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|d6szer(i edzéselméleti kérdések ;

Szivesen jottem és jovok atlétaedzok kozé, mert sokat tanultam és sok tapaszta-
latra tettem szert fiatal koromban, Ezen elfadasok is arra jok, hogy az elméleti szak-
ember kicsit meggydztdjék a kontaktus alapjan arroél, hogg elképzelésel helyesek-e, nem
szorul-e kiegészitésre, Igy jottem ma is, Néhany olyan kerdésrol kivéanok szélni, ame-
lyek gyakorlati igazolésa az Onék kezében van és Unbk fogjédk majd elddnteni, hogy meny-
nyiben &llja meg helyét mindaz, amit itt eldadok,

0t kérdéscsoportot feszegetek,

Az eggik a sportteljesitmény komglex voltanak problémakore és az abbél levonhaté
kozenkvenciak, A masik a folyamatszabalyozés kérdése az edzésben, a harmadik a mozgés—
koordinacié és az erdé kapcsolata, A negyedik a terhelési elvek koziil egy~két elv tgr-
gyaldsa, Otodik a verseny - specifikus edzés jelentésége, illetve azon tendenciék, me-
lyek egyre inkéb efelé hatnak, mutatnak,

E181jardban szeretném megjegyezni, hogy az edzeselmélet nem Euaatén regisztral ja
a” torténéseket, nem pusztén Osszesiti azokat az 4dltalénos tapasztalatiokat, amelyeket a
gyakorlat hoz, nem pusztén eldadja a teljesitmény-fokozds folyamatéban 1lévé torvénysze-
ruségeket, hanem aktivan befolyasolja a gyakorlatot is, Hoggan lehet az elméletnek ak-
tivan befolyasolni a gyakorlatot ? Mindenekeldtt azzal, ha ujat hoz, meglepét, ha kér-
déjelet rag:ol fel az edz0 elétt és ezt a kérdbjelet az edzd meg akarja fejteni és mer
menni a szdméra pillanatnyilag még ismeretlen uton, prébaljes a kérdéjelet eltiintetni.

Mindezt azért szerettem volna elbrebocsatani, mert az elméletek akkor hatnak egy
edzdben, ha az elmélet Altal adott ismereteket az edzd be tudja illeszteni gondolatrend-
szerébe, Azt szoktdk mondani: nem jok a receptek, Miért nem jok a receptek T Mert, ha
egy receptet masol az edzd, akkor gondolata rendszerint meggybzdédésén, felfogdsén kivii
11 tényezbvel szdmol, nincs benn gondolatrendszerében, nem tudja beéglteni a mindenna-
pi munkédjdba, terveibe, tavlataiba, Ennek kiovetkeztében az ilyen fajta elméleti segit-
ség nem j6 és nenm termékenyiti meg hasznosan a gyakorlatot,

Tehat az elmélet akkor hasznos, akkor pozitiv, ha vitat ﬁrodukal « Ha azonban sza-
kadast i1déz eld az elmélet és a gyakorlat kozott, az mar nagy hiba, Ha tehdt az elmélet
olyasmit tAr a gyakorlat elé, melynek nincs meg a kapcsolata, nincs meg a hidja a gia-
korlati munkéhoz, az okvetleniil szakaddst idéz elé, Ebben az esetben nem lehet csodal-
kozni, hogy az e&zék értetlenilil Allnak, Ez egy természetes védekezési mechanizmus, mely.
lyel nem tudja elfogadni azon elméletl allitasokat, amelyeket nem értett meg,

Hogy ne maradjak az altalanosités sikjan, gyakorlati példdt mondok, Amikor as i-
zometrids edzés elméletét propagalték, amikor az izometrids edzésre vonatkozbdan han
zottak el kiilonbozé javaslatok, akkor azok, akik benne éltek sajat munkdjukban, voltak
konkrét elképzeléseik, tapasztalataik, azoﬁ koz0tt blzonyos idegenkedés volt tapasztal-
haté az 1zometrids kontrakciék alkalmazasat illetben, Nem tudtak beilleszteni gondolat-
rendszeriikbe azokat a metodikékat, amelyeket az Elet és Tudoményt6l kezdve a legkiilon-
boz6bb lapokban propagdltak., Es ezek az edzbk jartak el helyesen, illetve becsiiletesen,
Mert nem'alkalmaztak olyan médszert, melynek elméleti hatterét és varhatd hatdséat nem
ismerték, Akik agy alkaimazték, ahogyan azt kezdetben propagalték, azok két év mulva
abba is hagytak, mert varhaté volt, sziikségszeriien ez volt a kbve&kezménye az izometri-
&8 edzés egyoldalu alkalmazéasénak, mint ami lett, Mindezt bevezet&ként azért mondom,
hogy ha elméleti vonatkozasu megéilapihéaokat, agénlésokat tételeket hallanak, azt min-
dig fenntartassal fogadjak, egy j6 értelemben ve b.szkepszissel. Igaz lehet ez az én e-
setemben ? - ezt a kérdést mindig igy te%yék fel, ks ha valamilyen aktivitést, rokonsa-
got éreznek a gondolattal, valamilyen szalon meg tudjak ragadni, kovetnl az eimélati o~
koskodéast, akkor mar nem szabad abbahagynil, akkor mar uténa kell jéarmi és a kérdéjele-
ket - amennyire lehetséges - el kell tﬁnte&ni.

Ezek utén az elsé kérdéscsoport a kovetkezd lenne: elemezziik roviden a sgorttol—

iesitményeket, milyen faktorok jatszanak kézre egy sportteljesltmén rejo en

%z elmele ejlédés a sporttudoméanyban, az edzél munkéban - léatszblag - esgre inkébb
kaotikussé4 valik, Lassan Ggy tinik, mintha az edzének egy sor tudoméngég hites képvise-
168ének kellene lennie, A biomechanikai eléadasoktdl kezdve a pszichologidlg sok fajta
eloadds hangzott el és fog elhangzani /élelmezéstudomany, stb,/. S legkiilonboz8bb kér-
dések befolyasoljak az edzdl munkat, A sportteljesitmény rendkiviil sok tényezbs képlet,
ks akkor is igy van, ha nem ismerjilkk a képlet egyes ismeretlenjeit., Mi az edzd feladata 7
Az, hogy utéana menjen ezen ismeretleneknek. Az edz( nem lehet jo orvos, pszicholébgus,
biomechanikus, ¢lelmezéstudoményi szakember, blokémikus, Egy lehet: ezen térs- és hatar-



érint8 tudomadnyok szakembereinek konkrét kérdéseket tudign feltenni, Ha tehat eljut: ad-
dig elméleti szintézisben, hogy ezen érintkezd téars-hatlrtudoményok eredményeit szinté-
zisbe tudja hozni kapcaoiatba tudja hoznl a munkéval és valamit meg tud ragadni pl, &
kardioléglial leletbsl vagy az élelmezéstudoményl referdtumbél egyetlen ezglat is, -
akkor mAr megfogta a 1ényeget. A t6bbi ezutén ggn, hiszen kdlcstnos Osszefiiggések van—
nak a kiilonboz6 tényezék kozott, Ha az edzd eddig el tud jutni, megérti az illeté tudo-
nénydg mondanivaléja lényegét, akkor mér elérte céljat, eljut arra a szintre, hogy kér-
dezni is tud az élettannal, a pszicholégidval, a biomechanikéval, stb, kapcsolatban,

Es ha ezeket a kérdéseket Jol fogalmazzuk meg, akkor a aoktényez&s képlet és benne asm
ismeretlenek egyre inkébb csdkkenni fognak,

Nézziik meg ezek utén, hogy milyen tényezdk vannak ebben a képletben ? Ezeket nem
lehet megkeriilni annak, akl befolyésolni akarja az edzésfolyamatot, a versenyz® organi-
kus-pszichikus fejlédését,

Négy csoportot lehet felallitani, olyan négy csoportot, melyek kimutathaté szere-
pet Jatszanak a mindennapi edzésmunkaban, amely csoportokon ﬂelﬂl az egyes faktorok kbgz-
vetlen kapcsolatban vannak a teljeaitményt befolydsolé tényezbkkel,

kompetencias

1, Bdzdis iko W ALKAS
alkati-miikodési -~ képesség

- készségek

2., Pszicholégus: - pzemélyiség
pssiohikais - személ iséﬁ pszichés motorikum
- sgocialis 5rnyeaoti tényezdk

3. Orvos - a@erob kapacités
élettani: - anaerob kapacités
- energia mozgbsités Gkondmidja

& - edzés-versenyzés
killad hatésoks - ﬁ%gtreud /té4plélkozés, munka/
- na

Az elsd csoport az edzdl kompetemcidhoz tartozik: dzb 856 8re.

Mik tartoznak ag edszbi érvényességl kiorhoz, emelyben az edzonek kell a dont0 sz0% kimon-
dania ? Mindenekelttt az alkati és nik6désd tényezbk triddja /latni fogjék. a felsoro-
lésban véletleniil csupa triddok vemnak/, Ezen belill az alkat, a képess Eok és a képzsé-
gek egészen as alkalmazds suint jéig, Teh&% technika, alkalmasott technika a verseny-

eljesitményig. Mindazok a feladatok, képésségek, készségek, amelyek a mozgésszerkezet,
valamilyen versenyteljesitmény realizéléséval vannak kagcsolahban. kigédrdlag as odsbi
kompetencidhoz tartoznak. Az alkatnédl azt kell érteni, hogy ae edz8 mennyiben veszi f£i-
gyegembe & versenyzd alkati tulajdonségait,

A mésik teriileten a kompetencia a n.ggelgggg kezében van, Itt figyancsak triddok-
ban gondolkozunk: személyiség és a morotikunnak Osszhengja, valamint azon szocidlis,

kérnyezeti tényezbk, melyek hatést gyakorblaak a versenyzl teljesitményére,
5 a0 8du

A harmadik teriilet az o a B . 4ja, Ebben a kérdé
ben 8 vizsgadl, 6 mondja ki a VEgeb Ve em:vzv melye on ek Eg- embe kell vennie.
Itt f6ként élettanl - az orvostudomény kor b&l a hozzénk legkdzelebb &ll6 élettean -
vegy nouro~finiolégia1. ezen belill egy oxigbntﬂr& faktor, a harmadik pedig az energia
mozgdaitéds Skonémidja, Eandaségoan&sa. Ezek a faktorok nem ktrnyezeti tényezdk = monde-
hatnédnk endogén fak%orok a sportteljesitményben,

A negyedik csoportba tartoznak aaggégg_g§¥ggﬁ§ amelyekkel &llandéan eggoltatni
kell ezeket, Szintén hérmas felosztésb annakt e Ss, mint le d&ncﬁbb&stov b4 ver-

senyzés, mAsik az életrend, ezen belill két kiemelt tényeztt a taplalkozas é8 a munka
A harmadik a klima, Bzzel-a végére is értink azon tényez8knek, anelyeknek k51lcsbnhata~
st figyelembe kell venni, Leegyszerisitve, természetesen, de kb, minden dtntd faktor
/endogén, illetve exogén/ ebben a felaorol&aban szerepel.

Ezzel gzutén el is érkeztiink a mésodik kérdéshez, hogy vaion ezek a faktorok mi-
lyen befolyéssal birnak, illetve a befolyést hogyan lehet pozitiv irédnyba terelni, Ez
tartozna a folfamats:ab&lyonés hatéaskbrébe,

edzés «—» | rendszer |—> eredmény

Van egy kibernetikai séma, na%yon leegyszeriisitett séma, amely szerint a verseny-
z6 rendszer, amelyet meg akarok vAltoztatni egy bemenettel, nyilvdn az edzés~verseny-
zéssel /lasd 2, szfmi rajzot/, A véltozéas révén jelentkezii a aporteredménz. Ha ez csak
ebben a forméban milkbdne, létezne, akkor a folyamatszabllyozés lehetetlenné vélna, mert
az eredmény nem hatna vissza a bemenetre, A kettd kozitt meg kell teremtenl a kapcsola-
tot, Ez a korszerii edzéselmélet mai, 1e§1nk&bb siirgetd, legdontébb feladata: miként le-~
het az eredmény, a teljesitmény nyomén felfedni a rendszer alag;:té Osazetvlit, melyet
15 faktorban jeloltimk meg azért, hogy olyan kiilsé hatésokkal tamadja meg az edzd eze-
ket a faktorokat, amelyek kdlcscnhatédsukban is,és kiilén-kiilén 1s, kedvezten befolysé-
soljék a fejlbdést, ;
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Most érkeztink el konkrétan a masodik kérdéshez, hogy a folyamatszabél;ozés 8zé~
méra vannak-e lehet$ségek, magyarul: nyomon tudjuk-e kdvetni a képesség fejlodése érde-
kében a médszerek hatdsat, differencidlni tudunk-e kiillonbozé erbfejlesztd, Alléképes—
8ég noveld médszerek hatdsa kozott - Altalaban és egyénileg. Ezek a déntd kérdések, Ha
ezekre nem tudunk vadlaszt adni, akkor a vak prébalkozés szintjén maradunk az edzésmodd-
szerek alkalmazédsadban, Milyen Iehetﬁségek 4llnak rendelkezésiinkre 7

Edz61 tepasztalat ‘szerint, nem ma kezdték ezeket a negfigyeléaeket é8 ezekel a
folyamat-szabilyozd intézkedéseket, Nem mai keletii az a tdorekvés, hogy figyeljik meg a
versenyzdt, a versenyzl teljesitményeinek egz:s osszetevdit és a kapott eredményeket
prébédljuk felhasznélni az uj tervek kidolgozaséban, Azonban a mali teljesitmények szint-
jén, a ma rendkiviil differencidlt edzésmunkédjédban azon mbédszerek, melyeket eddig alkal-
mazbunk, mar nem elegenddek, Lényegesen finomabb, kiézvetlenebb és differencidltabb in-
forméci&kat kell szerezniink ahhoz, hog véleményé tudjunk mondani ezekben az emlitett
faktorokban a vAltozéasrél, a fejlsdéar 1,

Elmondok néhény példat, hogy milyen médon lehetne viszonylag egyszeri eszkdzbkkel
is nyomon kdvetni a versanyzﬁ telieditményét, illetve a teljesitmény mogott 1lévd okokat.
A leginkébb és legrégebben hagznalt teljesitmény-ellenbrzd eszkiz volt a ténzek, az a-
datok gyiijtése, Ilyen: a testsuly, a kozérzet, technikal hibdk, versenyeredmeények ala-
kulésa egyméshoz vald viszonyitésban dinamik&géban. stb, A masik nagy teriilet, amikor
mér speciélis megfigyeléseket kezdtek végezni és azokat megfelellen értékelni, A harma-
dik pedig a miiszeres eljarédsok, miiszeres mérések, Az elsbvel nem akarok foglalkozni,
csak a médsodikkal és harmadikkal inkébb,

Milyen sajdtos megfigyeléseket lehet tenni egy-egy agortteldesitmén elemzése ér-
dekében ? A kutatéintézet nem tudja megvalésitanil programjat vivasban, aml a miiszere-
zést illetl, mert egyszeriien nem volt még miiszerparkunk, nem tbobtun& oda, hogy a vi-
vémiiszert el tudjuk zésziteni, melyet szerettiink volna, Még tokéletesebbet akartunk, A
vivé vilégbajnokségra két munkatérsunk kiutazési 1ehet58éget kapott, Szémitottunk arra,
hogy addigra a képmagnét megkapjuk, Telerekording felvételen itthon azutén mo:iéselem-
zéseket tudtunk volna végezni az ellenfelekrél, sajdt versenyz8inkrél, Ennek hiényéban
megfigyelési programot készitettink., A vivémozgas elemzésébdl kiemeltiink mozzanatokat,
negfigx:léai mozzanatokat és ezek értékelésével - a vivésziveteég véleménye szerint -
munkatarsaink igen értékes munkéat végeztek, A legnagyobb elismerés szamunkra az volt
amikor az egyilk vivé vezetd azt mondta, hogy "naggon kérlek, ne kdziljétek sehol, anlt
most elmondtatok", Ennél nagyobb elismerés nyilvanvaldan nem lehet /nem hazai vonatko-
zésban értendd ez, hiszen minden vivé jelen lehetett a beszémolén/,

