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ATLETIKA

XVI. EVFOLYAM A MAGYAR ATLETIKAL SZOVETSEG HIVATALOS LAPJA 1972, 4.szém-

Az atlétaedzok 1971, évi orszagos ertekezlete Budapesten

Dr. Sir Jozsef beszamoldja

Edzbbizottségunk felkérése tartom meg eldadasom, Nagyon szivesen teszem, Beszél-
gessiink arrél, ami Benneteket érdekel nemzetkdzl vonatkozasban,

A mexikél olimpiai gétékoktél indulok ki, regisztralom mindazon nemzetkdzl esemé-
nyeket, amelyek azdéta voltak, ismertetem az ott szerzett tapasztalatokat, taglalom majd
a technikal, felkésziilésl éa médszerbell kérdéseket, Ugy érzem azonban, hogz mindezeket
nem tudom egy teljes logikal egységben télalni, de mindenképpen szeretnék tajékoztatdst
adni mindarrél, ami ma nemzetkozl viszonylatban az atlétika teriiletén - nemcsak Burépé-
ban - most folyik és bonyolédik,

A mal id8pont igen alkalmas arra, hiszen a kovetkezd év nagi olimplai év lesz,
Ugy latszik, hogy a miincheni olimpia nemcsak technikailag igérkezik a legjobbnak, Az u-
tolsd két oiimpia /Tokié és Mexiké/ mas kontinensen, sgortkultﬁra szempontjébdl egy kis=
86 vad, ildegen teriileten bonyolédott le, De nagynak latszik mar mosz azért is, mert a
németek mindent elkovetnek, hogy bebizonyitsak tervezésiik, szervezésiikk lehetdségeit,
megmutassak képességeiket, kapacitasukat,

Ezen olimpiai mitoszhoz még az is hozzAjarul, — anl midr a mexikdi olimpia éta é-
rik - egy sereg olyan technikai ujités és ujdonsédg keriil alkalmazésra, olyan nazy 1lé-
pésekkel haladtak elére, melgek egy kicsit azt engedik sejtetnl, hogy valami egeszen
nagy eseményekre szémithatunk, Nem ubtolsé sorban kell megemlitenl azt a politikai lég-
kort sem, hogg a két Németorszag igen nagy erdfeszitéseket tesz sportbeli elsbbbségé-
nek bebizonyitésara. Ugy létszik, az NDK lényegesen hamarébb és rendszeresebben, terv-
szeriibben, helyzetiiknek megfelel&bb é8 jobb kihaszndléaséval alltak egész aportéiotﬁk
els8sorban pedig atlétikéjuk fellenditéséhez, Hamaradbb, nagyobb rendszerességgel, brlé-
8i 4llami segitség el és szervezettel lattak hozzé& kb, 10 évvel ezeldtt az orszig sport-
életének felépitésdhez, Hangsilyozom, sehol a vilégon, egyetlen orszigban sem lehet o-
lyan csoddlatos tervszeriaéget talalni, olyan elérelatast tagasztalni. mint az NDK-ban.
Feléllitott szervezetilk ttkéletesen miikodik, olimpial keretilk edzétéborokra, napokra
kitervezve dolgozik mir az 1976-0s olimpidra is, De mAr komolyan késziilnek az ezt kbve-
t6 nagyobb eseményekre is, Ezen a teriileten a mi kis rendszerink nem is hasonlithaté
sem létesitményben, sem emberanyagban az 6vékéhez,

Az NSZK mAr jJ6val elmarad ilyen tekintetben az NDK mogott. Az NDK-nak igen nagy
szerepe volt - nemzetkdzi viszonylatban is ~ a nemzetkBzi versenyszabalyok nédoniytna,
kiilénbbzd elgondolésok bebizonyitésa és valéravaltésa terén, mint gl. a fiatalkora ver-
senyz8k felkészitése, a hdsszabb tavokon vald foglalkoztatdsa és dontd szerepet jatezot-
ta: azon médositédsokban, amelyeket az alig egy hete Osloban tartott kongresszus elfoga-
dott,

Més kﬁrﬂlménieket taldlunk az NBZK-~ban, A hirtelen megndvekedett életszinvonal
és az 4ltaldben ott taldlhatéd életforma nem kedvezett a nagy teljesitmények kialakitdsa-
nak, a nagy féaradtséggal jaré felkésziilésnek, De a fiatalsag lazabb szellemben valé ne-
veldse sem volt kedvezb hatédsi, Igy egy kissé lemaradtak, Kb, 2 és fél éve lattak ko-
moly munkéhoz, Feladtdk az Alamatdr eszméket és ratértek a ndlunk is ismeretes verseny-
%81 témogetés hatésosabb formijdra, melyeknek - szerintem - feltétleniil lesz hatésa,

Tényként kell megéllapitani: szervezettségben nagyon Osszpontositottak |

@smeretes, hogy az NSZE~ban klubrendszer van, A klubok képviseldi vélasztjék a
szbvetséget, Bzen klubokban olyan hatalmas tradiciéik vannak, hogy ellenilkk igen nehéz
valamit tenni, Bddig az Allami beavatkozds és irédnyitds a semmivel volt emyenld. Valse-
mit legfelsSbb fokon az olimpial bizottség koordinglt, Ilyen kirilmények kézttt nem le-
hetett és nem lehet felvenni a versenyt azon orszdgokkal szemben, amelyekben Jéval eld
re terveztek és melyek sokkal nagyobb silyt és hangsﬁlsﬁ helyeztek az olimplal csape-
tok -~ és Altaldban minbségl sportjuk - kialakitédséra, Ok egy kissé késdn fogtak hozzé,
de éridsi lépésekkel haladtak, Szerintem azonban, csak az olimpia uténi iddre érik be
munkéjuk, ha ezen rendszer megmarad néluk, Kozpontositottak, edzbtéborozési rendszere-
ket épitettek ki, mely eddig néluk ritkaség volt /olimpia elstti ceszevont keretek/,
Mindezek jé hatést fognak kivaltani, de 8k sem tudtak megoldani mindent,

A két német 4llam atlétikéban vald vetélkedése ra foija nyomni bélyegét a miinche-
ni olimpiéra, Elméleti sikon vald vetélkedésiik igen nagy mértékben viszi majd eldre az
eurépal atlétikat, Meg kell mondanom, hogy az NDK teljesen elzarkbdzott még elbliink is

minden adatkozlés, tapasztalatcsere iehetetlennek bizonyult, Barkivel targyaltunk, aznk
mondtak, csak a legfelsébb sportszervek engedélyével lehet tapasztalatcgere-szeri tAr-
gyalédst folytatni. Tavol tartjdk magukat minden kizts megmozduléstél, nehogy versenyzd



ik Osszekittetésbe keriil jenek masokkal, Indokuk: majd az olimpia utan atadjak tapaszta-
lataikat a barati &llamoknak, Be kell bizonyitaniok, hogy mennyit fejlédtek és mennyi-
vel jobbak mésoknél, Véleméniem szerint, i%en sajndlatos ez az elzérkézottsbdguk, de
nen tudunk tenni ellene semmit sem, A tGbb orazggokkal megvan a megfeleld kapcsolat,
Altaléban kevés kézlemény jelenik meg a szakirodalomban, 4dltaldban elzéarkézotten élnek,
mert nem akarjak, hogy kikeriiljenek dolgok a nyilvénossag elé.

Bok 826 esett a verbenyzék kiilénbdzd g égyazeres felkészitésérél, kilonbozd orvo-
sl tudoményos beavatkozasokrdl, Az a megg Gng siink, hogy ezt messze az NDK szakembe-
reil taldltak meg leggobban, melyet bizonyitanak az eurdpa=-bajnoksigok, eurdépa-kupék és
nagy nemzetkdzi esem ni eredményei. Ezeket mi is jél ismerjilk, Nagyon jé lenmne, ha a
tudomdny és az orvosi kar is kozremiikédne nélunk is, jobban bekapcsolédnénak a felkészi-
tésbe, stb, Bz az NDK-ban igen pontosan kidolgozott terv alapjén megy, Kiilon ilyen cél-
ra 6p1tettak magaslati téborokat, stb, De részletekbe tovadbb nem akarok menni,

A Bzovjetunid atlétikgia kezd kijonni a hullémvélgybdl | Ezt bizonyitjék az eurd-
pa=bajnokségok is, Azt 14tjuk, hogg eredményesség terén a versenyzdk egészen mas rende
szerre tértek at, Nem az elzérkézottség, hanem éppen a teljes nyiltsig jellemzi Sket
/minden nemzetktzi versenyen, Spanyolorgzégban is, indulnak, mozgdsitjak a fiatalokat
és sok Uj elgondoldst alakitottak ki/, Erdekes, hogy atlétikai szdvetségiik vezetésébe
visszahivték a régebbi szakembereket, akik megfelel tapasztalattal rendelkeznek, Na-
gyon késziilnek és - véleményem szerint - a miincheni olimpiéra nemcsak néi atlétikajuk,
hanem a férfiak is élen lesznek,

Boha nem volt ennyire kétséges Amerika szerepe a kovetkezd olimpiai jatékokkal

kapcsolatban. Soha nem volt ennyire decentralizélt és dezorganizdlt atlétikail szdvetsé-

¢lete sem, Bléfordult, hogy valogatott viadalokra a valogatott veraeniaék egyszeri-
en nem mentek el, mert mash6l versenyeztek, Jelenleg képtelenek Ssszefogni Oket, Minden
annak ellenére torténik, hogy olimpiai bizottsdguk a kézpontositott olimpilal felkészi-
tés érdekében killonbdzd intézkedéseket hozott, Igaz, majdnem minden olimpia eldtt igy
latezott az amerikai felkésziilés, mindig nehéz volt atfogd képet kapni atlétikdjuk hely-
zetérdl, Ennek dacéra mindig elég jol szerepeltek és egyes versenyszémokat valtozatla—
nul uraltak, Az az érzésem; ezen olimpién Amerika nem fog annyira uralkodni atlétiké-
ban, mint az utdébbi idében, Ennek oka részben az is, hogy az eurépai atlétika egyes
versenyszamokban nemcsak elérte, de til is haladta az amerikajak teljesitményeit /rid-
ugré:algaiasugrésl. Més széamokban pedig az eurdépaiak legaldbb olyan jok, mint a tenge-
ren ak,

Valtozatlanul sétét folt Afrika, Azt hittem, hogy a mexikéi olimziai Jatékok va-
lamilien kiilonlegességet rejtegetett, ahol betortek az afrikaiask egyrészt a klimati-
kus viszonyok miatt, masrészv nekik ez kedvezébb is volt, Az elmult evi eredmények a-
zonban nem ezt bizonyitjak, Afrika egzes teriiletein vAdltozatlanul éridsi fejlédes mu~
tatkozik, Bz teljesen érthetd is, Az Et 1év8 orszigok elsdsorban sportteljesitménye-
iken keresgztiil hallathatnak magukrél, Es ez elégiti ki legjobban primitiv nemzeti sovi-
nizmusukat, Az utolsé miincheni elé—olimﬁién lathattuk  enne 26 géldé;ét /kenyai, etié~
giai at1étdk szere lése/, amikor a futok igen j6 felkésziiltsegrdl és lelki égxensﬁlyrél

ettek tanubizonyaggot. ﬁagy versenyeken megfeleld j6 felkészultség mellett, de kis ru
tinnal, hihetetlen eredmémyeket értek mar el és fognak is elérni, Megkérdeztem a 3000
méteres akaddlyfutdjukat, akl kétszer is elesett az elé-olimpiai versenyen, de esései
ellenére is felkelt, 15 métert vesztve is az é1 utdn fubtott és majdnem vilagesiccsal
verte meg a tébbieket, Masnap az 5000 m-hez gy 4llv oda, mintha semmi sem tortént vol-
na, U§ganilyen simén nyerte ezt a versenyt is. Megkérdeztem: mi a foglalkozésa. Azt vé-
laszolta, hogy angol és foldraje tanitéd, 27-28 év koriilinek mondta magat. De nem tudott
védlaszt adni arra, hogy hol sziiletett, Torzse eredetét megmondta, viszont sziileirsl
csalddjéroél semmit sem tudott, Mindezeket természetesnek taldlta, hiszen amikor aziile-
tett, rendszeres nyilvéntartés még nem volt, Most Nalrobi legnagﬂobb bortonében bérton-
Or, mint sportold, Kitiind edzéslehetfségel vannak, jé6 a lakésa, Elmondta hosi kikkel
van egyiitt, Mindezekkel azt akartam bizonyitani, hogy ilyen mantalitéssai és l1llyen naii-
vérosil, vagy méds kéros behatéstédl meg nem fertdzott versenzzﬁ nagg elénnyel rendelkez

a felkdszillésben, a terhelés elvisel sében, mely a mail kbzéptévfutdk egylk legnagyobb
grobléméja. Leheﬁ, hogy fizikdlis adottségal is hozzdjarulnak, de - véleményem szerint -

egdontdbb az igen jé pszichikélis &llapotuk,

Hasg a kavarodés nemzetkdzl korskben, mert az 5000 és az 1500 programiét tgy 41-
litotték Gssze az olimgia milsoréban, hoez mindkettében nem lehet részt venmni, £8leg
az afrikalak kifogésoltdk, Azt hangoztatték, hogz annyira gél felkésziilt gﬁzdéVal Jon-
nek a versenyre, hogy képesek akér naponta el6- és kozépfutamban, vagy akarmilyen ver-
geny:zﬁ:ﬁan vilagrekordhoz kbzeli eredményeket elérni, Egy-két 1130@ esetnek szembtanui

ehett .

Természetesen mindezen kérdéseket még alaposabban lehetne térgyalni é8 vizsgalni.

Ilyen pl,, hogy minden olimpién feltiinben 361 szerepelnek az angolok és az ausztralok,

iobban birjék a megprébéltatésokat, mint a t6bbi eurépalak, Még lehetne beszélni egy--
ét nemzetrbl, de - érzésem szerint - ezek voltak a legdont8bbek,

Most pedig szeretnék az elbzd elbadés nemzetkiel vonatkozési kérdéséhes csatlako-
ni, Fejes Zoltén sporttérs emlitette és méltatta az Bssaetett versenyzbk felkészitéaést.
Nagyon érti és kelld szakértelemmel kezell azokat, Nem véletlen, hogy nédlunk is meggyd-
kerezett és elmozdult régli helyérdl az teszetett versenyzés, mint az egész vildgon, I6-
leg pedig Eurépéban,

Ezen versenyszém annylira népszeri lett hozg az elmilt heti kongresszuson elfo-
gadtuk az aaasoteZt versenyek FBurdépa Kupa kiirés mely igen nagy lépés elbre, Bddig
ugyanis ezen versenyz8k ki voltak zérva az Rurépa iupéb 1, Ma olyan nagy szémra néve-
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kedett ezen versenyzfk timege, hogy & nemzetkdzl versen aptar is igen sok versenyt
tartalmaz nemzetkozl és orszégok kozottl versenyek formajaban, De az egyes valogatott
viadalok miisorat is bdvitették ezzel, Most mAr nem csak a régi nagynevi orszégok szere-
pelnek benne, hanem olyanok is, amelyek eddif nem vettek részt, Ez természetes kivet-
kezménye azon megindult folyamatnak, hogy a fiatal versenyziket is igen sokoldaliuan
kell nevelni, képezni és valahogyan Snkénteleniil adédik, hogy majdnem mindegyik fiatal
k1vind képességekkel rendelkezik nemcsak f£8 versenyszémaban, henem tébben is, Ha meg-
nézziik a mostani legjobbakat, észre kell venniink, hogy a dobdétipustak egy kicsit nem
tudnak érvényesiilnli, Ma az éitalénos futétipus erében ~ féleg labizomzatban = olyan e~
rés, hogy nem nehéz dobdészamokban specializalédnia, A jol megalapozott fiatal verseng—
z6nek nagyon hamar megy a stilylokés elsajatitésa, v11égviazonylakban teljesen egyenllk
az erbdviszonyok az amerikai és az eurdpail atléték kozott. Csak a pillanatmyi diszpozi-
ci6 fogja eldontenl az elséség kérdését, '

Nagy lendiiletet fog adni az eurépal versenyzéknek az Burépa Kupa kiirésa, Az vol-
az eredetl elgondoléds, hogy csoportba osztva /A4, vagy 6 csoport/ versenyezzenek, Ezt
azonban nem fogadtak el, mert ezzel 128-129 versenyzo lenne egy csoportban, Igy pedig
nem lehet lebonyolitani a versenyt, Abban &llapodtunk meg, hogy egy bizonyos terileti
elosztést készibiink, elémérkézések lesznek, Nekink is ez a jobb, mert alkalmat adunk
versenyzdinknek, hogy kétszer vehessenek részt rajta, Reméljiik, bekeriilnek a dbntébe,

Az UJ nemzetkozi szabdly lehetévé teszi az 6tgr6ba egy nap alatti lebonyolitasat.
Az Eurépa Kupat is mar igy irjék ki 1973-ban: déleldtt és délutéan lesznek a versenyek,
Helsinkiben beszélgettem Rosendallal és egy csomd m&s versenyzével, Egyonteti vélemé-
nyik volt, hogy messze jobb eredményeket tudnak felmutatni, ha egy napon lesz a ver-
seny, Teh;t az élversenyzbk 1s jobban szeretik ezen megoldast,

Nagyon komoly formaban térﬁyalnak arrdl, hogy vegyikk fel a nemzetkozl versenyek
sordba a férfi 6tprdébat, Bz Amerikaban és Németorszagban igen komoly versenyszém és a

skandinév orszégokban 1is miisorra tiizték. Ez nemcsak Jé eliékészités a dekatlonra, hanem
segit ott, ahol a versenyzdéknek gyenge szamaik vannak, Tudomidsom szering egy-k&t o=

szggban nemzetkdzi versenyeket is rendeznek majd Otprébaban férfiak részére,

Az Osloban rendezett konresszusnak egy mésik igen fontos pontja volt a benniinket
is igen érdekld ifjusagl Burépa Bajnokség versenyporgramjénak osszeallitésa, Javasol-
ték: az 5000 méter vegyiik fel a 3000 méter helyett, Ezt teljes egyhanguséggal elfogad-
tak, Nagi vita volt koztiink és az NSZK kozott, mert az NSZK szerint nem volna szabad
mindkettt felvenni a programba, hanem csak az 5000 m-t, S6t, azon kellene gondolkozni
hogy még valamivel hosszabb tav is leiyen. Masik vita a néi 5000 méteres sikfutéas kﬁrﬂi
folyt, mely az 1974-es Eurépa Bagnoks g misorén mar szerepelni fog, Bz keltette a lege
nggyobb visszhangot és ez is volt a legnagyobb meglepetés, Szakmai indokail a kévetke-
zoks

Tessék megfigzelni, hogy méAs &llamokban a 18 évesek milyen iddéeredményeket érmek
el 5000 m-es sikfutasban, Az EB déntdjében is volt 18 éves 5000 m-es futd, vag 19 é-
ves ifju, Masik: végleg bebizonyosodott az a 6-7 évvel ezeldtt ismeretessé v %t tény,
hogy bloléglailag ezen korcsoportnak viszonylag jobban megfelel a hosszabb téav, mely-
nek a korcsoport versenyeztetésében is meg kell nyilvénulnia, Ez teljesen vilédgos volt,
mégis gy déntottiink, hogy atmenetileg marad a 3000 m, de lesz vélasztasi lehetiség az-
zal a megszoritéssal, hogy két versenyszémban nem lehet indulni,

A né1 3000 m szakmail indoka ugyanaz, A ndéi atlétika olyan nagy lendiilettel fejlé-
dik, hogy indokolt volt felvétele, Hallott kifogas volt: még nem olyan régi az 1500 m,
az athéni 1500 m még nem volt valaml meggy6zd, az olimpiai jatékokon is csak most ve-
zették be, miért kell tehdt a 3000 m—t azonnal felvenni, Ennek tobb oka is van, Egyikl
a Nemzetkozi Atlétikai Szdvetség Néi Bilzottsdga elnoke angol, Az angol kozépiskolas la-
nyok igen hosszi tévokat futnak egész éven keresztiil, Zome nem 1s versenyez rendszere-
sen, csak a mezel versenyeken indul, Ok kérték eggébként a néi gyaloglas bevezetését
is, Bzt azonban nem tiizték napirendre, mert &ltalaban a gyaloglassal sok probléma van,

A svéd és angol lapok nagyon komoly kozépiskolal 5 és 10 ezer méteres eredmények-
rél szédmolnak be, De ha megnézzik az eurdépai ndéi mezei versenyek tavjait, latni fogjuk,
hogy azok mind lényegesen hosszabbak, mint nilunk, De a felkésziilés szempontjabdl is
sokkal jobb, ha mar a mezel versenyek sordn hosszabb tavokat futnak a ndk, Minden vo-
natkozésban tehdt elfogadott, hogy ebben a korcsoportban a hosszabb téva edzések és
versenyek alkalmazésa jobb,

