s z t a l ju k ,  hogy hosszabb  tá v r a  /300-400  m/ k é s z ü lv e , a 100 
m-es s ík f u t á s  időeredm ényei i s  ja v u ln a k .  Ugyanez v o n a tk o z ik  a f i a t a l  g y o rs fu tó k ra  i s ,  
csak  a z t  k a l l  h e ly ese n  m e g v á la sz ta n i, m ilyen in ta n z i tá s ú a k  legyenek  a hosszabb  fu tá s o k ,  
nehogy a g y o rsa sá g  f e j lő d é s e  id ő  e l ő t t  m e g á lljo n . A f i a t a l o k  g y o rs a sá g i á l ló k é p e s s é g i  
edzésm unkájánál -  100-200 m-re k é sz ü lv e  -  le g lé n y e g e se b b , hogy ne legyen  t ú l z o t t  az o x i­
g én ad ó sság , i l l ,  az i ly e n  á l la p o tb a n  v é g z e t t  nagy i n t e n z i t á s ú  vágtam unka. K e rü ljü k  az 
i s m é te l t  te m p ó fu tá so k a t, i l l .  az in te rw a l lv á g tá g  t ú l h a j s z ó l á s á t , még ha ezen edzésmód­
s z e re k e t  a f i a t a lo k n á l  i s  ig a z o l já k  a p i l l a n a t n y i  időeredm ények.

a .  /  "M ezei f u tá s o k " .  Uj t ip u s ú  edzóselem ként h a sz n á lh a tó  a v ág tázó k  "m ezei f u tá ­
s a " ,  m elyet fű lé g - a m elégégővi országokban  a lkalm aznak  a f i a t a lo k n á l  é s  a f e ln ő t t e k n é l  
e g y a rá n t .  H azai körülm ények k ö z ö tt  k b . á p r i l i s - m á ju s  hónapban v é g e z te th e t jü k .  Az ö a sz - 
táv o k  m ennyiségét a fe ln ő t te k é h e z  k é p e s t 2 -3  km -re c s ö k k e n th e t jü k . Ez a mozgás t u l a j ­
donképpen a " v a l tó g a tó "  f u t á s  egy v á l l f á j a .  P l . t 7-800 m e g y e n le te s  f u t á s  u tán  kb .100
m é lé n k , könnyed vagtam ozgás k ö v e tk ez zék , majd e z t  50-60 m la z a  f u t á s  kövesse  k b . 1000- 
1200 m sza k aszo n , b e f e je z é s ü l  ism ét könnyű e g y e n le te s  f u t á s  van a h á t r a lé v ő  ré s z b e n .  
L ényeges, hogy az egész mozgást m eg szak ítá s  n é lk ü l  v é g e z te s s ü k . F o n to s  a jó  te c h n ik a i  
k i v i t e l e z é s  az egész f u t á s  fo lyam án , a v ág tához  h aso n ló  jó  r i tm u s ú , harm ónikus, la z a  
mozgás -  le h e tő le g  e g y e n le te s  t a l a j o n .  Jó  te c h n ik á jú  g y o rs fu tó n a k  k e l l  már annak l e n n ie ,  
a k i  e z t  az e d z é s t  m eg fe le lő  m ozgással k is s é  l e j t ő s ,  vagy em elkedő te re p e n  a c é ln a k  meg­
f e le lő e n  tu d ja  v é g r e h a j t a n i .  E zt a munkát ugyanúgy, m int a g y o r s a s á g i t ,  t é l e n ,  ro s s z  
t a l a jo n  / j e g e s ,  h av a s , s ík o s ,  c s ú s z ó s /  v é g e z te tv e  nem g y o rs a s á g i ,  vagy g y o rs a sá g i á l l ó ­
k ép e ssé g i h a tá s ú .

b .  /  I s m é t lő ,  vag^ " tem jjó fu táso k "^  A f i a t a l o k  m ásik t ip u s ú  munkája le h e t  a  1 /2 ,  
vagy 3 /4 - e l  e rő v e l  v é g z e t t - h o s sz a b t Távú /200-300  m/ tem p ó fu tá s , de a f e ln ő t t e k  id ő -  
é s  i s m é t lé s i  szám aiv a l e l l e n t é tb e n ,  tö b b  p ih en ő v e l é s  kevésbé in te n z ív  módon. P l .»  j ó l  
e d z e t t  f e l n ő t t  f é r f i  v ág táz ó k n á l 10x200 m 2 8 .0 -2 9 .0  mp ja n u á rb a n , amely á p r i l i s  v ég é re  
8 - r a  c sö k k e n tv e , 2 3 .5 -2 4 .0  mp, te rm é sz e te se n  ü d itŐ  s é ta s z ü n e te k k e l .  F ia ta lo k n á l  még 
könnyebb formában se  legyen  i ly e n e k b ő l t i z  is m é t lé s  /h a  nagyon könnyű, már nem g y o rsa ­
s á g i  á l ló k é p e s s é g e t  f e j l e s z t / ,  inkább  jan u á rb an  i s  csak  6 -7  db, 30-31 m ç-re , á p r i l i s  vé­
gén az idő  le h e t  kb, 2 9 .0  mp, de a 4-5x200 m jú n iu s  e le jé n  se  legyen  erősebb  2 6 .5 -2 7 .0  
m p -n é l, P l . j  f iú k n á l  a szü n e te k  i t t  i s  ho sszab b ak , mint a f e ln ő t t e k n é l ,  -  kü lönösen  l á ­
nyoknál -  a c s ö k k e n te tte b b  re g e n e rá c ió s  k épesség  m ia t t .  V igyázzunk azonban, tú ls á g o s a n  
ne h o s s z a b b íts u n k , hogy a g y o rs a sá g i á l ló k é p e s sé g  j a v í t á s á n á l  m arad junk . Ennek e l l e n é ­
re  több  év es k is s é  c sö k k e n te tte b b  in t e n z i t á s ú  te m p o fu tá s sa l  i s  e l  le h e t,  é r n i  magas s z in ­
t ű  v á g ta á l ló k é p e s s é g e t .



c .  /E o k o jz ó fu tá s .  B e ik ta th a tu n k  még a v ersen y id én y b en  i s  8 -10  db, 80-120 m -es fo k o - 
z ó t ,  ügyelve- az ö s s z e s  té n y e z ő re , m elyeket a g y o rs a sá g i munkánál már l e í r t a m .  Csak a 
s e b e s sé g n ö v e lé s t  hosszabb  tá v o ls á g ra  o sszuk  e l  és  k is s é  könnyebb leg y en  a f u t á s ,  m int
ha k im ondottan  g y o rs a sá g i ed zés  c é l j a i t  s z o lg á ln á ,  A p ihenők i t t  i s  a f á r a d ts á g  s z e r i n t ,  
amennyiben azonban erő seb b  f á r a d á s  lép n e  f e l  -  nagyon ro s s z  a pu lzus-m egnyugvás -  azon­
n a l  sz ü n te s sü k  be az e d z é s t .

d .  /  H osszabb_vág ták . V ersen y id én y b en , vagy fo rm ábahozáskor v é g e z te th e t jü k  g y o rsa ­
s á g i  á l ló k e p e s s é g i  napon 2 -3  e rő s  v á g ta t  120 m -tő l 250 m -ig , id ő e l l e n ő r z é s s e l  i s ,  de a 
szü n e te k  k iad ó sak  és p ih e n te tő e k  le g y e n e k . Az, hogy a f i a t a l  g y o rs fu tó k n á l mi a h e ly e s ;  
a " k e v e r t" ,  vagy a " t i s z t a "  ed zésn ap , t e h á t :  g y o r s a s á g i ,  e r ő ,  g y o rs a sá g i  á l ló k é p e s s é g ,  
á l ló k é p e s sé g  e d z é s e , e g y ü t t ,  vagy k ü lö n , az i s  megérne egy szakm unkát.

e .  /  A 100 m -nél hosszabb  ré s z tá v o k ^  V i t a t o t t  h a tá s ú  a v ersen y id én y b en  a f i a t a l  
v ág tázó k  g y o rs a sá g i  ü l ló íé p e s s ö g T  T utóm unkájaként az i s m é te l t  400 m -es, vagy en n é l h o sz - 
szabb ré s z tá v o k  t e l j e s í t é s e ,  b á r  ez k é ts é g te le n ü l  n ö v e l i  az á l ló k é p e s s e g e t ,  ső t  a spe­
c i á l i s  á l ló k é p e s s é g e t  i s ,  de a v ág ta ta rto m án y  f e l e t t .  Nem s z e re n c sé s  a 1 0 0 -2 0 0 -as  f i a ­
t a lo k  e se té b en  a " k e v e r t"  hosszabb  ré s z tá v o k  is m é t lé s e  sem, a csök k en teb b  re g e n e rá ló d ó  
képesség  m ia t t ,  ha p ed ig  t ú l  la s s a n  v é g z ik , már nem a k ív á n t  h a tá s ú ,  még csökkenő r é s z ­
táv o k  e se té b en  sem, m int p l :  600-500-500-400-400  m, b izonyos s é t á v a l .  A hosszabb  r é s z -  
távokban  tö r té n ő  v á l to g a tá s  ugyancsak g y o rs  fá ra d á sh o z  v e z e th e t .

f .  /  Á lta lá n o s  vonatkozások^  M int l á t j u k ,  a leg eg y én ib b  a d a g o lá s t  a g y o rs a sá g i  á l ­
ló k é p e s s é g !  munka I g é n y l i k é i é r t  s z ü k sé g e s , hogy ta n í tv á n y a in k  t e l j e s í t ő k é p e s s é g é t  é s  
s z e r v e z e t i  f e l é p í t é s é t  p o n to san  is m e rjü k , a n é lk ü l jó  munkát i t t  sem tudunk e l é r n i .  Tá­
m aszkodjunk az o rv o s i  v i z s g á l l a t o k r a ,  s a j á t  m é ré se in k re , id ev o n atk o zó  f i z i o l ó g i a i  t a n u l ­
m ányainkra . Me m áso ljuk  a f e ln ő t t e k  g y o rs a sá g i á l ló k é p e s s é g i  m unkáját a szorzószám ok
és a tized m áso d p ercek  némi c s ö k k e n té s é v e l.