Tehéat milzen megfigyelést végeztek milszer nélkill ? Azt hiszem, nem kell mondanom
megértik lényegét annak, hogy ha a vivésra elmondom, milyen megfigzeléaeket végeztek,
akkor atlétikdra vonatkoztatva természetesen mindenki hasonlé megf gyeléai rendszert
tud feléllitani, Egyik 11ien volt, hogz milyen akciét bonyolitanak le az ellenfelek ?
Nagyon érdekesen alakultak ezek az akcidék széazalékos arényban, Lényegében kideriilt -
vom fajta akcidét alkalmaznak, Természetesen, jé azt tudni, hogy milyenek ezen akci&k.

olt egy olyan megfigyelés, hogy a fordulds eldtti és uténi vivéidét hasonlitottdk osaz~
sze, A fordulds utani vivéidé,az kb, 8«10 %~kal kevesebb a forduléds el6ttinél, Ennek
ellenére a fordulds uténi akcidk széama lényegesen t6bb, Tehat siettetik a végkiizdelmet,
Nagzon dsszefilgg & mésik és harmadik megfigyelés, hogy az esetiek 95 %~ban a fordulds e-
lbtéikgrzd:ény volt végsd eredmény is, Tehdt, akl a fordulés elott vezetett, az nyerte
a mérkdézést,

Nagyon érdekes pszicholégial hétteret is felvettek, A pszicholégiénan van egy i=
lzon milazd: Bchluss-antrieb, mely a befejezés iranti végzae Jelenti, Nem akarok az at-
léték szakmdjéba végni, de pl, tessék megfigyelnl az 5, és 6, kisérlet koncentrédltsdgit,
nzugodtségét, az erobedobds, a technikal végrehajtas tokéletességét és tessék bsszevet-
nl a 2. vagy 3. kiaérlattel. Nem tudom, nem lehet-e itt valami hasonlé Gsszefiiggést
felfedezni 7 Nem siet-e mér az 5—6-1kné1 az ugro, vagg a dobdé és tud-e koncentralni.
Koncentrél-e egy4ltalém ? Mennyl 1dét fordit a kozvetlen elékésziiletre 7 Amigrbeme ya
dobbkdrbe és feldll, mennyl 1d0t fordit az elsd hérom és mennyit az utolsé hérom kgaér-
letre ? Ezek nagyon érdekes pszichikei konzekvencidkra adnak iehetﬁséget. Ime, minden
miiszer nélkiil, pusztén a papirra és ceruzédra témaszkodva lehet lényeges mozzanatokra
bukkanni 3j6 megfigyeléssel,

Vagy géldéul, a monoténie tiirés terém nagyon nagyok az eggéni kiilonbdz8ségek, Meg
lehet figyelni, hogy technikai hib&k Altalédban hol fordulnak eld 1500, 5000 és 10,000
péteren, A fut mozzéaét tOsszehasonlitjuk' az ezeken a tavokon nyujtota mozgés-~tel Jeslit-
ményekkel, Elképzelésiink szerint, kiilénbségek lesznek és ezen kilonbségek megfelelnek
z Tg:zté;ia-tﬂr 8, a koncentralé-képesség, a figyelem tartésséga szinvonalénak, kiala-
u. nak,

Lényegesebb azonban - és ez dontd, modern és elérevivd - a miiszeres vizeghlat,

Tehdt olyan vizsghlatok, amelyek érzékszerveink tokéletlenségét kompenzéljédk, Olyan fo-
lyamatokra tudjuk réatenni keziinket, olyan folyamatokat tudunk kivetni, melyeket érzék-
szerveinkkel nem tudunk megragadni. A miiszeres vizsgélatok a kutatés ﬁészpontaébun ail-
nak, Intézetinkben is egylk kdzponti kérdés olyan muszerek konstrudlésa, amelyekkel fo-
lyamat-szabllyozé informacibkat szerezhetink, iényegbevégé 1nforméciéka£. Egy példa:s
ha Uszbétechnikdt akarunk elemezni, tehat az uszd mozghséban azt akarom megallapitani,
bhogy kinek J6 a technikédja, azt csak rénézéssel negyon nehéz megéllapitani, Nehéz meg-
4llapitani azért, mert a technikék kozotti kiilonbségek = tudjuk - olyan nagyok, hogy
gyakran idedlisnak mondhaté tecnnika nincs, csak eredményes technika van, A viiég leg-
obb 6 sprinterét filmezték ezeldtt néhény évvel, Ez a 6 sprinter benne volt az elsd 10
en, A 6 sprinternek biomechanikail szempontbdél - tehdt nem Onmagéhoz viszonyitva = mi-



néségl kiilonbségii uszétechnikaja volt = nyilvanvaldan - onmagéhoz, alkatahoz képest to-
kéletes, Igy réanézésre valamely technikarol azt mondani, hogz Jé, vagy rossz, meréss,
azt hiszem, szinte reménytelen vallalkozés, De ha ezt az uszdmozgést tdrténeéesen egz
kamera kisiri - természetesen a viz alatt - és parhuzamosan tudunk vele informécidka
szereznl a huzés ereiérél, és ha a hizds erejét a megfeleld mozgasfézisokkal egybevet-
Jik 4gy, hogy az egy k ksmera a huzémozgést koveti, a TV kamera felsd kétharmada pedig
8z ebhben a mougdsfazisban szerepld dinamografiés eredményeket kozli, tebdt a megfeleld
izommiikédéseket, és ha ezeket a fazisokat Osszekot jiik, akkor kiszan] thaté hogy melyik
4zis az, ahol & legnagyobb erdkifejtést kell produkalnia, ks ha ebben a fézisben nem
regisztr&lunk lényegesen nagyobb erokifejtéseket a tiobbi fézishoz viszonyitva, akkor ez
a technika nem j6, Bz mechanikailag teljesen tiszta,

Ha miiszerezettségiinket, a miiszeres informicidkat GsszeVetjilk a sportolé egyéb més
teriiletén nyert inform ibvai, akkor fedhet6k fel azon kolcsbdnhatasok, amelyek az elme-
let-képzésben nagyon fontos szerepet kapnak, amikor egy sportag sajatos elmeletét akar-
uk kidolgozni, Ezen informécidék nélkill alapvetden valtoztatni a sportégl elméleten nem

udunk,

A kivetkezd kérdéscsoport: a mozglskoordinécié és erd probléméja, Az erdfejlesz~
tés a leginkébb vitatott és ennek megfelelten, a legjobban ismert problémakdre az edzdi
munkénak, Az utébbi 10 évben a legtibb szakeikk az erdfejlesztés koril mozgott. Csak az
utébbi 3-4 évben meriilt fel élesen az a kérdés, hogy az erdfejlesztésben lenyegesen job-
ban elbtérbe kell keriilnl a differenciélbdésnaﬁ, teh4t annak a kérdésnek, hogy mihez
kell ez az erd ? Azért vAlasztottam ki ezt a problémét a sok koziil, melyet ki lehet vé-
lasztani edzéselméleti problémaként, hogy — véleményem szerint - aléhizzams kozponti
kérdés a mozghsszerkezeten beliil a dinamikai jelleg, Tudjuk, ismert a mozgésszerkezet
dsszetevsl kiziil a dinamikai, tehat az erbkézlés hat&rozza meg leghibb esetben egy is-
mert mozgéson beliil a tér és az 1db viszonyokat, Ha rossz az erdkozlés, akkor fhatatla-
nul megvaltozik a téri-idéi mésik két osszetevd, teh&t romlik a technika /ha differen-
cldlatlan a mozgésszerkezeten belill az erdkdzlés/, Az uJ elég erbs polgarjogot nzert
ebben a kérdésben, hogy az erdfejlesztésben két nagy feladatkor van. Az egyik a témasz-
téilzmok erbsitése, tehat azon izmoknak, amelyek nem kozvetleniil vesznek reszt az erdki-
fejtésben, dobasban,ugrédsban, a mésik pedig a teljesitményben kozvetleniil érdekelt iz-
mok fejlesztése, EZ annyira kizponti kerdés az edzéselméletben, hogy az elektromiogra—
fi4s technika kifiglesztéae a sport teriiletén ebbdl a kérdésfeitevésbbl adédhat, Felte~
szik ugyanis a kérdést, hogy az u.n, specidlis erbégyakorlatok vajon specialisak-se, va=-
jon azokat az izmokat, izomcsoportokat fejlesztik-e és olyan jellegii erdt fejleszéenek—
e, amelyeknek a teljesitmény novelésében tényleges szerepuk van, Ivanova és tarsal, a
moszkval kutatéintézetben most mar harom sportdgban végeztek ilyen kisérleteket elektro=
miografids megoldéassal, Nagyon szépen tudbtak kovetni az eréfejlesztéseket, atvették a
nintdt magdrél a sportégl mozgdsrédl és uténa az egyes specidlis er&iiakoriatokban 8Z0=
repl8 izmok elektromiografids adatait Gsszevetették magaval a specidlis mozghs elektro-
miografids képével, Azt tapasztaltdk, - ezt irjdk tudbdsitédsukban = hogy az eddlig hagyo-
ményosan iének tartott és bevett specidlis gyakorlatok kb.30 %-at el kellett vetni, Bar
makroszinten, tehdt amit latunk, nagyon sok egyezés és hasonléség volt, azonban a moz-
gés, az erbégyakorlat ténylegesen az izmokat nem Ggy-vette igénybe, ahogy a sportdgi moz~
gésban, erbtfeszitésben szerepel, Marpedig ez is edzés-okonémiai kérdéa. egyreszt 1ddé-
rablés, ‘mésrészt adott esetben ellentétes hatésmechanizmusokat tudott az izmokban 1lét-
rehozni. Pontosan olyan izomcaogortok vagy izomrészlefek kapnak hipertré6fidt, amelyek-
nek éppen nem erre van sziikségiik, Ha tenat J6l akarom megoldani ezt a kérdést, akkor e-
lemeznink kell az 1lleté mozgdsban szerepet jAtszd izmok kozilil a tényleges szerepet jét-
Bz6 1d81, elektromiografids, teh&t dinamikai jellemz8it és azon izmoﬂ szerepét, amelyek
nem Jatszanak kozvetlen szerepet, nincs kozvetlen funkcidjuk a teljeaitménygen.

A mésik, amit az erbkifejtésnél ki kell emelni, a hangsilyos eréfejlesztés, Az a8
gyakorlat amell relative sokszor fordul eld és relative hosszi idén keresztiil tart,
nem térhet el a agvotben az illetd mozgésszerkezett8l, Lehdt valamilyen formaban az el—
lendllés legybzésének sz 1lletd mozghsszerkezeten beliil kell maradnia, Bzt a felismerés
tiikrdzik azok a néhany évvel ezelttt elterjedt eszkészidk is, mint a silyzés mellény, ho-
mokzsék-mellény, specidlis nehezékek, nehezitett szerek, stb,

A harmadik, amit a mozgaskoordinécib és erd problémakorében fel lehet emliteni,
hogy a differenclalis erbérs kelés, tehét az erd diffefenciélis finom érzékelését min-
dig ébren kell tertani, Milyen veszélyei vannak ennek 7.Milyen veszélyei vannak annak,
hogy tompul érzékelésiink, vagﬂ blzonyos ellendllésok megbecsiilésének, érzékelésének
mértéke cstkken, a kinesztetikus informéciék Bsszeolvadnak,Zimkin mar 1962-ben felhiv-
ta a figyelmet a kovetkezbtkre: ha sokdig nagy sGlyokat emelink relative sokszor és re-
lative hosszan, -~ relative hosszan, ez 34 hétnél kezd6dik - akkor a versenyzében kia=
lakult egy érz&keblenség a sllyok &ifforenciéléaéval szemben, magyarul, nem tud nagyon
differencislni a 90 és a 95, vagy 100 kild kozott, Ennek eredményeképpen, ha egy hason—
16 sulyt akar emelni, a kinesztetikus visszajelentés nyoman az erdki ejt&e. amfg az el-
lenallas érdekében nyujt, egy 90 kilés suly esetében 100 kild legz, Ez felesleges eré-
kifejtés, Ilyen szemporitbél ez nem jelent kiilénosebb probléméat, De ha egy 80 dekés el-
len&llést nem 80 dekésnak érzem, hanem kdnnyebbnek, mondjuk 70-nek, és ennek megfelels~
en 90 dekés dinamikal Jellegiit dobok bele abba a mozgésszerkezetbe, akkor az 6hatatla=-
nul szerkezeti torzuldst hoz létre a mozgdsban - az 1d® és tér viszonylban,

Nem véletleniil alkalmazzék a kdnnyebb szereket, éppen azért, hogy a konnyebb, nore
mélis és nehezebb szer kiozittl fokozatok sokfélesége megtanitja a szervezetet arra,
hogy mindig éberen tartsa differencidlé képességét, Lusfs pl, hosazu ideig dob kénn
gerelyt, Az alig hihetd, Mert éppen olyan veszélyes, mintha hosszi ideig dobna 10=l
dekéval nehezebbet, Valdszinii, félreértésbdl adédik ez a megéllapités, T.i,: ha hosszt
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ideig dob kénnyl szerrel - a hosszi 1d6 masfél-két hoénap - akkor ebben a d;fferenciélis
erbdérzékelésben lefelé tolédnak el a tompulésok, Tehdt nem érzi a kellf differenciés a
60 és a BO deka kozott, Mig, ha nehezebb szerrel dobal sokéigz vagy sok nehézsulzt emel
folyamatosan, akkor féleg folfelé torzul el, tehat nagyobb erot kozol, illetve akar ko-
z6lni, de végiil is nem tud megfeleldt adni a mozgésszerkezet miatt, Bz a harmadik, ami
a mozgéskoordinécié és erdkozlés kapcsolatiban egy nagyon_fontos felismerés és egyuttal
az erbfejlesztd program széméra is nagyon fontos felismerést jelemt, Specifikus progra-
nunk legyen tehdt, elemezziik, hogy milyen izmok jatszanak szerepet az erdkifejtésben

és azokat kell fejleszteni, A harmadik feladat gedig az, hogy differencidlis erdérzéke-
168t fenn kell tartani, éberen tartani, mert ha latlanui fontos, hogy pontosan annyi
energidt, erdét kbzo6ljon a versenyzd a dobésba ugrasba, amit a mozgasszerkezet megenged,
Kiilonben' torzulasok, technikal hibék fordulnak eld,

A kovetkezd felmeriild téma a terhelési elvek csoportjéba tartoznak, Tehat az, )
hogy milyen terhelési alapelvek jatszanak szerepet a sportolék felkeészitésében, A sport-
nevelés arra az alapra épul, hogy ha az ember pszichoszomatikus, tehat fizikal, pszichi-
kai egyensulyéat, homeoszté4zlsat egy-egy kiilsé hatéas megbontja, akkor a szervezet igyek-
s8zik ezt a megbontott egyensulyt helyreallitani, A terhelésnél az a kérdés, hogy ennek
a kiilsé hatésnak olyannai kell lennie, hogy meg tudja bontani ezt az egyensilyt. Tehé@
ha a terhelés a megszokottnal kisebb, akkor nem bontja meg, Ha nem bontga meg, nem jon-
nek létre 1ij, magasabb szintii alkalmazkodési mechanizmusok, Ez a terheles alapelve, Te-
hat fgkozéd terhelést kell adni ahhoz, hogy UJj, magasabb szintii alkalmazkodasok jojje-
nek létre,

Az alkalmazkodésnak két lépcsd6foka van, Az egyik a kivaltis, a mésodik pedig a
megszilérdités, Mindkét folyamat id6hoz kotott. Vagyls a kivaltashoz is idoére van sziik-
s8ég, 68 a megszildrditas is 1d6t igényel, Vagyis, ha ahhoz az elvhez tartom magam, hogy
a tavalyl médszerrel, a tavalyi terhe{éssel tavaiyi eredményeket fogok e1érni,ebb31 le~
vonom a kovetkeztetéseket, Tehat olyan terhelési programot kell kidolgozni, hogy ne a
tavalyl eredményeket érje el a versenyzd, akkor ez azt jelenti, hogy a terhelésnek o-
lyannak kell lennie, amely meglepi a szervezetet, varatlanul éri, amelyet eddig nem ka~-
pott, Kénytelen kiv&ltani olyan alkalmazkoddsl mechanizmusokat, amelyek a megbontott
homeosztézist egyensulyba hozzdk, Ez nem kiénnyii kérdés, Nem konnyii, mert azt a veszélyt
is magéban rejti, kiilonésen nagyon magas szinten, hogy a kivaltas nem az eldrehaldéds 1-
rédnyaba hat, Tehdt nem pozitiv irédnyba, Ettél fliggetleniil 411 a,torvény és nekiink, ha
magasabb szintre akarunk jutni, magasabbra skarjuk emelni a sportoldé szabalyoz6 rendsze-
rét, mikddése egyensulyat, mindenképpen meglepd terheléseket kell adnunk,