Mindezek bizonyitésédra meg kell emlitenem, hogy az NDK ebben a kérdésben igen e~
161 jar. Minap kaptam kézhez a 18 éven aluli NDE-8 futék legjobb eredményeit, melybdl
a kivetkezdket szeretném ismertetnis 800 m-enm a legjobb eredmény: 1:47.8, a 25~1iké
1:57.8, 1000 méteren 2:21,0, 1500-on 3:47,.8, a 25-iké 4:05,0, 3000 m aikiutésban 8:08,0.
a 25-1ké 8151,0, 5000 m-en 14143,0, tovabbi 8 futott 15 _percen-belil, a 25-1ké 15141.0.
Mindezen eredmények azt bizonyitjék, - és ezen korcsoport bajnokségénak eredmén{ei is
rendelkezésre 4llnak, a listavezetd nyerte a bajnokségot -~ hogy érdemes elg;ndo kozni
rajta és alkalmaznl., Németorszigban é8 més orsz gokban az ifjusigl bajnoksagon szerepel
még egy hosszabb tdv 1s, a 20 km-es orszéguti futds, melyben hosszii évek 6ta rendeznek
bajnoksagokat igen j6 eredményekkel és legnagyobb megelégedéssel, 10 és 20 km-es gga—
loglébajnokségaik vannak, 20 km-en 1 éra %% perc az elsd és 1 éra 51 perc az utolsd e-
redménye, Egy kicsit Ggy latszik, hogy 3000 m akaddly nincs, csak 2000 m-es, melyet
tartani is igyekeznek., Mindezekkel azt skartam bizonzitani hogy kissé béatrabban kell
ezekhez hozzinyilni, mert tények bizonyitjék helyességét, Azon niugati orszégok, mwelyek
annyira féltették az 1r3ﬁgﬂgo , most kozosen kidlltak az ifjus4gl versenytévok meghosz-
szabbitésa mellett, Mi ha ebb8l rénk ? Eppen a szbvetsép munkatarsaival beszélg;t—
tiink errél és hogy hogyan oldjuk meg, Elgondolédsunk, hogzy ifjhsagl korcsoportunkn



nem nagyon kell eréltetni év kézben a hosszabb tavi versenyeket, nem ritkan és a fel-
ndtt versenyzdkhoz csapva, hanem Ondlldéan, kiilén kell részilikre 5000 m-e8 versenyt ren-
deznl a kiovetkezd idényben, NOknél pedig mAr most a mezel idényben fokozatosan meg kell
hosszabbitani az tsszes mezeil tavot., A kdvetkezd évben pedig be kell Allitani prébaként
egy par 3000 m-es versenyt és az 1973-as bajnoki miisorba fel kell venni a 3000 m-es s8ike-
futdst, Gyaloglésrél egyeldre nincs sz,

Nagy vita folyt a korhatdrokrél, Két ellentétes javaslat érkezett az Eurépa Baj-
nokségokkal kapcsolatban, A csehek a korhatdr leszallitasat kérték, vagyis a f£iuk 17-18
évét, addig a szovjet képviselbk 20-21 évre vald felemelést javasoiték. Elgondolésunk -
melyet szivetségink is megtérgyalt - az volt, boiy maradjon az eddigi korhatéar, nekink
ez a legkedvezdbb, Senki sem szavazott a felemeld javaslat mellett, de sokan emeltek
sz6t a cstkkentés érdekében, Persze, elsbsorban azon orszigok témogattdk, ahol a junior
korosztély versenyeztetése nemzetkozi szempontbdél is biztositott. Az ez dvi versenynap-
tarban is szembetin®, hogy ezen korcsoport részére milyen és mennyi nemzetkodzl és vélo-
gatott viadal van,

Nézziik meg, hogy milyen technikal vonatkozdsi valtozdsok voltak 1968, 6ta 7 A leg-
drasztikusabb a magasugréasban a flop volt, Valtozatlanul tartja magit, bar lattuk és
olvastuk, hogz egy csomd Osszehasonlités taldlhaté és kicsit kétkednek is miata, hogy
nem ez a legcélravezet8bb, mert, ha megnézzilk a vildg eddigi legjobb ugrﬁit, akkor igen
sokan ugrottak hasménttal, Ennek ellenére azt 1&tguk, hogy kiilénosen ndél vonalon és fi-
atalabb korban - n:gyon nagy népszeriiségnek Srvend a flop és tartja magdt véltozatlanul,
Az EB-n is igen nehéz lett volna eldénteni azonnal, hogy pl. a férfi magaa rds donts)é-
ben melyik technika kozott valasszunk, Szerintem, a flopnak komoly fejlodésl lehetiésége
van még technikéban, Bgyediill Eiobléma, amelyrdl tavalg a- flop~értekezletrél hazajovet
beszéltink, véltozatlanul fenndll, hogz nincsenek felnott sérilések, Ellenben fiatalok-
nél, kiilénosen fiatal lényokndl, akikmél a gerincoszlop feilﬁdéae még nem befejezett
és mert néknél egg kis lordotikus adottség is van, itt a flopozbkndl g hétraesés miatt
kisebb problémédkat taldltak,

A mégik technikai iellagﬂ téma a milanyag pAlyak 6riédsi mértékben vald terjedése,
Ez ma madr blzonyos technikail valtoztatdsokat és - nem utolsé sorban - szabidlymbédositast
is igényel. A m :{ beszélgettem Mindszenti és MAtrahézi sporttédrsakkal, akik szbvetsé-
ginkben a technikal szakértbk, hogy a miincheni kongresszuson &lljunk els egy szabdlymb-
dositasl Javaslattal, mely egyébként altalénos beszédtéma: szabdlyozni kell a niianyag-
pélyékat, Redlis lesz-e, ha pl, = hazal példdt nem akarok hozni, mert ﬂg;bb milanyag-
palyara nem lehet szémitanunk - més orszagokban havonta épitenek uj palyakat, A a8~
ugro elugréhely 4 cm vastag rugalmas milanyagréteget kap, Bz feltétleniil befolyésolja az
eredményeket, Mindezeket szabdlyba kell fektetni, elsésorban a pélia talajat, rugalmas-
ségit kell megkdtni, Fontos kérdés, de furcsan hangzik, hogf nélunk lett utoijéra miig-
nyagpélya és mégis mi tesszilk a javaslatot, De megtehetjiik

Nemzetkézi versenyeken mind gyakrabban lathatjuk és kezd kialakulni, egy u,.n,
tartén~-futétechnika, Mis ligyességi szdmoknél is van valami ilyen, Ezen a Eerﬁ eten a
szovjetek vannak eldl, akik nagyon alagoaan kikisérletezték azt, szisztematikusan 411i-
tottak 4t versenyzbiket erre a technikéra, Ugyanis a kbzvetlen elrugaszkodds kivetkez-
tében a repiilés fézisa lényegesen hosszabb, magasabb lesz, melynek kovetkeztében lelas-
sul a futés ritmusa, sebessége, Eppen ezért az a technikal alapgondolati, hogy minél
szaporébb és minél gyakoribb talajérintkezést kell keresni, Az erds elrugaszkodds utén
- mely maga is sokat vesz ki a versenyzéb6l - a talajéréssel kaicsolatos zokkenés, féke-
zés All fenn, melyet minimélni kell, Ezért az u.n. tartdn-technika, melyet megfigyel-
hettiink, maj&nem egy kicsit szkippelésszerii futas, rovidebb lépésekre vald torekves és
elsdsorban a palya talajdnak megfeleld futéritmus kialakitésa, Ennek kivalé képviseld-
Je Borzov, aki a legzobb tartén-technikas futé, A mdsik Arzsanov, a 800-as, akl ugyan-
ezt teszi hosszabb tavon, de mar léattunk 5000 m~es futdékat is, akiknél més a tartan-
technika és méds a salakon vald futds kdzben, Ezekre sokat kell gondolni és ha miianyag-
gélyérél van sz, feltétleniil figyelemmel kell lenni ré, Persze, részletekbe nem tudok
elemenni, hogy még milyen vAltozasok vannak, de ezek voltak a legfontosabbak,

A dobészémok mozglskivitelezésében azt latjuk, hogy mind jobban differencidlédnak,
eltéréseket lathatunk az egyéni adottsdgoknak megfeielﬁen. Tehdt ma&r nincsenek sablénos
technikdk, P1, a gerelyhajitédsban vannak kiilénbségek, melyek az egﬂéni adottségok kévet-
kezményei, Ugrészgmokn21 majdnem semmiféle kiilénbséget nem taldlunk, Filmet nem lattam
az UJ magasugré csicstartérdl, csak egy képsorti. Technikaja tulajdonképpen egy hasmént
technika, térdekben hajlitva, Teljesen a hatara esik, Szerintem, nagyon sok Uj nincs
benne, csupan az, hogy nem flop, Maga Fosbury is bizonyos fenntartdsokka) élt a szak-—
sajtoban sajat tachnikégéval kapcsolatban és kiilonbozd sériilésekrdl panaszkodott. Azéta
sen ismételte meg eredményét,

Az &ltalénos edzésmdédszertani vonatkozasban tapasztalhaté, hogy a legelmaradottabb
orszégokban - Spanyolorszég - is 6ridsi eréfeszitéseket tesznek a teljesitmény nivelé-
sére, mely jelen edzbé~konferenciémnk alaptérekvése volt, Ez az egész vildgob érdekli
most, Tegnap nagyon roviden tettem egy-ﬁét megjegyzést hogg pl, ma nincsenek olyan tii-
relmes emberek, olyan &llhatatosak, a mai élet més goniolko asi embereket nevel « Bz
egylk oka, hogy elslsorban gyorsan akarnak eredményeket elérni, Ilyen vonatkozasban a-
lakulnak a legkiilonbozébb testnevelési tudoményos nézetek, A legkiilonb6zébb komoly orw
vosprofesszorok, akik eddig a sporttal majdnem semmit sem torédtek, rendkiviil izgalmas
problémékat vetnek fel sajdt tudominyos teriiletiikén, Idézni szeretném egylk lap cikkeét,
melynek ez volt a cime: Quo vadis amatdr sport ? A legujabb harom teljesitmény-fokozd
metoédust emliti: egylk az amerikaiaknak, dr, Cziglernek taldlminya, Irdsban azt 4llit-
ga, hogy Bednars, aki sulyemeld, nyomdsban két év alatt 50 kg-ot fejlédott anélkiil,

ogy labizomzatdt valamilyen forméban strapalta volna, Elektromos ingerkeltésekkel dol-
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gozott, amelyek az izmokban Osszehizédésokat, elmozdulasokat eredményeznek, gyakorlati-
lag ugyanazt végzik mint a terheléssel végzett munka kozben, Mindezeket természetesen
erosen fenntart ssai kell fogadnunk, mert tulajdonképpen egi gyanus van benne, ami si-
kerességét bizonyitja, hogy nevekkel, rendelkezik a cikk, Ehhez
pedig valamilyen alap kell !

Tegnap mar emlitettem, hogy egy Uj tudoményos kisérletezés folyik vervétellel és
visszaadasaval kapcsolatban, Errgl sok sz6é esett Osloban a kongresszuson is, Nem tudjuk
kivel kisérletezték ki, Az amatOr szabaly ilyen jellegii esetekre nem hozott tiltoé ren-
delkezést, de az orvos is nehezen allapithatja meg a tényt.

A nemzetkozl szabAlyzat lazasaga kivetkeztében igen sok kisérletezés folylk kii-
16nb6z6 szerekkel, kiilénbozd médszerekkel, Péeldéul a helsinki-i EB nemzetkozi zsiirije
voltam, Minden szert lemértiink eldre a legpontosabban, azokat elzartuk, De amikor a ka-
lapadcsvetés selejtezdje végére értiink, akkor léattuk, hogz a kalapacsok fogdjat meghaj-
litottdk, mely kb, 2 cm-es meghosszabbodést jelent, Ez Atszémitva dobAsra, mésfél-ké
méteres eredménynivekedést hozhatott, Nem is egy ilyen szert taldltunk, A versenyzlk
kivalasztottak a kalapdcsot, megvizsgalgék melyiknek leglégyabb a fogantyu-vasa és a-
mikor nem figyeltek oda, a kalapacs fe] vel lekalapélték, Ezt nem tippnek adom kalapécs-—
vet6ink fel . Doboink meg voltak sértve, amikor elvettem az ilyem kalapéacsokat és uja-
kat adattam, Sajnos, mast nem lehetett akkor tenni,

De hasonlé manipulécidék lehetségesek mds szerekkel, gerelyekkel, stb, is, Mindezek

ﬁg nemzetkozi vonatkozasi problémékat vetnek fel a palyak, kiilondsen a gerely- és kala
pacsvetés teriiletén, E két dobészém, tovabbé a diszkoszvetés eredmeényének rohamos fejlo-
dése révén lassan kicsik lesznek a stadionok, nem lehet majd megrendezni a versenyt, 4
nemzetkozl szivetség komoly formaban foglalkozik azzal a gondolattal, hogg a szereket
valamilzen forméban ugy kell majd kiképezni ho%y ne lehessen 118en nagyokat dob&lni.
Ha példaul a kalapélcsvetést figyeljiik, az utolsd tiz évben kb, 10 méteres fejlodést ta-
pasztalbhattunk, De ha ezt a fejlddest nem is folytatjék ilyen mértékben, akkor is nem-
sokéra kerek 90 métert fognak dobni, Ma mlr a gerelyhajitésban sem ritka a 88-90 méte-
res dobés, Ezen a téren tenni kell valamit, mégpedig megfeleldé iddben,

A mérhetd sportéagak, kiilonosen pedig az atlétika, korében sokat hallunk a pszicho-
16glérél, Aktualis problému, sok cikk és szakirodalom foglalkozott vele, edz8k tanécs-
koznak rendszeresen, Magam - sainos - nég mindig egy kissé azon az &llésponton vagyok,
hogw igen nehéz ©néllé sportpszicholégiat alkalmazni, vagy s ort-pszichoanalitikét vizs-
géalatokay végezni, A versengzé maga annyira az egyén, a korilmények, az edzd, a kiilsb-
ség és egyéb més tényezd hatésa alatt van, hogy valamilyen torvényszeriiséget kialakita-
ni naggon nehéz, Helyes, ha foglakozunk vele, valamilyen hatédsa talén lesz is, De, ha
visszatérek a kenyai és az afrikai versen 26kl elmondottakra, akkor azt érzem, Ilyen
behatésok és sportpszicholégial tevékenységek elsdsorban a varosi enervaltabb verseny-
zk szémira volna sziikséges,

Nagy nemzetkdzl értekezlet lesz a kovetkezd hét végén, Ez azt bizonyitja, hogy
nagy nemzetkozi erdfeszitések folynak, Ez lesz az elsd nemzetkdzi kongresszus tuddsok
és edzbk részvételével, A résztvevbk mindegyike szerepelt mdr ilyen teriileten, Jelen
lesznek hires szovjet, amerikai és német professzorok, Itt szerepel elészor a versen
zés pszicholégiaja, Remélem, még ezen edzdi konferencia-sorozaton médom lesz beszémol-
nl az ott hallottakrél, Témﬁjuk a biomechanika, mely szintén az atléta-képzés, az atlé-
tikai tudomény eléterében van, Ezzel minden teriileten behatdan foglalkoznak, ééma lesz
az &llbképesseg, mely orvosi vonatkozasban igen jé1 megfoghaté, az erd, a sportsériilé-
sek és ezek mepgeldzése, A szervezidk azért valasztottik ezen témakat, mert ezek a legé-
getébb és legnagyobb problémék, MindenekelStt az 4lldképesség jon szdmitésba, mert es
. nagyon hosszu munkdt kivédn a versenyzétbél - kilonosen atlétikaban, Mésodik az erd fej-

lesztése, mellyel nagyon sok a visszaélés és még ma sem d6lt el a specidlis erbfejlesz~
b6s koriil kislakult vite.

Nagyon sok probléma meriilt fel egy nemzetkidzileg Jj6 versenyzd felkészitésében,
Ugyanilyen fontos a sportpszicholégiai kérdés is,

Megitélésem szerint, ezek a kérdések a legizgalmasabbak, nemzetktzl témék, melyek-
rél - remélhetd - az itt résztvevék is hallani fognak majd,

AMagnetofon felvétel alapjén készitette Farkas PAl/

adatokkal és adagokka

Pat Matzdorf: ,Egyre magasabbra torok!”

/A cikket irta: Jon Henderchott, megjelent a Track and Field News, 1971,jiliusi
széméban, Forditotta: HAmori kva./

Kétségbe vonom, hogy akad béarki is, aki keményebben dolgozik a sikerért, mint
pat Matzdorf, Bill Perrin, a wisconsini edz® azonban tudja, hogy sokkal t&bb van az 4
magasugrd vilégestestartéd szenzicids sikere mogsétt, mint kemény munka. Valaml Matzdo
ban nem engedi elfogadni a kizépszeriiséget,

Véagya, hogy tobbszor tiltegye maglt azon magaaségokon amelyeket a 21 éves Bhe-
boygan-i /Wlsconain/ pzliletésii fiu mAr egyszer elert és ameiyek kozott a legnagyobb a
228 cm-re emelt vildgcsics, De ahhoz, hogy slkert érjen el, Matzdorfnak bizonyos kudar-
cot kellet megérnie,

Perrin megmagyardzza: "Természetesen Pat az atlétikanak szentelte magat, De & va-

l6séggal magdba roskad, ha kevesebbet teljesit, mint amennyire -~ érzése szerint - ké-
pes, Neki is, mint a legtobb atléténak, vannak csicsai és mélypontjal, de Oszinte szem-



mel léthatéan zuhan lejjebb és repiil magasabbra a legttbbnél és ennek torténete a ki-
vetkez§, Tavalg mésodévesként gyézoétt a "Nagy 10" fedettpdlyéds talalkozém és esélye
volt a "Nagy 10" szabad-pélyés verseny gydztesének cimére is, De még csak helyezése sem
volt, Ez igazén letdrte Ot: roppant biiszke természetil és ugy érezte hosi becsapja sa-
Jat magét eds&iét és 4ltaldban mindenkit, Ugy érezte, hogy rehabilltdlnia kell magét,
Miutén a ‘Nag: O" pélyaversenyén helyezése sem volt, eldbb az AAU orszagos versenyén
ugrott 217 om«t, azutén gybzott a NCAA versenyén 215 cm-rel, 200 cm=-tdl 215 cm-ig nem
volt javitésa, aén ugyanez tortént, Fedettp énsgél ugrott /beallitva a 224 cm~es a-
merikai rekordot, ame Z legjobb eredmény a viIde c8 elbtt/ és szabad gélién 41landé=
en 215 kbéril jar, Ugy éreztem, esélyes arra, hogy megvédge NCAA gybetesl cimét, Igy
majdnem lehetetlen elhinni, hogy rekordja aiatt majdnem 50 cm-re kisebb magassagon e-
sett ki, 200 cm-en rontott, amely elsfsorban a masodik aranyérmébe keriilt és 5t6dik
lett, Letdrt, de éppenséggel nem adta fel",

Noha nem szereti a "J6 é8 rossz napok" rendszerét, Matzdorf elismeri, hogy néha
gegltenek a rosse napok, "Mint kiiléndsen az idel NCAA verseny, vagy & tavaiyi agy 10"
veraen{ utén, Az idel NCAA versenyen éreztem, hogy rossz az ugriasom, nem volt folyama-
tos, Elosiiggedtem, ami nagzon demoralizélé, MAr-mar arra gondoltam, hogy "na, most be-
feiezni I" De valahogy keményebb munkédra serkentett, hogy kijavitsam azon részeket, s&—
me zeket rosszul végeztem, Az NSAA versenyén egz kissé megint nehéz voltam, de nem é~
rez omlioggzaak mozgisom, Utédna azonban bosszantott és nagyon ligyeltem, hogy testsilyom
ne emelke ",

"Es az AAU versenyére 218 cmerel rukkolt ki - folytatja Perrin ~ és akkor valéban
visszanyerte formdj4t Berkeleyben, Magdba szdllt, igy ugbél a régl lesz, Kész csapés
bliszkeségén, amikor valamit nem jél1 vegez, ahogyan azt eérzése szerint tehetné",

Matzdorf elismeri: “Azt hiszem, én vagyok sajat magam legkeményebb kritikusa, I-
ddnként gy érzem, hogy becsaptam az embereket, de tibbnyire épgen magam, mert nem jél
csindltam, Azt hiszem, lehet bennem valami, anl arra osztokél, hogy tokéletesitsem moz-
gasom és olyan J61 végezzem, amint .az tuddsombdl telik, Szerintem, a legfibb dolog ogy
atléténdl, ogg akarjon fegi&dni Az ember szémAra ez az inditék a legnagzobb segltseg,
barmit végez, Ha az ember ejlbd{k tudja‘ hogy mindaz, amit tesz, a sok
lés 68 erofeszités 6rdl nem vesznek kéarba",

Ezt az A4dé4z Onérzetet maggban és a kiemelkedésre valéd eltokéltséget niusodt, fel-
tiinésmentes kiilst migé rejti, yugodt és szerény - mondja Perrin - néha feltinik tGl-
gott azerényaégével épességel megitélésében, de sohasem elégedett azzal, amit & "miso-
dik legjobb erdfeszitésnek" érez, Es biiszke, Amikor azt mondja hogz szuper-lelkesedést
adott nekil ag UB egyenruha viselése Berkelezgen, ez Pat, Felet%ébb llékepes és azt hi-
Bzen, hogi ez abban a kijelentésében tilkrozddik, hogy "...,0g8y érzem, hogy nem déntottem
meg a vilagcsicsob, éppen csak egyéni leggobbamat értem el", Hallva ezt a kijelentést,
néhéni ember azt gondolhatta, hogy valéjaban naggﬁépﬁ de - ez is Pat, Egészen egysze-
rilen legjobb egyéni eredmény&t érte el, amely tehat térténeteaen azonos egy vilégcsica«
csal, Azonkiviil alézatossédga majdnem oiyan nagy, mint &4llbképessége, Matzdorf ﬁgs tint,
egy kicsit zavarban volt, amikor rekordja uténm a riﬂorterek és fényképészek k&rd sek
besztilzével ostromolték, “intha majdnem azon csoddlkozott volna, hogy miért ez a hiihé™

Azutén a rekord ugrasa utén 6ridsi érdeklddés nzilvénult meg a nyurga Matzdorf
irént /187.5 cm magas é8 77,40 kg silyi/. A Julius 4-iki sheboygani diszszemlén & haj-
tott az élen egy nyitott kocsiban, Onkéntelen tapsot vAltva ki azokbdl az emberekbdl,

akik gyermekkora 6ta ismerték, Paéésnmnnyasszonya, Pegg: Fiedler /augusztusban fognak
Osszehazasodni, miutén Pat visszatér a Panamerikai Jéatékokrél/ negkapték Bheboygen vé~
ros kulcsait Rofor Bchneider polgarmestertdl, Es, ninthogz a hirnév még tart, Matzdort
Gjra é8 Gjra valaszol, 411 a seémtalan felvétel elé és kedvesen osztogatja aidiréa&t.