Még egy k is s é  más j e l l e g ű  p ro b lém a . A magyar v e rs e n y n a p tá r  h o sszú  v e rs e n y id é n y é t 
m indenki i s m e r i .  V ersenyzés á p r i l i s  k ö z e p é tő l o k tó b e r  v é g é ig . E ddig  azonban v á l to z á s  
nem t ö r t é n t  é s  úgy tű n ik ,  most sem l e s z .  E z é r t  a f i a t a l  g y o rs fu tó k  é s  g á ta so k  e se té b e n  
i s  nehéz a h e ly z e t .  Még j ó l  i r á n y í t o t t  re n d s z e re s  edzésmunka e s e té n  i s  a v e rse n y z é s  f e l -  
t a r t ó z t a t h a t a t l a n u l  é s  gyorsan  meghozza növendékünk v e r s e n y fo rm á já t .  A z é r t ,  hogy a f i a ­
t a lo k n á l  a k o ra i  "nagy" fo rm át k e rü l jü k  és hogy m ájus h e l y e t t  A agy  m e l l e t t /  szep tem ­
b e rb en , am ikor a ba jnokságok  i s  vannak, m eg fe le lő ek  legyenek  a vág taeredm ények , nagyon 
gondosan k e l l  az e d z é s t  és  a versenyprogram ot ö s s z e e g y e z te tn i .  M egfele lő  a u g u sz tu s -sz e p ­
tem b e ri eredmények e se té n  azonban szám olnunk k e l l  a m érsék e lteb b  id é n y e le j i  id ő k k e l ,  
vagy az idény  k éső b b i k e z d é s é v e l. Úgy tű n ik ,  nem v é l e t l e n  a több  o rszágban  k i a l a k u l t  
rö v id eb b  v e r s e n y - ,  vagy fő v e rse n y id é n y , m int A m erika, Kuba, Jam aik a , a f r a n c iá k ,  b iz o ­
nyos fo k ig  a nyugatném et i f j ú s á g i  id é n y .

B e fe je z é s ü l  szeretném  h a n g sú ly o z n i, hogy szám ta lan  b e fo ly á s o ló  tén y ező  m ia t t  a  f i ­
a ta lo k  v á g ta fu tó  edzésm unkájára  k o n k ré t e d z é s i  r e c e p te t  ad n i f e l e l ő t l e n s é g  le n n e .  A fe n t  
l e i r t a k  i s  csak  á l t a l á n o s  je l le g ű e k  é s  minden f i a t a l  g y o rs fu tó  szám ára k i  k e l l  d o lg o z n i 
a n e k i leg jo b b an  m eg fe le lő  ig en  s o k ré tű  eg y én i v á g ta fu tó  edzésm unkát. Ezen k o ro s z tá ly  
m eg fe le lő  f i z i o l ó g i a i  é s  a v á g tá z á s -b io m e c h a n ik a i tö rv é n y s z e rű s é g e i  k ö z ism e rte k , vagy 
m eg ta lá lh a tó k  a szak iro d a lo m b an . Kérem e z é r t ,  a t e l j e s s é g  ig é n y é t e rö v id  i s m e r te té s s e l  
szemben ne tám asszák , csupán a f i a t a l o k  é s  a f e ln ő t t e k  v a g ta fu tó  e d z é s e ib ő l  adódó néhány- 
k ü lö n b ség e t Ír ta m  l e .  Egyben kérem a szak em b erek et, O lv asó k a t, a l e í r t a k k a l  k a p c s o la t­
ban k ö z ö ljé k  t a p a s z t a l a t a i k a t .  É s z r e v é te le ik e t  örömmel fo g ad ju k  é s  ta n u ls á g u l  k ív á n ju k  
m indannyian f e lh a s z n á ln i .________________________________________________________Dózsa György

Friedei Schirmer: A tízpróbázók edzéstapasztalatai
A r i e d e l  S ch irm er a Német S z ö v e ts é g i k ö z tá r s a s á g  A t l é t i k a i  S zö v e tség én ek  szaked­

z ő je ,  a k i  a tiz p ró b á z ó k  f e lk é s z í t é s é v e l  f o g la lk o z o t t  h osszú  éveken á t  1 9 7 0 -ig . Nagy s i ­
kerek  é s  eredmények fűződnek n ev éh ez , ő t e r e m te t t e  meg a h i r e s  német t iz p ró b a z ó  i s k o la  
a l a p j a i t ,  majd v e z e t te  v e r s e n y z ő it  az e u ró p a -b a jn o k i és o l im p ia i  s ik e re k  f e l é .

Néhány nevesebb v ersen y ző  ta n í tv á n y a i  k ö zü li H ans-Joachim  Walde A o k ió i  b ro n z , 
m exikói e z ü s té rm e s / .  H o rst B ey er, K urt B end lin  / a  v o l t  v i l á g c s ú c s t a r t ó / ,  W il l i  H o ld o rf 
/1 9 6 4 , o l im p ia i  b a jn o k / ,  M artin  L auer /110  g á t v o l t  v i lá g r e k o r d e r e / ,  W erner von M oltke 
/19 6 6 . e u ró p a -b a Jn o k /, s t b .

T e rm é sze te s , hogy n y i t o t t  szemmel é s  é b e r é rd e k lő d é s s e l  o lvastam  v ég ig  u to ls ó  
sz a k iro d a lm i müvét, m elyet az 1969. é v i a t lé ta e d z ő k  v ilá g k o n g re s s z u s á ra  k é s z í t e t t .  Sok 
é rd ek es  m egfontolandó és  m eg sz ív le len d ő  d o lg o t i r  l e ,  melyeken nekünk, magyaroknak i s  
érdem es e lg o n d o lk o d n i.

A m a g a s la t ta l  k a p c s o la to s  m e g á l la p í tá s a iv a l  ugyan nem é r te k  e g y e t,  b á r  a z t  h iszem , 
hogy a z ó ta  e z t  a p ro b lém á t, az eredm énynövelés ezen m ó d já t, most már ő i s  másképpen 
l á t j a .

Amikor e lő a d á sa  anyagát k é s z í t e t t e ,  még nem je le n te k  meg a szak lapokban  az a z ó ta  
nagy számban n y ilv á n o s s á g ra  h o z o tt  o rv o s i ,  k u ta tó i  v iz s g á la to k  eredm ényei és azok é r t é ­
k e l é s e i .  Az ezek k e l k a p c s o la to s  k i e g é s z í t é s t  több  szakkönyv és f o l y ó i r a t  m e g á l la p í tá s a i  
a la p já n  teszem  meg.

S a jn o s , a legnagyobb igyekezetem  e l l e n é r e  sem tudtam  m egszerezn i a m inket le g jo b ­
ban é rd e k lő , a Német D em okratikus K ö z tá rsa ság  A t l é t i k a i  S zö v e tség e  és a k ö z p o n ti k u ta ­
t ó i n t é z e t e  á l t á l  k id o lg o z o t t  f e lk é s z ü lé s i  é s  fo rm áb ah o zási te rv e in e k  a m ag asla to k k a l



fo g la lk o z ó  r é s z é t .  Ők a belm ekeni / B u lg á r i a /  ed ző táb o ro záso k  a lk a lm á v a l a m a g a s la ti  
f e lk é s z í t é s  minden le h e tő s é g é t  a lap o sa n  b e é p í t e t t é k  g y a k o r la t i  m unkájukba. /Belmeken a 
közös b u lg á r-n ém et m a g a s la ti  e d z ő tá b o r , m elyet f e l e - f e l e  arányban  h asz n á ln ak  é s  t a r t a ­
nak fen n  2600 m magasan, c s o d á la to s  k ö rn y e ze tb en , a lé te s í tm é n y e k , le h e tő s é g e k  é s  f e l ­
s z e re lé s e k  gazd ag ság áb an . /Ez sz e rv e se n  s z o lg á l j a  az  19?2 , é v i  müncheni o lim p ia  f e lk é ­
s z ü lé s i  p ro g r a m já t / .

R a jtu k  k iv ü l  i s  tö b b  o rsz ág  fe lk é s z ü lé s é n e k  ig en  s z e rv e s  és fo n to s  r é s z é t  k é p e z i 
a m ag as la to k k a l fo g la lk o z ó  an y ag . C su tk a  I s tv á n  f o r d í t ó . /

Külső körülm ények /h e ly e k  m eghatározzák , i l l e t v e  e lő s e g í t i k  a  jó  eredmények e lé ­
ré s é t«

1 .  /  az a d o t t  o rsz ág  é g h a j la ta  A l im á ja / ,  az u t a z á s i  é s  s z á l l í t á s i  eszközök é s  a -  
zok h a s z n á lh a tó s á g a ;

2 .  /  a m inőség i s p o r t  á l t a l á n o s  s z ín v o n a la :
5 . /  a különböző s z e rv e k , in tézm ények h o z z á á l lá s a ,  s e g itő k é s z s é g e ;
4 .  /  a töm egbázisok  sp o r te re d m é n y -e lv á rá sa :
5 .  /  a s p e c i á l i s  s p o r tá l lá s o k  szam a, m inősége, melyek a magas s z in tű  sportm unkához 

/ é l s p o r t h o z /  n é lk ü lö z h e te t le n e k ;
6 .  /  az edzésekhez és versenyekhez  n é lk ü lö z h e te t le n  le h e tő s é g e k , lé te s í tm é n y e k , 

f e l s z e r e lé s e k  b i z t o s í t á s a ;
7 .  /  a sz ö v e tsé g  sz e rv ez ő k ép esség e ;
8 .  /  a vezetéB  m inősége és m ó d szere i;
9 .  /  a b e ü tem e ze tt f e j l e s z t é s  ig én y e ;

1 0 .  /  a f e n t  l e í r t a k  eg y e n k é n ti, vagy e g y ü tte s  le h e tő s é g e i ;
1 1 .  /  minden le h e tő s é g ,  a d o t ts á g ,  mely b e fo ly á s o ló  tén y ező k én t h a t ;
1 2 .  /  az eg y én i e lh a tá r o z á s ,  a k a r a t ,  mely le h e tő v é  t e h e t i  a r á te rm e t ts é g  b eb izo n y í­

t á s á t .
A k e l lő  k iv á la s z tá s  a s i k e r  a l a p ja  t E z é r t  a  m egosztás a k ö v etk ező i

1 . az edző k iv á la s z tá s a .
2 .  a v ersenyző  k iv á l a s z tá s a .
Az edzőnek re n d e lk e z n ie  k e l l i
-  m eg a lap o zo tt e lm é le t i  s z a k tu d á s s a l ,
-  h e ly e s  k r i t i k a i  é rz é k k e l és  á t t e k i n t ő  k ép e sség g e l a le h e tő sé g e k  fe lm é ré s é re  é s  

az edzésm ódszerek a lk a lm a z á sá ra ,
-  p s z ic h o ló g ia i  és  s z o c io ló g ia i  f e lk é s z ü l t s é g g e l ,  hogy egyéneket é s  c s o p o r to k a t  

tu d jo n  v e z e tn i ,  i r á n y í t a n i ,  növekvő c é lo k a t  k i t ű z n i ,  a fe lm e rü lő  k o n f l ik tu s o k a t  enyh í­
t e n i ,  vagy e l s im í t a n i ,

-  o lyan  ö sz tö n ző  e rő v e l ,  hogy a t l é t á i  képesek leg y en ek  maguknak r e á l i s  c é lo k a t  
k i tű z n i  és  eredm ényeket f e lm u ta tn i ,

-  o lyan  ü g y e ssé g g e l, m e lly e l m eg terem ti -  a s z ö v e tsé g b e n , e g y e sü le te k b e n , a ls ó ­
közép- é s  fe ls ő fo k ú  isk o lák b an  és a munkaadóknál -  az e d z é s le h e tő s é g e t  /e z  o t t  fo n to s ,  
kü lönösen  ah o l nem b iz to s í ta n a k  k ö z p o n tila g  k e l lő  tá m o g a tá s t / ,

-  a d o tts á g o k k a l,  hogy k e l lő  in fo rm á c ió k a t tu d jo n  s z e re z n i  a f e l i s m e r t  te h e ts é g e k ­
r ő l ,

-  h a s z n á lh a tó  m ódszer k ia la k í tá s á n a k  és "mozgásba hozásának" k é p e s sé g é v e l,
-  b a rá ts á g o s  k a p c s o la to k k a l a különböző ed ző cso p o rto k  k ö z ö tt  /a z  é r te s ü lé s e k ,  ed­

z é s te rv e k ,  e lk é p z e lé s e k  c s e r é j é t  nem le h e t  n é lk ü lö z n i  az eredm ényes m unkában/,
-  k u t a t á s i ,  az ú j  k e re s é s e  i r á n t i  am b íc ió v a l, mely le h e tő v é  t e s z i  az ú j  m ódszerek, 

le h e tő sé g e k  é s z r e v é te lé t ,  m e g ta lá lá s á t  /m e g ta lá ln i  -  f e l á l l í t a n i  -  k e r e s z tü lv in n i  -  k i ­
é r t é k e l n i .  ez a s i k e r  ú t j a  ! / ,

-  lá tn o k i  szemmel, mely le h e tő v é  t e s z i  a h osszú  időn k e r e s z tü l  é rv é n y e s , h a sz n á l­
h a tó  f e lk é s z ü lé s i  é s  v e r s e n y z é s i  te rv e k  m eg a lk o tásá t é s  v é g r e h a j t á s á t .