A kivAltast koveti a megszilarditas, nmely szintén 1déhoz kotott. Ezek az idék
meghatéarozott idbé-intervallumokat fognak at

Ezen bevezetd utén nézazilk azokat az intervallumokat, amelyek sziikségesek a kival-
tés és megszilarditds létrejottéhez, Altalaban erd-, illetve Alldképesség, tehat a ke-
ringés-, légzésfunkcidk és az izom-hipertréfia, mely modelként legjobban megragadhaté
a kivallss &s megszilardités folyamaténak kovetésében,

Ha az 1d6t nézaiik, az edzések a kovetkezd ciklusokra oszthatdk: mikroéciklusokra,
Ezek a terhelés és pihenés egEségét jelentik, 4ltaldban 6-8 naposak és mint az 6vi ter-
helés alapkivei szerepelnek, Llvonalban a mikrociklusokndl 3 fajta terhelés kiilonboz—
tethet6 meg: erds, maximdlis és hatarterhelés, Ha kivalto ingereket akarok beépiteni a
programomba, akkor a kovetkez& lehetéségeim vannak: 2-3 erds ciklus, 2-3 maximalis és
1-2 hatérterhelésnek kell lennie egy-~egy wikrociklusban,

A mérsékelt Ovezetrdl azért nem besuélink, mert azok nem jatszanak szerepet a ki-
valtasban, Amikor az edzésszdmok emelésérdl beszélink, pl,: hogy felemeljiik azt 4-rdl
6-ra, vagy 7-re, sajnos, gyakorlatilag a sportoldk teijesitményzn nem valtoztat, Elsb-
sorban nem az edzésszamok emelése a dontd tényezd, hanem az, hogy azok az ingerek, ame-
lyek az edzésen alkalmazasra keriilnek, rendelkeznek-e ezzel a jellemzdvel, Megleplek-e
ezek az ingerek, a szokottél eltérbek-e intenzitésukban, Ha nem, akkor emelhetem az ed-
zésszdmot akarmennyire, lényeges valtozés nem kovetkezlk be, s6t, még rosszabbodik a
helyzet azzal, hogy a megszokott életrenden véaltoztatok és a megszokott pihenésbbl ve-
szem el az idéb. Teh&t nem provokélok magasabb szinti alkalmazkoddsl mechanizmusokat
olyan magasakat, amelzdk lehet6vé tennék, hogy egy-egy mérkbzésen ne 20-25 rajtot tud-
dog véggggi, hanem kétszer annyit, Tehat ndvelni kell az oxigén-hidnyos Allapotot, an-
nak sz i

A mésik nagyon lényeges és alag;etﬁ terhelésl egység a makrociklus, Ehhez kapcso-
16dik, hogy kivaltés és megszilérdités egy makrocikluson belill Iétrehozhatdé, Bzek ids-
tartama 3-6 hét, Ha asportold Alldképességén valtoztatnl akarok, mindenekeldtt az ala-
pozd 1dbszakban, a kezdeti idbszakban, a felkésziilési év kezdet&n, akkor a kialakult
aerob kapacitése vegyllk alapul, azt az '"utazdésebességet™, amellyel a sportléd X kilémé-
tert tud futnl, vagy X edzésteijesitményt tud nyujtani. Azutén tapasztalati alapon, or-
vossal konzultalva, meg kell adni azt a plusz sebességet cm/sec-~ban, ami Gjat Jelent,
ami kiprovokédlja az uj szab&lyozé mechanizmusokat .

Ha ez hirom héten keresztiil folyamatosan megy, akkor el tudunk érni a versenyzs-
ben olyan &llapotot, amelyik kivaltott benne 0 szabidlyozé alkalmazkoddsi mechanizmust.
Bzt észlelni is lehet, mert szokatlan, Ezek adjdk a rossz érzéseket, fajdalmakat, ké-
nzelmetlenségeket és 1lyen esetekben szokott mindig a versenyzd lelkileg egy kicsit
visszaesni, Jlyen esetekben kell az az intellektudlis élmény, hogy ezt miért csinélom,
Tehat 4t kell élnie, tudnia kell, szamolnia -kell ezekkel az &rzéaekkel. A kovetkezd
makrociklusok a megszilArditésra szolgalnak,

Bz azt jelenti, hogy 6-8 héttél - egyéni valtozatok elég erisek -~ 7-12 hétig tart
az az 1d6szak, amely alatt megleheté8s biztonsaggal, akdr eré-, akdr 4lldéképességben va-
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lamilyen véltozéast el tudunk érni az eddigi allapothoz viszonyitva, Ezert turthatatlan
az az allapot, hogy némely helyen kéthetes edzétabort kérnek, amikor reggeltdl estig
edzenek, mert van idejik, Ezen folyamatok egyszeriien idéhoz kdétottek, Semmit sem lehet
elgietnl és semmit sem lehet el6bb elvégezni, mint emit az organikus torvényszeriiségek
eldirnak,

Harmadik ilyen nagy terhelési egység a féléves, illetve egész éves ciklus, Ez &at-
fogja a megfeleld mikro-, illetve makrociklusokaG, Elér . etve egesz eves 7 A
féléves akkor jelentkezii atlétikaban, amikor az edzések mennyisége, évi atlagterhelé-
se olyan nagy, ami mar szaturdciét okoz a versenyzbben, Ezt a nagy ternelést 8 hénapig
képtelen folyéatni,tudabosan, vagy nem tudatosan belép a téli versenyzés, A téli ver-
senyzésnek olyan funkciégg is van, - ez az elsd ciklus - hogy elészor technikai, mas-
részt pszichikus, szatur 16=feloldé funkciéja, harmadrészt pedig a verseny specifikus
helyzeteinek megteremtése, allOképesség fejlesztése, Szeretném hangstlyozni, hogy mégiss
csai alarendelt szerepe van ennek az elsd clklusnak a mésodikhoz képest, Vulgériasan
ugy lehetne fogalmaznl, hogy az elst ciklusban, illetve a ciklus végére beiktatott ver-
senyzés csak akkor j6, ha edzés kiézben versenyeznek, Tehat nincs olyan hangsulya ezen
versenyeknek, mint a Eﬁbbinek. Egyébként mindazon szerz6k, akik ezzel a kérdéssel fog-
lalkoznak, teljesen egyet is értenek ezen felfogéssal,

Ide tartozik még az a tendencia, hogy a terhelésben a verseny specifikus terhe-
lés, masként az intenzités lép elétérbe, Az amerikal uszdknak van egy magas kvalitast
edzésmédszerﬁk. mely azt jelenti, hogy minden edzéstavot versenyiramban igyekeznek tel-
Jesiteni, Tehat, ha 400 m~t usznak edzésen, azt igyekeznek a legjobb versenyeredmény-
hez hasonlé ere&ménnyel végiguszni, Nem kétséges, hogy ebbe az irdnyba vezet az ut, ezt
mutat jék azok a relativ intenzitést indexek is, hogy 1958-59-ben 20~30 %-0s8 volt az ed-
zesadagog relativ intenzitasa , mely azt jelenti, hogy az intenziven megtett tavot osz-
tottdk az bssztévval, Bz 'a relativ intenzitas, Tehat 1959-ben az Ossztavbél 20-30 %
volt intenziv, ma 80 % az uszdedzések relativ intenzitasa, Tulajdonképpen alig van, ami
nen tartozik ebbe a kategériaba /bemelegitd és levezetd uszdas/, a tGbbi mind intenziv,
mely azt jelenti, hogy kikényszerit anaerob &llapotot, Ez a terhelésben nagyon figyel-
meztetd jel, Ez a dobasokban azt jelenti, hogy minden dobésra ugy koncentrdljon a ver-
senyz6, mint a versenyen, minden ugrasra ugy figyeljen, illetve az egyes résztavok ira-
ma lehetdleg emelkedjek., Egyet azonban aldtamasztasként szeretnék elmondani, Az 1958-
59-~ben alkalmazott 12-14-17 km-es edzéstavok ma 6-8-12 km-nél vannak és ritka a 14 km=—
es /szandékosan nem hozok atlétikai példat kozép— és hosszutavbél/, Ellenben, ha Gasze-
vetjiik a leuszott tavok intenzitasat, mindségi kiilonbség van a mostani javara, A mosta-
ni eredmények pedig lényegesen jobbak, Az uszd eredmények akkor kezdtek megugrani, ami-
kor belépett az intenziv terheles tulsilya, amikor a relativ intenzitési index 50-60 %
koril mozgott, Ez is figyelmeztetd lehet a Sporttarsaknak, Nyilvan kitinik, Ondknek
kell a megfeleld kiovetkeztetést levonni,

€

Ezzel a versenyszerili specifikus terhelések, edzések egyre inkabb elétérbe keriil-
nek, Még hozza olyan sullyal, hogy nem elég, hogy azt mondom a futbnak: szedd Ossze min-
den erddet, ugy dobj, gy ugroj, ugy fuss, ahogyan csak birsz, hanem chhez az is kell,
hogy a versenyz6 akarjon is maxinélis koncentraléssal dolgoznl, nagyot ugrani és olgan
gyorsan futni, vagy ugy futni, ahogg:n az edzésadag eldirja, Ha a versenyzd hianyzi
ebobl a jatékbol, ha a versenyzd széndéka rincs benne, akkor ezen alkalmazkoddsi mecha-
nizmusok /kivélt&s, megszilérditds/ mar alacsonyabb szinten jelentkeznek, Legsziveseb-
ben egy sémdval tamasztandm ald ezt, a faridas elméletének egy sémajéval, Tegyiik fel,
hogy bizonyos haladédsl sebességgel {ndul valaki egy 1d6 utéan azonban abba kell hagynia,
csokken a sebessége és abba is hagyja., A klasszikus faradds-elmélet szerint egy idO-in-
tervallumban, tehat egy fazisig /ez az eled fézis/, nem érez faradtségot, ezutéan belép

teljesitmény
csOkkenés

szint

1,fézis 2.fazis 3 .fazis

valamilyen kényelmetlensegi érzés._belégnek a vegetativ tinetek, de nem csdkken a teljee
sitmény, mert kompenzdl a versenyzd pszichikail energidkkal, Azuban belép a szervezet
primér bioléfiai védekezd mechanizmusa, nem enged tovabb kompenzélni, mert ez mér ké&ro-
81t6 lenne, Lelassul és abbahagg%a. Bz a kéngelmetlenség nagyon hamar jelentkezik és
nem probalja kitélnl a kényelmeblenség-érzést a lehetd hatérokig minél messzebb, A sza-
balyozé mechanizmusok, melyekrdl az eldbb beszéltink, /az Gjhoz vald alkalmazkodds/ nem
fopnak kialakulni megfeleld szinten., Tehdt a versenyzdt nem lehet kivenni a jatékbél,
ha 6 nem akar, még ha megfesziilink, sem tudunk vAltozédst létrehoznl szervezetében, Egy-

szeriien képtelensé mert soha nem tudunk eljutni addig a hatari ami éppen ho kell
a magasabbpszintﬁ §5lyamatok kiprovokéléséhog. R B i o

Magnéfelvétel alapjén készitette Farkas Pal/

KRDVES BLOPIZBTONK!

Az ATLETIKA 8, szamaban kozdlni fogjuk az orszégos felnétt atlétikal péalyabaj-
noksdg jegyzOkonyvének mésolatat és & bajnoksag utani bajnoki ponbverseny\élléaéb.
Tovéabb folytatjuk a hazai és kiilfoldl szakcikkek kozlését,
Szerkesztiség



Az elmult 5 év legjobb 10 ifjusigi eredményének
listdja

Alabbiakban olyan Osszehasonlités olvashat6, amely tartalmazze a 18 éves 1fjusa-
gl korhatér bevezetése /1967, janudr 1,/ 6ta elért legjobb 10 eredménzt. A listavezetd
sok esetben nem azonos az if ﬁsé%i csucstartéval, mert a régebben 18 éves korban elért
eredményeket is hitelesitették, Lsmerve & magyar atlétika helyzetét, az ember fajdalom-
mal olvasgatja az alabbl rangsorokat, Nagyon sok név tiint el kozllik,

Férfi ifjuségi eredményeks:

ms Elo éétz 14,34  Andor 1968
10.3 Lépol 1971 40,3 Ta 1969 14,17 Molnar Gy. 1969
10,6 Madardasz 1967 40,5 Engel 1971 14,15 Juhész 1970
10,6 Hack 1970 40,9 Preininger 1969 14,12 Kepes 1971
10,6  Lovas 1970 41,5  Deme 1969 14,10 Kiss L, 1969
10,6 Luké;s 1971 41.2 gight i ig;% 14,03 ' Hecz 1968
3 A Pave 1969 41, isto ”
10,8  Aradi 1969 41,7  Baracz 1971 4 T oy
10,8  Magyar 1969 41.8  Terlaki 1971 | teinhacker 1968
10,8  Pataki 1969 41,9  Arendas 1971 31 Eisenhauer 1971
10,8  Engel 1971 42,0  Pésvari 1969 430 Rujén 1967
10,8  Lutring 1971 42,0 Negy T. 1971 422 Kiss T, 1971
10.8  Petbhézi 1971 420 Franke 1971
10.8 Mészaros 1971 2000 m akadély: 413 S1dé 1971
5:57.4"REE§T§'IT“11'1970 410 Radossza 1971
200 m1 6:00,0 liester 1970 30 Takacs T. 1371
21,7  Lépol 1971 6:00,0 Hluchény 1971 405 Németh P, 1970
21,9  Lutring 1971 6:02,4 Sas 1970 400 Balanyi 1967
22,0 Madaréasz 1967 6:08,4 Fiilop 1971 400 Racz L, 1967
22,0  Hack 1970 6:09:0 Berké P, 1970 400 Viskovits 1968
22.0 Lukdcs %g'g% 6:09.8 Fabidn 1970 400 Kismartoni P.1971
2 Szilagyi 6:11,4 Kispal 1971 ’ w
22,2  hAradl 1969 €118 Adorjén AR RS ulplikes /6 kp/s
22,2 Lovas 1970 6:12,6 Golacs 1971 7 v 1768
22,2  Magyar 1970 17.39  Fehér L. 1971
22.2  Engel 1971 10 ki eslamade: 1585 Vit ' 1969
22.2 Petohdzi 1971 45:11,6 Grandpierre 1971 16:55 Szalay 1969
46:22,8 Gruiz 1967 1611 Hoffmann 1970
400 ms 46:52,4 Papp J. 1971 15,98 Riszt 1967
49.0 Fekete S. 1968 47:20,0 Forian 1968 15,89 Gyergyéi 1969
49,3 Regls 1968 48:01,8 Papp Gy. 1971 15,62 Mddla 1971
49.6  Pavek 1969 | 48:27.8 Erdds 1969 15,94 TLendvai P, 1971
4937 Nagy L. 1970 49:07,0 Sarkdzi 1971 i
49,7  Széll 1971 49:17,6 Nagy L. 1968 diszkosz i;é%/*
fo See h ) goaiiee ek ce
. nge 49326,6 Orbé . iyergy
50,0 Kovéaes N. 1968 2 vrw e 54,46  Hoffmann 1570
gg -% Madagésg 1967 w gl; ogg gﬂto:g S. 1971
. Molnar J, 1971 ; . abatin 1971
50.1  Vigh 1971 B L L 53.74 Horvath G, 1969
203 Juhasz 1971 53,10 Foldi 1968
0 bt /91,47 200 Katona G, 1970 22,40  David 1968
14,1 Ara 1969 200 Kubinszky 1970 22.30  Késa L, 1968
14,2 Déczi 1969 196 Gyﬁrke 1971 52.06 Médla F. 19?1
14,5 Pésvari 1969 195 Flilop 1970 erely:
14,6 Kabarcz 1971 195 Paszli 1971 74436 gEEEE%I 1971
14,7 Preininger 1970 195 Cséka 1971 71.28 Pajtas 1970
14,7 Terlaki 1971 195 Tatai 1969 69,78 Boros 1967
%ﬁ.g Eeék iggg 69,76 Lukacs L, 1971
# ozma 64,56 Simon 1971
14,8  Mészéros 1971 46 %%%3%%53§25 1969 63,86 Jakab G, 13%0
14 .9 Németh Gy. 1968 232 Katona 1970 62,90 Vizvari 1967
14 .9 Prihoda . 1970 204 Kliszek 1970 62,34 Mihaly 1971
14.9 Hé;jja 1971 700 Herczeg 1969 62,30 Bogér 1967
697 Fiildp 1970 61.70 Kemény 1967
at_/106/: 697 Kakas 1971 Kk 6 .
14.8 Décz 1969 693 Dedk 1968 65,46 Eg%%ﬁ%ﬁ&_l__!§é§o
15.5  Kabarez 1971 692 Szabb K, 1971 62.10 Krupp 1970
15,5  Terlaki 1971 692 Parti 1971 60.80 Bécsal 1970
15.7  Bakti 1968 690 Sérkoezi 1968 60.58 Almasi 1971
15,7  Aradi 1969 €0.42 Farkas 1968
15,7 Bercsényi 1970 harmasugras 60.12- Vézson;yi 1967
is.g gggql 1971 15,48 KEEBEEEE'“"' 1970 59,70 Béndi 1970
2 Jja 1971 14,57 Herczeg 1969 53,04 Rakanczal 1969
15.8 Kovacs L, 1971 14.52 Balogh M 1968
1227 Doik 1568 2 alogh M, 56,72 Nagy L, 1970
. 14,51  Fillop 1970 56,66 Balogh L, 1971




je

11,8
11,9 Séfer
12,0 Férisek
12.0 Kovacs M,
12,0 Kocsis M,
12,0 Neducsin
12,0 Simon S.
12,0 Karelyi
2.1 Kiss M,
11 Majzik
16455 | Zsom
1 | Braimann
200 ms
24 4 Ronye
24 .6 Séfer
25,0 Kovécs M,
25,0 Kocsis M,
29:d Balatoni
s A N Népeth M,
25,1 Velancsics
25 .5 Karolyi
25-3 Kﬁnig
25 .4 Neducsin
25.4 Szabd Ie
m:
54 .8 Konye
557 Lazar
56,0 Séfer
56.5 Lombos
52,1 Temesi
S92 Budavéri
572 Té6th ¥,
S57.5 Szabd I,
574 Lajké
57 4 Kovécs K,
800 m:
2:08,4 Budaviri
2:09,6 Kovéacs K,
2:09,8 Csipéan
2:10.,0 Konye