"Azt gondoltam, hogy mindez elumilik néhény nap alatt - meséli Matzdorf - mindenki

csodélatos, azutén egyszercsak mavarja as emberz. Minden alkalommal, amikor az ember a

belvarosban eétdl, mindenkivel széba kell 4llnia, mert senkit sem akar negbéntani. Az

a::oi aso:gagtgao&ﬂlkOlik, hogy képes-e megtennl azokat a dolgokat, melyeket eddig min-
8 megtett",

Ugy latszik, Pat Matzdorf 1Eg akar megbirkézni a hirnévvel és azzal a nyoméssal,
amely egy 4j vildgrekordert vess koriil, "gppen ugy fogok ugrani, mint egy mésik verse-
nxen = mondja, A8 emberek ast mondjédk nekem, nem engedhetem, hogy az a% ugrids nyomasg-—
t0lag hasson rédm és hogy nem hajthatom magam, Ez az, amit prébdlok megtenni, Bgysserii~
eén nem akarok rontani, mert el akarok jutpil az olimpiéra",

Az USA - Afrika taldlkoszd eldtt, amely nasz uirﬁaa 6ta elsd versenye volt, Matz-
dorf azt mondta: "Kivéncsian vérom az eseményeket, lgasén ast hiswem, hogy a 22§ om és
az el8s8 legjobb formém kisbtti - a 220 om-es = {irt kell kitdltenem, Allandésitanom
kell ezeket a magasségokat, Lehet, hogy a nagy ugr&a ocsoda volt, Ha nem fogok tudni ug-
ranil 223 k8ril, akkor tényleg igy lenne. De azt hiszenm, hoaz ez nem volt csoda, Most
majd bebinon;i om amnak", Igy azutdn, amikor Durhamban Matsdorf els® kisérletére at-
drdlilt a 225 cm £810tt, Grbmében magasra emelt karral ugrott egyet a leérkezBhelyen

8 széles mosolya is ér‘het& volt,

Perrin a maga részérél ﬂgz érzi, h a vilégesics birtoklédsa nem leaz rogsz.ha-
tésd Matzdorfra, “Megbirkézott © a he{gtet el a multban is és bliszke természeté, valae-
mint kemény munkdra vald hajlandéséga biztosan segiteni fogja 6t a jovében, Azonkiviil
fiatal és természetesen nog is er8sddik. Biztos vagyok benne, hogy nem fogja abbahagy=-
pi a munkat és fejlodésl tOrekvését, Ebben az évben Berkeley volt a csicspontja emnek
a konéngan dolgozd szilletett atlétdnak1 akl velesziilletett tehetsége ellenére is ér-
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zl, az § esetében folyamatosan kell dolgozni, hogy tehetségét a legteljesebben kibonta-
koztathassa",
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46, a gyakor-



Matzdorf féiskolal edzéje elmeséli a fiu kollégiumi vezetdjének érzéseits “Azt
hiszem,= Ggy véli - hogy vétek lenne tehetségét nem fejleszteni, = mondja Marv Peterson,
a sheboygani Eazaki F6iskolédbél, Matzdorf negyedéves koraban, l§68—ban 200 cm=t ugrott.
Bz az esemeny mélyen osszefonédott versenyz8i kedvével, Mentora 0gy érzi, hogy egy is- ®
ten-adta tehetség és ezért kotelessége legjobb képességel szerint versenyezni mindenben

Perrin hozzéteszi: "Mindez sokoldalivé teszi 6%, Matematikdbdl a lehetséges 4-b8l
3,2-8t szerzett, Es nem lett megszadllott, amikor a vilég legjobb magasugréja lett. Mind
tanulményaiban, mind magasugrésban keményen dolgozik",

Néhény hazai és kiil£61di riporter azon 4llitdséra, hogy Pat ismeretlenként ugrot-
ta a vilégcsucsot, Perrin meggegyzis "Jusson esziikbe, hogy egy fedettpadlyas versenyen
221~-et ugrott, Azlitan sok ugrésa volt 215 és 218 kdrul és fedettpalyin vitathatatlanul
221, mert nappali vildgosség volt kdzte és a léc kozdtt, Ha a léc 223-on, vagy 226-on
lett volna, ugy gondolom, hogy Atugrotta volna, Igy aztén eldbb azt mondtam, hogy Pat
atugrotta a az%-oc. Sajnos, a léc csak 215-0n, vagy 218-on volt, Osszefoglalva: utolsd
ugrdsat akkor hajtotta végre, amikor az ugrélécet ilyen magasra &llitottak be",

Az edz8 tehét tgy érzi, hogy Matzdorf semerre sem, csakis felfelé haladhat, "Vi-
selkedésge, amikor a Zzg-et pusztan egyéni 1eg;obb'énak artotta, megerdsiti érzelmeinm,
Ha utolsé ugrésérdl azt gondolta, hogg feliilmilhatatlan tel esiﬁmény, akkor soha tdbbé
nem tudné azt tulszérnyalni, De miutdn ezt mondta, hogy most médsik magasségot akar &l=-
landésitani, akkor tudja, hogy képes is azt me%ugrani. Biztosan egyéb céljai is vannak
a 229 cn-nél és reméli, hogy a kovetkezs évek fejlédése meghozza azokat, Természetesen,
Késziil az olimpidra®,

Matzdorf bevallja: "Félek, hogy mindent elveszitek, amit szereztem, igy héat dol-
gozom é8 1Jbél csak dolgozom, Feltétleniil biztonsagot akarok szereznl az egyes magassé-
gokon, de legnagyobb célom éppen az, hogy bekeriiljek az olimpial csapatba".

Perrin viszont 4gy érzi, hogy a torténelem megismételteti Matzdorf életében nagit
"Patnak hatérozottan van teheésége, energiaja és akarata a fejlédéshez, Eltokéltségével
é8, ha &llandban fejleszti Allbképességét, erejét és technikéiét, ugy gondolom, lesz
még egy masik olyan napja, mint amilyen pAIyafutésa sorén Berkeleyben volt",

A FEDETTPALYAS VERSENYEKROL

Az elmilt egy esztendd nagy valtozasokat hozott a magyar atlétika életében, Vé
re elkésziilt a Btadion nagyon regen vart milanyag-bevonata, mely nélkiildzhettetlen fel-
tétele volt a nagy vilagversenyekre vald felkesziilésnek,

De alig szoktuk meg a ragta valé versenyzést, maris j létesitménnyel gazdagod-
tunk, Nem kis anyagl &ldozat révén elkésziilt a fedettpadlya mindent kielégitd épiilete
és benne a versenyzésre is igen alkalmas milanyag futd-ugrd palya.

Kivéncsian vartuk a régéta dhitott edzés- és versenylehetdségeket .

Es most, a fedettpilyds versenyek befejezésekor helzénvalénak latezik, ha egy ki-
csit elgondolkozunk a részinkre szokatlan lehetdség hasznalatéarédl, Ugg érzem, lgen hasz=
nos dolog lesz, ha tisztdzzuk a fedettpdlya haszndlaténak lehetéségeit, elényeit, de
feltétleniil el kell oszlatnl a mar tapasztalhaté helytelen nézeteket az eddig is megren-
dezett versenyekkel kapcsolatban,

Az atlétak felkészitése a téli id6szakra esik. Es éppen ebben az id6szakban, an-

nak legfontosabb részében vannak a fedettpilyds versenyek, Milyen legyen éllaafogialén
sunk teha4t a versenyekkel kapcsolatban, hogyan értékeljiik az ott elért eredményeket,

hogyan lehet ©sszekapcsolni a nagyfontossdgi alapozb munkat a versaﬂiekkel 7 EBzek azok

g kérggiok, melyek - érzésem szerint - nagyon fontosak és feltétleniil nyilvanosségra
ozan 3

Nem véletlen, hogy felvetem e témét, Voltam magam is a versenyeken, figyeltem an-
nak folydsat, az eredm nzak alakuldsit és igyekeztem vizsgdlgatni legjobbjaink mozgé~
sat, verseny kbozben mutatott technikédjat, De hallgattam a versenyzbket, hallottam véle-
ményeket, melyek nem nagyon tetszettek nekem, Valahogyan ugy éreztem, ﬁogg egyesek a
mostani jé eredményeket tartottak fontosnak és kiozombbsen beszéltek a nz on elérendék-
r6l, Kdvetkeztetve, arra az elgondolédsra Jutottam, hogy talén az itt elért jobb eredmeé-
nyeket vélik ezek ielhasznélni, hogy bekeriilhessenek valamelyik keretbe s igy biztosit-
hassék 4tmenetileg is eldénySsebb felkésziilési lehetdségeiket,

Ugy érzem, oz a helibelen dlléspont, Bzerintem, a fedettpilyds versenyzés nem le-
het csak cél, st egy&ltalén nem az, Eszkdznek kell tekinteni, me i a felkésziilés ter-

vezett ritmusédt nem véltozhathatga meg, hanem aegiti, vagy éppen ellendrzd jellege ré-

vén az addig végzett munka lemérésére hasznalhatd,

Bzekre a kérdésekre igyekeztem vdlaszt kapni a megkérdezett szakemberektl, Remél-
heté, kelld felvilégositdst kaphat minden érdeklédd és érdekelt, melynek tudatidban és
annak segltségével jol kihasznélhatjuk majd lehet&§ségeinket,

A feltett kérdések megvAlaszoléséra a legaobb magyar szakembereket kértem fel,
Dr.8ir Jézsef 4ltaléban ismerteti a fedettpdlyés versenyek kialakuldsat vilégviszonylab-
ban, Tusz Ferenc elmondga vAdlaszaiban a maggar versenyzok felkészitését a fedettpadlyédn,
a kialakult véleményeket, A tovabbiakban Agocs Jend, Csutka Istvén, Fejes Zoltém, dr,
Iranzoaai Gézdné, dr.8zabbd Miklés és Zarandi Laszlé pedig az egyes versenyszémok btapasz—
talatairél szé6lnak g kdvetkezékben, Farkas P4l




Dr, Sir Jézsef valaszai:
Rérdések: 1, nnak fedettpé

¥=s versenyeket ?
2, M en velemeny alakult Kk
Ezﬁiés kozben gé a n%Ei g;
3. Mennyiben modosul a tec :

Hogy miéta rendeznek nemzetkézi vonatkozdsban, vagy dltaléban fedettpalyds atlé-
tikal versenyeket, egz kissé nehéz megitélni. De konkrét adataink vennak az amerikai
atlétikal élet kezdetébbl, hogy 102 évvel ezelétt rendeztek mar fedettpélyin, csarno-
kokban atlétikai versenseﬁat. Kiillonosen Amerika azon teriiletein, ahol erre a szabadté-
ri lehetdségek nem voltak meg. Ez az 8szl tradicionélis fedettp&lyés nult véglghizddott
Amerikaé;gész atlétikal torténetén, Azt is megallapithatom, hogi nem utolsdé sorban és
nem kizardlag az az amerikai testnevelésl rendszer az, mely évtizedeken keresztiil atlé-
tikégukat oly naggyéd tette, Ehhez nagymértékben érul% hozzé& a rendszeres téli fedett-
pélyas idény, illetve azoknak a téli gyakorldsl és nem utolsé sorban versenyzési lehe—
téségek biztositésa, amelyeket a fedetipélyén lehetévé tették,

Hosszi éveken keresztiil elterjedt, hogy az amerikai fedettgélz&s versenyzés vala-
mi cirkusz-szerii és elsbsorban latvanyossidgra torekszik és a kozonségnek elsbsorban va-
lami kiilonleges attrakciét akar biztositanl, Kétségtelen, ebben van valami, Magam is
részt vettem kb, 20 tengeraut&li /kanadai, amerikai/ fede‘tpélsés versenyen, Volt kozmot-
tiik egg néhény, ahol kétségteleniil ezen iﬁlaéaégek domindltak /zenekar, azonkivil kii-
16nbdz zengze%es bemondésok és bemonddk, egy-egy veraengazém kdzé 1kéatott miisoxr/,
Tulajdonképpen azt is célozta oz az ﬁnnegség, hogy a kozonséget egy kicsit szérakoztas-
s8k a sportesemények kozott, Ugyanakkor igen nagy eredményeket értek el az amerikai at-
léték télen, Ezen fedettpllyds versenyek sportértéke mindig nagyobb és nagyobb lett.,

Ha visszanézink pl, az amerikal nagy atlétak teljesitményeire, azt latjuk, ho
mar az 1936-o0s olimpia eldétt, a 800 méteres futé Wodroof pl, egi 166 m keriiletii pély
fantisztikus 800+«as eredményeket ért el az olimpidt megeldzd télen és - tudomésom sze-
rint - késébb is, Mindezek azt bizonyitjék, hog a fedettpalyas versenyzésnek tényleg
nagy multja van Amerikdban, Err6l a kontinensr i terjedt szét az egész vilégon és az
egesz vil atlétikal felkésziilési médszerseibe innen keriiltek a gondolatok is,. Egg na=
gyon érdekes epizddnak voltam alanya, Szovjet bardtaim élén az akkori féedzbvel, Gabri-
el Korobkovval talédlkoztam 1965~ben egy amerikai fedettpdlyés versenyen, amikor &k ta-
pasztalatszerzésbdl mentek ki, A versenyek utén azt mondta nekenm, revidlélnom kell és

az Osszes szovjet edzbnek is revidiélnia kell &lléspontjukat az atlétikai fedetbpéliés
versegzekkel kapcsolatban mind a felkésziilés mbédszerel, a téli felkésziilés médszerei,
mind &ltaldban az amerikai fedettpélyés versenyekrdl alkotott véleményeikrél, Ezt a
szovjet vezetdk meg is szivlelték és talén ettdl az idéponttbél kezdve épitették rohamo-
san a fedettpalydkat, korszeriisitették és vezették be intenziven a fedettpalyis verseny-
idényt, téli bajnoksdgokat, stb,

Ha Osszehasonlitjuk az amerikai kontinens és Eurdpa atlétikai faﬁlﬁdését, akkor
azt kell mondanom, hogy az az egyeduralom, amely jellemezte az amerikal atlétikéat, saii-
nében van és az eurépaz atlétika mind kozelebb zéarkézik az amerikail atlétédk szinvonaléd-
hoz = most mar majdnem minden versenyszamban, 86t vannak olyan atlétikai versenyszéma-
ink, ahol az eddigi kizArélagos amerikal egyeduralmat felvaltotték az eurdpai nagy e~
redmények, pl, a ridugrés és még egy j6 néhany, melyben teljesen kiegyenlitddtek az e-
réviszonyok /400 m-es gatfutas, sulylokés, bizonyos mértékig a diszkoszvetés, nem is
beszélve pl, a magasugrasrél, melyben tGl is haladtuk &ket/,

Megitélésem szerint, ezen nagyiitemii eurépai fejlédés egyik tényezdje és alapja,
hogy az utébbi években Eurédpa lassan, de fokozatosan erdsbodd iramban tért 4t az inten-
ziv, erdteljes téli versenyidbszakra, a téli felkésziilésre és dltaldban a téll fedett-
palyas idényre, Nagyon érdekes megfigyelni, hogy mas kontinenseken és Eurépiban, annak
ellenére, hogy egyes teriileteken a deli részeken a klimatikus viszonyok megenge&ték mar
télen is a szabadtéri versenyzést /Kalifornia 01aszorazé§ Spanyolorszag/, fedettpé~
lyés versenyeket, bajnoksagokat rendeznek, fedett alyés i dnyt iktatnak be. E16bb emli-
tettem, hogy Eur&péba ez a fedettpdlyas szellem késdbb kerilt at, elstsorban létesitmé-
nyek, nem utolsd sorban azonban az évi atlétikal felkésziilési rendszernek egi elmara-
dottabb volta miatt és olyanféle koncegcibk uralkodtak a téli munkat, edzéseket illetd-
en, amelyeket elsésorban az amerikai atlétdk és mésodsorban néhény ubtoré élvonalbeli
eurdpal atléta felkésziilési rendszere teljes egészsében megcafolt,

Ez késztette az eurépal nemzetkdzi szerveket, a Nemzetkdzi Szovetség Eurdpai Bi-
zottségat, hogy kb, 10 évvel ezeldtt létrehozzon egz u.n, fedettpalyds kis albizottad-
got azzal a feladattal, hogy dolgozzédk ki a fedettpalyas eurdpal versenyek rendszerét,
annak beilleszthetéség&t a téli idb6szakba, Ennek volt az eredménie, hogy a napokban
mdrcius 11-12-én Grenoble-ban, mir a harmadik Fedettpéalyds Atlétikai Eurépa Badnoksigo-
kat rendezte a Nemzetkdzi Szdvetség megbizasibdl a Francia Atlétikai Szovetség, Mint
ismeretes, visszamendleg 3 éven keresztiil csak az u,n, Fedettpadlyas Burbpai Jatékokat
rendezték, majd 1970-t61 kezdve, Bécsben, elészor keriilt kiirdsra a Fedettpélzis Eurépa
Bajnoksag, Ezen versenyek eurépa-bajnoki cimmel valé felruhézésa sok vitat valtott k
de a mal &lléspont és a mal nemzetkozi vélemény igazolja ezen versenyek rangjat, mélﬁ&-
Bdgdt a nemzetkozl atlétikai életben,

A fedettpalyas idény gyors elterjedésének egyik bizonyitéka, hogy 1972., tehat
ezen év telém, 12 kiilénbozd eurédpal orszég rendezett orszdgok kozottl nemzetkozli via-
dalt és majd minden valamirevald atléta-orszig megrendezte a fedettpdlyds atlétikai baj-
noksaglt, De a fejlettebb atlétikal orszégok, mint pl. a Bzovjetunid, az NDK, stb,, ma
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mar az ifjuségiak és juniorok részére is megrendezik a fedettpalyds bajnoksagokat, El-
86 alkalommal keriilt sorra néhénz napja az elsd 1nterkontinentélisnak min6ésithetd few

dettpalyéds versenyre a Szovjetunid és Eszak-Amerika kozoétt, Mindezen tények azt bizo-

nyitjék, hogy ha a fedettpdlyas idény barmiben is zavarn& a nyari eredményeket, a nyé~
ri felk&szﬁl st, akkor minden valésziniiség szerint a fejlett atlétikal életet €l6 orsza~
gok nem rendeznén

ne ek bajnokségokat, nemzetek kézottli versenyeket, eurdpa bajnokségokat,
BUD,

A grenoble-i utolsé atlétikai eurdpa bajnokség alkalméval negyon sok vélemény
hangzott el és sok komoly szakvélemény fiiltanuja voltam, mint a nemzetkdzi dontébizott-
sag elntke, Azt hangoztattak, hogy most nem a legjobbak indultak az elbz6 évek hasonld
bajnokséagaival szemben, Mindebbd8l azt a kdvetkeztetést lehet levonni, hogy egyes élver-
senzzék az olimpiai felkésziilés érdekében vettek részt, vagy esetleg maradtak tavol az
atlétikai eurépa bajnokségrdl, Szerintem, ez jé is, hogy ezen téli fedettpalyads bajnok-
ségnak nincs semmilyen koételezd ereje, de ugyanakkor meg kell &llapitani, hogg pl, a
szb6fiai 1971, évi fedettpalyds eurdpa bajnokoknak 85 %-a nyert eurdpa bajnoksagot Hel-
sinkiben, vagy egészen kis helycserével végeztek eldl, Gyakorlatilag itt arrél van sz,
hogy nem minden atléténak és nem mindenkinek jé és felel meg esetleg a marciusi idépont,
éppen a kiilonbozé felkésziilési problémdk miatt, Pl, a hossziutavfuték igen nagy része,
kilénOsen a nyugatiak, ilyenkor egy igen erfsen kulmindlé nemzetkozi mezei futdéidényben
vesznek részt, Ilyenkor a hosszutavra vald tekintet nélkil inkabb a 10-12 km-es valta-
kozban nehéz terepii nagy nemzetkozi mezei futdversenyeket helyezik elétérbe a fedettpé-
lyékkal szemben, De hangsilyozom, ez teljesen egyéni és teliesen a versenyzd felkészilt-
ségl Allapotatél fiigg, hogy részt vesz-e, vagg sem, Mecser Lajos, vagy pl, Nagy Zsuzsa
a nyari idényben mindlg akkor ért el jé eredményeket, és akkor voltak legeredmenyeseb—
bek, amikor télen alkalmuk volt amerikai fedettpalyas versenysorozatokon részt venni,
Kiilonbséget kell t:'.4% tenniink torténelmi kialakulasban és modszertani vonatkozésban a
fedettpélyas idénz keretén belil az edzések, az edzések és versenyzés ténye kozott, Ith
gyakorlatilag arrdol van sz6, hogy a mai korszeri felkésziilési rendszerek, az u.,n, for-
maild6zitdé, format biztosité rendszerek, azt mondjak, hogy - és ezt szeretném hangsilyoz-
ni - az éiversenyz&knél /tehdt nem vonatkozik a kezds versenyzékre, ahol mas Jellegii !
munkat kell esetleg télen beiktatni/ mindig ¢s az év minden idészaiéban egy bizonyos
kondiciondlis &llapotot kell fenntartani, egy bizonyos formaban kell lenni és ezt a
format, ezt a teljesitiképességet nem szabad az év barmely szakaban sem egy bizonyos
szint ald engedni, Egy ilyen Aallandé kondicionalis Allapotbdl természetesene lénzegesen
konnyebb kiugratni a versenyzét a csucsformara, Az a tapasztalat, hogy az ilyenfele
rendszerben az élversenyzdket tébbszor is ki lehet ugratni csucsformara,