E le n g e d h e te tle n  követelm ények a v e rsen y ző k k e l szemben 
E lső ren d ű  a t e h e t s é g ,  de különböző v a r iá c ió k  le h e ts é g e s e k ;
-  magas fokú  p s z ic h ik a i  e rő i  szo rg a lo m , győzn i a k a rá s ;
-  az edzések  k ö v e tk e z e te s  é s  t e r v s z e r ű  v ég zése ;
-  a v ersen y ző  b iza lm a  ed ző jéh ez  és munkája i r á n t  /a z  o p tim á lis  t e r h e l é s ű ,  a t e l ­

je s ítő k é p e s s é g h e z  m ért edzésadagok k i a l a k í t á s a  magas s z in te n  csak  a v ersen y ző  k e l lő  
s z ín v o n a lú  " v i s s z a j e l z é s e i "  u tán  le h e ts é g e s e k / ;

a  f e lk é s z ü l t s é g  b em u ta tása  je le n tő s ' v e rsen y ek en .
Kívánalmak«
-  b izo n y o s fokú  i n t e l l i g e n c i a ;
-  r á te r m e t t s é g ;
-  közösséghez v a ló  a lk a lm azk o d ás .
A v ersen y ek  c é l j a i
E zt minden e se tb e n  az edző h a tá ro z z a  meg, szem e l ő t t  t a r t v a  a v e rse n y z ő , az egye­

s ü l e t  és  a sz ö v e tsé g  é r d e k e i t .
A lape lvek I
K ö rü lte k in tő  ö s s z e h a s o n l í tá s  az egyform a s z in te n  lév ő k  k ö z ö t t .  S a j á t  é s  idegen  

é s z re v é te le k  r e á l i s ,  e l f o g u la t l a n  é r t é k e l é s e .  A t ú l é r t é k e l é s  k á ro k a t okozhat I
R en d szeres s p o r to rv o s i  v iz s g á la to k ,  k o n z u ltá c ió  a v e rse n y z ő v e l, o rv o s s a l  közösen . 

Az o rvos közös e lveken  és e lk é p z e lé se k e n  á l l j o n  az e d z ő v e l.
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Az eg y én i versenyzők  közösséggé k o v ác so lá sa  komoly n e v e lé s i  f e l a d a t o t  j e l e n t ,  
mely ig en  p o z i t iv  h a tá s s a l  van é s  mely egyben v e rs e n y z é s i  kem énységet i s  n e v e l ,  H e a lis  
c é lo k a t k i t ű z n i ,  melyek e l é r é s e  e s e té n  b e l á t á s t  és  b iza lm a t e redm ényezhet, A v e rsen y ­
zőkhöz m ért t á v o l i  c s á b i tó  c é lo k a t  k is z e m e ln i /  Európa B ajnokság , O lim p ia /,

A h e ly e s  v e z e té s  m ódszere
Ez n é lk ü lö z h e te t le n  a fe jlő d é s h e z  !
Az eg y én iség ek  je lle m z ő  v o n á s a it  a la p o s  k ö r ü l te k in tő  módon egyénenként k e l l  meg­

h a tá r o z n i .  A v iz s g á la to k  eredm ényeinek , a v ersen y ző  in t e l l i g e n c i á j á n a k  s z ín v o n a lá tó l  
és az edző o k ta t á s i  e r e j é t ő l  függően k e l l  a jövő  ú t j á t  m e g te rv ezn i.

Az a d o tts á g o k  és le h e tő sé g e k  ism ere téb en  meg l e h e t  h a tá r o z n i  a c é l t  és az ahhoz 
v eze tő  u t a t .  A b izalom  k i a l a k i t a s a  és az a r r a  v a ló  é p i t é s  a nagy "zö k k en ő k tő l"  m entes­
sé  t e h e t i  a f e lk é s z ü lé s  m unkáját és eredm ényessé a v e r s e n y z é s t .

A m exikói o l im p ia i já té k o k  már tö rténe lem m é v á l t a k ,  A tö r té n e lm i  v i s s z a p i l l a n t á -  
sok m indig é rd ek ese k , de c sak  úgy h aszn o sak , ha t a p a s z t a l a t s z e r z é s r e  adnak le h e tő s é g e t«
A v e rsen y ek re  v a ló  e lő k é s z ü le te k ,  a t e r v e z é s ,  a f e lk é s z ü lé s  é s  a v e rse n y z é s  ism ere té n ek  
a lap o s  b i r t o k l á s a  minden g y ak o rló  edző és v ersenyző  szám ára f ig y e le m re  m éltó  és f e lh a s z ­
n á lh a tó  ú tm u ta tá s t  ad h a t a jö v ő  sze m p o n tjáb ó l.

A t iz p ró b a  versenyszám ainak  túlnyom ó többségéhez /8  v e rsen y szám / g y o rsa sá g , g y o rs -  
e rő , e rő  é s  te c h n ik a i  tu d á s  sz ü k sé g e s . Csak egy versenyszám  ig é n y e l tu la jd o n k é p p e n  á l l ó ­
k é p e s s é g e t, az 1500 m s í k f u t á s ,  és egy p ed ig  g y o rs a sá g i á l ló k é p e s s é g e ts  a 400 m s ík f u ­
t á s .

A m exikói o lim p ia  t iz p ró b a  v e rsen y e in ek  és ed z é se in e k  k i é r t é k e l é s é n é l ,  a ta p a s z ­
t a l a to k  k ö z ö tt  komoly h e ly e t  f o g l a l  e l  a m a g a s la tta l  fo g la lk o z ó  r é s z .

Most néhány eredm ényt s z e re tn é k  k ö z ö ln i ,  m elyeket a jövőben i s  f e l  l e h e t  h a sz n á l­
n i  a t i z p r ó b á z á s n á l .  Az ú j  t a p a s z ta la to k  é s  ism e re te k  b e f o ly á s o lh a t já k ,  i l l e t v e  megvál­
t o z t a t h a t j á k  az edzések  f e l é p í t é s é t  és fo rm á já t ,  v a lam in t a v ersen y ek  m ó d já t.

A t e l j e s í tő k é p e s s é g  h a t á r a i
A s p o r t te l je s í tm é n y e k  sz ín v o n a la  az a k a r a t t ó l  függ  I A különböző eg y én i s p o r tá ­

g ak n á l a te h e ts é g  és a f e j l ő d é s i  le h e tő sé g e k  m e l le t t  az a k a r a to t  i s  f ig y e lem b e  k e l l  ven­
n i .  Némelyik s p o r tá g b a n , vagy versenyszám ban, a te h e ts é g  még túlnyom óan u ra lk o d ó  a nagy 
te l je s í tm é n y  e lé r é s é b e n .  Más versenyszám okban a te h e ts é g  m e l le t t  az a k a ra t  k i t a r t ó  jel-* 
leg e  a m eghatározó . E zt szám ta lan  alkalom m al m e g fig y e lh e ttü k  és f e l i s m e r h e t jü k  az e g y é ­
n i ,  vagy c sa p a t sp o rtá g a k  e s e té b e n .  S o k szo r a k ü lső  körülm ények szabnak  más h a tá r o k a t .  
Kevés az o lyan  h e ly ,  ah o l b i z t o s í t o t t  minden le h e tő s é g  / s p o r t lé te s í tm é n y e k ,  a v e rsen y ­
zők s z o c i á l i s  h e ly z e te ,  készen  á l l  a k e llő e n  e lő k é p z e t t  edző é s  m indezek az a d o t t  id ő ­
pon tokban , z a v a r ta la n u l  az ed z ések re  é s  v ersen y ek re  az a t l é t á k  re n d e lk e z é s é re  á lln a k /.

A versenyszám ok te c h n ik á ja
A te c h n ik a i  k é p z e tts é g  sz ín v o n a la  a te l je s í tm é n y e k  n ag y ság á t b e f o ly á s o l j a .  A s p e ­

c i á l i s  t iz p ró b á s  te h e ts é g  jó  m ozgásérzékkel r e n d e lk e z ik .  A te c h n ik a i  edzések  f e la d a t a  
a re n d sz e re s  és t e r v s z e r ű  g y a k o r lá s  á l t a l  o lyan  o p tim á lis  á l l a p o t  m eg terem tése , mely 
le h e tő v é  t e s z i  a t e r h e l é s  és az e rő ,  a re a g á ló  és a k o o rd in á c ió s  k ép esség  f e jlő d é s é n e k  
ö s s z h a n g já t .

A le h e tő sé g e k h e z , ad o ttság o k h o z  k ö z e lá l ló ,  p re c íz e n  h o z z á c s is z o l t  te c h n ik a  és a 
te r h e lé s e k  a rán y a in ak  m e g ta r tá sa  m e l le t t  v é g z e t t  k ü lö n le g e s  edzés a jö v ő  c é l j a .  Gyak­
ran  t a p a s z t a l ju k ,  hogy a s p e c i á l i s  te c h n ik á t  so k k a l a lap o sab b an  meg l e h e t  t a n u ln i ,  ha 
a f e l t é t e l e k e t  b i z t o s í t j u k  i s  h o zzá . A f e l t é t e l e k  és le h e tő sé g e k  versenyszám onként v á l­
to z n a k . A te c h n ik a  sz ín v o n a lá n ak  h e ly e s  a rá n y á t a nagy v ersen y ek  u tá n .  i l l e t v e  a v e r -  
senyszezón  b e f e je z té v e l  érdem es csak  é r t é k e l n i  é s  m eg h atá ro zn i a köv etk ező  s z e z ó n ra .