1971

1969
1970
1971
1971
1971
1971
1971
1970
1971

1971
1969

1973
1968
1970
1971
1970
1971

1968
1971
1967
1971

Noi ifjusaegi eredmeéenyek:

OCRWNLODOFEHN

AS
. ® * s 8 s 8

Lombos 1971
Temesi 1971
Laszlo 1971
Bata E, 1970
Bird K, 1970
Pasztor 1969
100 m gat;
Wieland 1970
Breimann 1971
Kénig 1970
Szécs A, 1969
Bzekeres 1971
Geré K, 1971
Klenoczky 1971
Szabdé I, 1971
Gyulvészi 1971
Paulin 1971
120Q m:

Laszlé 2s, 1971
Kovéacs K, 1971
Maté E, 1971
Fessler 1971
Dudics 1971
Vass 1971
Takécs 1971
Laskai 1971
Kassai 1971
Czobor 1971
magas )

HusoI¥ 1971
Rierpl 1971
Kovacs ¥, 1970
Katona E, 1971
Schiitz 1971
Kreisz 1971
Scheffer 1971
Matay 1971
Csorba 1971
Samuel 1971
Klenoczky 1971

47.95
47 42
47 .06
46,88
45,16
44,86

a
Férisek
Ziegler
Caerjés
Pinter
Balatoni
Szabd I,
Zsom
Kénig
Gyulveszi
Maté B,

sﬁly%ﬁkéss
Armuth
Irédnyi
Menyhért
Vasvari
Molnér M,
Veréb
Vranyecz
Gradwohl
Nics
Varga

diszkoszs
Pogyor
Varga G,
Gradwohl
Dbézsa G,
Didek
Varga G,
Kbzsa Zs,
Lippa
Matrahazi
Szentesi

erely:
ﬁaEu5¥cz
Petz
Gabor
Rakéczi
Lugos
Sapuch
Kucserka
Vagasi
Lohrmann
Leib

Az eredmények felsoroldsa is érdekes tanulsagokkal szolgdlhat azok széméara, akik
figyelmesen tanulményozzék a listat, Igen érdekes az ot év alapjén Gsszedllitott tizes
atlag 18, Az bsszehasonlitds még iobb lehet6sége érdekében - csupén gondolatkeltés cél-

iébél - az NDK és az NSZK ifjusag
8

atlétainak 1971-ben elért eredményei tizes atla
kiszgmitottam, Az Osszehasonlitds sok gondolatot vet fel bennem, azonban ezen ¢

at
480

nek nem célja tanulsédgok levonésa, Aki figyelmesen elolvassa és egy kicsit jaratos asz
atlévtika vilégaban, az le tudje vonni a megfeleld kivetkeztetéseket.

Az ifjosagl versenyzbk évenkéntl tizes atlag eredményeit

Versenyszém; 1967 1968 1969 1970 1971 NDK NSZK
100 m 11;02 11,01 10,88 10.85 10,36 10.62 10,57
200 m 22462 22,62 22 A9 22,41 21,89 21.65
400 m 50.75 50,52 50 .54 .70 48,32 49,60
800 m 15750 7. X850 b 1 e T BRSE 4 7 0 1552.2 1152.5
1500 m 4303,3 4:01;2 4:00.1 4:100,.3 3150, 5155.3
3000 m 8:56,3 8:49,9 8:4554 8:50,2 — 8:32,9
110 gats /106/ 16,32 16,31 P 16,35 14,71 14,47
110 gat M1.%/ 15.23% 14,99 14,84 5508 —~— -
310 wat - s BT.OF 4247 ot P
2000 m akaddly - — - 630 5:58,.8 -
magasugris 187.9 185 .4 189.,8 . 198 202,6
tavolugrés 667 .9 683 ,8 688,1 687 .4 722.1 50,7
hérmasugras 13,56 13,93 1388 13,9 14,63 14,64
riodug ras 278 .4 362,7 360,2 & 443 ,9 443 .9
T?]ygnkbu {E ke / ;g.gs J).g; 1?.54 z &5.3; 16,72 156,07
dlazkoszvetdn S 50,4 2 ,Zg 9, 2 49,8 51.23
gerelyhs il g 59,74 59,02 29 &0 ,03 64,36 B%%Bg
kalapacsveLesn 52 . £8 54,05 95 .29 2740 # 60,23 s

8




ndéks

100 m 12,34 12,24 12,19 12,17 12.0 i 11,72
200 m 26,13 25,62 25.47 25 .54 24,16 24,73
400 m 59.33 58.09 58,04 58,19 5 55.36 56,16
800 m 24184 211901 2117:2. 28162 2315.8 2:08,8 ' 2312.,2
1500 m : 8, 2 — 4:59.7 : 43132.8 4:139.4
100 m gat = < 15,50 15,16 14,23 14,34
magasugras 154,7 158.3 161,1 168,9 » 1705 173.9
tavolugras 5535 559.7 564 .3 577 .9 584,7 603 .7
sulylokés 11,92 12,18 12,37 1277 13,62 12.93
diszkoszvetés 40,76 40,02 40,91 43,22 . 42 .84 46,28
gerelyhajités 42,31 42,60 41,26 g 46,28 47 .91 44 .37

MEGJEGYZES: Az egyszerl aldhuzds a leggobb adtlagot jelenti, A kettés aldhuzés az
1971.évi valamelyik német atlag az idel magyarénal gyengébb,

Ezzel végére értem az Osszehasonlitéd jatéknak. Remélem, azok szémara, aklk sze-
retnek a szémok, Atlagok és kiillonbozb statisztikal adatok kozott bongésznl, érdekes a-
datokat kozbltem, A fiatal versenyzék szaméra 952 lehetdséggel tobb, hogy eredményeik
javitésa egyfajta lista alapjén, a legjobbak kozeé keriiljenek,

Felhasznélt irodalom: ATLETIKA ¢ folydéirat 1968, 1969, 1970, 1971, és 1972,évfo-
lyamainak 1, széma, Leichtathletik ¢, folyéirat 1971, 45—46 és l§72. 8-9, széma,

Kovéacs Sandor
szakoktaté

A muanyagrudas rudugrés alapfoku oktatasa

A szovjet rudugréiskola Alta elért sikerek mindenki elétt ismeretesek. Ugyamak-
kor azonban mindmAig meg nem oldott probléma maradt a milanyagriddal valé kezdeti okta-
tés., Ndlunk az a nézet, hogy az ugrads oktatésdt fémruddal kell kezdeni, majd a techni-
ka elsajéatitésénak mértékében lassanként attérni a miianyagrudra, Ismeretes és 4ltalénos
azonban, hogy a milanyag- és a fémrud technik&ja kiilénbozd,

Mint azt a g{akorlat mutatga azon kezdd sportoldk, akik tiz hénapig milanyagrid-
dal tanultak, tokéletesebb techn kit sajatitottak el és jobb eredményeket értek el, mint
azok, akik csak fémriddal tanultak kezdetben,

Ugyanezt lehet mondani a II, és III, osztdlyd sportoldkrédl is, A sportoldk nagy
része kordbban fémriddal ugorva, tiz hénapi milanyagrudas edzés utéan csak megismételte
addig elért legjobb eredményeiket és csak kevesen tudték megjavitani azt, Azon sporto-
16k, akik viszont milanyagriud utén tértek a4t fémriudra, ugyancsak rosszabb eredményeket

rtek el,

Ennek alapjén feltételezhetd, hogy a fém—- és miianyagrid ugrésoktatésénal nem le-
het a mozgésgyakorlottsédg pozitiv dtvitelét elérni az ugras alapvet® faziséban, Megen-
gedjik a technika egyes elemeiben! mint pl, a nekifutés, a rid ugrészekrénybe valé be-
csusztatésays/ lehet fémszert hasznalni, mert a fémridtechnika ezen elemei kozel jérnak
a milanyagrudas technikéhoz, de mar a2 rud meghajlitésat a kezdet-kezdetén milanyagruddal
kell e sagétitani. E melle%t, mint azt a gyakorlat igazolja, minden sportolénak kiilén—
boz8 hajlékonységh szereket kell hasznélni egymésutén,

A leghajlékonyabb rudat az oktatas kezdetén hasznaljuk, Ez médot ad a sportolé-
nak ahhoz, hogy kevesebb erf- és iddraforditéssgl sajatitsa el a technika legegysreriibb
elemeit /pl. az elrugaszkoddst, a rud hajlitésdt helybél, majd néhény lépéses nekifutés
utén/ s ugyanakkor lehetéséget nyujt a szer rugalmas tulajdonséga megismerésére. A ko-
zepes kemény milanyag rud médot nyujt ez ugrétechnika kizepes nekifutassal torténd elsa-
Jatitéaséra meikisérelve a rid elhajlésénak irédnyitasat mind a tdmasztd fézisban valéd
o zitésnéi, mind pedig az"étesés" gillanatéban. Ezek utdn az ugré - minthogy "piszko-
zatban" mér tudja irédnyitani a szert - kézbe kapja azt a normal rudat, mely megfelel
testsiulydnak és mellyel mar teljes rohammal végezheti az ugrast, Azért azonban hogy
kevés erébedobéssal minél tébb ugrést végezhessen a technika egyes elemeinek eiaaj titcé-
sara, feltétleniil sziikséges hajlékonyabb szerrel rovid- és kozepes nekifutéssal ugrani.

Az oktatés kezdetén a homokban kivajt gédrot, vagy egy alacsony ladat kell hasz-
pAlni témaszként, Bz lehetéséget ad arra, hogy a rudat magasabban tartsak az ugrék, s
:sztkezéskgppen kénnyebben hajlitsék, A rid meghajlitésa a legnagyobb nehézség az ok~

atés keretében,

Nagy jelentdséget tulajdonitunk~ezenkiviil- a kezdd ugrék agzéni sajétossédgainak,
felépitésiiknek, gyorsasigi~erbtulajdonsdgaiknak, batorsaguknak, stb, Azon sportoldk,
akik jé fizikai felkésziiltséggel rendelkeznek és nagyon batrak, egybdl sikeresen sajé-
titjak el a milanyagrudes technikat, A kevésbé batraknak elbszor meg kell erdstdnick,
hogy bizzanak sajat erejiikben, mikozben fémszerrel végeznek egyes gyakorlatokat. De ne-
kik is, amilyen gyorsan csak iehet, At kell térni a mianyagrudra,

Al4bb megemlitiink néhény sajdtosséAgot a milanyagrudas ugréas technikéjdban, melye-
ket figyelembe kell venni az oktatésnal,
Nekifutds, Az ugréshoz torténd nekifutads kozben az atléta ﬁgy tarja kézben a mi~
t

anyagruda ogy az egylk kéz 40-45 cm tavolségra legyen a masiktédl /a fogas magasséga
egyreszt attél figg, hogy az adott nekifutas utanm hogy tud az ugrd slugrani, mésrészt



figg a sportolé gyakorlottsagatél is/. A nekifutds kezdete lehet gyors, vagy fokozato-
san gyorsulé /a sportold sajatossagaitoél fiiggben/. A rud nem csuszkdlhat eldre-hitra

és nem lenghet oldalra, mint ez a fémriudnal szokésos, Nem kell tul magasra emelni, az
elrugaszkodés elétti ket lépésnel mar parhuzamos legyen a futébépdlyaval, vagy egy &rnya—
lattal lefelé ferdébben a godor irényaban.

A rid kitémasztésa és a nekifutids, A jobb 14b utolsé eldtti lépésével egyiddben a
sportold kezel mozgatasaval a rudat a tamasztogoddrbe iranyitja. Az utolsd lépésnél a
kezek konnyedén felfelé emelkednek, mikdzben a kézfeg a fej felett elcl legyen, Amikor
a rad vége mar beért a godorbe, az ugré karjait nyujtva a ruddal e%yﬁtt elore-felfelé
irényitja, de kozben a bal kéz nem keriil a jobb kczelébe, mint a fémrudnal szokésos. A
bal 14b elrugaszkodési helyére torténd lehelyezésével egyidében a rud a goddrbe tAmesz-
kodik, Ebben a pillanatban a karok ereje, az ugré mellel és csipbével vald elérehaladé~
sa révén a rud meghajlik, Az elrugaszkod&s helye a fogést és a nekifutépllyat Osszekd—
t6 fiiggbleges sikban helyezkedik el, vagy egy egészen keveset elétte, Azok, akik erd-
sen eldrehajolnak és eldrehaladasuk kozben erdsebben terhelik testsﬁlyukkai a rudat, e-
zen vonal mogé lépnek,

Ugrés, A sportold az elrugaszkodés utén igyekszik testtel a ridhoz kozeledni és
erés lenditéssel térdben hajlitott labait kezeihez juttatja, hanyattfekvés helyzetében.
A kbovetkez® pillanatban, amely egybeesik a rud kiegyenesedése kezdetével, még jobban e-
meli 1lébait felfelé, energikus mozgéssal kozeliti csipéjét a ridhoz, ugyanakkor igyek-
szik véallait is a rudhoz kozel tartani, Eppen ebben a helyzetben kell a rud katapult-
tulajdonséagait kihasznélni, nem elvéteni a mozdulatot és réesni a lécre, Nem szabad az
uirénak siettetni a fordulatot. A felhizédds és a fordulat lehetéleg késlelteve tortén-
Jjek, de gyors mozdulattal, mely azzal fejeztdik be, hogy az ugrd a karokon vald témasz-
helyzetbe keriil, Utdna l4bait a lécen tilra vetve, az ugrd atlendiil a léc felett,

Talajérés, Az ugrdé hattal lefelé, lapockaira érkezzék le, A talajérés helye na-
gyon puha legyen /friss forgéacs, vagy milanyaghab darabok/.

Az oktatés menete

1, Megtanitani a sportolét a rud helyes tartésdra és ezzal nekifutni /feltételez-
zilk itt, hogy az ugrd jobb kézzel tartja a rud felsd végét és bal labbal rugaszkodik
el/. A nekifutés gyors, de kinnyed legyen.,

2, Meg kell tanitani a rud betilizését a godorbe, uténal eloszér helyben meghajli-
tani, majd 2-4 lépéses nekifutés utdn fokozatosan emelve a fogast és allandbéan figyelve
az eirugaszkodés helyeét.