Ez egy kicsit hasonlit a miivészekhez, artistakhoz, akiknek szintén egész éven at
kell gyakorolniok valamilyen formaban, Azt szeretném megallapitani, hogy gyakorlas a=
latt nemcsak az edzéseket értem, hanem a versenyzést is, Ma mar nem elegendd csak egy-
oldaluan bizonyos képességeket fejleszteni anélkiil, hogi a versenyzés képességét, vag
képességeit ne gyakorolndnk, ne mozgatnénk meg egy kicsit a Eossz& tell EeIEészﬁiési =
dészakban, Bzen téli versenyzésnek - nagy vonalakban - feltehetfen két biztos alapga g
indoka van, Az egyik, hog% a tél1l versenyzéssel minden kdtelezettség, feleldsség n 1Lu1
le lehet mérni a versenyzo tudésszintjét, felkésziiltségi szintjét, melynek alapjam le—
het kilonbozd korrekcidkat végezni, A masik: magdt a versenyzést, a versenyzés nyomasz-
t6 lelkiallapotat és a versenyzéssel jard rengeteg pszichikal gatlé korilményt kell
a téli idbészakban a versenyzﬁanI valamilyen forméaban felidézni, Ez éppen olyan, mint
a legképzettebb mivész is csak gyakorléssal nem fog azonnal szinpadra menni, 6 hénapos
gyakorlassal nem fog oly sikerrel szerepelni, nekl is kell fproébakat masfajta elda~
dzsokat beiktatni, hogy lampalézmentesen, biztosan szerepeljen, Ez a td1i versenyzés
két alapja,

Feltétleniil meg kell jegyeznem, mint ez a késébbiek sordn sokszor elétérbe keriil,
hogy a fedettpalyas felkésziilés, tehdt a fedettpalyén torténd edzés, specialis gyakor-
latozés és versenyzés, semmi koriilmények kozott nem lehet célja az egész évi felkészii-
lésnek, hanem csupdn egy nagyszeri kiegészitb eszkdze, amelyet minden atlétandl egyé-”
nenként kell elbiralni a téli felkésziilés idbszakdban is, Hogy sziikséges—-e fejlodese

a kivetkezd nydri idény eredményessége szempont jabol a verseny, milyen a felkesziilts

gl Allapota, sziikséges-e nagyobb jelentbségl versenyeken, nemzetkozi versenyeken indul-
nia, nindezt felkésziiltségl allapota és a kiovetkezd 1déng eredményeasége szewpont jabdl
kell mérlegelni, Azt szoktuk mondani, hogy azért jok ezek a fedettpalyas versenyek, mert
mégls nagy versenynek szdmitanak és nincs kiilondsebb jelentdséglik, Koézmondéssa vélé,
hogy mint a mezei bajnokség utén, a fedettpalyés bajnokségok utén is egy néhany nappal
a kozvélemény, a nagykozinség allg tudja, ki és hogyan szerepelt, hiszen eldttuk van a
nagy tét, a nagy szezdbén,

Hangsulyozom tehat, megitélésem szerint, az atlétika és az eurdpai atletika nasz
fejlodésének egyik jelenééa tényezéje a fedettpalyas felkésziilési lehetdség és a felke-
szliléssel kapcsolatos versenyzés biztositédsa., Ez torténik ma mindeniitt, fliggetleniil at-
t61, hogy egyénileg az atléta esetleg valamilyen megokoléssal nem vesz részt a verso-

nyen, mert mar elébb befejezte pl, a fedettpllyés felkésziilléat, vagy még nem tart otge

vagy pedig megzavarhatni felkésziilését, Ezt azonban elsésorban az atléta felkészillés
tervezd edz8 tudja megéllapitani és annak kell reédlisan mérlegelni,

A torténeti kialakuldshoz még annyit, hogy sok 1dd6 telt el addig, ameddig a fej-
lett és a nagy eredményeket elérd orszagokban megtaldltdk a téli felkésziilés, az edzes,
a képességfejlesztés programgén bellil a fedettpldlyas felkésziilés specialis gyakorlato-
zés gs versenyzés ésszeri helyét, Végzetes hiba leune, ha atlétéink minden mast melldz-
ve, csak fedettpdlyén versenyeznének és nem torekednének képességfejlesztésre — megfe—
1els intenzitéssal, Dontd tehdt, hogy Ossze kell hangolni a képességek fejlesztésé



/az erballapot, a gyorsasig, a ruganyoss az 4ll6képesség és ma mar nem utolsé sorban
télen is a technikal elemek ceiszolada, fejlesztése/, Ma mindenhol a vilégon télen
is végeznek valamilyen formdban technikal gyakorlatokat, fiiggetleniil attél, hogy ennek
haszndt csak a késSbbiek folyamén lathat jak,

A mésodik kérdéscsoportra, hogy a nyari vilégzersenyek elétt milyen vélemények a-
lakultak ki, mér utaltam, amikor a széfiai fedettpalyds eurbépa bajnoksagok és a helsin-
ki-1 eurépa bagnoksAgok eredményelt Gsszehasonlitottam, Persze, az olimpia évében nagyon
sok minden véaltozik, kiilondsen akkor, amikor az 011m¥1ai Jatékok az eldzd két olimpia
1d6pontgéhoz viszonyitva lényegesen elobbre keriiltek.Ismeretes hogg Tokiéban és Mexiké-
ban késo 8sszel volt a verseny, most viszonv namarébb, Ez gyaﬁorla ilag azt Jelenti,
hogy az olimpiai gatékok eldtt egy nagyon rbvid versenyidészak &1l rendelkezésre, Eppen
ezert- egylk vélemeny az volt, hogy az olimgia évében a fedettpalyds eurdpa bajnoksago-
kat ne marcius 15,koriil, hanem februdr utolsé szombat—vasérnap{én kell megrendezni, Ez
elfogadhatd érv volt, melgnek majdnem mindig Osszhangban kell a6~
kok, vagy a f0 verseny idopontjaval, De altalédban az volt és ma is az a véleméng, ho

a fedettpalyas eurdpa bajnoksagnak feltétleniil komoly létjogosultsédga van, Ezt aléta-
masztja az Osszes nemzetkozi szakember, edzék és versenyzlk szintén ezen a véleményen
voltak, még akkor is, ha teljesen az. edzd, vagy versenizé véleményére volt bizva, részt
vesz-e a bajnokségon, vagy gem, Annak ellenére, hogy pl. Grenoble-ban a néi 1500 m-es
sikfutédsban Osszesem 5 nevezd volt, azt kell mondani, rendkiviil izgalmas, negz versenyt
lattunk és talédn a legjobbak ott is voltak az 6t kdzott, Ugyanakkor meg kell értenli a-
zokat, akik ilyenkor mar - a néi hosszutavfutdék - a mezel versenyekre koncentraltak,
vagy ez a verseny nem illeszkedett bele felkésziilésiikbe, Feltétleniil indokolt, elényds
és feltétlenil majdnem tdrvényszerii, elsdsorban a gyorsasigot igénzié és a gyorsaségot
fejlesztd versenyszamoknél, aprintt&vokon, a gattavokon, az ugrdszamokban, a stlylokés
ben ¢s még a 400 méteren is -~ talén a 800 m—-t is hozzévehetjiik ~ a téli fedettpalyas
versenyzés, Ezeknél rendkiviill lehetéség van arra, hogy egész télen 4t fejl8d enei, cale
szolédjanak és a tapasztalat is az, hogy ezek nyidron kitiné eredményeket ernek el,

Harmadik probléma, hogy ml a kﬁlﬁnbaéﬁ technikallag, versenyfelfogas szempontjé-
b6l a fedettpalyda és a szabadtéri versenyek kozott 7 Nem nagyon giszem hogg alapveté-
en lényeges kiilonbség van fedettpdlyés technika és szabadtéri technika iﬁzﬁ + Valami
azonban mégis eléfordul, Elsdsorban a futdétechnikéban, Miglszabadtéran a hosszﬁdgfyane-
sek, a hosszi 100 m-es kenyarok szerepelnek, meg kell taldlni a lépésritmust, addig a
fedettpdlyds versenyeken az éles emelt kanyarokra valé tekintettel a rovidebb lépésii,
gyors ritmust, magas lépésfrekvencidju futgk vannak elényben, Ebben az esetben az elru-
gaszkodésnak nem szabad olyan erSsmek lennie, mint szabadban., Nem utolsé sorban a ka=
nyartechnika is bizonyos mértékig valtozik, Ma mar tulajdonképpen a miilanyagpalyék viléa-
gaban nem is lehet kiilondsebb technikat befolyasold kiilonbség a fedettpélz és a nyilt
pélyak kozott, hiszen ma mar minden fedetbgélya valamilyen muanyaggal boritott, Bz mar
magéban is meghatérozza a technikai kovetelményeket.,

Persze, vannak érngalatbeli kiilonbeégek, az eggik helyen pl, az elugréhelz beton-
ra teritett milanyag, a mésiknél deszkéra teriEett, 80t a harmadikndl a fa emelvényre
rakott anyag, melynek rugézésa jobb és sok szempontbdl elényosebb, de nem mindig, mert
a tul rugalmas és a versenyzdt il megdobd talaj altaldban a versenyzd mozgésritmusé~
ban okozhat zavart,

Még egy mondatban a fedettpdlyhs versenyzés nagy elényeirdl, Arra célozok, hogy
a kiizdészellem, az egymas elleni kozvetlen, a versenyek zomeben - futészamokban -~ a
test~test elleni kiizdelem az, amely rendkiviil keménnyé teszi a versenyzéket. Ugyanakkor
megkdzelitdleg sem faradnak el gy, mert a gyakori kordzés, a verseny helyzetének 4llam=
d6 médosulasa rendkiviil valtozatos. Bz a versenyélmény kevésbé Parasztod. Végil sokkal
kézvetlenebb a kaﬁcsolat a versenyzd és a nézdkozonség kdzott, melyet a nagy stadionok-
ban ritkén éreznek a versenyzdék,

Ezen faktorok azt eredményezik, hogy viszonylag lényegesen kisebb teriiletii padlyén
a futoversenyzdk jobb eredményeﬂet érnek el, Az iigyességl versenyszémokban, féleg az
ugrasokban, mindig szémitésba kell venni az eredmények mérlegelésénél azt, hogi a fedett-
palyén nincs semmiféle szél, Altalaban azonos a héeraéklet. tehdt a légkoril viszonyok
teljesen azonbsak, melyek az eredményességet biztositjak,

Nagnéfelvétel alapjén készitette Farkas Pal,/

TUSZ FERENC vAlaszai:
L, Milyen celt szolgalt az idei fed 4lyads felkésziilés és versenyzés az olimpi-

al évben a magyar versenyzokné !
kliszobolnl 7 4

Ebben az évben is, mint mindig a fedettpldlyads versenyzés nem cél, hanem eszkog-
ként szerepelt a magyar atlétak fel &azitéaében. Ezen versenyek az olimpia évében is,
mint méskor, a téli inbenziv szakasznak a terv- és célszerii kihasznadlasat szolgélték.
Erre feltétlentl sziikség van, hiszen ha november elején kezdjiik el a felkésziilést, ak—-
kor november - december - januAr hénapok komoly, ngfy megterhelésii, terjedelmes munké~
Ja utén, részben az idegl felfrissiilés, részben pedig a képességek, a sziikséges, a ver-
senyszémokra jellemzd képességek maxim&lis fejlesztése a cel, Leggobban és legeredmé-
nieaebben lehet ezen képességeket igy szolgalni, Ez elsésorban a futészémokra vonatko-
zlk, Az ligyességl szémoknédl pedig azon mAr régen til vagyunk, hogy hosszi, ugynevezett
alapozé munke utén kezdjiink el technikat épiteni,

A képeaaégek valtozhséval feltétleniil mbédosul a technika is, Ha a versengzb gyor-
sabb, akkor nylivén véaltozik a nekifutds ritmusa, hossza, sebessége., Ha erésebb, akkor
ugyanezen Osszetevék mhsként jelentkeznek, ha nem is formdjdban, de ritmuséban, P1, egy
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ugré képességeinek véltozéasdval feltétleniil meg kell valtoztatni a technikat is. Ugyan-
ez vonatkozik részben a stlylokdkre is, A futékndl igazén az az edzés hasznosi amikor
a versenyzd a versenyterhelZst éri el, Brre kiillonbtsen a Hédo:g—féla elbadds alapjén u~
talok, melyben egy megjegyzés ragadott meﬁs a legértékesebb edzésszakasz az, melyet
"agonizé.ci a8" edgsz—szakasznak neveznek, 5z azt jelenti, ba a pillanatnyl felkésziiltsé-
gl &llapoténak megfelel® pluszként, tehat azon felill, kell teljesitenie, Ezt soha nem
lehet elérni edzés keretében, Bzt csak versenyzés kdzben lehet megtenni, amikor ellen-
felek ellen kiizdenek, amikor erejik végén, annak fogitén, még rd tudnak tenni és még
képesek arra, hogy sebességet, ritmust véitoutassana o

A té1i munkéban valé versenyzés kozben elért eredményekre marciusban djabb edié-

sek, ujabb képességfejlesztések kdvetkeznek, illetve a hidnyossdgok felszamo dsaval G-
jabb, még magasabb eredményekre kell alkalmassé tenni a versenyzoket, Igaz, nalunk és
Burépéban mindeniitt népszeriiek lettek a fedettpalyas versep{qk. Egy nagz orszag, mel
sok versenyzbvel rendelkezik, megengedhetli mag ak, hogy kiilén fedettpdlyds versenyz
gérdat neveljen ki, akik a kildénbdzo ilyen versenyeken& illetve EBurépa Bajnoksagokon
képviselik szineiket, M1 ezt nem tehet jliik meg., De ha jol m;gnézzpk Eurépa pillanatngi
élvonaldt, a nagy, illetve kicsiny orszagok hozz4dllését, mindeniitt azt tapasztalha

uk, hogy erre nem is nagyon torekednek, Nézzilik a szovjeeuniét, vagy az NDE-t, léatni
iogjuk, hogy versenyzéik ztmmel télen is versenyeznek, ezt folytatjak nyaron is. IEI
volt ez a milt évben is a téli versenzekeg és Helsinklben. Feltétleniil azt tapasztaljuk,
mésok is azon a véleménzen vannak a téli versenyzésrél, mint mi, nem célnak, hanem esz-
kéznek hasznaljak azokat,

Hogy milyen hiinyosségokat tapasztalok ? Erre azt mondhatném, hogy voltak, akik
elfeledkeztek ezen elvrél és nem munka kdzben versenyeztek, hanem sportnyelven 'rédpi-
hentek", tehdt rakésziiltek a versenyekre, Ha az Eurépa Bajnokség szemszdgébdl nénz\iki
akkor azt mondhatjuk, hogy ez helyes, mert ott komoly edermény elérésére lehetnek alkal-
masak, Ha azonban az olimpiéra valé felkésziilést tekintjik fontosnak, akkor azt kell
mondanunk, hogy igy a téli képességfejlesztd munkébél kb, egy hbnapo% veszitenek, Az
volt eredeti elgondoléasunk, hogy februir héban végig munka kozben versenyezve - termé-
szetesen a munka jellege a versenyre vald tekintettel megvaltozik, azonban a terhelés
nem = és csak azok késziilnének februir végétél marcius kdzegéig a fedettgﬂ%{és verseny-
re, akik eddigi munkijuk révén kiérdemelték az Eurdpa Bajnokségra valéd k detést, Ittt
még egy-két esetben latok olyan megnyilatkozést, hogy a kijutés, tehét a résazvétel a
cél és pem az olimpiai felkésziilés,

2, Hogyan fogadtdk a versenyzlk az idei versenyeket, milyen volt legjobbjaink
hozzééIiasa. vEIamEnye 7

A megvaltozott helyzetben, hogy februarra elkésziilt a fedettpdlya, a versenyzbk
nagg részében osztatlan oromet ieltett és nagy lelkesedéssel fogtak hozzé a fedettpi~
lyas versenyzéshez, Ezt kezdetben a tomegek és a rédkésziilés nélkiili jé eredmények bizos
nzitottAk; Azt mondhatom, hogy a versenyztk hozzddllésa kezdetben igen jé volt és ugy
lattak, ashogyan kellett, tehai munka kozben versenyeztek - egyesek kivételével, Nem a
kijutdst, hanem a felkésziilést tartottdk legfontosabbnak, Legjobbjaink versenyzéshez
val6é hozzédllésa pozitivnek mondhatéd attél eltekintve, hogy nem igyekeztek egyméssal
ftaldlkozni legtobb esetben, Ez azonban nem hiba és nem hidnyosség, mert a februdr 19
20-4n megrendezett Fedettpadlyds Jatékok-nak nevezett magyar bajnoksdgot pétld versenyen
legjobb versenyzdink talalkoztak egymassal, A hozzdéllads a versenylddszak kozepe utén
valtozott meg, amikor a fedettpadlyas Eurdpa Bajnokségra vald kijutds lehetdségeit latol-
gattak, Itt mar tbb esetben e 8fordult, hogy a versenyzb mozgasabbl és eredményeibdl
itélve "kihagytak" az edzéseket és elsbsorban gg, maximélis eredményre vald torekvés
lebegett szemik eldtt, tehadt az Eurdpa Bajnoksagon vald részvétel lehetésége. Ezen a
Jjovbben véltoztatni kell és megvaltoztatjuk a felkészités menetét is,

Az idei februér elegéig nem volt lehetéség arra, hogy a versenyzbk komoli edzése-
ket folytassanak fedettpalyén, A kdvetkezd évi felkésziilést novemberben kezdjiik és no-
vember - december utén, mely a hosszli és nagyteljesitményll munkét jelenti, januarban
mir egy intenzivebbre hajlé, tehat a versenyeket el8készitd szakaszt kell feltétleniil
gaigggkni és februérban pedig - mert olimpia uténi év lesz -~ az intenziv versenyzést

ez meg,

A feltorekvd fiatal versenyzdimél beéllitggﬁ a kétszeri versenyszakaszt, Igy a
februdri versenyek mir részben célként is szodgalnak, hogzlaz uténa kovetkezd munkat
magasabbrél lehessen kezdenl, Ez azonban az idén még nem allhatott fenn, tekintettel
az olimpidra, Véleményem tehdt, hogy versehzzéink nagy részének hozz4allése helyes volt,
a kisebb része pedig mellékvég&nyra tért, célt latott és nem eszkozt,

3. Ezek alapjén mit vérhatunk jévbben a fedettpdlyéds lehetéségektdl 2

Mar az elfbb emlitettem, hogg a fedettpalyas lehetdségek végeredményben a fiata-
labb versenyziéknek gyorsabb felfuttatésat is eredményezheti, Itt természetesen nem az
ifjuségi, vagy serdilld versenyzdkre gondolok, hanem a nalunk uténpétlésnak nevezett ka-
tegbériara, tehdt a 19-21 éves koriakra,

Ezeknél - mint mdr mondtam - két versenyldény beiktatésa feltétleniil meggyorsita-
néd a fejlédést és magasabb eredmények elérésére tenné képessé Bket,

Az atlétakat ilyen szempontbdl két csoportra lehet osztanis az egzig a futék, a
mésik az ﬁg{esaé 1lek csoportja,Mindkét helyen nagy eredményjavulésra szamithatunk, hi~
szen - az elsd kérdésre vAlaszolva = mAr emlitettem, hogy futékndl aszt a bizonyos ago=
nizécids_szakaszt, teh4dt a maximAlis teljesitményre vald tdrekvést minél tébbszdr kell
elérni, Brre legjobb alkalom a versenyzés, Tehdt, ha janudrban nagyon kemény intenziv
nunkéval, februgrban pedig komoly, heti két alkalommal vald versenyzéssel késziilnek és
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erre épltve, marciusban tovébb folytatgék a kemény edzéseket, tapasztalatok alapjén fel-
szémolva a hiényosségokat akkor feltétleniil varhaté, hogy a nyari iddészak legfontosabb
versenyire valé felk azﬁlés érdekében sokkal magasabb szintrél tudnak indulni és egyben
nagyon komolz versenyélményekkel is gazdagodnak, Itt elstsorban a kozéptavfutékra gon-
do%ggﬁéaktkn 1l -~ sajnos - a nyari versenyek alatt enm tapasztaltuk, hogy eredményre to-
re nek,