A te c h n ik a i  munka v ég z ésén é l fo k o z a to k a t k e l l  f e l á l l í t a n i  a v é g re h a j tá s  sz ín v o n a ­
lán ak  em elése és az eredm ényesség b e fo ly á s o lá s a  é rd ek éb e n . Némelyik mozgás g y a k o r lá s a  
g á t ló la g  h a t néhány más te c h n ik á r a .  Más versenyszám ok e se té b en  nem f ig y e lh e tő  meg k á ro ­
s í t ó  h a tá s ,  vagy h a tá su k  c se k é ly  egym ásra. E zekkel a -  t iz p ró b á s o k  e d z é sé n é l komolyan 
fig y e lem b e veendő -  h a tá s o k k a l az edzőknek t i s z tá b a n  k e l l  le n n iö k , hogy ezek g á t ló  ha­
t á s á t  az edzésprogram  ö s s z e á l l í t á s á n á l  e lk e r ü l jé k .

Néhány példa»
-  e lő n y ö s , ha a s ú ly lö k é s  te c h n ik a i  munkája u tán  d is z k o s z v e té s t  i s  végez az a t l é ­

t a .  A f o r d í t o t t  so rren d b en  v é g z e tt  ed zés  nem hoz jó  eredm énytj
-  e lőnyős a tá v o lu g rá s  / o l l ó z ó /  g y a k o r lá sa  u tán  g á t f u t á s t  v é g e z te tő i t
-  h a tá s o s  a m agasugrás u tá n  i s  a g á t f u t á s ;
-  h á trá n y o s  s ú ly lö k é s  u tán  rú d a t u g ra n i .
A p é ld á k a t ha lm ozhatnánk . Vannak á l t a l á n o s  e lv ek  é s  vannak eg yénekre  je lle m z ő k . 

L ényeges, hogy az e lm é le t t a p a s z t a l a t a i t  á tv ig y ü k  a g y a k o r la t r a  é s  versenyzőnk  a le h e ­
tő  le g jo b b  módon g y a k o ro lja  és b e id eg ezze  a z o k a t .

Az edzés c é l j a :
Aki cé lh o z  a k a r  é r n i ,  annak a k i in d u lá s i  p o n to t  i s  ism ern ie  k e l l .  M indig k u ta tv a , 

m eg fe le lő  k r i t i k á v a l  k e l l  k e r e s n i  az eredm ényesebb munkához v ez e tő  u t a t .
Á lta lá b a n  tu d tu n k  már a r r ó l  tö b b  év v e l e z e l ő t t ,  hogy a legm agasabb s z i n t ű  s p o r t ­

te l je s í tm é n y h e z  sok minden szü k sé g es t m egnövekedett Izom erő, a b e lső  sze rv ek  nagyobb 
e r e j e ,  magas s z in tű  m ozgásérzék . A g y a k o rla tb an  sok m indent k i  i s  p ró b á ltu n k  é s  sok  ú j  
i s m e re te t  s z e re z tü n k . V o lt o ly a n , am elyik  b e v á l t ,  v o l t ,  am ely ik  nem. I ly e n  k í s é r l e t e z é s  
a la p já n  s i k e r ü l t  az NSZK sok sz a k o sz tá ly á b a n  a t i z p r ó b a t  m eghonosítanom a re n d s z e re s



iz o m fe j le s z té s  b e é p í té s é v e l .  A re n d s z e re s  e r ő f e j l e s z t é s  h a tá s á r a  m eg te rem te ttü k  ug y an is  
a l e h e tő s é g e t ,  hogy a  később iek  folyam án a te c h n ik á k a t  g y o rsan  é s  j ó l  e l  tu d já k  s a j á t í ­
t a n i  az a t l é t á k .

Ugyanakkor g y a k o r la tb a n  az i s  v ilá g o s a n  k i tű n ik ,  hogy a t ú l z o t t  e r ő s í t é s  hatóság­
ra  f e l e s l e g e s ,  egyes m ozgásokat g á t l ó ,  b a l l a s z t s z e r ü  izom kötegek a la k u l ta k  k i .  melyek­
n é l  még az a v e sz é ly  i s  f e n n á l l ,  hogy a s p e c i á l i s  mozgások közben fo k o z a to s  m értékben 
k ö v e tk ezh e tn ek  be s é r ü lé s e k .

M eg tan u ltu k , hogy a b e ls ő  s z e rv e k  ed zése  csak  k o r lá to z o t t  h a t á s s a l  van a te c h n i ­
k á ra  és e z t  a b e ls ő  s z e r v i  e d z é s t  k iz á r ó la g  c sak  a legm agasabb s z in tű  izom edzés h a tá ­
s á r a  l e h e t  k i v á l t a n i .

A m ozgásérzék ja v u lá sá h o z  v is z o n t a te c h n ik á k  g y a k o r lá s á v a l  l e h e t  e l j u t n i .  íg y  
t a p a s z t a lh a t ju k ,  hogy m eg h a tá ro zo tt edzéseszközök  ism e rt  m ódszereknél különböző id ő ­
pontokban különböző h a t á s t  v á l t o t t a k  kJ, I ly e n  re lis m e ré s e k  az a t l é t ik á b a n  és más s p o r t ­
ágakban i s  e lő fo rd u lta k - ,

A "ma" f e l i s m e r é s é t  j e l e n le g  minden s p o r tá g  és veraen y ág  f e l  tu d j a  h a s z n á ln i ,  ha 
m e g ta lá l ja  a lk a lm azásán ak  le g jo b b  le h e tő s é g e t  s a j á t  s p o r tá g a  szám ára . Az á l t a l á n o s  e l ­
vek , e lk é p z e lé s e k  a különböző sp o rtág ak b an  ig en  k ö ze l á l ln a k  egymáshoz.

P r i e d e l  S ch irm er néhány m e g á l la p í tá s á t ,  f e l i s m e r é s é t  T on i N e tt  ö s s z e g y ű j tö t te  é s  
m eg b eszé lte  néhány s p o r tá g  s z a k te k in té ly é v e l :  Thomas K e l l e r ,  NSZK M inőségi S p o r th iv a ­
t a l  e ln ö k e . Adam, NSZK, "a  német evezős papa" R a tsen b u rg , P red  Kudu, a s z o v je t  t i z p r ó -  
bázók v e z e tő e d z ő je , Bonnet / P á r i z s / ,  a f r a n c ia  a lp e s i  s í c s a p a t  e d z ő je .  A f e n t i  s z a k te ­
k in té ly e k  a különböző sp o r tá g a k  e l le n é r e  i s  úgy n y i la tk o z ta k ,  hogy T oni N e tt  ö ssze fo g ­
l a l á s a  eg y é rte lm ű  l e h e t .

Az a la p v e tő  edzésm ódszerek és e d z é s i  eszközök te k in te té b e n  azonos e lv e k e t  v a l lo t -  
ta k  I ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

A lap e lv ek  :
G yorsaság  -  g y o rse rő  -  e rő  -  g y o rs a sá g i á l ló k é p e s sé g  -  á l ló k é p e s s é g .  A f e n t i e k  

f e j l e s z t é s e  érdekében  e d z é s te rv b e  v a ló  b e é p íté s ü k  e s e té n  az a lá b b ia k ra  k e l l  f i g y e l n i :
1 .  a f e la d a to k  j e l l e g e ;
2 .  a f e la d a to k  te r je d e lm e ;
3 . az is m é tlé s e k  szám a;
4 .  az is m é tlé s e k  i d e j e .
H a tá so s  eszköz a g y a k o r la to k , az ed zés-eszk ö zö k  id ő n k é n t i  c s e r é j e .  A m e g v á lto z o tt 

f e la d a to k  s o r re n d je  so k sz o r  m ásirányú  h a t á s t  eredm ényez, mely huzamosan i s  s e g í t h e t i  a 
to v á b b i f e j l ő d é s t .

P o n to s  az egyes e d z é s fe la d a to k  egymáshoz v a ló  v is z o n y a . Ig en  d ö n tő  a t e r v e z é s ,  
m ert t i s z t á n  k e l l  l á t n i  a g y a k o r lá s  c é l j á t .  A " k e v e ré s t"  az h a tá ro z z a  meg, hogy m ilyen 
tu la jd o n s á g o k a t  akarunk  e l é r n i .  E zután  k e l l  e ld ö n te n i  g y ak o rlá su n k  m ó d sze ré t, majd k i  
k e l l  v á la s z ta n i  a s z e re k  f a j t á j á t  és  szám á t.

Néhány m eg sz ív le len d ő  g o n d o la t
1 .  A te c h n ik á k  g y a k o r lá s á t ,  i s k o l á z á s á t ,  v a lam in t a g y o rsa ság  f e j l e s z t é s é t  csak  

p ih e n t  iz o m z a tta l  és nyugodt i d e g z e t t e l  le h e t  v é g e z n i. A tiz p ró b á z ó n a k  nem az a b s z o lú t 
leg jo b b  te c h n ik a  e l é r é s é t  k e l l  f e l a d a tu l  t ű z n i ,  hanem az egyéniségükhöz i l l ő ,  gyo rsan  
e l s a j á t i t h a t ó t .  P l . :  k ü lö n le g e s  m ódszereket é s  s t i l u s ! orm ákat ig é n y lő  m agasugrás vég­
z e t t  H o ld o rf és Tommey; tá v o lu g rá s n á l  Walde é s  M oltke; a rú dugrásban  B an d iin  és B ey e r .

2 .  Azonos napon az edzés s o r re n d je  m indig a következő  leg y en :
te c h n ik a  g y a k o r lá s a ,
g y o rs a sá g i munka,
g y o rse rő  f e j l e s z t é s  é s  v ég ü l
k o n d ic io n á ló  edzés k ö v e tk ez zék .
Csak abban az e se tb e n  v ég ez tessü n k  egy edzésnapon m indent e g y ü t t ,  ha f e l t é t l e n ü l  

in d o k o l t ,
3 .  Az edzésnapok s o r r e n d jé t  /e g y m á s u tá n is á g á t/  úgy v á la ssz u k  meg, hogy a te c h n i­

k á t p ih e n te n  g y a k o ro ljá k , a következő  napon az e r ő je l le g ü  munka á l l j o n  az edzés közép­
p o n tjá b a n , mig a p ihenőnap  e l ő t t  végezzék  a k o n d ic io n á ló  j e l l e g ü t .

4 .  A g y o rs a sá g i és g y o rs e rő t  f e j l e s z t ő  edzés m indig m axim ális eredm ényt ig é n y e l­
je n .  A g y a k o r la to k  v ég z ó se re  a leg a lk a lm asab b  id e g i  é s  f i z i k a i  k o n c e n tr á c ió t  f e l t é t e l e ­
z i  az id ő . vagy a t e r h e l é s  nagysága e l l e n .  E zeket a f e la d a to k a t  t e l j e s e n  f e lk é s z ü l t e n ,  
k o n c e n tr á l ta n  és te c h n ik a i la g  h ib á t l a n u l  k e l l  v é g e z n i .  Ez a módszer g y o rs  eredm ényt 
hoz, id ő v e l  ta k a ré k o sk o d ik  és minimumra c s ö k k e n ti  a s é r ü lé s  v e s z é ly é t .