3. Megtanitanl az elrugaszkodést, vele cegyiddben mellel és csipdvel az elérehala-
dast, Ugyanakkor figyelni kell arra, hogy bal karja rugalmasan hajlitott és konyokkel
a rid felé irényitott legyen, a lendité l4b szabadon leengedve, de nem hétrahagyva, mert
ez gatolja a test elérehaladésat.,

4, Megtanitani a léabak gyors felemelését, lenditését és a léc feletti atesést.
Hangsily kezdetben a lenditésen és a térdek kezekhez valé felhuzasédn van, késbébb a torzs
hatraforditasan,

5. Megtanitani a csipé tovabbi rudkozelbe valé felhiuzésdt és a lébak, magasabbra
emelését a test folé.

6, Megtanitani a fordulatot és a karokra témaszkodasba valé &tmenetet,
7. Elsajatittatnl a léc felettl iv alaku &tlendiilést és a talajfogést.

8, Megtanitani a léc feletti ugrést a magassdg fokozatos emelésével maximélis ma-
gasségig.

Célszerii az oktatédsnal felhasznédlni a ravezetd segité— és specidlis rudgyakorla-
tokat /l4sd ILjogkaja Atlatika szamait/, Sikeresebb felkésziilés érdekében a kezd6 ugrd
ugyancsax naponta végezzen speciédlis reggeli tornét, fokozni kell a sokoldalu fizikai
felkészitést és elsajatitani az atlétika mas szémainak technikéjat is,

/A cikket irta G.Lobanov edz&. Megjelent a Ljogkaja Atletika 1970/7. juliusi szé-
méban, Forditotta Kelemen Erika, a MASZ konyvtéarossa./

A magasugr(’)ndk gyorsasagi-erd felkeszitese

A magasugrontk edzesének egyik legfontosabb része a gyorsasagi erétulajdonsagok
fejlesztése, Ennél is a legnagyobb figyelmet azon izomcsoportok sszehiizédés~erejének
és gyorsasfgénak fejlesztésére forditjuk, melyek kozvetleniil vesznek részt az elrugasz-
kodasban és a léc felett vald Athaladésban, Alant koézdljilk a magasugrénék gyorsasagi-
erbfelkészitettség szintjének emelésére szolgild alapvetd gyakorlatokat.

l, Has~ és hatizom fejlesztése

Bordédsfalon fliggésb8l a labak felemelése; tornaasztalon a labak felemelése visz—~
szahtzé erd ellem /3-5 kg/ és nélkiile; tomottlabda dobédsa foldonfekvésben; a test fele-
melése foldonfekvésbbl, rogzitett labakkal, visszahuzéerdvel szemben /3-5 kg/, vagy néi-
kiile; a lédbak felemelése elére~hatra tornaasztalon hasonfekvésben; tomcttlabda dobédsok
guggolésban és félguggolésban,

2., Gyakorlatok a csipdizomzat erejének fejlesztésére

Tornaasztalon hanyattfekvésben a térdek kiegyenesitése visszahiuzé erdvel szemben,
vagy a tars ellendllésa ellen; elérehajlésok térdelésben, rogzitett labakkal,
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3, Gyakorlatok s labfej izmainak erdsitesére

Labujjhelyre 4llni tarssal a véllon; lépésben jaras sarokrél lébhegyre vald test-
suly athelyezéssel, homokzsédkkal a vallon,

4, Bulyzds gyakorlatok /25-30 kg/ kiilonboz0 izomcsoportok erejének fejlesztésére

A véallon silyzéval eldérehajlésok; fordulatok silyzéval a viallakon; 1lokés mellma-
gasségbbdl; széles hintazd mozdulat sulyzéval a vallakon; guggolasbél feiégléa 25-60 kg-
08 sulyzéval a véllon; széles kilépd helyzetben leguggoiés a hétul 1évé labra sulyzé-
val a véllakon., Ezen gyakorlatokat sorozatban kell vegrehajtani 2-3-szor /uinden soro-
zat 6-7 ismétlésbdl All/,

5, Gyakorlatok az u.n, "gyorserd" és rugalmassig fejlesztésére

Felugrasok félguggolasbél és guggolasbdl visszahizd erd ellen, vagy nélkiile; fel-
ugrésok félguggoldsbdl sulyzéval a vallon /25~-60 kg/; szokdelések félguggolésbél visgza-
hizé erd ellen és a fej felett felfiiggesztevt targy elérésére; ugrasok akaddlyokon ke-
resztiil /alacsony gatak, padok, tOmottlabdak/ egy és két lébon; felugras egy szekrény,
asztal tetejére Za tovabb ugras felfelé; mélybeugrés, msjd folyamatos felugrés magasba,
vagy alacsonz akaddlyokon keresztiil szokdelés; ugrésok magasra felfiiggesztett targy el-
éresére; ugrasok elérehaladédssal, a testsuly Athelyazése sarokrél labujjakra,

Ezen ugrégyakorlatok végrehajtésénal az edzés kezdeti szakaszéban fokozatosan kell
emelni mind a visszahuzd erdt mins a mozgis ismétlésének szémat, Késbbbiekben az eddi-
gl gyakorlatmennz:aé megtart&sa mellett torekedni kell az intenzitéds novelésére, a gya-
korlat végrehajt Angl a suly emelésére, az ugrasok magiaségéra stb, Ugyanakkor az o-
lzan jellegii gyakorlatokat, mint pl, a magasan fiiggd targy elérése, olyan médon kell
végezni, hogy a magasugras nekifutasi és elrugaszkodési szerkezete megmaradjon. AZ olyan
gz:korlatok, mint az ugrésokkal valé elérehaladés, akaddlyokon keresztiili ugrés, felug-
ras térgyakra, vagy tédrgyakrél valé leugrds, alapjaban véve az alapozb idészak elsd fe-
1lében alkalmazandgk. Ezeket sorozatban kell végrehajtani mindaddig, mig enyhe féaradtsag-
érzés fel nem lép, A sorozatok koézotti pihenéidd 3-4 perc. ;

Az erd- és gyorsasigi-erbgyakorlatok végrehajtiséanal eldémyben kell részesiteni a-
zokat, melyek félguggold helyzetbSl indulnak ki, ugyanis a csipb és léabszAr szige ez
esetben hasonlé a magasugrésban alkalmazott elrugaszkodéds kiinduld helyzetéhez, A nagy
sullyal vald guggolésokndl feltétleniil sziikséges a hangsilyt a gyors feladllasra helyez-
ni, Ezen gyakorlatok is sorozatban végzenddk /2-3 sorozat, mindegyikben 6~7 ismétlés/.

6, Gyskorlatok az iziiletek rugalmasségénak és gyorsasdgl erejének novelésére

Futéds felgyorsitésokkal 30-60 m-en; specidlis sprinttergyakorlatok; térdeldrajt-
bdl és jérasbél futads 30-40 m-es szakaszon; specidlis gétfutd gyakorlatok; hajlékonysé-
gl gyakorlatok,

7. Gyakorlatok az ugréiligyesség fejlesztésére

Akrobatikus gyakorlatok /gordiilések, szaltd elére és hatra/; magasugrésok a lendi-
t81l4brdl elugorva;. magasugrasok rohammal kiildénbozdé médokon.

8, Altalénos fizikal felkészitd gyakorlatok ; !

Mezeifutéas terepen és a stadionban 10-30 percig; més atlétikai és sportégakkal va-
16 foglalkozés /si, torna, labdajaték/.

A gyorsaségl eréfejlesztés minden eszkozét széleskoriien kell felhasznédlni az egész
év foliamén. Ugyanakkor a kiilonbozd idfszakokban hasznos két ciklust beiktatni kiilonbo-
g8 céllal: erd, gyorsasagl, technikai, stb., s ezeknél féleg az annak megfeleld gyakor-
lat -komplexumot kell elvégeztetni. Igy gl. az slapozb id6szekban a heti ciklusban /5
edzés/ 2 foglalkozast kell végeznli az erd és technika fejlesztésére és egy foglalkozéss
szentelni a gyorsaség novelésére, Ezzel szemben a versenyidbtszeskban erbfejlesztd edzes
hetenként csak egyszer legyen.

Az egész év folyamén feltétleniil ellendrizni kell specidlis gyakorlatok seglitségé-
vel a gzorsaa i-eréfelkészités szintjét, Alapvetd ellendrzd gyakorlatot képez maga a
nekifutéasbdl végzett magasugras, A gyorsasigl felkésziiltségrél a térdeldérajtbol valéd
30 m-es8 futés eredményel, az erﬁfegleaztés szintjérél pedig az "ero-koefficiens" alap-
Jén gy6zbdhetiink meg /a sportold nd testsilyénak a félguggoléds helyzetébdl felemelt maxi-
malis sdlyhoz valé viszonyaboél/,

A gyorsesbgi-eréfelkészitettségl szintjét vagy Ablakov médszere szerint hatérozzuk
meg, vagy az elrugaszkodé labbal végzett helybdl harmasugras eredményeibdl,

/A cikket irta: V,Papiiseva, a ped,tud,kandiddtusa, megjelent a Ljogkaja Atletika
1969 /7, Jaliusi széméban, fordifotta Kelemen Vera, a MASZ konyvtérosa/

Az amerikai sprinterek edzése

Jelenleg az bssz-szivetségl TF tudoményos kutatd intézetének elméleti és gyakor-
latil laboratétiuméban széleskorii munka folylk a hazal és kiilfoldl futédk kiilonbozb rend-
szerll alapozésénak analizisére és kiértékelésére, Jelen cikk az amerikail rovidtavfutédk
alapozési rendszerét elemzi, melynek alapjén az ismert amerikail specislista, a stanfor-
di egyetem vezetdedz&je, Payton Jourdan eszmél képezik,

A kdzleményt folibiratunk sziméra a laboratérium egylk munkatérsa, E. Razumovszky,
a pedagégial tudominyok kandidétusa készitette,
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Kezd jiik néhéng 4ltalanos meghatérozéssal, A futékkal végzett munkénal az amerikai
edz8k nagy Jelentis get tulajdonitanak a sportolok kitarté és gltalénoa edzésekhez vald
pszichikal felkésziiltségének; ugyancsak fontosnak tartjdk az olyan felkesziiltség kine-
velését, mely lehetdvé teszi a versenyeken barmilyen koriilmények kozott a lehetséges
legjobb eredmény elérését, Lazités, a mozgasok szabadséga, n ujtott, de a sportoldnak
kényelmes lépés, a 14b és csipé Gsszehangolt munkédja, a karok természetes, nem erdlte-

tett mozgdsa - ezek az alapvetd vonésok, melyekre feltétleniil figyelmet kell f
a "technikal" munkéndl, s gy orditani

{ Az edzési szezém az USA kiilonboz8 kirzeteiben més-més iddpontokban kezdddik, mely
bsszefligg a versenynaptérral, Ennek ellenére, a versenyidény /melyben a versenyek Jje-
lentdsége hénaprél-pbnapra emelkedik/ kezdet&t mindentiitt feltétleniil megeldzi 5=6 hé-
napl rendszeres edzés, Ily médon a stanfordi egyetem sportolél szémira a f8szezdn meg-
kezdésélg - az USA egyetemi bajnoksdgédig = 15-20 csapatversenyt terveztek be,

I, tablazat
z48pTo "naprél-napra fﬂEfFKI:EEFre, énaprél-hénapra" /P, Jourdan/
A hét napjai 1l,hénap fokt./|2.,hénap /ov,/| 3,.hdénap /dec, /] 4 ,nénap /jan,/
HétLH 5x600 10x200 5x100 10x200
5x%400
Kedd 10x200 10x600 10x200 10x600
3%300
Szerda 10x300 10x400 10x300 10x400
Csltortok 3x600 10x300 5x600 10x300
5x200
Péntek . 3x200 3x%200 3x200 3x200

Ltla%ban a 3.5 - 4 hénapl versenyperidédus alatt /marcius-junius/ minden sportolé-
nak 30-40 indulési lehet&sége van a csapatversenyeken a kiilonbdzé tavi futészémokban,
éspedig ezen indulésoknal a vAalték jelentds helyet foglalnak el,

Az UBA naptérdnak tervezése, mint ismeretes, igen 4llandé jJelleggel bir /minden
nagy verseng évrél-évre ugyanabban az idében za 11k le/. Ez a hpgyomény az alapvetd ver-
senyek vegzetésében sa ét:ggou jelleget alakitott ki a futék alapozdsa menetére, melynek
ere ményekﬁpgen kialakult a "naprél-napra, hétrél-hétre, hénaprdl-hénapra" edzesrendszer,
Az I, szémi téblazat bemutatja a rovidtaviuték 414 alapozésa 4 hénapra terjedé programs
Jat /oktiébertél kezdve/, :

Altaléban & futé edzésfolyamaténak tervezésénél 5 alapvetd pontot vesznek figye-
lembe: a futés gyorsaséga. a lefutésra keriilé seakaszok hossza, a futamok mennyisége,
a futamok kozottl pihenés-intervallumok idétartema, a pihenés jellege, A lefutésra keril-
18 szakaszok hossza és mennyisége léthaté az I, sz ami tablézaton, A szakaszok lefutésé-

nak gyorsasdgébdl és a kozottlk lévd pihenbé-intervallum idérartamardl nyujt fogalmat a
II,.szami téablézat,

II, tabléazat

A% edzéstavok lefutésénak gyorsapiga 65 a pihenés-intervallumok idétartama Ax/

Tav Pﬁ;ené; 1l.,hénap fokt/ | 2.,hénap /mov/| 3,hénap /fdec/| 4.hénap /jan/

erc

100 B=lt 43 32 e=1 1-0

150 xxf 34t Gmelt u-g 3.2 3.2

200 Bty 8-7 6 43 4-3

300 3ty 12-11 10-9 B~Z 8-7

400 34 21-19 17-15 13-~ % 13-11

600 8~10 38-35 : 32-29 262 25-15

1000 8-10 55«50 4540 35=30 -

Aé:/ = a gihenés jellege itt egyforma - minden esetben a pihenést & séta képezi,

/=8

ent bemutatobt I,sz,tablazatbédl hiéngoznak a 150 és az 1000 m-es edpéstée-
vok, Magdtél értetdd6, ez a bemutatott terv nem dogma, csak séma, A futbk ed-
zéabbe be lehet iktatnl ezen edzéstévokat is, Ez esetben olyan gyoraaséggal
kell lefutni és olyan ¥ihenési-interva11umokat kell tartani az egyes fubtamok
kozott, ahogyan azt a II,szémi téabla adatal mutatjak,

A II,szémG téblézat megmutatja, hdny mésodperccel lassabban /a kiilonb6z& tévokon
elért futbidbhos viszonyitva/ kell a sporzolénak lefutnia az edzéstévot, Pl,: a futénél
200 m-en a legjobb elazg évi eredmény 21,0, Ebben az esetben az edzésen 200 m-es szaka-
szokat oktéberben 29,0 - 28,0 /21,0 mp + 8, vagy 7 mp/, decemberben és janudrban 25.0=
24,0 alatt /21.0 mp + 4, vagy 3 mp/. Még egy példa: ha a 1eggobb eredmény 400 és 600
men 50,0 és 1:24.0-nek felel meg, akkor az edzéseken ezeket a tévokat a kiovetkezbkép-
pen kell lefutni:

400 m: oktéberben 69,0 - 71,0 /50,0 + 19, vagy 21 mp/, novemberben 67,0 - 65,0,
decemberben és januérban 63,0 = 61,0

600 m: oktéberbem 2:06,0 - 1:5&.0 /1:24,0 + 38 vaiy 35 mp/, novemberben 1:156,0 -
1:53,0, decemberben 1:50,0 - 1:47,0, januarban 1:49,0 - 11390,

Kiilénts figyelmet kell forditani az amerikal sprinterek pénteki edzéseire /lésd
I,sz,.t4blézat/, Ez az edzés tulajdonképpen egy sajatséagos kontroll-tesztet képez, mely
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mintegy mérleget von az egy het alatt elvepzett edzésmunka utan, Ez a teszt a kovetke-
z6: 3x200 m futés 3-4 perces pihenés-intervallumokkal,

Mint kontrollvissgalat, melyet minden héten szigoruan bgtgrvezett gyorsaséggal
/minden kovetkezdé futam 1 mp-cel kell, hogy jobb legyen az elézbnél/ végeznek, ez a
teszt lehetbséget nyugt az edzdének és a sportolénak flgyelemmel kisérni a futéd munkaké-
pességének dinamikajat, fizikal tulajdonsagei fejlodésének folyamatat, figyelembe venni
ainegativ faktorokat, hidnyossagokat s ezzel egyutt a futdé edzettségének fokAt értékel-
ni,.