A 180 m keriiletii pdlya mé&r magéban azt kényszeriti ki, hogy u.n, "kerékparos ver-
senyekre" nem sok lehetGség van, hiszen ha megfigyeltiik, la&hattuk, de kiilcnben t6bb
fedettp&lzés Eurépa Bajnokség tapasztalata is az, hogy megkdzelitden azonos képességii
versenyzbk esetében az elsd korben torténd besoroléds mér a legttbb esetben eldonti, vagy
legaldbbis mar erdsen befolydsolja a végsd helyezéseket is, Rovid egyenesek = ndlunk
50 méteresek - nem alkalmasak arra, hogy, hacsak nem klasszis kiilonbség van a versen
z8k kozott, ott eldznl lehessen, Teh&t a versenyzd rd van kényszeritve, hogy komoly i-
rammal kez&den és a tav elején mdr komolyan helyezkedjék, Tehat az emlitett "keré aros
versenyzésre” nincs méd ilyen kicsi keriileti é{ é&n, Mindez nagyon kemény versenyzésre

kényszeritl a versenyzét, mely a mieinknél ki Bngaen nagyon hiényzott eddig,

Az ligyességl szamokban pedig - azt lehet mondani - a megszerzett képességeket
fel tudjuk mérni és hogy azokat milyen mértékben tudjuk beépiteni a technikéba, Mert
hidba erés, vagy gyors a versenyz0, ha az nem jelentkezik eredményekben, az iiz6tt ver-
senyszamok eredményeiben, Tehdt az a torekvés, hogy a megszerzett képességeket éppen
az eredményesaég miatt be kell épiteni a technik ba, Ha ez évente kétszer megtirténik,
akkor feltetleniul eredményesebb nyari idényre szémithatunk,

Egy olyan példat szeretmék emliteni, amely a foldrajzi adottsagokbbl szérmazik,
Az ausztréloknak akkor ven f£6idényiikk, amikor nekiink fedettpalyés és forditva: a mi nya-
ri idoszakunkban lenne n4luk a fedet%pélyés id6szak, Ok azonban ezt az 1dét arra hasz-
naljak fel, hogy akér Eszak-Amerikadba, akar fedig Eurépaba Atréandulva versenzezgetnek.
Az eddigi %apaaztalatok szerint ez a iétszer ilyen intenziv versenyzési szakasz olim-
pial szereplésiik szempontjabél nem negativumként, hanem pozitivumként jelentkezik, Sze-
rencsésebb helyzetben vannak, mert mindezt szaba&téran végezhetik, De ha nem is teljes
értékii pozitivumként jelentkezik ndlunk ez a fedettpalyéds versenyzés, az elvet bizonyos
valtozott kériilmények kdzott végre tudjuk hajtani, L

/A vélaszokat magnéfelvétel alapjén készitette Farkas P41/ /folyt.,kiv,/

Néhény osszehasonlitds az ifjusdgi kozéptaviutasban

1967, éta - 5 éve - versenyeznek az ifJiségi atlétdk 18 éves korhatérral, Erde-
kes dolognak tiint szémomra hoizbegy kis dsszevetést készitsek az elmilt 6t év legjobb-
Jairél a hérom széptévfutS szémban, Bzalatt az 1d6 alatt nagyon sok tehetséges verseny-
z8 bukkant fel ezen szémokban, Nagyon sok ifji atlétéban véltik megtaldlni a ﬂavﬁ nagy
magyar kozéptavfutéjdt, Sajnos, tobbségiikkel 2-3 év mulva mér nem taldlkoztunk, E kis
eBzmeIuttatganak nem célja, hogy az okokat kutassa, Arra szoritkozom, hoiy Osazeszedve
az elmilt 5 év eredményelt, az Olvasé széméra megk&nnzitsem, hogy az 1del rangsor alap-
jén megnézze, az évenkéntl legjobbakbél kik maradtak és hol tartanak, E tanulményozés
~ Bajnos ~ nem sok Oromet okoz az atlétika hiveinek, Az itt szerepld fiatalok a maguk
18-22 éviikkel a magzar kozéptaviutés jovojét kellene alkossék: az 1976-08 és 1980-as
olimpia magyar résztvevdl,

Az idei ranglistén nagyon sok nevet hidba keresiink, Onkénteleniil is arra gondo-
lok, hogy milyen csodélatos ienne, ha ezek a tehetséges fiatalok négy-ot év mulva is
szerepelnének azzal a fejlddéssel, amely fokozatos munka esetén vArhaté lemne t8liik,

E rovid bevezetd utan lassuk az elmilt 6t év legjobbjait 800~1500=3000 m~en.

1967.

800 m 1500 m 3000 m
1:55,3 Horvath Brnd 3154,8 Horvath Erné 8:34,.8 Horvéath Ernd
1155.8 Fekete Béandor 3:157 .4 Harasztosi J, 8:141,2 Bétorl Gébor
1:156,.4 Katona Béla 4300,3 Batori Géabor ‘8152,0 Harasztosl J.
1:57 .4 Harasztosi J, 4304,0 Lencsés Gyorgy 8:55 .4 Telekes B,
1:57.4 Kiss Bélint 4:04,6 Katona Béla 8156,8 Lencsés Gy,
1:57.6 Ben ovszkg p i 4:04 .9 Vaské Laszld 8:57,.6 Bzabé Jénos
1:58.1 Osvath Attila 4305,6 Békény Andrés 9:02,4 ° Orbén Lészlé
1:58,5 Békénzéﬂndrés 4:06,6 Hegedis Béndor 9:05.4 Vaské Lészléd
1:159.1 Papp Laszld 43075 Ita Jeab 91064 Eunkli Laszléd
1:159,5  Féldeel Jénos 4307,6  BSzabd J4nos 9:111,4  Radnéti Géza

- 19€s8,

1153 .6 Fekete Béndor 3:157,.6 8ari Elek 8:32,0 Batorl Gébor
1:54.,5 Erd8s Tamés 3:59,.4 Ita Jend 8:35.4 BAri Elek
1:55,0 S4ri Elek 4300,3 Batori Gébor 8:38,0 Ita Jenb
1855957 Bétori Gébor 4:100,3 Zemen Jénos 8:41 .4 Té6th Béla
1:55.8 Zemen Jénos 4:02,5 T6th Béla 8:151.6 Téth Mihéaly
1:56.1 Benyovszky I, 4:02,5 Erdds Tamés 8:58 .4 Zemen Jénos
1:156,9 Hegediis andor 4303,7 Papp Béndor 8:58,8 Németh Gyula
1:5%7.3 Téth Béla 4:03.8 Beniovaak 2 8:59,0 Kormos 8zlb
1:57.8 Bény Jbzsef 4304,8  Bgekeres Jénos 9:01,6 S8zabé Jénos
1:57,.8 F613051 Jénos 4:05,2 Németh Gyula 9:02,6 Jerabek Dezsd



1969.

1:51,7 B8ari Elek 3151.4 Sari Elek B:32 .4 8ari Elek
1152,3 Erdés Tamés 3157.2 Hegediis Séndor 8:40,0 Papp Séndor
1:54,2 Hegediis Séndor 3:57.5 Papp Séndor 8:40,0 Szekeres Jénos
11564 Bény Jbzsef 3159,.7 T6th Mihdly 8:40,8 Eocsis Lészld
1157,2 Papp Séndor 4:01.8 Kormos Lészld 8345,.8 Kormos Lészlé
1357.5 Szgnté Taméds 4:02,0 Ita Jend 8149,0 Hagedhs Séndor
1357.8 Vermes Imre 4302,2 Osékésy Mihdly. 8:51.0 T6th MihAly
1:58.5 Barnaki F, 43026 Bzekeres Jénos 8:57,.8 261di Béla
1:58;:6 Huszail K4aroly '  4:03.,2 Zsinka Jénos 8:58,6 Erdds Tamés
1:58,.7 Preininger K, 4304,0 Lérincz Rudolf 8358.8 Ita Jend
/Folytatésa kovetkezik/ Kovécs Sandor

A fiatal vagtazék futdéedzése

Alébbiakban a fiatal 100-200 m-es végtazdk futdedzés elemeirél olvashatnak majd
a Kedves Olvasék, A 400 m-es sikfutés edzésprobléméit nem érintem. A fiuk és a lényok
edzésel kozti kiilonbségeket, amelyek egyébként vannak, nem részletezem, A fiatal véag-
tézdk",,,, mint a cimben is clvashaté, bizony t&bb évfolgamot o0lel fel; a cikkben elsé-
sorban 13=14 évtdél 17-18 éves korig oiyan versenyzbk futémunkajérdl lesz szb, akiknek
t—z é;es 4ltalénos el8képzettségiik van, vagy ezen tul 1-2 éve mér véagtaval is foglal-
oznak,

A rovidtavfutés 4 mozgdsi szakaszra tagolhat®Hs

I, A reakcid és mozgésindités fézisa;
II, A gyorsités szakasza;
ITI, A meximalis sebesség szakasza;

IV, A sebesaségcsokkenés szakasza,

I, A reakcl6idét edzéssel bizonyos mértékig lehet csbkkenteni, de ez aramnylag ki-
csl javitési lehetéség, Edzésben nem 1lévsknél éatlag 0,25 mp, mig ineenziven edzetteknél
az akusztikus ingerre reagélés kozépértéke 0,12 mp,

II, Az idberedmény javitédsa szempontjab6l nagyobb jelentdsége van a ﬁzorsités fa-
zisénak, Itt a teljesitményemelkedést részben a rag oléas helyesebb izommunkajaval /tech-
nikai javités/, mésrészt a rajt utdni gyorsulé lépések jobb koordindeciéjéval tudjuk el-
érni, Itt a fiataloknél sok javitési lehetéség van,

III, A maximdlis sebességet az egyénuen lévé hatérokon il nem lehet fejleszteni,
de helyes edzésmédszerrel ehhez az egyénl értékhez majdnem eljuthatunk,

IV, A sebességcsikkenés mértéke az edzettségtbl, az alkati adottsigoktdl, a lefu
tott tAv hosszatél, a kortdl, a nemtdl és még egyéb t&nyezﬁktﬁl fiigg .

A fiatal gyorsfutdék edzését az elb6bbl felosztdshoz kapesolva a futdémunka teriile—
tén ~ a felnbéttekéhez hasonldéan - 4 részre tagolhatjuk:

4 /;. Rajt-technikai és rajt-gyorsaségi munka /a rajt utéami lépések, ill.a gyorsités
része
é. Gyorsasfgl munka /a gyorsités és a maximélis sebesség részére/,
3. Gyorsasigi 4lléképességi munka /a maximélis sebesség tartédséra, ill, a sebes—
8ég osbkkentésére/,

4, Altaldnos és specidlis Alléképességi munka /a sebességcsbkkenési szakaszt résg-—
ben befolydsolja/,

Felndtteknél is, de a fiataloknal még fokozottabban sok més edzéselemmel egyiitt
komglex médon kell a vagtaképességet fejleszteni, Més sportégakkal kisebb mértékben,
atlétikal gyakorlatokkal és més szakdgak megfeleld gyakorlataiven nagyobb mértékben
természetesen az életkori-, vagta~ és a nemek sajétosségal szerint, A fiatal v&gtés&k
edzésein a futdst is tegyiik valtozatossd és majd a felsorolt edzéselemeken kivil is ik
tassunk be pl, sEortjébEEokat futbjhatékokat, valtdjatékokat, kevés akaddlyfutdat, git
futésokat, stb, ¥z az arab szhmnal jelzett négyea beosztés a futbedzésmunka bontésa és
nem a végéaedzéamunka bontésa és nem a vagtaedzés alappilléreinek /beidegzés, koordiné
cldé, gyorsaség, 4llbéképesség/ megvéltoztatésa, A futbgyakorlatok koziill az 1, 2, 68 a 3,

ontban felsorolt futdedzésmunké egzrrészének kivitelezési formalt, ill, a felndttek-

61 valdé eltéréseit az alédbbiakban gyaljuk meg, Nem térek ki két fontos részre, a
technikai futémunkéra, valamint a 4, pont adzéaanyagéra sem, Mindkét edzéselem igen
nagy teriiletet ©lel fel, de kiilonosen az A4lldéképességl edzéseknek széamos /majdnem szém
talan/, szoros fizioléglai kapesolbédésa ven és ez hatalmassé tenné az anyagot, A felnbt-
tek edzésében a gyorsfuté4munka igen nagy 1génybevételt jelent, éppen ezért a fiatalok
véigtaedzésénél a fiziolégial torvényszeriiségeket figyelembe v&ve kell ezeket médosita-
nunk, mert a felnbttek edzésmunkdjaf mésolva, sok félreértés és hiba adédhat.

Gyakorlatban azt tapasztalhatjuk, hogy tartés edzésmunkadval inkdbb az adott idb~
ket sikeriil stabilizélni, lényeges iavuléat az 1dék csbkkentésében ritkébban ériink el.
A gyorsfutéknak a végtafutés térbeli ismertetdjegyei. mellett, mint a lépéshossz, a moz-

1%



gés lendiilete és sorrendje, meg kell tanulniok az iddbeni ismertet8jegyeket is, mint a
1§péaszén az impulzusok i&&beni tavolséga, stb, Az edzések hatdsira egyre jobban ré
z6dnek a fiatal végtazéban a mindenkori ismertetéjegyek, beleértve az igy megszerzetg-
sebességet is, Amennyiben csak maximdlis vagtaval akarunk gyorsasagot elérni és tul sok
a magas intenzitésu ismétlés, az aktudlis mozgds rdgzbdését érjilkk el, ennek lépéshosz—
szaval, frekvencidjaval ellépési erejével, izommunkévéjéval, stb, egyiitt, Ilyenkor
csak a még lehetséges tlzikai fejlédés hozhat javulédst az idgeredmén ekben, a valéség-
ban azonban ez sem mindig kdvetkezik be, Ezen kiviil a kezdéknél megfigyelhetjiik, hogy
a maximdlis gyorsasagot a til erdés embcidés izgalom hatésira teljes erg- és akaratbeve-
téssel érik el, A til erbs embciés izgalom kérositja a kozponti kéregfolyamatok vezér—
18 képességéts és az inger irradidciét okoz, ekkor természetes gdtlds helytelen idépont
?ggkishfgllﬁp /wég pl, a rajtokndl is/, Ezzel a folyamattal még korosztélyunkndl is ta
ozhgtunk,

1, Rajt-technika és rajt-gyorsaségi munka

A helyes technika kivitelezésére nagyon ligyeljiink /nemcsak a rajtoknédl, hanem a
futds Osszes tobbi faziséban is/, Tudjuk, hogy technikailag tokéletes rajt nincs. A fi
atalokra ez még fokozottabban vonatkozik, egy~egy hiba rogzddése szinte kijavithatatlan
lehet, Ennél a korosztédlyndl is alkalmazhatjuk a kiilénbozd rajthelyzetekbdl torténd
rajtokat kb, 30-40 m-es kifutésl szakasszal,

8./ Rajtgyakorlatok az_edzés elejéns Fiatalokndl a rajtgyakorlatokat lehetdleg
nindig az edzés elején alkalmazzuk, a pihendé uténi napokon heti két alkalommal, A fal-
n&tyek 8«10 ismétlésével szemben eiég az 5~7 ismétlés, Az idbellenbrzést, killondsen a
néhang lépéses rajtokndl - mely a fiatalokndl amigy sem szerencsés = mint erésen stimu
1416 tényeztt, minimélisra mérsékel jiik,

b./ Eaﬂb?ggkgrlatok az_edzés végén: FelnOtteknél kiilonbozd célok megvalésitésa

érdekében a rajtgyakorlatokat az edz&sek végén is alkalmazhatjuk, Igy a rajtolds a rajt-
4l16képesség, ill, a gyorser8-alliképesség egészen specidlis gyakorlata lesz, Fiatalok
ndl az edzés végén ne alkalmazzuk, hiszen faradt 4llapotban az ideg-izom koordindciét
er6ltetni és 26 technikéaval parosltani még a felnbtteknél sem konnyu feladat, J61 ed-
zett gyorsfutdkndl azonban - egy bilzonyos elfaradédsi hatérig - éppen a relativ faradas
miatt csak a mozgasmintéahoz leggobban sziikséges izmok kapcsoldédjanak be a rajtmunkéba.

rével végzett rajtok tudatos begyakorlésa, A ragt utani kbzvetlen lépéseknél ugyanis a
versenyzoknek az ezyensﬁlyi- és sebességnovekedesi problémékat is le kell gyéznick, meg-
feleld lépéshossz es frekvencia mellett, A fiatalok teljes erbbevetéskor minden ténye-
%26t nem tudnak optimélisan megoldani /lésd fenn/, Ennek ellentét-parjaként az is nehéz-
séget jelent, hogy a rajt robbanédsszerii mozgésat a kezdék eldszidr nehezen tudjék 3 /-
ed erbvel teljesiteni, A technikai elemeket tehat konnyebb mozgéssal, a gyors beideg-
zést viszont csak gyorsaség altal tudjdk a versenyzbk megszerezni, azért keverjiik a két
erbsségii edzéselemet, A teljes ereji raitok azonban az Osszmennyiség 1/3-at ne haladjdk
meg, ezt az arédnyt az edzettség elorehaladédsdval kissé emelhet juk,

d./ A rajtok uténi kifutésok. Legcélszeriibb a rajtok utén kb, 30-35 m-es kifutéso-
kat alkalwazni, Ezzel a gyorsulasi szakasz edzésmunkajata is témogatggk, tehat a gyor-
saségl edzésként is hasznaljuk, A 30-35 m-nél rovidebb kifutésok majdnem csak erét, a

sokkal hosszabbak, tobbszorl ismétléssel a gyorsasagl alloképességi tartomanyt fejlesz-

tik,

8./ A rajtok kozotti szinetek. A rajtok kozott felnbtteknél nem célszerii tul hosz-
szt szlnetet tartani Aisszaséba, Kevés lazitas/, Fiatalokndl ez 1 - 1 és fél perccel
is hosszabb lehet, iigyelve, hogy lazitd konnyii mozgas mindig legyen a pihenbkben, A
szinetek id6tartama véltoz& a versenyzbk kora, az edzési idOszakok, a célok, az edzett-
ség, a rajtok intenzitésa, stb,szerint, A fiatalok kissé meghosszabbitott sziinetelnek
fizlolégiai indokai ismerbtek és tobb helyen megtaldlhatok,

2, A gyorsasigi munka

Ez az edzésmunka a futés két szakaeszara is vonatkozik és azt a célt szolgdlja,
hogy a versenyzdé minél nag obb maximélis sebességet érjen el,Felnbtteknél erre tibbek
kdzott a 30-60 m-es maxim {is erejii vigtdkat hasznéljuk,

a8,/ Csak maximalis erejii vagtak, A gyorsasdg "térhatasainak" kialakitésa csak a
gyorsasag Altal Tehets®ges és kellenek fiatal korban is a maximalis ereji vagték az ed-
zéseken, de csak ennek az intenziv erejii maximdlis futdsnak a til sokszori ismétlése -
féleg fiataloknél - a fentiekben ismertetettek miatt nem eredményes,

b./ A maximélis erejii vagtak, A gyorsasdg iskoldzésat mér fiatal korban kell kez-
deni, de a flatalok gyors Tutésalndl, ha lehet, mindig alkalmazzuk a bevezetd "fokozé"
részt. Abban a pillanatban, amikor az elfaradas jelentkezik egy-e§¥ futéson beliil /kez-
detben mér 15 m koriil/, engedjen ki a versenyz6 és jélesd, laza kifutés utén 4lljon
csak meg, Kés6bbiek sordn tapasztalhatjuk, hogy a 15 m-es részt a fiatalok 30~35 m-ig

tudjék nbvelni, komolyabb faradtség nélkiil,

¢./ A maximélis ereji vagték alkalmazdsi médja, Ennél hosszabb teljes erejii gyors
futdsokat az abszolut Eyoraaség novelésére csak nagyon meggondoltan alkalmazzunk, Egy~
egy edzésen 3-4 ismétléssel, hetienként kétszer végezzék a versenyzék, Egy edzésen nem
tanédcsos sokkal tdbbre emelni az ismétlések szémdt, A plusz gyorsasdgi nap bedllitasa
a megfeleld idészakokban gondos mérlegelést igénzeljen. Ezen nagy 1génzbevételt jelen-
t6 futdedzésmbéd altal okozott "gyorsasagl sorompdt", ugy hiszem, mindng jen ismerjiik és
hogy van ilyen, azt tobb Bardﬁlg és ifjusagli gyorsfutd példaja bizonyitja Magyarorszé-
gon is, az egy&b esetleges gatld tényezdk mellett, :



d./ A fistalok "fokozé" futésai. Hatésosnak bizonzul fiatal végtazokndl a gyor-
sasdgl munka terliletén, a "Tokozé" futisok vAllfajait hasznédljuk az edzéseken, Pl,
a mair emlitett gyors, kemény futdsokat "fokozbkkal" vezetjiik be es igz "repiil6 rajtos"
futésokat kapunk, Ide sorolhatjuk a révidebb /50-80 m-es/ gyorsuléd futésokat is, ame-
lyeknek mAsodik része, vagy utolsé harmada majdnem teljes erdbevetésii lehet. Lényeges
hogy kémnyed mozgéssal kell a gyors futésba "beletaldlni", Hivjuk fel a figyelmet a j
technikdra, az er8lkodésmentes mozghsra, Bzekbdl heti 3 alkalommal is végeztethetjilk a

tévoknak és az intenzitdsnak megfelel® 6-8 futést,

e./ A "repiil® futdsok", Alkalmazhaték az u.n, “repiildk" is, ahol a tavok kozépsd
része maximdlis erejl, vagy Kozeld shhoz, hosszuk 30-40 m /a kazspsﬁ rész/, szamuk al-
taldban 3-5 edzésenként, ltt is ugyeljﬂnk a laza kivitelezésii jo1 koordin&it, gyors ré-
szekbdl torténd torésmentes kifutasokra,