5 .  A tiz p ró b á z ó k  nagyfokú ig é n y b e v é te l  e se té n  i s  az egyes versenyszám oknál nagyon 
jó  eredm ényeket é rh e tn e k  e l .  S p e c i á l i s  t iz p ró b á z ó  f e lk é s z ü lé s  m e l l e t t  I s  e lő f o r d u l ,  
hogy v a la k i  eg y én i versenyszám ban k la s sz is e re d m é n y t é r je n  e l .  P l .s L a u e r .

6 . A tiz p ró b a v e rs e n y  közben -  a f e l l é p ő ,  i l l e t v e  a fokozódó f á r a d t s á g é r z e t  e l l e ­
n é re  -  az egyes versenyszam okra be k e l l  m e le g í te n i ,  g y a k o ro ln i k e l l  I Nehéz p ro b lém át 
j e l e n t  és  m egoldása d ö n tő , hogy versenyzőnk a h osszú  s z ü n e te k e t e l  tu d ja  v i s e l n i  az e - 
gyes versenyszám ok és  k i s e r i e t e k  k ö z ö t t ,  to v áb b á  azo k ra  k e l lő e n  tu d jo n  k o n c e n tr á ln i .  A 
versen y  u tán  meg k e l l  k ö v e te ln i  -  f á r a d ts á g  e l l e n é r e  i s  -  a le v e z e tő  mozgás v é g z é s é t ,  
az e ls ő  és m ásodik nap u tán  i s .
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M o tiv ác ió k :
A sporteredm ények  m o tiv á c ió k k a l / i n d í t é k o k k a l /  b e fo ly á s o lh a tó k .  A v e rse n y z ő k e t a 

magas s z in tű  eredm ényekért m eg fe le lő  tám ogatásban  k e l l  r é s z e s í t e n i ,  hogy e lő s e g í th e s s ü k  
a k e l lő  eredmények l é t r e j ö t t é t .

B em eleg ítés  -  l e v e z e té s :  /a z  edzésben  n é lk ü lö z h e te t le n  e lő k é s z ü le te k / :  valam eny- 
n y i s p e c i á l i s  versenyszám  végzése  e l ő t t  be k e l l  m e le g í te n i ,  mégpedig nem csak  f u t á s s a l .  
Ez tö rv é n y sz e rű e n  tö r t é n j é k :

-  könnyű " f e l r á z á s s a l "  k ezd ő d jék , mely az á l t a l á n o s  izom zatnak  ad le h e tő s é g e t  az 
e lő k é s z ü le te k re ;

-  ehhez k e l l  k ap c so ló d n ia  a l a z í t ó  g im n asz tik án ak  é s  az á l t a l á n o s  k o n d ic io n á l ls  
g y a k o r la to k n a k ;

-  majd a s p e c i á l i s  g im n a sz tik a  k ö v e tk ezzék , k ie g é s z ü lv e  néhány k ü lö n le g e s , az a -  
d o t t  m ozgásra je llem ző  g y a k o r la to k k a l ,  mely f e l k é s z í t i  az Izm okat a v e rs e n y s z e rű  ig én y - 
b e v é te l r e .

Minden edzés u tá n  szü k ség es  id ő t  s z a k í t a n i  a r r a ,  hogy az izo m za to t v i s s s z a  i s  v e ­
ze ssü k  a k i i d n u lá s i ,  azaz a m egnyugvási s z i n t j é r e .  F o rró  tu s  edzés u tá n  e le n g e d h e te t­
le n  I

A te rv e z ő  munka:
Az edző f e la d a t a ,  hogy a f e lk é s z ü lé s  minden r é s z l e t é v e l  t i s z t á b a n  le g y e n . Ism e r­

j e  az egyes g y a k o r la to k  s z e re p é t  a különböző izom csoportok  ed zéséb en , m elyek n é lk ü lö z ­
h e te t le n e k  a v e rsen y ek h e z . A követelm ények ism ere té b en  e l  k e l l  d ö n te n i ,  hogy mely izom­
cso p o rto k  m e g e rő s íté s e , f o g la lk o z ta tá s a  e le n g e d h e te t le n .  Csak a f e n t i e k  tu d a tá b a n  szá ­
m íth a tu n k  a r r a ,  hogy eg ybehango lt működésűk b i z t o s í t j a  a fo ly am a to s  f e j l ő d é s t  é s  a t a r ­
tó s  e redm ényeket.

A sú ly p o n to z á s  módja:
A lá b  izom zatának  je l le m z ő i :  g y o rs e rő , g y o rsa sá g , g y o rs a sá g i á l ló k é p e s s é g ,  á l l ó -  

képesség  /c s e k é ly  m értekben /7
A tö r z s  i.zomza;tának je l le m z ő i :  g y o rs e rő , g y o rsa ság  és m in im á lis  á l ló k é p e s s é g .
Ï  Tear Tzom zabánaí J e l le m z ő í :  g y o rs e rő , g y o rsa sá g , e r ő .
Az edzés e s z k ö z e it  a l e i r t  izo m o so p o rto k n ál különbözőképpen k e l l  m eg h a tá ro zn i -  

a t i z p r ó b á s  igényeknek  m e g fe le lő en .
E dzés f e l é p í t é s :
L egfon tosabb  szem pont: m ennyit tu d  ed zen i a v ersen y ző  ! A tö b b i  ehhez k é p e s t 

csak  r é s z le tk é r d é s  l e h e t :
-  id ő j á r á s ,
-  a n a p i a lv á s  i d e j e ,
-  a tá p lá lk o z á s  m ennyisége, m inősége, i d e j e ,
-  a lé te s í tm é n y e k , s z e re k k e l ,  f e l s z e r e lé s e k k e l  v a ló  e l l á t o t t s á g ,
-  az e d z ó sc so p o rt /p a r tn e r e k / ,
-  az edző s z a b a d id e je ,
-  az e g é sz e t b e f o ly á s o l ja  a k ö rn y eze t és  az a fo rm a, amelyben a v é g r e h a j tá s  s o r ­

r a  k e r ü l .
M egkülönböztetünk t e r h e l é s s e l  é s  t e r h e l é s  n é lk ü l  v é g z e t t  e d z é s e k e t.  A s p e c i á l i s  

izom csoportok  f e l a d a t á t  kü lönbözőképpen , a v e rs e n y fe la d a to k  s z e r i n t  -  k ö rü l te k in tő e n  -  
k e l l  m e g í té ln i .  Az egyes izo m cso p o rto k ra  h á ru ló  t e r h e l é s  m értéke függ :

-  a t e r h e l é s  n a g y s á g á tó l,
-  az is m é tlé s e k  sz á m á tó l,
-  a p ih en ő id ő k  h o s s z á tó l ,
-  a s z é r iá k  sz á m á tó l.
E l le n ő r z é s i  le h e tő s é g :
A g y a k o r la t i  szakem berek a t e r h e l é s  h e ly e s  s z in t jé n e k  m e g á lla p ítá sá h o z  p u lz u s ­

v iz s g á la to k a t  szo k tak  a lk a lm a z n i.  A p u lz u s - f re k v e n c iá k  v iz s g á la ta  h e lv e s  és j ó ,  de ez 
a m ódszer csak  egy a sok k ö z ü l .  /S a jn o s , néhány e se tb e n  ennek a v i z s g a l a t i  m ódszernek 
nagyobb fo n to s s á g o t  tu la jd o n í ta n a k ,  m int am it m eg érd em el./

Nem szabad  e lő f o r d u ln i  annak , h o g y ,a  p u lz u s e l le n ő rz é s  re n d sz e re se n  az ed zés  b z ó -  
m ottévő i d e j é t  t ö l t s e  k i .  Magas o x ig én -h iá n y o s  /a n a e r o b /  edzés e s e té n  /n e ly  e rő s  f á r a d t  
s á g é rz é s s e l  j á r / ,  szü k sé g essé  v á l ik  a p u lz u s  e l l e n ő r z é s e .  A k ö v e tlező k ép p en  l e h e t  meg­
o ld a n i:

Ism ern i k e l l :  a . /  a nyugalm i p u lz u s t  / r e g g e l  még fe k v e , fo U ie lé s  e l ő t t / ,  b . /  az 
edzés e l ő t t i  nyugalm i p u lz u s t ,  c . /  a t e r h e l é s  u tá n  k ö z v e tle n , d J  é s  a m egnyugvási i d ő t .

Ezen m éré s i ad a to k  k e l lő  tám pon to t ad h a tn ak  az é r té k e lé s h e z  é s  a to v á b b i t e r h e l é ­
s i  s z i n t  m e g á lla p í tá s á h o z . A já n la to s  re n d sz e re se n  -  k é th e te n k é n t -  t e r h e lé s e k  u tán  a 
p u lz u s - f re k v e n c ia  á l l a p o t á t  megmérni azon a napon, am ely iken  a le g e rő se b b  t e r h e l é s  é r i  
/o x ig á n -h iá n y o s /  s p o r to ló n k a t .

A p u lz is m é ré s t  a t e r h e l é s  u tán  k ö z v e tle n ü l  k e l l  v é g e z n i, l e h e tő le g  fekvő  h e ly z e t ­
b e n . 4x15 m p-et k e l l  fo ly am a to san  m érni egym ásután . A b e f e j e z e t t  t e r h e l é s ,  az ed zés­
f e la d a t  é s  a mérés k ö z ö tt  nem szabad  3 m p-nél tö b b  időnek  e l t e l n i e .  A p u lz u s  s z a p o ra -  
ság áb ó l és a megnyugvás m érték éb ő l az edző s e g í t s é g e t  kap h a t m ukájához. B árm ilyen  f e l ­
tű n ő , ab n o rm á lis  eredmény e s e té b e n , a lap o sa n  é r t é k e l n i  k e l l  a t a p a s z t a l t a k a t  a v e rse n y ­
ző v e l és  a s p o r to r v o s s a l .