Az edzés futdprogramjaval egyidejﬁieg /I.8z.,téblazat/ hetenként legalébb egy ed-
zé8t az er8felkészitésnek kell szentelni, Még jobb, ha e célbél hetenként 2-3 edzést
tartunk 30-60 perces idétartammal,

Mint az I, és II,szami tablazatbol lathatd, az edzésprogram elsd hénapja Joktéber/
elég konnyiinek tiinik, de ez, az amerikai edzdk véleménye gzerint, nem kell, hogy téve-
désbe editse a s ortoiékat 68 nem szabad, hogy alapul szolgdljon az edzésrendszer megméi-
sitéséray Feltéglenﬁl szémitésba kell venni, hogy az edzés minden hénappal egyre kemé-
nyebb lesz,

Az I,szAm) tébléazat adatalt elemezve, meg kell gegyezni, hogy a sprintereknél a
futéterhelés tergedelme az alapozé idGszakban meglehetdsen nagy, emellett hénaprél-hé-
napra jelentds valtozédsokat szenved, Igy pl.: ha oktéberben a futés Gsszterjedelme 49.2
k:-tstett ki, ez novemberben 62,4 km-rel egyenld, majd decemberben 44,4, janudrbamn Gj-
b6l 62.4 km,

Az edzésmunka nagy terjedelme &ltalédban jellemz& az USA modern futdiskoléira, A
rendelkezésiinkre 4116 adatok szerint, egy mésik ismert sprinter-edzd, Bud Winter, ugyan-
csak ezt az irdnyt kovette és kéveti ma is olyan kivald futdkkal val& munk&jéban, :int
pl.: M, Spens, T, Smith, R,Hayes, 5, Hines, I, Evans és a tobbiek,

Osszevetve a terhelés dinamik&jéanak adatait, meg lehet figyelni az elvi vonalat,
mely vezérli az edzfket munkajukban,

Ezt & munkdt vizlatosam a kivetkezd periddusokra lehet bontani:

1./ A futéterhelés terjedelmének novelése a futdintenzités nivelésével ~ 2 hémap
/oktéber-november /;

2./ a futéterhelés terjedelmének csokkentése a futésintenzités tovabbi novelésé-
vel = 1 hénap /december/;

3./ a terhelés-terjedelem novelése az intenzitée stabilizéciéja mellett = 1 hé-
nap /januar/,

Szemmel lathat(, ag edzésterhelés parametrumainak ilyen hullémzésa Snmagdt igazol-
a, Bz - véleményiink szerint - eldsegltl a nagy edzésterhelések effektiv transzforméci-
2&$ a futék magas foki munkaképességévé, aml azutén a maga részérdél szdmukra lehetié-
ve teszl, hogy kdnnyen éthidalgak a verseny elOttl felkészitl szakaszt, majd a verseny-
szakaszt is sikeresen végrehajtsék,

A versenyt megelézd felkészités terve - a rovidtavfutodk édltalénos felkészitési
rendszerének eizdrészq ¢éa loglkus folgtatéaa a megeldzd négghbnapos programnak, A "plsze
kog munka" periddus befejezddik, kezddodlk a versenyekre valo felkésziulés idészaka, Bn-
nek a tervnek alapvetd vondsét iépezi /lent ismertet jik a futék edzésének két varibci-
63{2/;:; edzésmunka terjedelmének jelentds csikkentése az intenzitéds tovéabbi névelése
mellett,

A futéedzés heti terve 100 és 200 m—en /februéar/

0t Futés 10x110 m, 110 m jJéréssal véltakozva A futam 15,0 mp, a tizedik tel-
gea er . vagi 2x300 m futés 3/M4 erbvel, 300 m jards-intervallummal, Bdlyzéval eré-
11éképesség fejlesztése,

KEDD: Rajtbél futés: 2x20, 2x30, 2x50 m, vgggrao Bgrces futas a valtécsapat tag-
iaival 8gyutt a botatadés techn!kajanak kidolgozéasara, 400 m futés, melyben minden 12-
5 m gyors futéds 12-15 m kocogéssal valtakozik M'szaggatott futas"/,

SZERDA: 5x100 m futés gyorsitéssal, az utolsd 20 méteren teljes erbbsl, vagy
3x200 m, vagy 2¥300 m /intervallumként 260, vagy 300 m séta/, Bdzés sulyzbdval,

CSUTORTOK: Circuit edzés /gyorsasédgi és erbéfejlesztdé jellegil eszkdzbk komplexuma,
Al1l6képessegl gyakorlatok, koordinédcié nevelése/, vagy fartlek 15 percig,

PENTEK: 3x300 m futés, az intervallumokban 30 m kocogés. A szakgszok lefutési ide-
ehgz.ﬂ, de 'minden héten ez az 1d8 1 mp-cel javuljon mindaddig, mig az elsé versenyekig
marad,

A futdedzés hetl terve 400 m~en /februér/

HETFO: 6-10x150 m-futés, a végén beleerdsitéssel, vagy 6-8x200 m nagy léptekkel
/24=~26 mp/, vagy 4x300 m nagy lépésekkel /35-37 mp/. Bulyzds edzés,

KEDD: Rajtbél futéds /egyenesben, vagy kanyarban/ 3x30-50 m, 3x100 m, 3x150 m /k&-
zel maximalis gyorsaséggal/, vagy 20 perces valtébot-atadds gyakorlésa, vagy 8x100 m a
400-as futé lépéseivel /ritmusaval/ 11.0-12.0 mp alatt, "szagpatott futas",

SZERDA: 4-6x150 m gyors futds, vagy 2x220 mw a 400-as futd lépéseivel, SBulyzés ed-

zés',
CSUTORTOK és PENTEK: A 100 és 200-as futb edzésének terve szerint,
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Mint a fentebb ismertetett rovidtavfuté edzésterveibdl lathatd, az amerikal spor-
toléknédl a versenyperiédushoz vald felkésziilés idészakéban az edzésmunka terjedelme ie-
lent8sen csdkken /ES-EO km-1g havonta/ az alapozé idbszakban végzett terjedelemhez vi-
szonyitva, Az ilyen edzésprogram arra szolgél, hogy a sportoldé mar a versenyidbszak
kezdetére elérje mult évi legjobb eredményét. A téli iddszaknak pontosan ez a feladata.

/A cikk megjelent & Ljogkaja Atletika 1970/10, 6ktéberi széméban, Forditotta: Ke-
legen Erika, a MASZ kényvtéarosa/,

Ifju kozéptaviutok edzése

A specialisték nagy tobbségének véleménye szerint a kozép- és hosszitdvfutdk tobb
éves felkészitésénél az edzésmunka elsd éveit az Altalénos &lléképesség fejlesztésének
kell szentelni, majd ennek alapjén célirényosan &ttérni a specidlis Alléképesség fej=-
lesztésére, A vilég legjobb kozép~ és hosszitavfuték munkdjat elemezve, kideriil, nagy
tobbségiik Altalénos alloképességét serdiild és ifjuségi korban fejlesztették ki, erre
felhasznélva a labdajétékokat, a sit, az uszést, stb, A tobbi futéndl az é1taldnos 4114-
képesség feglesztésének alapvetd eszkbze maga a futés, melyet nagy mennyiségben alkal-
maztak, f8keppen kis és kdzepes gyorsaséggal.

Ezzel kag:solabban sok edzd azt tartja, hogy a legzsengébb kortdél kezdve a hang-
sulyt az altalanos 4alldéképességre kell helyezni, mely kozvetleniil a futémunka révén a-
lakul ki, Ugﬁanakkor ezen elmeéletre kisérleti kutatés adatal még nem voltak, Ezért 1966,
szeptemberétol kezdve elkezdtilk a kisérletl munkat a kivetkezd téméban: az 1fji kozép-
tavfuté 4ltalénos Alloképességének fejlesztésére iranyuld kiilonféle eszkizok és mbdsze-
rek effektivitésdnak meghatérozisa, Az ezt megeldzd kisérleti munka /1963-1966/ a 10-14
eves gyermekek alapfoki- sportfelkészitésének 3 véltozatat vizsgdlta, MSzerzbk: V.G,.Al-
Jjabin, A.K, Sztaszjuk, A.G,Boldiirev,/ A kisérletek eredményeképpen kideriilt, hogy a
aport%elkészitéa kezdetl szakaszén a fizikal tulajdonségok - kiilondsen az al16k esség -
fejl6dési szintjére effektiv hatast gzakoroltak az atlétikaval vald foglalkozéaog, pé~
rositva a tornaval, sivel és labdajatékokkal, Az 4lldéképesség fejlesztésére ebben a kore
ban fel lehet haszndlni az egyenletes és vAltakozé edzésrendszereket,

A kozéptavfuték dltalémnos alapképességének rendszerében végzett alapkisérletek
két valtozat ellenbrzését tiizte ki célul, Az elsd valtozat /kisérleti csoport/ a futd-
eszk0z0k uralkod6é felhasznédlaslra épililt /eross, fartlek, hosszi szakaszok lefutésa, fu-
tds 4dltalénos fejlesztd gyakorlatokkal tsszekdtve/, A mAsodik csoport /ellenbérzd cso-
port/ az edzésben fbleg a labdajatékokat /labdariugés, kosdr-, kézllabda/ és a sizés fel=
hasznadléséat vette tervbe, A gyorsasdg, az erd és a specidlis Alléképesség fejlesztésé-
nek eszkdzel és mbédszereil mindkét csoportnédl azonosak voltak,

A kisérleti adatok alapjén megéllapithatguk, hogz az alapfoku sportfelkészités
folyamatéban célszerii a foglalkozasok tsszidejenek felét az Alldképesség fejlesztésére
forditani, mig az 146 mésik felét a gyorsasigl-erdtulajdonségok fejlesztésére kell szen=
telni, Ebben a szakaszban igen fontos a foglalkozdsok eméciénélis oldalat figyelembe
venni, Nagyon fontos,. hogy ebben az iddszakban az AlllOképességet kiflbnbdzé eszkdzdkkel
fejlessziik, Szémithsba véve, hogg az Altalédaos 4llbképesség a szervezet aerob termelé-
kenységétdl fiigg, melyet alapvetien a légzd- és vérkeringési szervek funkciondlis lehe-
tﬁade hatéaroz meg, fejlesztési szintjének emelésére felhasznélhatunk olyan gyakorlato-
kat i3, melyek relative messze Allnak a sajat sportégtdl, Az 4ltalénos &llbéképesség ne-
velése legjobb eszkizének tekinthet jilk a crossfutast, a sizést, az uszést, evezést, lab-
dagétékokat /labdariugas, kosér-, kézilabda/, A gyermekekkel valé munkéndl'az 4ltalinos
Al1bképesséy fejlesztés&re felhasznédlt eszkozok kiilonfélesége me%engedi az edzések egye~
sitéség melg a tanuldk emécionédlis kozérzetére jétékony hatéssal van és minden olda%—
rél megfelel tsszhatést gyakorol a jovendd kozéptavfutd fizikal fejlédésére,

A 11-14 éves fiukkal valé foglalkozésok elsd évében az egy foglalkozason lefutott
egyenletes futés terjedelme 8 km-ig fokozhatd, a mésodik és harmadik évben /13-14 év/
10, 1lletve 12 km=ig. Meg kell jegyeznl, hogy ezen terhelések csak az atlétikaval vald
411andé és rendszeres foglalkozas esetében engedhetdk meg.

A 14-17 éves korban az edzések programja némileg megvéltozik, azonban alapvetd
feladatként itt 1s az .Altalénos 4llbképesség nevelését tekintjiik, Bonek effektiv eszkd-
zeként a futés kiilénféle formdit jelslhetjiik meg mérsékelt gyorsasiggal: crossfutés, e-
gyenletes futéds, ismét16d6 futés hosszabb szakaszokon, futés kiilénbozb gyakorlatokkal
ﬁ ositva, fartiek, futéjétékok, Az altal&. s éllékégesség fejlesztésére irdnyuld gya-
orlatok elvégzéaénél az edzésterhelésben a kiovetkezd 6t osszetevdt kell figyelembe ven=
ni: a gyakorlatok inteuzitésa /a mozghs gyorsasiga/, a gzakorlatok idétartama, & . pihe-
nés~-intervallumok ld8tartema, a plhenés jellege /a pihenes-intervallumok kitéitése més
gyakorlatokkal/, a gyakorlatok ismétlésének széma,

SzabAlyként tekinthet jiik, hogy a szakaszok hosszuséga, lefutésuk gyorsasiga és a
koztilk 1év6 plhenés id6tartama a feldllitott feladattdl figgben valtozlk, A futamok koz-
t1i pibhenés-intervallumokat lazitésl és hajlékon{ségi giakorlatokkal atb, kivénatos. ki-
tolteni, A fartleket ugyancsak fel lehet hasznélnl mz 1fja futoédk éléalénoa 4116képesség-
fejlesztésében, Az ed:g alkoté munkéjéhoz tartozik a fartlek kiilonb6zdé variécidinek he-
1ges felhaszndlébsa és ezek megvaltoztatésa az edzések levezetésének feltételeitsl filg-
gben, Ime az i1lyen formAJh futés egylk variédcibdja: kocogd futas 10-15 perc /bemelegités/,
eg{enletes futas kdzepes gyorsasiggal.- 2 km; gzgra gyalogléds -~ 5 perc; kénnyed futés -
5«10 perc; gyors futéds - 150~200 m; konnyed futés - 10-15 perc; gyalogléds, lazitéd és
légzés regenerald gyakorlatok - 5-10 perc,
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A futék specidlis Alléképesség fejlesztésének alapvetd eszkoze a futés 100-t61
1500 m szakaszon felemelt gyorsaséggal, A specidlis 4&lloképesség fejlesztésénél egyfor
wén fel lehet hasznélni az edzés ismétld, vagy valtakozé médszerét.

A gyorsasig fejlesztésére fOleg az ismétldé médszert kell felhasznélni, Ennél az
alapvetd eszkozdks kglanbézﬁ felgyorsitéasok guggold és 411é6rajtbél 20-100 m szakaazone
valamint futés Jarésbdl és kﬁlﬁnbgzﬁ helyzetekbol, A yorsaség fejlesztésére fel lehe
haszndlni még a kiillénfele fajtaju valtéfutast rovid tavokon,

A gyorsaségl erétulejdonségok fejlesztési eszkozelnek mindségeében a futékmak kii-
15nb6z8 ugrédsgyakorlatok ajénlhatok: egy labon szokdelés, ugréds egylk 14brél a mésikra,
uwgrasok feltiigresztett targy elérésére, ugrédsok gatakon keresztill, stb,

A futék er8felkészitését sikerrel valésithatjuk meg nehezitett koriilmények kozote
végzendd gyakorlatok felhasznéléséval: hegynek felfelé futds, magas héban fut homgk-
ban futds, futas kiilénb6zd ellendllés ellen, A foglalkozdsokon fel lehet hasznélni 8uly-
z6s és tomottlabda gyakorlatokat, A futék gyorsasagi-erd- és erdtulajdonsiagainak fej-
lesztésére célszerii felhasznalnl a circuit edzést, A gyakorlatok felhasznélési sorrend-
je lehet a kovetkezd:s tAvol- és harmasugrds helybdl; kotélmdszds; bordasfalgyakorlatiok:
guggolasok tArsak a véallakon; fekvOtémasz; ugrédsok bakon, padon keresztiil,

A 14-17 éves koru kozéptavfutdknak megkiozelitdleg a'kévetkezé’futéaterheléat le-
het adni: egg foglalkozds alatt a futds mennyisége 14=15 éves fiuknédl 15-20 km-t tehet,
a 16-17 éves 1fjaknél 20-25 km, Kisérletek folyamén kimutatték a megfigyelések, hogy a
futéknédl az elsd évben a megemelt futémunka mennyiségét az elfdradas észlelheta elei
kisérték, a tovabbiakban azonban ilyen jelenségek majdnem egydltalén nem voltak eszlel-
het8k, Orvosi vizsgélatok adatai nem mutattak ki semmiféle patolégids elvaltozést a ta-
nuldk egészségl &allapotéban,

Novendékelnk koziil sokan mér 7 hénapl edzés utdn teljesitették a 300 és a 800 m-
es futés III,osztdlyd normédit /V;Rachlin - 16 éves, A.Kondratov - 16 éves, M,Luskov -
15 éves, J Filippov - 15 éves, V.,surakov - 15 éves/, Ennek ellenére ugy gondol uk
hogy a koral ifjusagi korban elvégzett nagy mennyilségii futémunka nem feltétlenii j&r
az eredmények viharos névekedésével, kiiléncsen a kozéptévokon., Sajnos, gyakorlatban az
alkalmazott rendszert éppen abbdl a szemszogb6l értékelik és ‘azt fogjgk eldényben része-
siteni, amely a kozéptavra valé specializdloédas elsd évelben mar biztositja az eredmé-
nyek maximélis novekedését, mikor pedig ezen peridédusnak alapvetd feladat azon alapok
kialekitédsa, melyeken tovabbiakban kifejlédhet az &ltalémnos alldképesség.