£,/ A "véltogaté" futésok. Flatalok részére a valtakozs sebességi részek egylittes
tosszekapcsolt Tutdsa kimondottan ggoraaaégfejleazt& hatési, ha az Ossztév nem haladja
meg a 100-120 m-t, Fiatalokndl a valtakozb sebesaégii futdsokat mé naggobb eldényben ré-
szesitsiik, mint a felndtteknél, Sok vallfaja ismeretes, nagyon valtozatossa tehet jiik
vele foglalkozésainkat, Egy edzésen az ilien futésok szAma 4-5 lehet, Ahhoz, hogy ezzel
a munkaval a gyorsassigot feglasszﬁk a vadltogatédsokat kbtnnyen, lazén /de ne lassan/, J6
technikéval, a mozgésra, ritmusra figyelve sihentan kell végezni. Feltétel még a J& ta-
1a€. Jeges, vizes, havas, cstszés pélyén elvesz a mozghs lényege., J6 idGben végeztet-
hetjilk sima, egyenletes, ruganyos gyepen, parkban, labdarigépélyén, stb, A variéciés
lehetéségek sokrétiiek, lehet a részszakaszok hosszat, erdsségét, a kar- és lédbmunka mér-
tékét, intenzitésdt /Osszhangban/ valtoztatni, A gyors részek sebességét is véltogassuk. -
Végezhetd enyhe lejtdn is, de nagyon iigyeljiink a helyes technika megtartéséra. A pihe-
ndk a teljesitett szakasz fiiggvényei, de a futdsok ujrakezdése elétt, feltetleniil lazi-
t6 mozgésokat végeztessiink,

8./ Altalénos vonatkozasok, Az eldbbiekben felsorolt edzéselemek alkalmazdsét
mindenki ismeri, bar gyaioriségdf, ismétlési szamuk, intenzitésuk és egyéb leirt koriil:
ménzeik lehetnek 1jszeriiek, Alkalmazédsuk azonban még egy gondolatot vet fel: a ggors&-
Bagl edzés £6 részeként ismerjiik pl. a versenyidényben a "fokozé", vagi "valtogaté" fu-
tédst végeztetnl, esetleg gyepen 1is edzéi felﬂgyelegtel. de, mondjuk, idéellenérzés nél-
kiil, Ne tartsuk helytelennek, ha gyorsasigi edzésként nem futtatunk hetenként héromszor
10x40 m-t, majd 4x120 m-t maximélis véagtéval, pl, &llérajtbél idéellenbrzéssel, csupén

azért, mert Magyarorszégon 20-25 éve tartanak 1lyen véagtaedzéseket fiataloknak is, Két- _

eégteien. kell ez is, teh4t a gyerekek vattézdsard) szé since, de a fiatal giorsfuté

edzése legyen vAltozatos, gzors ritmusti és az életkora fiziol&giéjénak megfelelt, Na- , &

gyon ib hatésiiak lehetnek még gl. a valtéfutdsok kiilonbozbd formAl: réafutss, eléfutas,

normél véaltéfutégyakorlatok, végnélkiili valtéfutisok, stb. T
3, .Gyorsasagl 4116képességi munka, LLq

Kettbs célt szolghdl: egyrészt a teljes gyorsaségot minél tovédbb tartani, mésrészt
a sebességcsbkkenést minimelizélni, illetve kezdetét minél jJobbal elddézni. Az edzett éil
felndtt versenyzbknél azt tapasztaljuk, hogy hosszabb tévra /300-400 m/ késaziilve, a 100
m-e8 sikfutés idberedményel is javulnak, Ugyanez vonatkozik a flatal gyorsfutodkra is,
csak azt kell helyesen megvélasztani, milyen intanzitésiak legyenek a hosszabb futésok,
nehogy & gyorsaaég fejlédése 1dd o186t meghlljon, A fiatalok gyorsaségl &llbképeaségl
edzésmunkédjéndl -~ 100=-200 m-re késziilve = leg ényegesebb hogy ne legyen tilzott az oxi~
génadésség, 111, az 1ilyen &llapotban végzett nagy ntenzitas vagtamunka, Keriljiik az
ismételt tempbfutésokat, 111, az interwallvégtlg tilha)szolédsdt, még ha ezen edzésmdd-
szereket a fiatalokndl 1is igazoljak a pillanatnyl idberedmények,

a./ "Mezei futasok", Uj tipusi edzéselemként hasznédlhaté a vagtdzdk "mezel futé~
8a", melyet fBleg a melegtgﬁvi orszigokban alkalmaznak a fiatalokndl és a felnbtteknél
egyarént, Hazai kﬁrﬁlméngek k6z6tt kb, Aprilis-mdjus hénapban végezbtethetjiik, Az Sssz-
tavok mennyiséiét a felndttekéhes kéﬁeat 2=3 km-re csﬁkkanthetgﬁk. Ez a mozgés tulaj-
donkbpgen a "valtégatdé" futads egy vallfaja, Pl,: 7-800 m egyenletes futés utén kb,.100
m élénk, konnyed v gtamozgés kovetkeézzék, majd ezt 50-60 m laza futds kbvesse kb, 1000-
1200 m szakaszon, befejezésiil ismét kénngﬂ egzenletes futés ven a hdtralév® részben,
Léniegea, hogy az egész mozgast megszakitas nelkiil végeztessiik, Fontos a jo technlkal
kivitelezés az egész futds folyaman, a végtéhoz hasonld jé ritmusi, harménikus, laza
nozgds - lehetdleg ogzenletes talajon, J6 technikaji gyorsfuténak kell mAr annak lennie,
aki ezt az edzést megfeleld mozghssal kissé lejtbs, vagy emelkedd terepen a célnak meg~-
feleléen tudja végrehajtani, Ezt a munkdt ugyanigy, mint a gyorsasdgit, télen, rossz
talajon /jeges, havas, sikos, csuszés/ végeztetve nem gyorsasdgi, vagy gyorsasagl allé-
képességl hatésu,

b,/ Ismét18, vagy "tempéfutdsok", A fiatelok mésik tipusi munkédja lehet a 1/2,
vagy 3/4-ed erovel végzett hosszabb Tava /200-300 m/ tempbéfutés, de a felnéttek ids-

68 1smétlési sszémaival ellentétben, tdbb pihenbvel és kevésbé intenziv médon, F1l.i jol
edzett felndtt férfi véagtdzbknal 162200 w 28,0~29,0 mp januadrban, amely égrilia végére
8-ra csdkkentve, 23,5-24,0 mg természetesen iiditd sétasziinetekkel, Fiatalokndl még
kdonnyebb formAdban se legyen iyenekbbl tiz ismétlés /ha nagyon k&nniﬁ, mAr nem gyorsa-
ségi 4llbképeaséget fejleszt/ inkébbzganuérban is csak 6~7 db, 30«31 mp-re, Aprilis vé-
gén az 1d6 lehet kb. 29,0 mp, do a 4-.5x200 m jinius elején se legyen erdtsebb 26,5=27.0
mp-nél, Pl,: fiikn&l a sziinetek itt is hosszabbak, mint a felnbtteknél, - kiiltnbGsen 1l&-
nyokndl - acsbBkkentettebb regeneracids képesség mlatt. Viggézzunk azonban, tulsagosan

ne hosszabbitsunk, hogy a gyorsasdgl 4lldképesség gavitéa 4l maradjunk, Ennek ellené-
re tobb éves kisaé csokkentettebb intenzitdsi tempdéfutéssal is el lehet érni magas szin-
tli vagtadllbéképességet, :



c./ Fokozéfutds, Beiktathatunk még a versenyidényben is 8-10 db, 80-120 m-es foko-
z6t, ﬁgyelve az 0sB8zes tényezbre, melyeket a gyorsasigl munkénil mar leirtam, Csak a
sebességnovelést hosszabb tévolségra osszuk el és kissé konnyebb legyen a futéds, mint
ha kimondottan gyorsasagl edzés céljait szolgédlna, A pihendk itt is a faradtség szerint,
amennyiben azonban erbtsebb faradds lépne fel - nagyon rossz a pulzus-megnyugvias - azZon-
nal sziintessiik be az edzést,

4,/ Hosszabb_végtak, Versenyidényben, vagy formabahozéskor végeztethet ik giorse-

sagl 4116kdpességi napon 2-3 erds vagtat 120 m-t61 250 m-ig, idéellendrzéssel 1s, de a

sziinetek kiadésak és pihentetdek legyenek, Az, hogy a fiatal gyorsfutékndl mi a helyes;

a "kevert"& vagy a "tiszta" edzésnap, tehdt: gyorsaségl, erd, gyorsasagil alléképeaseg,
g

Alldképess zése, egyltt, vagy kulon, az is megérne egy szakmunkéat,

e,/ A 300 m-nél hosszabb_résztdvok, Vitatott hatdsi a versenyidémnyben a fiatal
vagtazdk gyorsasigl A1T6képességl Tubémunkajaként az ismételt 400 m-es, vagy ennél hosi-
szabb résztavok teljesitése, bar ez kétségteleniil novell az éllékégesssget, a6t a spe-
cidlis alldképességet is, de a vagbtatartomany felett, Nem szerencsés a 100-200-as fia-
talok esetében a "kevert" hosszabb résztavok ismétlése sem, a csbkkentebb regeneraléddd
képesség miatt, ha pedig til lassan végzik, mar nem a kivént hatési, még csokkend rész-
tdvok esetében sem, mint zlx 600=500=500=400=400 m, bizonyos sétévai. A hosszabb rész-
tavokban torténd v&lcogat s ugyancsak gyors faradéshoz vezethet,

£./ Altalénos vonatkozésok, Mint l4tjuk, a legegyénibb adagolést a gyorsasdgi 4l-
16képességl munka Ig@nyll, ezért sziikséges, hogy tauitvénzaink teljesittképességét és
szervezeti felépitését pontosan ismerjiik, enélkil jé6 munkdt itt sem tudunk elérni, Té~
maszkodjunk az orvosi vizsgallatokra, sajat méréseinkre, idevonatkozé fiziolégiai tanul-
ményainkra, Ne mésoljuk a feln8ttek gyorsasigl Aalldképességi munkdjat a szorzdszémok
és a tizedmésodpercek némi csdkkentésevel.

Még egy kissé més jellegii probléma, A magyar versenznaphér hosszu verseniidényét
mindenki ismeri, Versenyzés &prilis kozepétdl oktéber végéig, Eddig azonban véltozds
nem tortént és ugy tinik, most sem lesz, Ezért a fiatal gyorsfutdk és gatasok esetében
is nehéz a helyzet, Még JO1 irédnyitott rendszeres edzésmunka esetén is a versenyzés fel-
tartbztathatat{anul és gyorsan meghozza novendékiink versenyformajét, Azért, hogy a fia-
talokndl a koral "nagy" format keriiljiik és hogy mégue helyett /Vagﬂ mellet&/ szeptem-
berben, amikor a bajnokségok 1s vannak, megfeleléek legyenek a vagtaeredmények, nagyon
gondosan kell az edzést és a versenyprogramot Gsszeegyeztetni, Megfeleld augusztus~szepw
temberi eredmények esetén azonban szamolnunk kell a mérsékeltebb idényeleji idbkke)

vagz az idény késébbi kezdésével, UEy tinik, nem véletlen a tdbb orszagban kialakulé
rovidebb verseny-, vagy féversenyidény, mint Amerika, Kuba, Jamaika, a francidk, bizo~
nyos fokig a nyugatnémet ifjuségi idény,

Befejezésiil szeretném hangsﬁligzni, hogy szémtalan befolydsold tényezd miatt a f£i~
atalok végtafuté edzésmunkdjhra konkrét edzési receptet adni feleldtlenség lenne, A fent
leirtak 1s csak Altalénos jellegiiek és minden fiatal gyorsfutd széméra ki kell dolgozni
a neki leg%obban megfeleld igen sokrétil egyéni vagtafutd edzésmunkét, Ezen koroaatzly
megfeleld fiziolégial és a vagtézéds-biomechanikal torvényszeriiségei kiozismertek, vagy
megtalédlhaték a szakirodalomban, Kérem ezért, a teljesség igényét e rovid ismerbetéssel
szemben ne témasszék, csupdn a fiatalok és a felndttek vggbafu 6 edzéselb8l addédé néhéany-
killonbséget irtam le, Egyben kérem a szakembereket, Olvasdkat, a leirtakkal kapcsolat=-
ban kozoljék tag:aztalataikat. Eszrevételeiket trommel fogadjuk és tanulségul kivéanjuk

mindannyian felhasznalni, Dbézsa G
, yorgy

Friedel Schirmer: A tizprébazok edzéstapasztalatai

/Friedel Schirmer a Német Szbvetségi Kdztérsasag Atlétikal Szivetségének szaked-
z8je, aki a tizprébézbdk felkészitésével foglalkozott hosszi éveken &t 1970-12. Nagy si-
kerek és eredmények fiiz8dnek nevéhez. 0 teremtette meg a hires német tizprébazd iskola
alapjait, majd vezette versenyzdit az eurdpa-bajnoki és olimpiai sikerek felé,

Néhény nevesebb versenyzd tanitvdnyai koziilt Hans-Joachim Walde /tokidéi bronz,
mexikél ezlistérmes/, Horst Beyer, Kurt Bendlin /a volt vilégcsﬁcstarté/, Willi Holdorf
/1964, olimpiai bajnok/, Martin Lauer /110 ght volt vilégrekordere/, Werner von Moltke
/1966, eurdépa-=bajnok/, stb,

Természetes hogi nzitott szemmnel és éber érdeklédéssel olvastam végig utolséd
szakirodalmi uﬁvée, melyet az 1969, évi atlétaedzbk vilégkongresszuséra készitett, Bok
érdekes megfontolandé és megszivlelend8 dolgot ir le, melyeken nekiink, magyaroknak is
érdemes elgondolkodni,

A magaslattal kagcsolatos megdllapitésalval ugyan nem értek egyet, bar azt hiszem,
gggg azbta ezt a problémdt, az eredményndvelés ezen médjat, most mér 6 Is mésképpen
a,

Amikor elladésa anyaght készitette, még nem jelentek meg a szaklapokban az azbdta
nagz szémban nyilvénossédgra hozott orvosl, kutatéi vizegélatok eredményel és azmok érté-
kelései, Az ezekkel kapcsolatos kiegészit&st tobb szakkdnyv és folydirat megallapitésal
alapjén teszem meg,

Bajnos, a legnagyobb igiekezetem ellenére sem tudtam megazerezni a minket legjob-
ban érdekl8, a Német Demokratikus KoztArsaslg Atlétikai Bzdvetaége és a kdzponti kuta-
téintézete Altal kidolgozott felkésziilésl és formébahozési terveinek a magaslatokkal
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foglalkozd részét. Ok a belmekeni /Bulgdria/ edzbtéborozésok alkalmaval a magaslati
felkénszités minden lehetdségét alagosan beépitették ssakorlati munkéjukba, /Belmeken a
k6208 bulgar-német magaslati edz8tabor, melyet fele-fele ardnyban haszndlnak és tarta-
nak fenn 2600 m magasan, csoddlatos kornyezetben, a létesitmények, lehetdségek és fel-
szerelések gazdaga 4ban, /Bz szervesen szolgidlja az 1972, évi miincheni olimpia felké-
szilési programjat/.

Rajtuk kiviil is t6bb orszég felkésziilésének igen szerves és fontos részét képezi
a magaslatokkal foglalkozé anyag. Csutka Istvém forditéd./

Kiils$ koriilmények /melyek meghatarozzék, illetve eldsegitik a jé eredmények elé-

réséts

1./ ez adott orszig éghajlata /limédja/, az utazési és szdllitési eszkbzik és a-
zok haszndlhatéséga

2./ a minésegl gport 4ltalénos szinvonala;

3./ a kiilénboz8 szervek, intézmények hozz&éllésa, segitbkészségey

4,/ a tameibéziank aporteredménz;:lvéréaaé

5./ a specidlis sportdllasok sz , mindsege, melyek a magas szintii sportmunkéhoz
/élsporthoz/ nélkiilozhetetlenek;

6,/ az edzésekhez és versenyekhez nélkiilozhetetlen lehetbségek, létesitmények,
felszerelések biztogitédsa;

7./ a szovetség szervezlképessége;

8,/ a vezetés minbsége és médszerei;

9,/ a beiitemezett fejlesztés igénye;

10,/ a fent leirtak egyenkénti, vagy egyiittes lehetéségei;

11,/ minden 1ehet65ég; adottsdg, mely befolyhsold tényezdbként hat;
téaatla./ az egyéni elhatarozés, akarat, mely lehetdévé tehetl a rédtermettség bebizonyi-

A kelld kivalasztés a siker alapja | Ezért a megosztés a kivetkezd:

1, az edzd kivélasztésa
2, a versenyzd kivélaszeésa.

Az edzbnek rendelkeznie kells

- megalapozott elméleti szaktudéssal,

- helyes kritikal érzékkel és attekintd képességgel a lehetdségek felmérésére és
az edzésmbédszerek alkalmazésara

- pszicholégial és szocioiégiai felkésziiltaéggel, hogy eggéneket é8 csoportokat
tudjon vezetni iréniitani, novekvd célokat kitlizni, a felmeriild konfliktusokat enyhi-
tenl, vag elslmitan

- olyan ﬁsztﬁnzb erbvel hoiy atlétéi képesek legyenek maguknak redlis célokat
kitizni és eredményeket felmutatn A

- olyan iligyességgel, mellyel megteremtli - a szdvetségben, egyesilletekben, alsd=-
kbzép- és felsdfokd iskoldkban &8 & munkasddkndl - az edzéslehetds get /ez ott fontos,
kiiléntsen ahol nmem biztositanak kbzpontilag kelld téamogatést/,

- - adottségokkal, hogy kelld informécidkat tudjon szerezni a felismert tehetségek-

Tol,

- hasznélhaté médszer kialakitésénak és "mozgésba hozésénak" képességével,

- barétsigos kapcsolatiokkal a kiildnbdz6 edzdesoportok kozbttt /az értesiilések, ed-
zéstervek, elkégzeléask cseréjét nem lehet nélkiiloznl az eredményes munkdban/,

-~ kutatési, az ﬂi keresése irénti ambicidval, meli lehetévé teszli am UJ médszerek,
lehetéségek észrevételdt, megtalilésit /megtalédlni - feldllitani - keresztiilvinni - ki-
értékelni, ez a siker utja 1/,

- 1itmoki szemmel, mely lehetdvé teszi a hosszi 1dbén keresztill érvényes, hasznal-
haté felkésziilési és versenyzési tervek megalkotédsét és végrehajtésat,

Elengedhetetlen kévetelmények a versenyzfkkel szemben
Elsérendii a t e h e t 8 6 g, de kiilénboz8 variécidk lehetségesek:

-~ magas fokG pszichikal erb: szorgalom, gyﬁzni akarés;

- az edzések kivetkezetes és tervszeri vegzése;

- a versenyzd bizalma edzfjéhez és munkdja irént /az optimélis terhelésii, a tel-
Jesitdké eaaéghez mért edzésadagok kialakitdsa magas szinten csak a versenyzd ko116
szinvonald "visszajelzésel"™ utén lehetségesek/;

a felkésziiltség bemutatésa jelentbs versenyeken,

Kivénalmak;

-~ bizonyos foki intelligenciaj

- ratermettség;

- kozdsséghez valé alkalmazkodés,

A versenyek céljas
Ezt minden esetben az edzd hatérozza meg, szem elétt tartva a versenyzb, as egye-
gillet és a szbvetség érdekeit,

Alapelveks

Koriltekint6é Osszehasonlitéas az es{forma szinten lévbk kozott, Sajat és idegen
észrevételek redlis, elfogulatlan értékelése. A tulértékelés karokat okozhat |

Rendszeres sportorvosi vizsgdlatok, konzultéclé a versenyzbvel, orvossal kozbsen.
Az orvos kozOs elveken és elképzeléseken Alljon az edzbvel,
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Az egyéni versenyzbk kozisséggé kovAcsolésa komoly nevelési feladatot jelent
mely igen pozitiv hatéssal van és8 mely egyben versenyzési keménységet is nevel, Re&lia
célokat kitiizni, melyek elérése esetén beldtést és bizalmat eredmén{ezhet. A verseny-
z6kh6z mért tavoll csébité célokat kiszemelni / Eurépa Bajnoksdg, Olimpia/,

A helyes vezetés médszere
Ez nélkiilozhetetlen a fe]Jlddéshez |
Az egyéniségek jellemzd vonésait alapos koriltekintd médon izgénenként kell meg-

hatérozni, A vizsgllatok eredményeinek, a versenyzd intelligenciijénak szinvonaldtoél
és az edzd oktatési erejétél fiiggbem kell a jové utjat megtervezn

Az adottséfok 63 lehetésézgk ismeretében meg lehet hatérozni a célt és az ahhoz
vezetd utat, A bizalom kialakitasa és az arra vald épités a nagy "zbkkentkt§1l"™ mentes-
3é tehetl a felkésziilés munkajat és eredményessé a versenyzést,

A mexikéi olimpial jatékok mlr torténelemmé vadltak, A torténelmi visszapillanté-
sok mindig érdekesek, de csak Ggy hesznosak, ha tagaaztalatazerﬁésre adnak lehetlséget.
A versenyekre vald eibkészﬁletek a tervezés, a felkésziilés és a versenyzés ismeretének
alapos birtoklésa minden gyakorla edzb és versenyzd széméra figyelemre mélt6d és felhasz—
ndlhaté utmutatést adhat a J6vO szempontjabdl,.