K övetelm ények:
A v i lá g  é lv o n a láh o z  t a r to z ó  s p o r to ló tó l  magas t e l j e s i tm ô n y s z in t j e  m e g k ö v e te li ,

hogy;
-  ism e rje  a modern e d z é s i  e sz k ö z ö k e t, m ó d szerek et, m elyek szü k ség esek  az  ed zések  

végzéséhez ;
-  meg tu d ja  o ld a n i  ed z ő i f e lü g y e le t  m e l le t t  a te c h n ik a  h e ly e s  g y a k o r lá s á t j
-  a te h e ts é g e s ,  a k a r a te r ő s  a t lé tá k n a k  á l t a l á n o s  é le t s z e m lé le te  s p o r t s z e r ű  le g y e n .
Az edzők le g fo n to sa b b  f e la d a t a  m indig a z , hogy képesek  legyenek  v e rs e n y z ő ik re  

h a t n i .  E lég  e rő s  leg y en  b e fo ly á su k , hogy az a t l é t á k :
-  é le tü k e t  a v e rse n y z é s  s z o lg á la tá b a  á l l í t s á k j
-  h a jla n d ó k  leg y en ek  a le g m e g e rő lte tő b b  edzések  e lv é g z é s é re ;
-  e d z é s re  f o r d í t o t t  i d e je  valóban  hasznosan  t e l j é k ;
-  leg y en  képes a le h e tő sé g e k  maximumát b e lő lü k  k ih o z n i;
-  a f e lk é s z ü lé s t  úgy i r á n y í t s a ,  hogy egy m eg h a tá ro zo tt v ersenyen  tu d ja n a k  k ép ea- 

ség e ik h ez  m érten s z e r e p e ln i .
A m ag asla t A 800 m f e l e t t /  h a tá s a  a tiz p ró b á z ó k  e d z é sé re  é s  v e rs e n y z é sé re
T a p a s z ta la to k :  1967. jú n iu sá b a n  Los A ngelesben s z e r e p e l t  a három le g jo b b  nyugatné­

met t iz p ró b á z ó  az USA -  NSZK -  B r i t  nem zetk ö zö sség i h á rm a sv ia d a lo n , a h o l ig en  jó  e red ­
ményt é r te k  e l .  A v e rsen y  u t á n i  napokban k ev e se t e d z e t te k ,  de  an n á l tö b b e t  fü ró d te k ,  
j á t s z o t t a k ,  ö t  n ap p a l a v ersen y  u tán  már Mexikó fő v á ro sá b a n , a jövendő o lim p ia  h e ly en  
v e r s e n y e z te k . M e g le p e té s re , a 2600 m f e l e t t i  m ag asla t nem z a v a r ta  a v e rse n y z ő k e t és
Íobb eredm ényeket é r te k  e l ,  s z i n t e  minden számban -  u g rá so k b an , fu tá so k b a n  A 00-4O 0 és  

10 g á t /  é s  dobásokban , m int e lő z ő le g  Los A nge lesben .
1968. ta v a sz á n  és nyarán  a német t iz p ró b á z ó k  3x4 n ap o t e d z e t te k  1830 m magasan 

S t.M au rice* b an . Az o t t - t a r tó z k o d á s  m ásodik n ap ján  a m ozgásfolyam atokban v is s z a e s é s  v o l t  
T a p a s z ta lh a tó ,  a harm adik napon te c h n ik a i  zavarok  lé p te k  f e l ,  a negyed ik  napon az  edd ig  
t a p a s z t a l t  zavarok  c sö k k e n te k . A v ersen y ző k  edzés közben f e l i s m e r te k ,  hogy a legnagyobb 
nehézségek  az á l ló k é p e s s é g i  munkáknál j e l e n tk e z te k .  íg y  a z tá n  leg k ö ze leb b  f é l t e k  már a 
f u t á s o k tó l ,  k i f e j e z e t t  fé le le m é rz é s  fo g ta  e l  ő k e t .  A k éső b b iek  so rán  r á j ö t t e k ,  hogy az 
a k a ra te r ő v e l  van valam i b a j ,  m ert h is z e n  a te n g e r s z in te n  sem é r te k  e l  jobb  eredménye­
k e t ,  m int i t t .

Harmadik alkalom m al a m a g a s la ti  e d z é s s e l  k ap c so la tb a n  már kevesebb  n eh ézség g e l 
k ü z d ö tte k , m int e lő s z ö r .  Az o l im p ia i  e lő k é s z ü le te k  b e f e je z é s é t  az NSZK t i z p r ó b á s a i  az 
E g y e sü lt Államokban v ég e z ték  E la g s ta f f b a n ,  1800 m m agasan. A három h e t i  tá b o ro z á s  a l a t t  
ig a z o ló d ta k  a S t .M auriceban s z e r z e t t  e d z é s ta p a s z ta la ta in k .

A te c h n ik a i  munkában f e l l é p ő  m ozgászavarok 2 -5  n ap ig  g á to l já k  az e d z é s e k e t,  majd 
fo k o z a to san  megszűnnek. A f l a g s t a f f !  t a p a s z ta la to k  r á v i l á g í t o t t a k  a r r a ,  hogy az á l ló k é ­
pességben  m utatkozó h ián y o sság o k a t rö v id d e l  a versen y  e l ő t t  már nem le h e t  p ó t o l n i .  Az 
a l ló k e p e s s é g i  munka fo k o z á sá ra  fo rd íta n d ó  edzés h a tá s a  nem á l l  arányban  a z z a l  a  k á ro so ­
d á s s a l ,  m elyet a g y o rs a sá g ra , a g y o rse rő  s z ín v o n a lá ra  és a te c h n ik á ra  k i f e j t .  A t ú l z o t t  
" k ím é le t"  az edzésmunka végzésében  i s  h ib á s  v o l t ,  m ert -  kü lönösen  a fu tó á l lo k é p e s s é g  
e se té b en  -  a már m eg sze rze tt a lap o k  g y o rsan  e lv e s z te k ,

A f e n t i  m e g á lla p ítá so k  Mexikóban i s  ig a z o ló d ta k  I
T anu lságok :
1 . Az á llan d ó a n  m agasla ton  é lő  tiz p ró b á a o k  szám ára nem j e l e n t  sem m ilyen k á ro so ­

d á s t  a te n g e r s z in te n  v a ló  v e rs e n y z é s .
2 .  Az 1500 m -nél magasabb h e lyeken  v e rsen y ez v e , a tiz p ró b á z ó k  nem képesek maximá­

l i s  t e l je s í tm é n y e k e t  p ro d u k á ln i c sak  abban az e s e tb e n , ha so k o ld a lú  e d z é s e ik e t  e lő z ő le g  
t a r tó s a n  a v ersenyhez h aso n ló  magasságon v é g e z té k .

3 . Azok a v e rsen y ző k , ak ik  a te n g e r s z in th e z  k ö z e l i  magasságon v é g e z h e tik  e d z é s e i­
k e t ,  azoknak néhány h e te s  m a g a s la ti  edzés csak  ig en  c se k é ly  eredm ényt h o z h a t.  Ugyanak­
k o r az idegen  k ö rn y eze t v i s s z a h a tá s á r a  i s  s z á m íta n i k e l l .

4 .  A m agasla ton  v é g z e tt  te c h n ik a i  edzések  nem h o ztak  rie len tő a  v á l to z á s o k a t  é s  t a ­
p a s z ta la to k a t  szám unkra, m elyekre a jövőben fig y e le m re  m éltóan  szám ítanunk  k e l l .  A ma­
g a s l a t i  e d z é se k rő l é s  v e rse n y e k rő l t a p a s z t a l t a k  k ö z ö tt  c sak  kevés p o z i t i v  eredmény van 
az e d d ig ie k  a la p já n ,  m elyet az 1969. é v i  a th é n i  EB és majd az 1972. é v i müncheni IX . 0 -  
lim p ia  szem p o n tjáb ó l fig y e lem b e k e l l  v e n n i.

A f o r d í tó  m eg jeg y zése i:
A m a g a s la ti  ed zés  nemcsak a m a g a s la ti  a lkalm azkodás szem p o n tjáb ó l h a sz n o s , hanem 

-  m int a m exikói o lim p ia  u tán  sok v iz s g á la t  a la p já n  tö b b  sza k c ik k  i s  Í r j a  -  f e lh a s z n á l ­
h a tó  edzésm ódszer a s p o r t te l je s í tm é n y e k  j a v i t á s a  érdekében  i s .  A s p o r t te l je s í tm é n y e k  
j a v í t á s á n á l  a m agasla tnak  m egkülönböztetünk:

a .  /  k ö z v e tle n  és
b .  /  k ö z v e te t t  eredm énynövelő h a t á s á t .
a . /  A m a g a s la ti  f e lk é s z ü lé s  k ö z v e tle n  h a tá a a ^  A m agasla ton  v é g z e tt  ed z ések , i l l e t ­

ve 3 -4  h e tT  m in im ális  o t^ - ? a r t3 z ío 3 á s  u tán  a t e n g e r s z in t r e  v a ló  le é r k e z é s tő l  s z á m íto t t  
második h é t t ő l  kezdve, ig en  j e l e n tő s  te lje s ítm é n y n ö v e k e d é s t t a p a s z t a l t a k .  A t e l j e s í t ­
ménynövekedés m értéke a 15 £ - o t  i s  e l é r t e .  Ez a magasabb te l je s í tm é n y  e lé r é s e  a lk a lm as 
á l l a p o t  5 -6  h é t ig  i s  e l t a r t h a t ,  de a le g jo b b  m éréseredm ényeket a 2-3 h é t  k ö z ö tt  ta p a s z ­
t a l t á k .  Az a k k lim a tiz á c ió  és a v is s z a - a k k l im a tiz á ló d á s  k ö z ö tt  igen nagy eg y én i különb­
ségek  le h e tn e k .  Vannak ig en  gyorsan  é s  j ó l  a lkalm azkodók, v is z o n t  vannak o ly an o k , a k ik ­
n é l  sohasem a la k u l  k i  tö k é le te s  a k k l im a t iz á c ió .
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b . /  A k ö z v e te t t  e red jró n y n ö v elő jtia tán ú  f e lk é s z ü lé s i  A m agasla ton  v é g z e tt  ed zések , 
t e r h e lé s e k  foközatcis n o v e le s e ,"”ma jcT v is s z a k é rv e  ă  k e n g ë r s z in t r e ,  a magasabb t e l j e s í t ­
mény e l é r é s é r e  a lka lm as á l l a p o t  id e je  a l a t t ,  a t e r h e l é s  in te n z ív  fo k o z á sá v a l ig en  nagy 
te r je d e lm ű  munka v ég e zh e tő .

Az a . /  p o n t a l a t t  l e i r t  m ódszer fő le g  a  v e rse n y e k re  v a ló  k ö z v e tle n  f e lk é s z ü lé s t  
s z o l g á l h a t j a ,  A b . /  pon tban  e lm ondo ttak  Igen j ó l  a lk a lm azh a tó k  az a la p o z á s n á l ,  m ert o - 
ly an  magas k o n d ic io n a l is  e d z e t t s é g i  s z i n t  b i z t o s í t h a t ó  á l t a l u k ,  mely egyébkén t a l i g  é r ­
h e tő  e l .

Több sza k c ik k  ig a z o l j a  F r i e d e i  S ch irm er azon m e g f ig y e lé s é t ,  hogy a m a g a s la tra  é r ­
k ezés  e ls ő  k é t n ap ján  a k á ro s  h a tá s  még nem j e l e n t ő s  / a  m exikói 1967. é v i  v e r s e n y / .  Ál­
ta lá n o s  v o l t  a t a p a s z t a l a t ,  hogy ak ik  ig en  a lap o sa n  és k ö rü l te k in tő e n  k é s z ü lte k  f e l  v e r­
s e n y e ik r e ,  azok könnyen a k k l im a t iz á ló d ta k .  A magas s z in tű  a k a ra te r ő  p ed ig  sok  problém án 
s e g í t e t t e  á t  a v e rse n y z ő k e t,

/A c ik k  a L e i c h ta th l e t i k  1969. jú n iu s  3 .  számában j e l e n t  meg. F o r d í t o t t a  C su tka  
I s t v á n . /

Fede t tpá 1 yás eredmények
F eb ru á r 5 - t e l  ú j  k o rsz ak  n y í l o t t  a t l é t á i n k  szám ára . E n a p tó l  m árc iu s  1 2 - lg ,  a  F e­

d e t tp á ly á s  E B -ig , csaknem 20 alkalom m al n y i l t  v e rsen y ző in k n ek  alkalm uk fe d e t tp á ly á n  v e r­
se n y e z n i, m elyből tö b b , m in t 10 v o l t  a k ü lfö ld ie k é h e z  h aso n ló  h a z a i p á ly á n .