A tizpréba versenyszémainak tulnyomé tSbbségéhez /B versenyszém/ gyorsaség, gyors—
eré, erd és technikai tudéds sziikséges, Csak egy versenyszam 12ényel tulajdonképpen allé-~
képességet, az 1500 m sikfutés, és egy pedig gyorsaségl &lléképességet: a 400 m sikfuw
tas,

A mexikéi olimpia tizpréba versenyeinek és edzéseinek kiértékelésénél, a tapasz-
talatok kozott komoly helyet foglal el a magaslattal foglalkozéd rész,

Most néhdny eredményt szeretnék kozdlni, melyeket a {ﬁvbben is fel lehet hasznél-
ni a tizprébAzasnédl, Az \J tapasztalatok és ismeretek befolyadsolhatjak, illetve megval-
toztathatjék az edzések felépitését és formdjat, valemint a versenyek médjét,

A teljesitéképesség hatéarai

A sporttel jesitmények szinvonala az akarattédl fiigg | A kiilonbozd egyénl sporté-
gaknédl a tehetség és a fejlodési lehetéségek mellett az akaratot is figyelembe kell ven=
ni, Némelyik sportégban; vagy versenyszamban, a tehetség nég tulnyombéan uralkoddé a n Y
teljesitmény elérésében, Mas versenyszémokban a tehetség mellett az akarat kitartéd J:E
lege a meghatérozé, Ezt szémtalan alkalommal megfigyelhettﬁk és felismerhetjilkk az egyé-
nil, vagy csapat sgort ak esetében, Sokszor a kils kérﬁlmé:zek szabnak més hatérokat,
Kevés az olyan hely, ahel biztositott minden lehatdsée /spo létesitménzek, a versen
z8k szoclélis helyzete, készen all a kellden eléképzett edzd és mindezek az adott 1d6-
pontokban, zavartalanul az edzésekre és versenyekre az atlétak rendelkezésére Allnak/

A versenyszémok technikéja

A technikail képzettség szinvonala a teljesitmények nagységit befolzéaol a, A spe-
cidlis tizproébés tehetség jo6 mozghsérzékkel rendelkezik, A technikal edzések Teladata
a rendszeres és tervszeru gyakorléa altal oiian optimdlis 4llapot megteremtése, mely
lehaggvé Zeazi a terhelés 68 az erd, a reagdld és a koordinécldés képesség Iejladésénok
osszhangjat,

A lehetbségekhes, adottségokhoz kézeldlld Erecimen hozzécsiszolt technika és a
terhelések aradnyainak megtartédsa mellett végzet% lildnleges edzés a Jovd célja, Gyak—
ran tazaaztal uk hogi a specidlis technikét sokkal alagossbb&n meg lehet tanulni, ha
a feltételeke blztos tjuk is hozza, A feltételek és lehetdségek veraeniazémonkéne val-
toznak, A technika szinvonalénak helyes arényét a nagg verloniek utén, 1lletve a ver-
senyszezdén befejeztével érdemes csak értékelni és meghatérozn a kivelkezt azezdnra,

A technikal munka végzésénél fokozatokat kell feldllitanl a végrehajtés szinvona-
lénak emelése és8 az eredményesség befolyidsoldsa érdekében, Némelyik mozgds gyakorlésa
géblblag hat néhény més technikédra, Més versaniszémok esetében nem figzelhe meg kéro-
8ité hatés, vagi hatésuk caekély egimésra. Bzekkel a - tizprébésok edzésénél komolyan

Zelembe veendd ~ hatésokkal az edzbknek tisztdban kell lennitdk, hogy ezek gatld ha-
t az edzésprogram O6sszedllitdsandl elkeriiljék,

Néhény példas

- elbnyts, ha a silyldkés technikai munkédja utén diszkoszvetést is végez az atlé-
ta, A forditott sorrendben végzett edzés nem hoz Jé erednénzt;

~ elénybs a tavolugrés /ollézb/ gyakorlésa utén gatfutést végeztetni;

- hatésos a ma asuﬁréa utén is a gatfutéds;

- hédtrényos sulylokés utédn ridat ugrani,

A példdkat halmozhatnénk, Vannak 4ltalénos elvek és vannak egyénekre jellemazbk,
Lényeges, hogy az elmélel bagasatalataiﬁ dtvigylk a gyakorlatra és versenyzonk a lehe-
té iegjobb médon gyakorolja eés beldegezze azokat,

Az edzés célja:

Aki célhoz akar érni, annak a kiindulési pontot is ismernie kell, Mindig kutatva,
megfeleld kritikéval kell ieresni ag eredményesebb munkédhoz vezetd utat.

Altaléban tudtunk mAr arrédl t8bb évvel ezeldtt, hogy a legmagasabb szintil sport-
teljesitményhez sok minden szilkségest megnbvekedett 1zomer6. a belsd szervek nagvobb
ereje, magas szintil mozgésérzék, A gyakorlatban sok mindent ki is probaltunk és sok Gj
ismeretet szereztink, Volt olyan, amelyik bevalt, volt, amelyik nem, Ilyen kisérletezés
alapjén sikeriilt az NSZK sok szakosztalydban a t zprébAt meghonositanom a rendszeres
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izomfejlesztés beépitésével, A rendszeres erdfejlesztés hatésira megteremtettiik anis
a lihe ﬁsgggt hogy a késbbbiek folyamén a technikékat gyorsen és jél el tudjék :ggétir
tanl az a tak,

Ugyanakkor gyakorlatban az is vildgosan kitimik, hogy & tulzott erdsités hatésé~
ra felesleges, ogzes mozgésokat gatlé, ballasztszerii iaomkﬁbegek alakultak ki, melyek-
nél még az a vesz lz is fennéll, hogy a specidlis mozgésok kdzben fokozatos marték en
kovetkezhetnek be seriilések,

Megtanultuk, hogy a belsd szervek edzése csak korlétozott hatéssal van a techni-
kéra és ezt a belsd azervi edzést kizdrdlag csak a legmagasabb szintii izomedzés haté~
sara lehet kivéltani,

A moz%éaérﬁék Jjavuléséhoz viszont a technikék gyakorlésaval lehet eljutni. Igz
tapasztalha iuk, hogy meghatarozott edzéseszkozbk ismert médszereknél kiilénbdzd 1d

ontokben kiildnbszé hatést valtotvak ki, Ilyen telismerések az atlétikéban és mis sport-
ggakban is eléfordultaks

A "ma" fellismerését jelenleg minden sgort és versenyag fel tudja haszndlni, ha
megtalal ja alkalmazésénak legjobb lehetfséget sajat sportiga szémAra, Az Altalénos el-
vek, elképzelések a kiilonbozd sportégakban igen kozel &llnak egymAshoz,

Friedel Schirmer néhany megallapitéséat, fellsmerését Toni Nett bsszegyiijtotte és
megbeszélte néhény sportég szaktekintélyével: Thomas Keller, NSZK Minéségl Sporthiva-
tal elndke, Adam, NSZK, "e német evez&s papa" Ratsenburg, Fred Kudu, a szovjet tiepré-
béz bk vezeé&edzéje, Bonnet /Parizs/, a francia alpesi slcsapat edzéje, A fenti szakte-
kintélyek a kiilénbozé sportégak ellenére is gy nyilatkoztak, hogy Tonl Nett Gsszefog-
laldsa egyértelmi lehet,

Az alapvetd edzésmbdszerek és edzési eszkbzik tekintetében azonos elveket vallot-

tak |

Alapelvek 13

Gyorsasig - gyorserd = erd - gyorsas§f1 4l16képesség - Allbképesség, A fentiek
fejlesztése érdekében edzéstervbe valdé beépitésiik esetén az alabbiakra kell figyelni:

1, a feladatok jellege;
2. a feladatok terjedelme;
5. az ismétlések széma;
4, az ismétlések ideje,

Hatésos eszkbz a gyakorlatok, az edzés-eszkozok idbnkénti cseréje. A megvaltozotg
feladatok sorrendje sokszor masirédnyt hatést eredményez, mely huzamosan is segithetl a
tovabbl fejlédést,

Fontos az egyes edzésfeladatok egyméshoz valé viszonya, Igen dontd a tervezés,
mert tisztén kell latni a gyakorléa céljét, A "keverést" az hatarozza meg, hogy milzan
tulajdonségokat akarunk elérmi, Ezutédn kell elddnteni gyakorlésunk médszerét, majd ki
kell vAlasztani a szerek fajtdjat és szémat,

Néhény megszivlelend® gondolat

1, A technikdk gyekorlésé}, iskolézasat, valamint a gyorsaség fejlesztéaét csak
pihent izomzattal és nyugodt idegzettel lehet végezni, A tizproébézdnak nem az abszolub
legjobb technika elérését kell feladatul tliznl, hanem az egyéniségiikhdéz 1118, gyorsan
elsajatithatét, Pl,: kiilonleges mbédszereket és stilusformékat igényld magasugris vég-
zett Holdorf és Tommey; tavolugrdsndl Walde és Moltke; a rudugrdsban Bandlin és Beyer,

2, Azonos napon az edzés sorrendje mindig a kivetkez8 legyen:

technika gyakorlésa,

gyorsasigl munka

gyorserd fe leszﬂés és végiil
kondiciondld edzés kbvetkezzék,

H ey ggak abban az esetben végeztessiink egy edzésnapon mindent egyiitt, ha feltétleniil
ndokolt,

3. Az edzésnapok sorrendjét /bgyménuténiaég&t/ ugy vélasszuk meg, hogy a techni-
kat pihenten gyakoroljak, a kivetkezd napon az erd ellegﬂ munka 4lljon az ezzéa kdzép-
pontjéban, mig a pihendnap elétt végezzék a kondiclondld jellegiit,

4, A gyorsaségl ¢és zyorserﬁt fejlesztd edzés mindlg meximdlis eredményt igényel~
Jen, A gyakorlatok végzésére a legalkalmasabb idegi és fizikai koncenbréciéz feltégele'
zi az 1d8, vagy a terhelés nagységa ellen, Ezeket a feladatokat teljesen felkésziilten,
koncentréitan es technikailag hibdtlanul kell végezni, Ez a médszer gyors eredményt
hoz, iddvel takarékoskodik és minimumra cstkkenti a sériilés veszélyét,

5. A tizprébazék nagifokﬁ igénybevétel esetién is az ogyes versenyszamokndl nagyon
J6 eredményeket érhetnek el., Speciélis tizprébézé felkésziilés mellett is eléfordul,
hogy valakl egyéni versenyszémban klassziseredményt érjen el, Pl,:Lauer,

6. A tizprébavereenzmkﬁzben - a fellépd, illetve a fokozédéd féradtségérzet elle-
nére ~ az egyes versenyszamokra be kell molagitani, gyakorolni kell | Nehéz probléméat

Jelent és megoldésa dtnt8, hogy versanzzénk a hosszli sziineteket el tudja viselni az e~
gyes versenyszémok és kisérletek kozott, tovAbba azokra kell8en tudjon koncentralni, A
veraang utédn meg kell kbvetelni = féradés&g ellenére is - a levezetd mozghs végzését,

az elso és mésodik nap utén is,
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Motivacidk:

A sporteredmények motivécidkkal /inditékokkal/ befolyédsolhatdk, A versenyzdket a
magas szintii eredményekért megfeleld témogatésban kell részesiteni, hogy elésegithessiik
a kelld eredmények létrejottét, .

Bemelegités - levezetés: /az edzésben nélkiilozhetetlen elékésziiletek/: valameny-
nyi spec 5 versenyszém vegzése elbtt be kell melegiteni, mégpedig nem csak futéssal,
Ez torvényszeriien toérténjék:

- konnyi "felrézéssal"™ kezdédjék, mely az 4ltalénos izomzatnak ad lehetdséget az
olbkészilletekre;

- ehhez kell kapcsoldédnia a lazité gimnasztikanak és az altalénos kondicionélis
gyakorlatoknak;

- majd a specidlis gimnasztika kovetkezzék, kiegésziilve néhany kiilbnleges, az a=
dotz mgzgéara jellemzd gyakorlatokkal, mely felkéaziti az lzmokat a versenyszeru igény-
bevételre,

Minden edzés utén sziikséges 1d6t szakitani arra, hogy az izomzatot visssza 1s ve-
zess?k a kiidnulési, azaz a megnyugvési szintjére, Forré tus edzés utén elengedhetet~
len

A tervezd munka:

Az edzé feladata, hogy a felkésziilés minden részletével tisztéban legyen, Ismer-
Je az egyes gyakorlatok szerepét a kiilénb6z8 izomcsoportok edzésében, melyek nélkiildz-
hetetlenek a versenyekhez, A kovetelmények ismeretében el kell donteni, hogy mely izom-
csoportok megerdsitése, foglalkoztatésa elengedhetetlen, Csek a fentiek tudatdban szé-
mithatunk arra, hogy egybehangolt miikodésiik biztositja a folyamatos fejlédést és a tar-
t6s eredményeket,

A sulypontozéds mbédja:

A 14b izomzaténak éqllemg&l: gyorserd, gyorsaség, gyorsasigl 4lléképesség, 4116-
képesség /csekély mértikben/,
A torzs izomzaténak iellgmzégx gyorsert, gyorsasag és minimalis 4lldéképesség,
_________ ellemz81l: gyorserd, gyorsaség, erd,

Az edzés eszkozelt a leirt izomosoportoknédl kiilonbozOképpen kell meghatérozni -~
a tizprébas igényeknek megfeleléen,

Edzég felépités:

Legfontosabb szempont: mennyit tud edzenl a versenyzd ! A tobbli ehhez képest
csak részletkérdés lehet:

idéjaras

a napi alvés ideje,

a tapldlkozas mennyisége, mindsége, ideje,

a létesitmények, szerekkel, felszerelésekkel valé ellétottsag,

az edzbéscsoport /partnerek/,

az edz$ szabadideje,

az egeészet befolyasolja a kbrnyezet és az a forma, amelyben a végrehajtés sor-
ra keril,

MegkiilonbGztetiink terheléssel és terhelés nélkil végzett edzéseket, A specidlis
lzomesoportok feladatét kiilénbbzbképpen, a versenyfeladatok szerint - koriltekintlen -
kell megitélni, Az egyes izomcsoportokra hérulé terhelés mértéke fiigg:

- a terhelés nagysagatél,
az ismétlések szamétoél,
- a plhendidék hosszéatél,
a széridk szématél,

Ellenérzési lehetdség:

A gyskorlati szakemberek a terhelés helyes szintjének megéllapitésihoz pulzus-
vizsgélatokat szoktak alkalmazni, A pulzus-frekvencidk vizsgdlata helyes és jo, de ez
a modszer csak egy a sok koziil, /Bajnos, néhény esetben ennek a vizsgalati mdédszernek
nagyobb fontossigot tulajdonitanak, mint amit megérdemel,/

Nem szabad eléfordulni annak hogg a pulzusellendrzés rendszeresen az edzés pzé~
mottévd idejét tdltse ki, Magaa oxlgén- i4nyos /anserob/ edzés esetén /mely erés faradt
aigﬁr:éasal Jjér/, sziikségessé valik a pulzus ellendrzése, A kovetleztképpen lehet meg-

oldani:

Ismerni kell: a./ a nyugalmi pulzust /reggel még fekve, folkelés elétt/, b,/ az
edzés el6tti nyugalml pulzust, c./ a terhelés utén kozvetlen, d./ és a megnyugvési 1d6t,

Ezen mérési adatok kelld tédmpontot adhatnak az értékeléshez és a tovabbil terhelé-
sl szint megillapitéséhoz, Ajénlatos rendszeresen - kéthetenként = terhelések utén a
pulzus-frekvencia AIIapot&t megmérni azon a napon, amelyiken a legerdsebb terhelés éri
/oxigén-hiényos/ sportolénkat .

A pulzismérést a terhelés utédn kozvetleniil kell végezni, 1ehetbleg fekvd heljzet-
ben, 4xlg mp~et kell folyamatosan mérni egymésutén., A befejezett terhelés, az edzés~
feladat és a mérés kbzott nem szabad 3 mp-nél tobb idének eltelnie, A puizua szapora-
84gabbl 68 a megnyugvAs mértékébdl az edzb segitséget kaphat mukéjdhoz, Barmilyen fel-
tiiné, abnormdlis eredpény esetében, alaposan értékelni kell a tapasztaltakat a verseny-
zével és a sportorvossal,
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Rbovetelményeks
A vilég élvonaléhoz tartozé sportolétdl magas teljesitményszintje megkdveteli,

h 3
Ry -~ ismerje a modern edzési eszkbzbket, mbédszereket, melyek szilkségesek az edzések
végzéséherz
o - me‘ tudja oldani edzé&i felﬂszeleb mellett a technika helges gyakorlésat;
- a tehetséges, akaraterds avlétéknak Altalémos életszemlélete sportszerii legyen.

Az edz8k legfontosabb feladata mindig az, hogy képesek legyenek versenyzb&ikre

hatni, Elég erds legyen befolyasuk, hogi az atiéték:

6letiiket a versenyzés szolghlataba &llitsék;
hajlandék legyenek a legmegerdltetbb edzések elvégzésére;
edzésre forditott ideje valdban hasznosen teljék;
legyen képes a lehetbéségek maximumat beldlilk kihozni;
- a felkésziilést gy irényitsa, hogy egy meghatérozott versenyen tudjanak képes-
gégeikhez mérten szerepelni,

A magaslat /1800 m felett/ hatésa a tiaprobézdk edzésére és versenyzésére

Tapasztalatok: 1967, juniuséban Los Angelesben szerepelt a harom legjobb nyugatné~
met tizprébézé az UBA - NSZK = Brit nemzetkdztsségi hdrmasviadalon, ahol igen jJé ered-
ményt értek el, A verseny uténi naggkban keveset edzettek, de annéi tobbet fiirodtek
jétszottak, Ot nappal a verseny utén mér Mexikd fovéaroséban, a gévendﬂ olimpia helyen
versenyeztek, Meglepetésre, a 2600 m feletti magaslat nem zavarte a versenyzbket és

gobb eredményeket értek el, szinte minden szémban - ugrdsokban, futdsokban /100=-400 és

10 ght/ és dobésokban, mint eléz8leg Los Angelesben,

1968. tavaezén és nyarén a német tizprébazdk 3x4 napot edzetitek 1850 m magasan
St .Mauricesban, Az ott-tartézkodds mésodik napjén a mozgidsfolyamatokban visszaesés volt
vapasztalhaté, a harmadik napon technikai zavarok léptek fel, a negyedik napon az eddig
tapasztalt zavarok cstkkentek, A versenyzbék edzés kozben feiiamerﬁ k, hogy a legnagyobb
nehézségek az élléképeaséfi munkdknal jelentkeztek, Igz aztén 1egkbzelebb féltek mér a
futésoktél, kifejezett félelemérzés fogta el Sket, A kesbbbiek sorén rajottek, hogy az
akaraterével van valami baj, mert hiszen a tengerszinten sem értek el jobb eredménye—
ket, mint 1tt,

Harmadik alkalommal a magaslati edzéssel kapcsolatban mér kevesebb nehézséggel
kiizd6ttek, mint elészdr, Az olimpiai el8késziiletek befejezését az NSZK tizprébésai az
Egyesiilt Y11amokban végezték Flagstaffban, 1800 m magasan, A harom hetl tAborozés alatt
igazolédtak a St .Mauriceban szerzett edzéstapasztalataink,

A technikal munkéban fellépd mozgészavarok 2-5 napig gétoljék az edzéseket, majd
fokozatosan megsziinnek, A flagstaffi tapasztalatok raviléagitottak arra, hogz ag 8116ké-
Eességben mutatkozd hiéuyoaségokat roviddel a verseny eldtt mAr nem lehet potolni, Az

116képességl munka fokozdsara forditandé edzés hatésa nem All arényban azzal a karoso-
dadssal, melyet a gyoraaségra, a gyorserd szinvonaldra és a technikéara kife{t A talzott
"kimélet" az edzésmunka végzesében is hibds volt, mert - kiillonbsen a futdd laképoaaég
esetében - a mAr megszerzett alapok gyorsan elvesztek,

A fencivmegallapitéaok Mexikéban is igazolédtak I
Tanulséagoks:

1, Az 4llandban magaslaton é18 tizprodbésok széméra nem jelent semmilyen kéroso-
d4dst a tengerszinten valg versenyzés,

2. Az 1500 m~nél magasabb helyeken versenyezve, a tizprobazék nem képesek maximé-
lis teljesitményeket produkdlni csak abban az esetben, ha sokoldali edzéseiket eldzbleg
tartésan a versenyhez hasonld magasségon végezték,

3, Azok a versenyzbk, akik a tengerszinthez kozell magasségon végezhetik edzései-
ket, azoknak néhiny hetes magaslati edzés csak igen csekély eredményt hozhat, Ugyanak-
kor az idegen kdrnyezet visszahatéséra is szémitani kell,

4. A magaslaton végzett technikal edzések nem hoztek jelentfs valtozasokat és ta-
pasztalatokat szamunkra, melyekre a jovében figyelemre méltdan szémitenunk kell, A ma-
gaslati edzésekrél és versenyekrSl tapasztaltak kdzdtt csak kevés pozitiv eredmény van
as eddiglek ala gén, melyet az 1969, évi athénl EBR és majd az 1972, évi miincheni XX, O~
limpia azempontg b6l figyelembe kell venni, .