T á jé k o z ta tó u l  k ö z ö ljü k  az egyes versenyszám okban e l é r t  le g jo b b  10, egyes r i t k á b ­
ban re n d e z e tte k b e n  p e d ig  5 eredm ényét a z z a l ,  hogy jövőben te rm é sz e te se n  c sa k  az o rs z á ­
gos b a jn o k i versenyszám okban k e rü l  s o r  e r r e ,  a szabványos ra n g lis tá k h o z  h a so n ló a n .

A v e rsen y ek  r é s z l e t e s  e lem zésév e l egyébként a N ép sp o rt f o g l a l k o z o t t ,

FÉRFIAK:
50 m s í k f u t á s :
5 .7 0 L épő id  Endre M ohácsi TE 

U .Dó zsa5 .80 P a jo r  F erenc
5 .8 1 F ark a s  T ib o r Bp jHonvéd

R ábai Gyula ü .D ózsa
5 .8 2 G resa L a jo s  

Lukács L ász ló
Göd,EAC 
Gy.Dózsa

5 .83 B á to r i  I s tv á n U.Dózsa
5 .8 5 B ánh id i B éla DVTK

Rózsa I s tv á n MTK
5 .8 6 Hajdú L a jo s BEAC

K a lo c sa i H enrik Bp.Honvéd
S eb es ty én  S ándor MAFC

60 m s í k f u t á s t
6 .7 6 B á to r i  I s tv á n U .^ó zsa
6 .78 R ábai Gyula U.Dózsa
6.80 F ark a s  T ib o r Bp .Honvéd
6 .81 B án h id i B éla DVTK
6.82 G resa L a jo s Göd EAC
6 .8 6 L au ren cs ik  L ász ló DVTK

Németh Gyula P é c s i  TK
6.90 S eb esty én  S ándor MAFC
200 b1 s í k f u t á s t
2 2 .0 B á to r i  I s tv á n U. Dózsa
2 2 .3 R ábai Gyula D. Dózsa
2 2 .6 Magyar Gyula Bp .Honvéd
2 2 .8 B án h id i B éla 

Papp György 
Á rendás J ó z s e f

DVTK
NYVSC

22 .9 BEAC
23 .1 Z ász ló  Z s o l t C sep e l
2 3 .2 Lovas M iklós DVSC
2 3 .3 B a t i z i  György MAFC

Hausz F r ig y e s MAFC
L au ren cs ik  L ász ló DVTK

300 m s í k f u t á s t
34.9 B á to r i  I s tv á n U.Dózsa
3 5 .6 Árva I s tv á n U.Dózsa

55 .7
Magyar Gyula 
K erékgyártó  L ász ló

Bp.Honvéd 
Bp .Honvéd

35.9 B ánh id i B éla DVTK
36.0 R ábai Gyula U. Dózsa
3 6 .2
36.5

Korompay M iklós 
Fügedi J ó z s e f

B p .S p arta c  
U.Dózsa

36 .7 B a t iz i  György MAFC

3 6 .8  ArendáB J ó z s e f  
Walcz K ároly

400 m s í k f u t á s :
4 8 .5  B á to r i  I s tv á n
4 9 .3  A rad i Ján o s
4 9 .5  Z sin k a  András
4 9 .7  Árva I s tv á n
5 0 .5  B a t l z i  György 

F ek e te  S ándor 
Koppányi Z s o l t  
R ózsa I s tv á n

5 0 .7  H i r t  M ihály 
M adarász Ján o s 
Vigh György

500 n s í k f u t á s i
6 5 .0  B á to r i  I s tv á n
6 5 .4  Árva Is tv á n
6 5 .6  A rad i Ján o s 

Korompai M iklós
6 6 .2  Koppányi Z s o l t
600 m s í k f u t á s t
I1 I 9 .9  F ek e te  S ándor 

Z sin k a  András
l t 2 0 .4  Korompay M iklós
1121 .2  M arosán L ász ló
1125.7  A dorján  L ász ló

800 a  s í k f u t á s t
l t 4 9 .3  Z sinka András 
I s 5 1 .1  S za tm ári S ándor
1152.1  Korompay M iklós 
I1 5 2 .9  M arosán L ász ló  
1»53 .0  Kapás Géza
1154.1 F ek e te  Sándor 
l t 5 6 .3  Benyovszky I s tv á n  
I t 5 7 .6  Bákany András 
l i 5 8 .7  Ju h ász  János 
l t 5 9 .0  Németh I s tv á n
1000 m s í k f u t á s t
2 t2 5 .5  M olnár György 
2 t2 6 .0  S zán tó  Tamás 
2 t2 9 .7  Kapás Géza

BEAO
C sep e l

0 . Dózsa 
Bp.Honvéd 
U.Dózsa 
U. Dózsa 
MAFC 
U.Dózsa 
MTK 
MTK
Kap.Dózsa 
TFSE
Bp.Honvéd

U.Dózsa 
D.Dózsa 
Bp.Honvéd 
Bp .S p a r ta o . 
MTK

II .Dózsa 
U.Dózsa 
B p .S p a r ta c . 
D ebr.E pitŐ k 
Ganz Mavag

U.Dózsa 
Bp .Honvéd 
B p .S p a r ta c . 
D ebr.E pitŐ k 
Bp .S p a r ta c . 
U.Dózsa 
B p .É p ítő k  
NYVSC 
Misk.VSO 
MEAFC

Vasas
D ebr.E pitŐ k 
B p .S p a r ta c .



2 :3 0 .5  Rózsa I s tv á n  Vasas
2 :3 0 .8  Hegedűs S ándor Gy.Dózsa
2 :3 3 .8  G olács M iklós BKV E lő re
2 :4 4 ,7  Németh I s tv á n  MEAFC
2 :4 ? .5  E pp ich  L ász ló  BKV E lő re
2 :4 7 .6  P o l i e za  Im re BKV E lő re
2 :5 1 .6  Pózna M iklós BKV E lő re
1 500 .m s í k f u t á s ;
3 :4 9 .6  M olnár György 
3 :4 9 .7  Bemen Ján o s 
3 :4 9 .8  S zán tó  Tamás 
3 :5 0 .6  Suba Z o ltán  
3 :5 1 .4  S za tm ári Sándor 
3*53 .0  Z sin k a  András 
3 :5 3 .6  S á r i  E lek  
3 :5 7 .4  G olács M iklós 
3 :5 7 .6  Halm ai Em il 
3 :5 7 .7  K ocsis  L ász ló
2000 m s í k f u t á s :
5 :1 8 .6  T óth  M ihály 
5 :2 1 .6  S zán tó  Tamás 
5 :2 3 .4  K isp á l L ász ló  

S á r i  E lek
5 :2 3 .6  K ocsis  L ász ló  
5 :2 5 .4  G olács M iklós 
5 :2 6 .2  A lb e r t  A lb e r t  
5 :2 8 .1  Rózsa I s tv á n  
5 :2 8 .6  S z e k e re s  Ján o s 
5 :3 4 .2  Dudás I s tv á n
3000 m s í k f u t á s :

Vasas 
U. Dózsa 
D eb r.E p itő k  
Debr.VSC 
Bp.Honvéd 
U.Dózsa 
Bp.Honvéd 
BKV E lő re  
SZEOL
B a ja i Vasas

BEAC
D eb r.É p ítő k  
Komi.Bányász 
Bp.Honvéd 
B a ja i  Vasas 
BKV E lő re  
U.Dózsa 
Vasas 
Bp .Honvéd 
Komi.Bányász

8 :1 1 .8  M ecser L a jo s  
8 :1 2 .2  Magyar K ároly  
8 :1 4 .8  T ó th  M ihály 
8 :1 7 .6  S á r i  E lek  
8 :1 8 .4  H on ti R ó b ert 

Máté S ándor 
8 :1 8 .6  M olnár György 
8 :2 0 .2  B abinyecz J ó z s e f  
8 :2 2 .6  P f e f f e r  O ttó  
8 :2 3 .0  G olács M iklós 

Rózsa I s tv á n

S a lg .B án y ász  
Bp.Honvéd 
BEAC
Bp.Honvéd
PVSK
U.Dózsa
Vasas
C sep el
MTK
BKV E lő re  
Vasas

50 m g á t f u t á s :
6 .61 M ila s s in  Lóránd Bp.Honvéd
6 .85 M élykú ti B éla Bp .S p a r ta c u s
6 .87 Bognár L ász ló VM K özért
6 .90 S en k e i Ján o s Bp .Honvéd
6 .9 4 Árva Is tv á n U.Dózsa
7 .00 P án cz é l I s tv á n Bp .S p a r ta c .
7 .0 3 Deák Géza C sep e l
7 .05 Ivanov  Drágán Kap.Dózsa
7 .0 6 Móra Z o ltán TFSE
7 .1 6 K abarcz Z o ltán BKV E lő re
60 m g á t f u t á s :
8 .1 4 M ila s s in  Lóránd Bp .Honvéd
8 .19 B ercsén y i M iklós BEAC
8 .3 2 M élykú ti B éla Bp .S p a r ta c .
8 .3 5 P án cz é l I s tv á n Bp .S p a r ta c .
8 .40 Kabarcz Z o ltán BKV E lő re
8 .4 2 N yerges M ihály BEAC
8 .4 4 Ács I s tv á n C sep e l
8 .45 T e r la k i  J ó z s e f Kap.Dózsa
8 .6 0 Máth I s tv á n U.Dózsa
8 .61 Kovács L a jo s V ideoton
Magasi u g rá s :
224 M ajor I s tv á n Bp.Honvéd
220 T ih an y i J ó z s e f TFSE
219 Kelemen Endre U.Dózsa
213 Dóczy F erenc Vasas
211 S zó rád  P é te r C sep el
208 T a ta i  Ján o s DVTK
205 S z e p e s i Ádám BEAC
204 F ark a s  F erenc DVTK
200 Gábor L ász ló DVTK

K ubinszky Ján o s Bak.Vegyész

T áv o lu g rá s  :
766 K atona Gábor Bp .Honvéd
749 K a lo c sa i H enrik Bp.Honvéd
745 Kandár T ib o r MAFC
736 P a jo r  F erenc U. Dózsa
732 Ivanov  Drágán Kap.Dózsa
716 S á rk ö z i András Bp.Honvéd
714 Németh Gyula P é c s i  TK
701 Z áborszky T ib o r Kap.Dózsa
693 Hausz F r ig y e s MAFC
681 F ülöp  P é te r VM E g y e té r t
H árm asugrás :
16 .01 Ivanov  Drágán Kap .Dózsa
15.95 K atona Gábor Bp .Honvéd
15.44 K a lo c sa i H enrik Bp.Honvéd
15.42 C z i f f r a  Z o ltán Bp.Honvéd
15.10 B alogh M iklós Bp .Honvéd
15.01 H erezeg F erenc U.Dózsa
14 .93 F ülöp  P é te r VM E g y e té r t
14.69 K iss  L ász ló BEAC
14.52 Varga S ándor Szóin.MÁV
14.05 M olnár Gyula Bp.Honvéd
R údugrás :
512 S te in h a c k e r  R ó b ert Bp .S p a r ta c .
480 Kalmár M ihály Bp .S p a r ta c .
470 A nderle  Dénes ü .D ózsa

V isk o v ic s  K áro ly U.Dózsa
460 F ranké L ász ló Bp.Honvéd

S ch u lek  Ágoston Vasas
450 Németh P á l Bp.Honvéd

W eisz Ján o s Bp. onvéd
420 K a lló  Dezső BEAC

S id ó  S zab o lcs Vasas
S ú ls lö k é s ;
19.51 V arjú  Vilmos U.Dózsa
19.10 T e v e li  M ihály Vasas
17 .88 F e jé r  Géza Bp.Honvéd
16 .94 V árkonyi Gábor VM E g y e té r t
16 .63 V ecsei L ajo s B p .S p a r ta c .
16 .46 T ég la  F erenc SZVBE
15.63 Vinkó György DVTK
15.32 H orváth  I s tv á n T örekvés
14 .86 Hoffmann Ján o s Vasas
14.19 B akai J ó z s e f C sep el

N Ő K :
50 m s í k f u t á s ;
6 .2 4 K iss  M ária ó zd i Kohász

Nemesházi Im réné Vasas
6 .3 2 B ruzsenyák I lo n a DEAC
6.39 L ázá r Éva Bp .Honvéd
6 .4 4 Zsom E rz sé b e t Bp .É p ítő k
6 .45 Deé M árta S zeksz .D ózsa
6 .47 K ároly Z suzsa DVTK
6 .4 8 Könye Irm a Bp.Honvéd
6 .49 O rosz I r é n U.Dózsa
6.50 G ulyás Ágota 

Szabó I ld ik ó
bead
NYVBC

60 m s í k f u t á s :
7 .2 6 Nemesházi Im réné Vasas
7 .41 K iss  M ária ó zd i Kohász
7 .4 2 K ároly  Zsuzsa DVTK
7 .5 4 Papp K a ta lin Vasas
7 .5 7 Orosz I ré n U.Dózsa
7 .59 Szabó Jánosné Vasas 

B p,ü onvéd7 .60 Könye Irm a
7 .68 Szabó I ld ik ó NYVBC
7.70 Gulyás Ágota BEAÇ

B p .É p itö k7 .7  2 E n cs i Is tv á n n é
P u s z ta i  Éva Vasas



200 m s í k f u t á s :
2 5 .5 O rosz I r é n
25 .4 B ruzsenyák I lo n a  

Papp K a ta lin
25 .5 Könye Irm a 

L ázár Éva 
Szabó I ld ik ó

25 .8

25 .9 L u k ics  I ld ik ó
26 .2 P u s z ta i  Éva
26 .3 K iss  M ária
2 6 .5 K ároly  Zsuzsa

te O B s í k f u t á s :
39.1 B alogh G yörgyi
4 0 .3 Orosz I r é n
4 0 .5 L áz á r Éva
4 1 .2 V e lek e i M árta
4 1 .3 Könye Irm a 

T óth  Éva
4 1 .4 L uk ics I ld ik ó
4 2 .7 Baumann G iz e l la  

B udavári M ária
43 .0 Temesi Zsuzsa
400 m s í k f u t á s :
56 .2 V e lek e i M árta
5 6 .6 K u lc sá r Magdolna
56.9 Orosz I r é n
57 .0 Könye Irm a
57.9 T óth  Éva
5 8 .3 L ig e tk u t i  Ákosné
59 .3 C sipán  B orbála  

L uk ics I ld ik ó
59 .6 B udavári M ária 

R eich  Jo lá n
600 m s ík f u t á s :
1 :3 2 .0  K u lc sá r Magdolna 

V e lek e i M árta 
1 :3 3 .9  B udavári M ária 
1 :3 5 .8  C sipán  B orbála  
1 :3 7 .8  & sllák  I lo n a
800 m s ík f u t á s :
2 :0 7 .7  V elekei M árta 
2 :0 7 .9  K u lc sá r Magdolna 
2 :1 0 .2  L ig e tk u t i  Ákosné 
2 :1 1 .6  B udavári M ária 

C sipán  B orbála  
2 :1 4 .4  Z s i lá k  I lo n a  
2 :1 5 .7  Hepp Györgyné 
2 :1 7 .2  Kovács K lá ra  
2 s1 7 i8  G ulyás M ária 
2 :1 8 .1  Jakab E rz sé b e t
1000 m s í k f u t á s ;
2 :5 1 .7  Hepp Györgyné 
2 :5 2 .2  Z s i lá k  I lo n a  
2 :5 4 .7  Kovács K lá ra  
2 :5 7 .2  P á s z to r  Zsuzsa 
3 :0 4 .8  F e s s ie r  Zsuzsa
1500 m s í k f u t á s ;
4 :2 7 .0  K u lcsá r Magdolna 
4 :2 9 .8  Z s i lá k  I lo n a  
4 :3 1 .6  B udavári M ária

ü .D ózsa 
DEAC 
Vasas 
Bp. onvéd 
Bp .Honvéd 
NTVSC 
Bp .Honvéd 
Vasas
ó zd i Kohász 
DVTK

Vasas 
U . Dózsa 
Bp .Honvéd 
Bp .É p itő k  
Bp.Honvéd 
Bp.Honvéd 
Bp .Honvéd 
D. Dózsa 
Bp.Honvéd 
BEAC

Bp .É p ítő k  
Vasas 
U.Dózsa 
Bp.Honvéd 
Bp .Honvéd 
B p .É p itő k  
Bp .Honvéd 
Bp .Honvéd 
Bp .Honvéd 
BKV E lő re

Vasas 
B p .É p ítő k  
Bp .Honvéd 
Bp.Honvéd 
B c3 .E lő re

B p .É p ítők  
Vasas 
B p .É p ítő k  
Bp .Honvéd 
Bp .Honvéd 
B e s .E lő re  
S zeksz .D ózsa 
Szoksz.D ózsa 
B p .É p ítő k  
Gy.Dózsa

S zeksz .D ózsa 
B ea .E lő re  
S zeksz .D ózsa 
Szóin.MÁV 
V ideoton

Vasas 
B c s .E lő re  
Bp .Honvéd

4 :3 3 .1  V ölgy i Z suzsa Bp.Medosz
4 :3 3 .4  Hepp Györgyné S zeksz .D ózsa
4 :3 8 .0 Kovács K lá ra S zek sz .D ó zsa
4 :3 8 .6  P á s z to r  Zsuzsa Szóin.MÁV
4 :3 9 .6 Jakab  E rz s é b e t Gy.Dózsa
4 :4 0 .5  Ács L ajo sn é Kap .Dózsa
4 :5 3 .0 B á to r i  I s tv á n n á U.Dózsa
50 m g á t f u t á s :
6 .9 1 B ruzsenyák I lo n a DEAC
6 . 9 6 K iss M ária ó z d i Kohász
7 .0 3 Papp M arg it C sep el
7 ;2 1 Gál L ászIóné Bp .Honvéd
7 .2 6 S z í v ó s  I r é n U.Dózsa
7 .2 8 Zsom E rz s é b e t B p .É p itő k
7 .3 9 Pap M ária Bp.Honvéd
7 .5 2 Szabó I ld ik ó NYVSC
7 .6 0 G ulyás Ágota BEAC
7 .6 2 G y ü lv ész i I ld ik ó Misk.VSC
60 m g á t f u t á s :
8 .7 6 Zsom E rz s é b e t Bp .É p itő k
8 .7 8 B alogh K a ta lin ZTE
8 .8 8 Gál L ász ló n é Bp.Honvéd
8 .9 0 S z í v ó s  I r é n U.Dózsa
8 .9 3 P a u lin  M árta DVTK
M agasugrás:
184 Komka Magdolna S alg .K ohász
178 R udolf E rik a MAFC
176 Papp M arg it C sep el
175 Sámuel E d it KSI
173 C sorba V irg in ia Kap .Dózsa

R ie rp l  E rik a TFSE
172 Mátay S ndrea MAFC
170 B iró  Éva U.Dózsa

Katona M ária BEAC
Kovács Éva S zeksz .D ózsa
Pap M ária Bp.Honvéd

T áv o lu g rá s :
634 Z ieg n e r Anikó U.Dózsa
620 B ruzsenyák I lo n a DEAC
615 Zsom E rz sé b e t Bp .É p itő k
610 Papp M arg it C sep e l

Woth K lá ra BEAC
606 F ó r is e k  E rz s é b e t ^ a t.B án y ász
601 Szabó I ld ik ó NYVSC
596 T óth  Vera MTK
595 Papp K a ta lin Vasas
587 B a la to n i Anna U. Dózsa
S ú ly lö k é s ;
16 .10 V eress  Éva DEAC
14.54 Armuth E d it Bp .Honvéd
14.39 N y i t r a i  Z suzsa DVTK
14.10 Papp M arg it C sep el
13 .84 I r á n y i  M arg it Bp.Honvéd
13.83 Veréb E rz s é b e t DVTK
13.38 M enyhárt K r i s z t in a  Bp.Honvéd
13 .17 M olnár M ária Vasas
12 .52 H orváth  G a b r ie l la Bp .Honvéd
12 .50 Magyar M ária Bp .É p itő k

K a lo v its  I s tv á n

ATLÉTIKA a Magyar A t l é t i k a i  S zö v e tség  h iv a ta lo s  l a p j a .  M eg je len ik  h a v o n ta . S z e r k e s z t i  
a S z e rk e sz tő  B iz o t ts á g .  F e le lő s  é s  s z a k s z e rk e s z tő : F a rk a s  P á l .  S z e rk e s z tő s é g : B u d ap est, 
XIV, Is tv án m eze i ú t  4 .  T e le fo n : 340-785 . K iad ja  a S p o rtpo rpaganda  V á l l a l a t ,  /B u d ap es t, 
XIV. Is tv án m eze i ú t  3 . K ia d á sé rt f e l e l :  P é c s i  T ib o r ig a z g a tó .  T e r j e s z t i  a Magyar P o s ta .  
E lő f iz e th e tő  bárm ely p o s ta h iv a ta ln á l ,  a P ó s ta  h í r la p ü z le te ib e n  é s  a P ó s ta  K özponti H ír ­
la p  I ro d á n á l  / S ü l .  B u d ap est, V«, J ó z s e f  Nádor t é r  1 .  s z , /  k ö z v e tle n ü l,  vagy p o s ta u ta lv á ­
nyon. v a lam in t á t u t a l á s s a l  a KHI. 215-96162 p én z fo rg a lm i je lz ő s z á m ra . E l ő f i z e t é s i  d í j  
egy é v re :  4 8 . -  F t .  Egyes szám á r a :  4 ,5 0 . -  F t .  Számonként kapható  még: S p o rtp ro p ag an d a , 
B udapest, V I I I .  H ákóczi ú t  57/ a .  Index  száma: 2 6 .0 3 5 .
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