A fordité megjegyzései:

A magaslati edzés nemcsak a magaslati alkalmazkodds szempontjabdl hasznos, hanem
~ mint a mexikél olimpia utén sok vizsgélat alapjém tobb szakeikk 1s irja = felhaszndl-
haté edzésmbdszer a egortbeljesiﬁmények ﬂ:vitésa érdekében is. A sportteljesitmények
Javitésén4l a magaslatnak megkiilonbbztetilnk:

a./ kbzvetlen és
b,/ kbzvetett eredményndveld hatéséat,

a,/ A magaslati felkésziilés kizvetlen hatésa: A magaslaton végzett edzések, illet~
ve 3-4 het] minimélis otT-Tartdzkodds utdn a tengerszintre valéd leérkezéstdl széﬁitott
mésodik hétt8l kezdve, igen jelentds teljesitményndvekedést tapasztaltak, A teljesit-
ményndvekedés mértéke a 15 %-ot is elérte, Ez a megasabb teljesitmény elérése alkalmas
éllagat 5-6 hétig is eltarthat, de a legjobb méréseredményeket a 2-3 hét kozdtt tapasz-
taltak, Az akklimatizécid és a vissza-akklimatizaldédds kozott igen nagy egyénl kiilonb-
aégek lehetnek, Vannak igen gyorsan és 261 alkalmazkoddk, viszont vannak olyanok, akik-
nél schasem alakul ki tokéletes akklimatizécid,
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b./ A kbzvetett eredményniveld hatési felkésziilés: A magaslaton végzett edzések,
terhelések fokozatos novelése, majd vieszatérve a Fenzerazintra, a magasabb teljesit-
mény elérésére alkalmas allapot ideje alatt, a terhelés intenziv fokozésaval igen nagy
terjedelmii munka végezhetd,

Az a./ pont alatt leirt médszer f£6leg a versenyekre vald kozvetlen felkésziilést
szolgédlhatja, A b,/ g;ntban elmondottak igen gbl alkalmazhaték az alapozésndl, mert o--

%?gg ngsas kondiciondlis edzettségl szint biztosithaté dltaluk, mely egyébként alig ér-
etd el,

TObb szakelkk igazolja Friedel Schirmer azon megfigyelését, hogy a magaslatra ér-
kezés elsdé két napjén a kdros hatds még nem jelentds /a mexikédi 1967. évi verseny/, Al-
taldnos volt a tapasztalat, hogy akik igen alaposan és kbriiltekintéen késziiltek fel ver-
seniaikre, azok konnyen akklima iz4l6dtak. A magas szintii akaraterd pedig sok problémén

segitette &bt a versenyzdket,

/A cikk a Leichtathletik 1969, junius 3, sziméban jelent meg, Forditotta Csutka

lstvén,/
Fedettpdlyds eredmények

Februar 5-tel UJ korszak nyilott atlétédink széméra, E naptdédl marcius 1l2-ig, a Fe-
dettpllyés EB—ig csaknem 20 alkalommal nyilt versemyzdinknek alkalmuk fedettpalyémn ver—
senyezni, melyb i tobb, mint 10 volt a kiilfoldiekéhez hasonlé hazal palyan,

Téajékoztatbédul kozdljik az egyes versenyszéamokban elért legjobb 10, egyes ritkab-
ban rendezettekben pedig 5 eredményét azzal, hogy jovében természetesen csak az orszé-
gos bajnoki versenyszamokban keriil sor erre, a szabvanyos ranglistédkhoz hasonléan,

A versenyek részletes elemzésével egyébként a Népsport foglalkozott,

FERFIAK:

50 m sikfutéss 36,8 Arendas Jézsef BEAC
5.70 Lépold Endre Mohdcsi TE Walcz Kéroly Csepel
5.80 Pajor Fereno v, gzaaé 400 m sikfutés:
281 gzg';gsaﬁ‘{g“ o e 48,5 Bétori Istvén U.Dézsa
5.82 Gresa Lajos God ,EAC 49.5 Aradl Jénos Bp ;Honvéd
Lukécs Laszlé Gy.Dézsa 492 351nk§ Andrés U.Dézsa
5,83 Bétori Istvén U, Dézsa 49.7 Arva Lstvén U.Dézsa
5.85 Béohidi Béla DVTK 0.5 Batizi Gydrgy MAFC
Rézsa Istvén MTK Fekete Sandor U . Dézsa
5.86 Hajdh Lajos BEA( Efopsys Seolh MTK
Kalocsal Henrik  Bp.Honvéd Rézsa lstvan MTK
Bebestyén Béndor  MAFC 50,7 Hirt Mihal Kap ,Déz8a
Madarész Jénos TFSE
60 m sikfutéss Vigh Gyorgy Bp Honvéd
g.?g g§g°fieIEEVé" g.ggsaa 500 m sikfutis:
. z o
e.go Yarkas Fibor Bp Bonvéd 65.0 Batori Istvén U.Dézsa
6.81 Bénhidi Béla DVTK 65.4 Arva Istvén U,Dézsa
6,82 Gresa Lajos God EAC 65.6 g;gi Jfﬂ;gkl g gg:gon;g:o
6,86 Laurencsik Laszlé DVTK mpa pa .
Németh Gyula Pécsi TK 66,2 Koppényl Zsol® MTK
6,90 Bebestyén B8é&ndor MAFC 600 m sikfutass
200 m sikfutiss 1:19,9 Fekete Béndg: U.Dgssa
2 T D Zsinka Andr U.Dézsa
gg‘g gﬁgg{igygfzén g:D2::: 1:20.4 Korompay Miklés Bp,Spgrtac.
22,6 Magyar Gyula Bp .Honvéd 1:21.2 Marosén Lészlé Debr Epitdk
22.8 Bénhidi Béla DVTK 1:25.? Adorjén Laszld Ganz M vVag
22,9 Lkrondds Jogset  BEAG.
. en zse
23.1 Zaszlé Zsolt Csepel 800 m sikfutds:
23,2 Lovas Miklés DVBC 1:49,3 Zsinka Andrés U.Dbzsa
23,5 Batizi Gyorgy MAFC 1:51.1 Szatméri Séndor Bp .Honvéd
Hausz Frigyes MAFO 1:52,1 Korompay Miklés Bp .Spartac,
Laurencsik Laszlé DVIK ilgg.g :arg: GéLéallb gebr.Ep%tﬁk
153, a za .Spartac.
m sikfubdss 1:54,1 Fegete Séndor U?Dézsa
34,9 Batori Istvén U, Dézsa 1156,3 Benyovszky Istvén Bp,.Epitdk
35,6 Arva Istvén U.,Dézsa 1157,6 Bakény Andrés NYVSC
lagzar Gyula Bp Honvéd 1:158,7 Juhész Jénos Misk,VS0
;g.g Kg:h:gz&rgé Lészlé Honvéd 1:59,0 Németh Istvén MEAFC
. B Béla DVTK
36.0 Rébal Gyula U,Dézsa 1000 m sikfutés;
36,2 Korogiag Miklés Bp ,Spartac, 2125,5 Molnér Gydrgy Vasas
36,5 Fiige bzpef U.Dbzsa 2126,0 Szant6d Tamés Debr ,Epit&k
36,7 Batizl Gybrgy MAFC 2129,.7 Kapbs Géza Bp .Spartac,



2:30,5
2:30,.,8
2:33.8
2:44 .7
234765
2147,6
2:51,6

Rbézpa Istvén
Hegediis Séndor
Golécs Miklés
Németh Istvén
Eppich Lészlé
Policza Imre
Pbzna Miklés

1500 m sikfutés:

53“‘9.6
33497
3:49,8
3:50.6
3:51.4
3153.0
3153,6
3:57 4
3:57,.6
31577

2000 m

Molnar Gybrgy
Zemen Janos
S8zéntd Tamds
Suba Zoltén
Szatméri Séndor
Zsinka Andrés
Sé4ri Elek
Golécs Miklés
Halmal Emil
Kocseis Léaszld

sikfutass

5:18,6
5:21,6
5:123.4

5323.6
5:25.4

5:28,1
5328 ,6
5134,2

3000 m

Téth Mihélza
Széntd Tam
Kispal Léaszld
Sari Elek
Kocsis Laszlé
Goléacs Miklés
Albert Albert
Rézsa Istvéan
Szekeres Jénos
Dudéds Ietvén

sikfutéss

8:11.8
8:12,2
8114,8
8:17,6
8:18 .4

8:18,6
8:20,2
8:22,.6
8123,0

Mecser Lajos
Magyar Kéaroly
T6th Mihély
Bari Elek
Honti Rébert
Maté Séndor
Molnér Gydrgy
Babinyecz Jézsef
Pfeffer Ottd
Goléacs Miklds
Rézsa Istvén

50 m gatfutéss

6,61
6.85
6,87
6,90
6.94

Milassin Lérénd
Mélykati Béla
Bognar Laszld
Senkel Jénos
Arva Istvén
Pénczél Istvén
Dedk Géza
Ivanov Dragén
Méra Zoltén
Kabarcz Zoltén

60 m gatfutéss:

8,14 Milassin Lérénd
8.19 Bercsénzi Mik]lés
8,32 Mélykatl Béla
8.35 Pénczél Istvén
8,40 Kabarcz Zoltéan
8,42 Nyerges Mihaly
8,44 Acs Istvan

8,45 Terlaki Jézsef
8.60 MAth Istvan
8,61 Kovics Lajos
Magasugrés:

224 Major Istvén
220 Tihanyl Jézsef
219 Kelemen Endre
213 Déczy Ferenc
21l Bzérad Péter
208 Tatel Jénos

205 Szepesi Adém
204 Farkas Ferenc
200 Gabor Léaszld

Kubinszky Jénos

Vasas

Gy.Dézsa
BEV Elére
HMEAFC

BEV Elére
BEKV Eldre
BKV Elbére

Vasas
U.Dézsa
Debr . kpitok
Debr,VSC

BP QHODVéd
U.Dbzsa

Bp .fonvéd
BEV Elére
SZEOL

Bajeli Vasas

BEAC |
Debr .Epitdk
Kom] ,Bényész
Bp.Honvéd
Bajai Vasas
BEV Elére

U Ddzsa
Vasas
Bp.Honvéd
Eoml ,Bdnyész

Balg.Banyész
Bp ,Aonvéd
BEAC

Bp .Honvéd
PVBK

U.,Dbzsa
Vasas
Csepel
MTE

BKV Elére
Vasas

Bp .Honvéd
Bp .8partacus
VM Kdzért

Bp .Honvéd
U,Dbézsa

Bp ,Spartac,
Csepel
Kap,.,Dézsa
TFSE

BKV Eldre

Bp Honvéad
BEAC
Bp ,Spartac,
Bp ,Spartac.
BKV Elére
EAC
sepel
Kap,Dbzsa
U, ,Dézsa
Videoton

Bp ,Honvéd
TFSE

U,Dézsa
Vasas
Csepel
DVTK

BEAC

DVIK

DVTE
Bak,Vegyész

Tévolugrass

766 Katona Gébor
749 Kalocsal Henrik
45 Kandér Tibor
736 Pajor Ferenc
732 Ivanov Dragén
716 S84arkozil Andrés
714 Németh Gyula
7201 Zéaborszky Tibor
693 Hausz Frigyes
681 Fiilop Péter
Harmasugréss
16,01 Ivanov Dragén
15,95 Katona Gabor
15,44 Kalocsal Henrik
15,42 Cziffra Zolténm
15,10 Balogh Miklés
15,01 Herczeg Ferenc
14,93 Fiilop Péter
14,69 Kiss Lészld
14,52 Varga Séndor
14,05 Molnar Gyula
Radugras
512 Steinhacker Rbébert
480 Kalmar Mihdly
470 Anderle Dénes
Viskovics Kéroly
460 Franke Laszlé
Schulek Agoston
450 Németh P4l
Weisz Janos
420 Kallé Dezsd

8idé Szabolcs

Sulylokéss

19.51
19.10
17.88
16,94
16,63
16,46
15.63
15.32
14,86
14,19

Varji Vilmos
Teveli Mihdly
Fejér Géza
Varkonyl Gébor
Vecsei Lajos
Tegla Ferenc
Vinké Gyorgy
gorvéth Istvén
offmann Jénos
Bakai Jézsef

N OK:
50 m sikfutés:

6.24

Kiss Maria
Nemeshazi Imréné
Bruzsenydk llona
Lazar Eva

Zsom Erzsébet
Deé Marta

Eéroly Zsuzsa
Konye Irma
Orosz Irén

Gulgéa Agota
Szabé I1diké

60 m sikfutés:

26
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Nemeshéazi Imréné
Kiss Maria
Karoly Zsuzsa
Papp Katalin
Orosz Irén
Szabbd Jénosné
Konye Irma
Szabdé Ildikéd
Gulyas Agota
Encsl Istvénné
Pusztal Eva

Bp .Honvéd
Bp,Honvéd
MAFC

U, Dézsa
Kapﬂpézsa

Jonvéd
ggcai TK
Kap ,Dbézsa
MAFC

VM Egyeteért,

Kap .Dézsa
Bp . Honvéd
Bp.Honvéd

Bp Honvéd

p Honvéd
U.ﬁézsa

VM Egyetért,
BEAC
Szoﬁn.HAV
Bp.fonvéd

Bp Spartac.
Bp.Bpartac.
U,Dézsa
U.Dézsa
Bp .Honvéd
T
.Honv
Bp,2onvéd
BEAC

Vasas

U,Dézsa
Vasas

Bp .Honvéd
VM Egyetért.
Bp .Spartac.
SZVBE

DVTK
Torekvés
Vasas
Csepel

0zdi Kohész
Vasas

DEAC

Bp ,Honvéd
Bp.Epitok
Szeksz , Dézsa
DVTK
Bp.Honvéd

U, . Dbzsa

BEAQ
NYVBC

asas
zdi Kohész
DVTK
Vasas
U . Dézsa
Vasgs
Bp .~onvéd
gYVBO
K
Bpf%piték
Vasas
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200 m sikfutés:

4333,1 Volgyl Zsuzsa

Bp.Medosz

£33, Gyo & Szeksz ,Dbézsa
25.3 Orosz Irén U.Dézsa ::gg.g %gggcsygiggg Szeksz , Dézsa
25.4 Bruzsenyak llona  DEAC 4:38,6 Pasztor Zsuzsa Szoln MAV
Papp Katalin Vasgs 4:39,6 Jakab Erzsébet  Gy.Dézsa
2.5 KEbnye Irma Bp, onvéd 4:40,5 Acs Lajosné Kap ,Dbzsa
25,8 Lisar kva Bp .Honvéd 4153.0 Bators Istvénné U.bézsa
Szabd Ildiké NYVSC
25,9 Lukics Iidiké sp.ﬂonvéd 50 m gatfutéas:
26,2 Pusztai Eva asas : ik 1 DEAC
26.3 Kiss Mria 0zdi Kobész R Py Lop gl ey PP
26,5 Kéroly Zsuzsa DVTK 7'03 Papp Margit Oseﬁel
300 m sikfutés: ;;gé géi gésiigzé gpﬁ gg;éd
39,1 Balogh Gyorgyi Vasas 7728 z:°; ﬁrzaébet Bﬁ. 1t8k
40,3 Orosz Irén U,Dbzsa 2 Ao Honvéd
7.39 Pap Maria Do
0.5  Lésér kva Bp Honvéd 7.52 Suzabé 11diké  NYVSC
41.2 Velekei Marta Bp.l‘-pitﬁk 7.60 GUlSéB Agota BEAC
AR P R0 Saenat ?.62 Gyilvészi I1diké Misk,VSC
va p . Honvé
41,4 Lukics Ildiké Bpﬁgonvéd 60 m gatifutés:
42.7 Baumann Gizella U.,Dézsa 8.76 zsom Erzsébet Bp .fkpiték
Budavari Maria Bp.Honvéd 8:;8 B:ln;gh Katalin Z%E D
43,0 Temesi Zsuzsa BEAC 8,88 GAl Laszléné Bp.Honvéd
a0 seaute LR
56,2 Velekei Marta Bp Epiték X
56,6 Kulcsar %agdolna Vasgs Magasugras:
56.9 Orosz Irén U.,Dbézsa Komka Magdoln Sal .Kohéaz
57.0 Konye Irma Bp .Honvéd %gg nﬁgoir ggiza % HAFg
579 T6th Eva Bp JHonvéd 176 Papp Margit Csepel
58,3 Ligetkuti Akosné  Bp,.bpitdk 175 Sémuel Edit KST
59.3 Csipén Borbala Bp ,JHonved 173 Csorba Virginia Kap.Dézsa
Lukics Ildiké Bp Honveéd Rierpl Erika B
59.6 Budavari Maria Bp .Honvéd 172 u&tay Sndrea MAFC
Reich Joléan BKV Elére 170 Biré Evaé gﬁngzaa
ags Katona Maria . Al
ifgamos;tizzé: Magdolna Vasas Kovécs Eva Szeksz.zézsa
T Bp .Honvéd
 Jelokol uirta Bp . kpitok Fap Mérie R oHon
1:33,9 Budavari Maria D Honvéd P
1135,8 Caipén Borbala Bp Honvéd Zhvglugxins
1:37,.8 Zgilék Ilona Bcs  Elére 634 Ziegner Aniké U, Dbzsa
620 Bruzsenydk Ilona DEAC
800 m_sikfutdss 615  Zsom Erusébet gp.Epiték
2107.7 Velekei Mart Bp.Epiték 10 Papp Marg sepe
2:07,9 Kulcsar Ma dolna Vasas Woth Kléara BEA
2:10,2 Ligetkuti Akosné Bp.%piték 606 Férisek Erzsébet Tat,Banyész
2:11,6 Budavéari Miria Bp .Honvéd 601  Szabé Ildikéd NYVSC
Csipén Borbéla Bp Honvéd 596 T6th Vera MTK
2114 .4 Zsilak Ilona Bcs,Elére 595 Papp Katalin Vasas
2315.7 Hepchygrggné Szekaz.ggzsa 587 Balatoni Anna U.Dézsa
2:17.,2 Kovacs Klara S8zeksz ,Dbézsa St Bké
2117.8 Gulyés Méaria Bp . Jip1 66k Suljlokest
2118,1 Jakab Erzsébet Gy.Dézsa %&-%& X::zgz %gzt ggAgonvéd
1000 m sikfutas: 14:33 Nyltral Zsuasa gvix
2:51,7 Hepp Gyorgyné Szeksz , Dézsa 14,10 Papp Marg sepel
2:52,2 Zsilék Ilona Bcs Eldre 13,84 Irgngi Margit Bp.Honvéd
2:54,7 Kovacs Klara Szeksz Dbézsa 13,83 Veréb Erzsébet DVIK
2:157,2 Pasztor 4suzsa 8zoln MAV 13,38 Menyhért Krisztina Bp.,Honvéd
B RS i %gféz ggiggghmgzﬁgiella g;sggnvéd
1200 m sikfutdss 12.50 Magyar Maria Bp .Ep1 t6k
4327,0 Kulcsar Magdolna Vasas 1
4:29.8 Zsilék Ilona Bes Elére Ealovive Sabvvin
4131.6 Budavari Maria Bp Honvéd
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ATLETIKA a Haggar Atlétikail Bzbvetség hivatalos laEda. Megjelenik havonta, Szerkeszti
a Szerkeszt8 Bizottslg, Felelds és szakszerkesztbs Farkas PAl, Szerkesztdség: Budapest,
XIV, Istvénmezei Gt 4, Telefon: 340-785, Kiadja a Sportporpaganda Véllalat, /Sudapest,
XIV, Istvénmezei Ut 3, EKiaddsért felel: Pécsi Tibor igazgatd. Terjeszti a Magyar gosta.
Eléfizethetd bérmelyusgstahivatalnél, a Pbésta hirlapiizletelben és a Poésta Kézponti Hir-
lap Irodénal /EHI, Budapest, V,, Jézsef Nédor tér 1, sz,/ kizvetleniil, va%z postautalvé-
nyon, valamint Adtutaléssal a KHi. 215-96162 pénzforgalmi jelzbszamra, Eléfizetésl dij

egy evre: 48,- Ft, Egyes szém &ra: 4,50.~ Ft, Szamonként kaphaté még: Sportpropaganda,
Budapest, VIII, R&kéczi ut 57/a, Index széma: 26,035.
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