A 14=17 éves ifju futdkkal vald munkaban az 4ltaldnos Alldképesség nevelésénél
az edzés egyenletes modszerét kell elyénben részesitenl, Ez azzal magyardzhatd, hogy
az oxigén felhasznaldsat biztositd rendszerek munkdjénak Osszehangoltsdga a munka folya=
matdban kozvetleniil emelkedik, iz a jJavuléds hatésosabban Jon létre, ha az edzési gya-
korlatok a szervezetre hosszabb ideig hatnak,

A tébléazatban téjékoztaté adatok taldlhatok a futémunka mennyiségérél a 14=15 é-
ves fiukndl /a specializdlt foglalkozasok elsd éve/ és a 16=17 éves ifjakndl /a foglal-
kozasok mésodik éve/,

Kb, 1lyen volt a futébeszkozok egyméshoz vald viszonza a kisérleti csoport tagiat-
nél, Szdmitésba kell venni ugyancsak, hogy futéink hérom éves atlétikal gyakorlatta
rendelkeztek, melynél féképpen az d1talénos alloképességet fejlesztették,

Az alapozé idészakban a 14=17 éves futdk edzésében ajanlatos az Altalénos alldké-
pességre két foglalkozést szentelnl /egyet a specidlis 4lloképesség fejlesztésére, e-
gyel az é&ltalénos fizikal felkészitésre/ abban az esetben, ha hetenként 4 edzést Ear-
tunk, Alédbb kozoljiik a 16-17 éves futdk /tehét s ecializéiédésuk mésodik évében/ edzé-
sének megkOzelltd tartalmdt az alapozd /jenuéri/ idészakban:

HETFO: teremedzés, Konnyed futas /15-20 perc/, g:mnaszbika. Specliélis futégyakor-
latok @ technika tokéletesitésére,Valtott temﬁbjﬁ futés 6x120m, 3-4x240 m, 6x120 m,
vagy lsmételt futés 5-6x400 m, a gyorsitéasok kozbtt kocogd futés egienld %évra, az 1s-
mételt futésokndl gyaloglés, vagy kocogd futés addig, mig a pulzus 120-ig regenerdlédik,
Befejezd futds és lazité gyakorlatok,

KEDD: pihenés,

SZERDA: Edzés a parkban, Kénnyed fubés 10-15 percig, Gimnasztika, Cross 1,5 6ra,
Lazité gyakorlatok,

CSUTORTOK: pihenés. : §

PLNTEK: Edzés a teremben, Kénnyed futés 10-15 perc, Gimnasztika, Specidlis futé-
gyakorTatok, futés jhrésbél 5x30 m, futas guggold rajtbél 6x60 m, ugrégyakorlatokh Cir-
cuit edzés ugrasokkal, guggolésokkal, tomdttlabda gyakorlatokkal, stb, Befejez8 futés
és lazltd gyakorlatok 15 percig.

SZOMBAT: Edzés a parkban, Konnyed, futés 10-15 percig. Gimnasztika, Cross, vagy
fartlek 45 percig, Labdartgés 45 perc, Konnyed futés és lazité gyskorlatok,

Versenyidészakban célazeril két speciélis Alldbképességre és egy Altalénos fizikai
felkészitésre irényuld edzést tartanl hetenként, A versenyidészak hetl ciklusédban a
foglalkozésok hangsillyal a kiovetkezfk legyenek: Hétf8: &ltalénos képességfejlesztés
kedd: pihenés, Szerdai specidlis Alléképesség, CsUtortok: pihenés, Péntek: bemelegit&a.
Bzombat: verseny, vagy versenyszerli ellendrzd edzés,
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A futds mennyisége az alapozé iddszakban szeptembertfl marciusig emelkedik, a le-
futott tavok n'dvelZ:eg révén, Aprilistél a futdterhelés mennyisége csiokken, azonban ‘ezen
id8ben emelkedik az intenzités mind a lefutott tévok gyorsasiga emelése, mind pedig a
specidlis Alldképességre iranyuld munka emelése révén,

Téblézat
A futéterhelés elosztasa

Az edzés hénapjai By év

indexek il X, . I ] I, | 3T, 1300, | 0.0 V. L i: [0, piaes

G88%. |

A futéas Bsszmennyiﬁ : :
sége: elsd év: 100 1130 | 160 §115C | 200 | 210 | 200 |160 | 160 | 100 |100 | 1500
mésodik évs 130 {160 | 190 {220 | 240 | 250 | 240 |180 | 120 | 120 |120 | 2000

Crossfutés /km/:

elsd év: | 50 70 90 100 {110 | 120 | 100 | 90 60 50 | 50 900
masodik év: 80 | 100 | 12C j22C¢ 130 | 140 | 150 | 100 90 70 | 70 | 1100
Szakaszos futés Bl
fokozott gyorsasé&— '
gal: elso év: 6 9 10 12 Pl 12 12 | 14 16 16 | 16 120
mésodik év: 6 8 i Lol B ] 14 14 14 16 18 a8 | 18 140

/A cikk megjelent a L;jogkaea Atletiika 1970/8,, augusztusi széméban, Irta V,Filin,
a pedagéglal tudoményok kandldatusa és A,Boldiirev, aspiréns, Forditotta Kelemen Erika,
a MASZ kényvtéarosa,/

Az orszigos utdnpétlas bajnoksdg eredményei

Népstadion, 1972, majus 27-28.
&P ilak:

100 m sikfutés: I.eléfutam: 1,Kandé4r MAF¥C 10,7, 2.Fehér U,Dézsa 10.8, 3.,Hack Szoln,

.8, % .Rusznak Ganz WAvag 10.9, 5.Mészéros Kilidn 11,0, 6.Marétl VM Egyetért. 11.2,
7 .Szarka Bp.Eg;.ttjk 11.3, 8,Horvéth #10 11,7. IIl.eléfutam: l.Maggar Bp,ﬂonvgg 10.8, 2,
Telegdi Tat.Banyész 10.6, 3 .EngelPécsi Débézsa J10,9, &,Lukdcs Gydri Dézsa 11,0 SRlegye-
si Bp.Epiték 11,0, 6,Pésvéari BKV Elére 11.1, 7.Vicze U,Dézsa 11,3, 8,Erki Baig. ohész
11,5 /héatszél 2.5 m/sec,/.

A déntdben bajnok:

Magyar Gyula Bp.Honvéd 10.6
2, Kandér Tibor MAFC 10.9
3. Rusznék Séndor Ganz MAvag 10,9
4, Hack Marton Szoln MAV 10.9
5. Fehér Temés U.Dbzsa 10.9
6, Lukdcs Lészld Gyori Dézsa 11,0
7 Telegdi Gyula Tat .Béanyész 11,2
8, Engel Zoltan Pécsi Dbzsa 11.4

200 m sikfutds: I,eléfutams 1,Hack Szoln,MAV 22,6, 2.,Pésvari BV Elére 22,9, 3, Hémori
zh,Haladds 23,6, II,eldfutam: 1.,Magyar Bp.lonvéd 22,0, 2.Telegdy Tat ,Banyasz 22.9, 3.
Marét VM Egyetértés .0, &.Vinhcze U.Dézsa 23.0,

A dontdben bajnok:

Magyar Gyula Bp.Honvéd 21.3
2, Pbsvéari Séandor BKV Elbre 22,3
3, Hack Marton Szoln MAV 22,3
. Telegdy Gyula Tat .Bényész 22,6
5. Marét Péter VM Egyetértés 22,8
6; Vincze Jézsef U,Dbzsa 22.9
7. Hamori Rébert Szh,Haladés 23.6
400 m sikfutés: I,eléfutam: 1,Aradi Bp,Honvéd 49.9, 2. Németh MEAFC 50.2, 3,Vigh B{.
Honveéd 50.%, &.Barna 5.8zemethy Gydéri Ddzsa 51.6, 6,Haman Szh.HaladEa o2 .84

=, 7 1.2

II,eléfutam: l.Nagy,Bg.Honvéd 80,6 2.Engel Pécsi Dézsa 51.2, 3.Palaticzky Sagl.foh.
51.3, &.Hegediis Bp,Epiték 51.8, 5,Ackermann PVSK 53 .4, G.Lud&nyi Torekvés 56,0, III,e-
18fufan: 1.Kerékgyirté Bp.Honvdd 51,1, 2,Boross Toldi'SE 51.4, 3,Szarka Bp.Epiték SI.%,
T ¥olTat OKSE 53,4, 5,Demeter Videoton 54,1, 6.,Krisztics Pécsl Dézsa 54.6, IV,eldfutam:
1,Molndr DVTK 50.6, 2,Valtz Csepel 50.8, 3.Telegdi Tat.Bényasz 50.9, &.Smudla Ta®,Ba~
nyész 51,2, 5,Vincze U,Dézsa 53,2, %

A dontbben bajnok:

Aradi Jénos Bp .Honvéd 48,5
2, Kerékgyarté Laszléd Bp .Honvéd 49,6
3. Molnér Jénos DVTK 50,2
4, Nagy Lészlé Bp .Honvéd 5045
5., Németh Istvén MEAFC 50,7
6. Boross Sandor Toldi SE 518
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7. Engel Zoltén Pécsi Dézsa 51.5

8, Valtz Karoly Csepel 51.9
800 m sikfutésban bajnok /3 idéfutam alapjén/:
Szénté Tamés Debr . kEpitdk 13522
2, Adorjén Laszlé Ganz Mavag 1:55.0
3, Saédry Tibor BEAC 1:55.5
4, Pataki Attila DVTK 1:56.4
5. Bocska Imre Vasas 1:56,9
6. Palaticzki Gabor Salg.Kohész és
Németh Istvén MEAFC 1:57.0
8. Barnai Ferenc MAFC 3857.5
9.5zemeti Gyéri Dbzsa 1:58.5’}:Fé0.Jank6 Gyul.Medosz 1:59.1, 11.,Valtz Cgepel 1:59.4, 12«

13 .,Boros Toldil SE és Vermes E 1:59.7, 14 .Ackerpann PVSK 2:00,.4, 15.Barna MVSC éij -8,
16 ,Nagy Nagyk.0lajb, 2:04,0, 17.Pozna Bkv Eiére 2:04,8, 18.Hudivok DVIK 2:06.7, 19.
Féabri Balassagy.SE 2:07.2, 20.Pintér Szfv.MAV 2:08 .4, él.Krisztics Pécsi Dbzsa 2:111.9.

1500 m sikfutésban bajnok:

Szént6 Tamas Debr , Epitdk 33153 .4
2. Hluchény Andrés Gybéri Dbzsa 3:55.4
3, Volgyi Béla BEAC 3155.6
4, Sa4ry Tibor BEAC 5257 4
5. Golécs Miklés BKV Elére 4:00 .4
6, Fiilop Jénos DVSC 4:00,6
7. Hegediis Séndor Gybri Dézsa 4:01,2
8. Vermes Imre TI'SE 4:04 4
9 .Bocska Vasas 4:06,2, 10,Dandé DASE 4:07,.6, 11 ,Pigniczki TFSE 4:08.4, 1l2.Adorjan Ganz
Mévag 4:10,2, 13 .Fébr:l Balassagy.SE 4:13.8, 14 ,Nagy Bp.Spartacus 4:22.4
5000 m sikfutésban bajnok:
Té6th Minaly BEAC 14:39.8
2, Saari Elek Bp,Honvéd 14342 .4
3, Z6ldy Béla BEAC 14:43% .4
4, Golacs Miklés BKV Elére 14345 4
5. Szekeres Janos Bp.Honvéd 14:55,.8
6, Kerékgyarté Istvan Egr:. Dézsa 15:22.8
7. Badn Gyorgy 0KS13 15:28,2
8. Simoninecs Tibor Nagyk.0Olajb, 15:%55,2

9 .Magyar Csepel 15:41.8, 10,Bézsér PVSK 15:4/.4, 1l.Harmath Csepel 15:49,2, 1l2.Jaszo-
vits BEAC 15:49,.6, 13 .Kapcsandi Zalka M, 15:49 .é 14 . Kovacs U,Dézsa 15:56% 15 ,Fa4bién
Bp.Honvéd 15:56.8, 16.Farkas BEAC 15:58.2, 17,Molnér Zalka ly 16102,0, 18,8tift V,Izzé
16:16,6, 19.Nagy Bp.Spartac, 16:18.0, 20.Burjan U,Dézsa 16:19.4, 21.S&tor Bp . Honvéd
16:22,6, 22,Horvath BEAC 16344.0.

110 m gatfutéds: I.eléfutam: 1.Bercsényi BEAC 15,0, 2.Terlaki Kap.Dézsa 15.2, 3.Nagy
Gyorgy KesztheHaladéds 16.2, 4.Math U.Dézsy 16.2, 5.T6lgyesi Bp.kpiték 16,6, 6,Bognér
Gybéri Dbzsa 16.6, 7.Molnér Bp,.Epiték 17.8, II.eléfutam: 1,Preininger BKV Eldre 15.4, 2.
Krisztig Dunak, 3E 15.8, 3.Juhész Bp.Honvéi 16,0 E.K&véca Videoton 16.4, 5.landauer
Szeksz . Dbzsa 16.6, S.Kaffka Salg.Kohdsz 16,9, 7.&155 yul ,Medosz 17.0,

A dontbben bajnok:

Bercsényi Miklés BEAC 14.8
2. Perlaki Jézsef Kaposv ,Dbézsa 125§
3. Preininger Kalmén BKV Elére 15.4
4, Kristéf Ferenc Dunak ,VSE s Hay
5. Juhasz Arpad Bp.Honvéd 16,1
6. Kovécs Lag;;s Vidsotion 16,3
7. Méth Istv U,Dozsa 16,4
8, Nagy Gyorgy Imre Keszth,Haladés 16,7

400 m gatfutés: I,eléfutam: 1.Aradi Bp.Honvéd 56.7, 2,Engel Pécsi Dézsa 57.4, 3.Landau-
er Szeksz .Ddzsa 57.7, % Froininger BKV Eldre 57.8, 5.Math U.Dézea 58,2, 6,Demeter Vide-
oton 63,8, II.eldfutam: 1.Kristéf Dunakeszi VSE 56.7, 2,Vigh Bp.Honvéd 57.2, 3.Hegediis
gg,- ipiték 57,6, & Terlaki Kap,Dézsa 58,1, 5,.Bognéar Gyéri Dgzaa 59.1, 6.,Ludényi T6rekvés

A ddntibben bajnok:

Aradi Janos Bp .Honveéd : 53.5
2. Kristéf Ferenc Dunakeszi VSE 54.5
3. Vigh Gyorgy Bp .Honvéd 55.3
4, Terlaki Jézsef Kaposv ,Dézsa 5740
5. Landauer Géza Szeksz ,Dézsa 57.6
6, Engel Zoltéan Pécsi Dbzsa 58 .4
7. Hegediis Laszld Bp .Epiték o8¢5
8, Preininger Kalmén ‘ BKV Elére 59,9

3000 m akadalyfutédsban bajnok:

Saéri Elek Bp .Honvéd 8:152,
2., Kocsis Laszlé Bg;jai MTE Bsgg.g
3, T6th MihAly BEAC 8:59.6
4, Baédn Gybrgy 5 OKSE 9:31,2
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5. Bozsar Jobzsef PVSK 9:38,0
6

« Filkorn Imre Kilian 9:38,.0
7. Jaszovits Jézsef BEAC 93140 4
8 Csongrad SC 9:41,6

. 8, Sinké Gyorgy
9.Kopcséandi Zalka a. 5343.25 10 ,Simoncsics Naggk.Olai’ o 9154, 11 ,Farkas BEAC 9:58.8,
12,0ze Szfv .MAV 10:01.2, 13,Burjén U,Dézsa 10:03,2, 14,Kovécs ﬁp.Honvéd 10129 .4

20 km gyaloglésban bajnok:

Grandpierre Csaba SZVSE 1:38:00,6
2, Rutkai Zoltén Bp.Honvéd 1:41:49.8
3, Korcsok Jénos MAFC 1:44:16.2
4, Pozsonyi Istvan Balassagy.SE 1:45:08,.0
. Hordés Jbézsef Tat .Banyasz 1:47336,2
€, Papp Gyula Szoln MAV 1:48:16,0
7. Ipoly Lészlé BEV Elére 1357:22,6
8, Szalma MAtjyés Szoln MAV 2:03:17.,0
Magasugrisban bajnok:
Déczi Ferenc Vasas 208
g. Tatai Jggoa ISJV’fK LN 200
. Kafka Karoly alg.fohasz es
Balogh Adédm lAl?g 185
5., Juhdzs Arpéd Bp.Honvéd 185
6, Lukécs Andrés Zalka Maté és
Pozsgal Karoly BEAC 180
8, Simon Jénos Szeksz  Dézsa,
Demeter Laszlé DASE és
Damm Jézsef Csepel 180
11, Széles OKSE 180.
Tavolugrasban bajnok:
Katona Gabor Bp.Honvéd 739
2, Kandar Tibor MAFC 725
3. Kliszek Antal Gyul ,Medosz 693
4, Herczeg Ferenc U.Dézsa 678
5. Damm Jézsef Csepel 677
6, Balazs Péter Makéi VSE 676
7. Molnér Gyula Bp.Honvéd 669
8., Uri Jézsef BEAC- 665

9,Kakas OKSE 658, 10,Henyecz DVIK 655, 11.Erki Salg.Eohész 646, 12,Déczi Vasas 641, 13
Kiss (s;gul.uedosz 609, 14,Zalakovics Bzh,Haladés €06, 15,Brdélyl MTK 606, 16.Horvath
TC 455,

Héarmasugrésban bajnok:

Katona Gabor Bp .Honvéd 15,92 orsz,

uténpétlés cstcs
2. Herczeg Ferenc U.Dbzsa 15.19
3. Flilop Péter VM Egyetértés 14 .8
4, Kiss Léaszld BEAC 14,8
5., Url Jézsef BEAC 14,18
6, Molnéar Gyula Bp .Honvéd 14,05
7. Henyecz Laszlé DVTK 13.77

8. Csalankd Laszlé . Nagyk.Olajb, 13,62
9.Balazsi Makéi VSC 13,51, 10,Zalakovics Szao,Haladas 13,35, 11-12.Damm Csepel és Kiss
Gyul .Medosz 13,16, 13,G4l U,Dbézsa 12,74,

Ridugrasban bajnok:

Németh P4l Bp .Honvéd 420
2, Damm Jbézsef Csepel 380
3. Radosza Istvép U.Dézsa 340
Sulyldikésben bajnok:
Vinké Gybrgy DVTK 16,15
2, Horvath Istvén Torekvés 16,14
3, Szalal Gyorgy Bp .Honvéd 15.2
4, Varig Mihdly Szoln JMAV 14,0
5, Kbévégd Gybrgy Szoln MAV 13,70
6, Hoffmann Jénos U,.Dbézsa 13.70
7. Tobkos Zoltén Bp .Honvéd 13,65
8, Pintér Ernb Bp .Honvéd 17ye
9.Farkas BKV Elbére 12,90, 10,Vass Keszth.Haled4s 12,80, 1ll.Gerendés BEAC 12,27, 12.Mé-
nesl SZVBE 11,12,
Diszkoszvetésben bajnok:
Szauer P&l Bp .Honvéd 55.64
2, Horvath Géza Bp.Honvéd 51.66
3, Szabd Laszld U.Dbzsa 47,94
4, Tobkos Zoltén Bp .Honvéd 47,20
5. Léhmer Ferenc Sz fv MAV 46,10
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A
6. Hoffmann Janos U,Dbzsa
7. Katona Sandor Szent  Vizmu
8. Vinkdé Gyorgy DVTK

9.David DVSC 39,50, 10.Balogh Szoln,MAV 39,40, 1ll.Mike Videoton 39.20, 12, Farkas BKV

45.92
44,10
43,14

Elére 38,14, 13,Pintye DVSC 35.96, 14.Baldzs Egri Dézsa 34.08.

Gerelyhajitédsban bajnok:

Parragi Ferenc Kilian
2, Szabd Istvan Bp.Honved
3. Szab6 Jézsef Bp .Honved
4, Simon Gyorgy Bes MAV
5. Balla Vilmos DASE
6, Jakab Géabor Szécs,V.Meteor
7. Titrich Laszlé Gyéri Dézsa
8. Imre Laszld BEAC

66,54
61.76
61,16
58.56
57.88
56,32
54,62
54'.22

9.Zsomborka Zalka 52,70, 10,Dusnokil Szent,Vizmi 51.26, 1l.,Guba Ganz Mavag 50,72, 12,
Ngﬁy Selypi Kinizsi 49.22, 13 ,Nick Vasas 46,66, 14,Ladanyi Ganz Mavag 46,66, 15.Miké
B

Eldre 45,32,
Kalapacsvetésben bajnok:

Kapusi Imre Bp.Honved 60,70
2, Nagy Laszlé DASE 60,10
3. Béndi Andrés Csepel 58.54
4, Tamas Gabor GEAC 58,36
5. Rakréczai Mihdly Bp .Honvéd oH.72
6, Csik Dezsd U.Dbézsa 48,70
7. Tégla Béla Szentesi Vizmii 46,38
; B.o.b03k 3
100 m sikfutas: I,elé6futam: 1l,Zsom B ,Egitﬁk 11.9, 2.,Neducsin PEAC 12,0, 3.Németh Szh,
HaTadés 12.2 E.Hﬁﬂﬁ'ﬁﬁffﬂinyész 12.?, .Szibés U,Dézsa 12,6, 6.Lajké Balassagy.SE 12.8,

7 .Arany FIC 15.5. IT,eléfutam: 1,0rosz U,Dézsa 11, 2 2.Majzik DVTK 12.1*15.Fa=ekas Nyi~
J e

reg%h.TK 12,3, 4.,Gyarmati BEV Eldre 12,3, 5.Kocsis
12.6, 7.Boda BEAC 12.8.

A dontdben bajnok:

Orosz Irént U.Dbzsa

2, Zsom Erzsébet Bp .fEpitdk
3. Neducsin Mira AQ
4, Majzik Méria DVTK

. Fazekas Katalin Nyiregyh,TK

. Németh Marta Szh, Haladés
7. Héhm Erna Dor .Bényész
8, Gyarmati Maria BKV Elére

200 m sikfutés: I,eldfutam: 1,0rosz U,Dézsa 25.6, 2.Majzik DVIK 25,9, 3,T6th Bp . Honvéd

g, &,Jska -1, 5.5ebbk Vasas 26,9, 6,8z4voszt MTK 27,1, 7.Ker
eléfutam: 1.,Balatoni U.bézsa 25.8, 2.,Kocsis Gyori Dozsa 25.9, 5.ézab6 Bbogl ,MEDOSZ 206,
3 Balassagy.SE 27,1, 6.Soltal Testveériség 29.,6. 1 ~
3 3 .,Gyarmati BKV Elére 26,0,

.retr yiregyh,TK 26,7, 5.Lajk
16futam: 1,Zsom B{.E iték 25,6, 2.,Németh Szh,Haladés 26,0
T .Horvath ZTE 26.1, 5.Boda BEAG 26,4, 6,Ha&hm Dor,Bényész

A dtntében bajnok:

6ri Dbézsa 12.4, 6,

land TFSE

11,7
12,2
12,3
12,3
12.4
12.5
12,7
13.4

6.7.

ék MTK 28,0, II.

Orosz Irén U,Dbézsa 24,5
2, Majzik Maria DVTK 25,7
3. Balatoni Anna U,Dbzsa 25,8
4, Gyarnmati Maria BKV Elére 26,0
5. T6th Eva Bp.Honvéd 26,0
6. Zsom Erzsébet Bp.Epitdk 26,8
7. Németh Marta Szh,Haladés 26,6
8, Kocsls Marta Gyéri Dézsa 27.0
400 m sikfutésban bajnok: /3 idéfutam alapjén/:
Orosz Irén U.Dézsa 54,6 g;ﬁ&.n%:
2. Lazar Magdolna Debr,Epiték 56,1csucsbeall,
3, Téth Eva Bp .Honvéd b57ee
4, Mohécsi Eva Pécsi TK 57.8
5, Jakab Eva PVSK g?.B
6. Horvath Judit 4TE 8.2
7. Szabb fva Bboglari Medosz 58,3
8. Temesi Zsuzsa BEA 58,3

9.Greksa SZEOL 59.1
13,Lauké Balasaagy.éE Sebdk Vasas, Gyarmat
Bp.Honvéd és Téth VM Egyetértés 61.3, 19.Miké TFSE 62.2,
fer Vasas 64,7, 22.,50ltal Testvériség 67.5.

800 m sikfubésban bajnok /3 idé6futam alapjén/:

Lazar Magdolna Debr,Epitdk
2. Lipcsel Irén Debr.kpitok
3. Pasztor Zsuzsa Szoln .MAV

10 ,Bata Szoln.MAV 59,2, 11,Sebbk Vasas 59.5, 12.,Ermler MTK 60,2,
! BEV Elére és Szavoszt MTK 60,3, 17,Badari

20 ,Arany FTC 63.9, 2l1.8chef-

2:10,9
2312.2
2:15.2
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4, Greksa Maria SZEOL 2:17.0

5, Bata Erzsébet Szoln MAV 2:17 .4
6, Téth Méria TFSE 2:20.9
7. Eustor Zsuzsa PVSK 2:21,0

8, Kasza Anna U.Dbzsa 2121 ,2
9. Fiile Vasas 2:21l.4, 10.,Fehér BEAC 2:22.,0, 1ll.Fessler Videoton 2:24.5, 12,Vass Kap.Dé-
zsa 2:24.8, 13 Kiss "Pécsi Dézsa 2:25,.8, 14 JPéczal Bp,.Epitdk.2:28,5, 15.0501;3 Vasas

2:35.8,
1500 m sikfutésban bajnok:
Pasztor Zsuzsa Szoln JMAV 43370
2. Kustor Zsuzsa PVSK 4344 .9
3, Kaszai Anna U.Dbézsa 4345.6
4, Vass Julianna Kap,Dbzsa 4354 .5
5. Pécza I1diké Bp.Epitdk 4:57,2
6, Csete Magdolna Vaaas 4:59.5
7. Fessler Zsuzsa Videoton 5:01,2

Méaté Erzsébet Bes ,Elére 5:05.9
9.Kies Pécai Dézsa 5:11,.2, 10,Hegyesil Bcs . Elére 5:18.0, 11.Kaszab U.Dbézsa 5:56.0.

100 m ghtfutéds: I,eléfutam: 1.K6nig TFSE 15.0, 2.Payer Vasas 15.4, 3.,Gyurcsa Bp . Epitdk

aap zoln, 5.P eroosi Szeksz Dbzsa 1? 1, II,el6tutan] 1.Zsom Bp.Epi-
t6k 14.7, 2.8zivés U,Dézsa 1& 8, 3,T6rok SZEOL 15.8, 4.Kovéos Bzeksz.D5zsa 16.7, 5.
Lupték Salg.Kohédsz 16.9, 6 Irén;yi Bp,Honvéd 17,6,

A dontében bajnok:

Zsom Erzsébet Bp.Epitdk 14,6
2, Szivés Irén U.Dézsa 14 .6
3, Ebnig Eatalin TFSE 14,7
4, Payer Margit Vasas 14,7
5. Torok Erzsébet SZEQL 15.6
. Gyurcsa Zsuzsa Bp .Epitok 15.6
7. Csapé Erzsébet Szoln MAV 15.9
8., Kovacs Eva Szeksz,Dézsa 16.0
200 m gétfutasban bajnok /2 id6futam alapjémn/:
Kénig Katalin TFSE 29.2
2. Payer Margit Vasas 29.8
3, MohAcsi Eva Pécsi TK ; 3140
4, Karasz Maria Bp Epiték 31,7
5. Csapb Erzsébet Szoln MAV 32,3
6, Torok Erzsébet SZEOL 32.9
7. Perecsi Ilona Szeksz ,Dézsa 33.1
8. Selymes Erzsébet Csepel 36,0
Magasugrasban bajnok:
Rierpl Erika TFSE 172
2. Kovacs Eva Szeksz  Dézsa 170
3. Csorba Virginia Kap,Dézsa 167
4, Gyurcsa Zsuzsa Bp.Epiték 167
5. Szalai Erzsébet MAFC 163
6, Kovacs Margit Videoton 159
?. Jeges Erzsébet DVTK 155
8, Tichi Marietta SZEOL és

Herendi Erzsébet Vasas 155
10,Bord U,Démsa, Kérész Bp.Epiték, Térok SZEOL, Jancsé Bp.Spartacus és Bzabd Gynh:.
MEDOSZ 150.

Dévolugrasban bajnok:

Balatoni Anna U.,Dbézsa 587
2, Zsom Erzsébet Bp,.Epiték 579
3. Galambosﬁ Méria OKSE 545
4, Férisek "rzsébet Tat ,Banyassz 534
5, Herendi Erzsébet Vasas 532
6, Nyiri Ibolya Csepel 531
7. Horvath Teréz BKV Elére 520
8, Lantos Piroska SZEOL

516
9,Iréanyi Bp Honvéd 511, 10,.,Boda BEAC és Kovacs Szeksz,Dézsa 509, 12,Fazekas Nyiregyh,
TK 502, g Orbén FIC 4 6, l4.Antal TFSE 495, 15.Csapé Szoln,MAV 491,

Bﬂl]lokésben bajnok:

Armuth Edit Bp.Honvéd 14,05
2, lrényi Margit Bp .Honvéd 13.89
3. Veréb Erzsébet DVTK 13,58
4, Borka Zsuzsa DASE 12,82
5. Gradwohl Kléra U,D6zsa 11,99
6, Dbzsa Gabriella BEAC 11.59
7. Pintér Judit Bp JHonvéd 11.57
8. Varga MAria U,.Dbézsa 11.37

9.,Drézdik ‘”71!)01. 11,30, 10,Csik Bzh Haladéa 10,87, 1l,.,Greif Bzeksz . Dézsa 10.18,
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Diszkoszvetésben bajnok:

39
9.Varga U,Dézsa 38,88, 10.Kovécs U,Dézsa 35,70, 11.Csik Szh. Haladds 35.40,

7
8.

Dézsa Gabriella
Pégyor Klara
Varga Gizella
Varga “abriella

. Gradwohl Kléara
» Drézdlk Cecilia

Bidek Andrea
rosz Erzsébet

BEAC

TFSE

Vasas
Bp.Honvéd

U, Dézsa
SZEOL

VM Egyetértés
Gy6ri Dézsa

46,12
45 .94
44,88
42,06
41,76
41,02
40,82

Spartacus 34,78, 13.8zab6 Szodln MAV 32,84, 14,Irényl Bp.Honvéd 32.70.
Gerelyhajitédsban bajnok:

«60
12.,Notni Bp,

EKucserka Maria U.Dézsa 52,20
2., Jakobicz Eva BE .Spartacus 47,32
. Budavari kva Abonyi TSZSK 42,16
4, Horvath Erndné Bp.Epiték 41,64
o Gabor Judit MAFC 41,32
. Dbézsa Gabriella BEAC 40 .74
7. Nagy Méria Vasas 38 .42
8, Erdfsi Anna Bp .Epitk 37. 7%
géé;‘gl é U.Dbézsa 34.82, 10,Szalantai MTK 34,16,,11,S8ilt MTK 33.82, 12.,Rajos Szh.Hala-
Az orszdgos maratoni bajroksdg eredményei
0zd, 1972, jonius 4,
bajnoks Téth Gyula 0zdi Kohész 2:121:13 .4
2, Szekeres Ferenc Csepel 21213564
3., Klekner Léaszlé V.Izzd 2:30:23,0
4, Kérai Kézmér Csepel 2:133:41,2
5, Janek Gydrgy Csepel 213%6:19,0
6, Mocsari Endre Csepel 2:38:31,6
7. Pintér Jénos Bp.Spartacus 2138:56.4
8, Vincze Istvén 2:41348,0
9, Rénaszéki Jénos Bp.Honvéd 2:41:57,0
10, Bbézén Gyorgy Bp.Sgartacua 2142:03,0
11, Homoki Vince Komldéi Bényasz 2:51:09,.6
12, Tarnéczky Gyorgy U,Dbzsa 2151:49,6
13, Mk Jémpef DVTK 2:53:47,6
14, Vansz Istvén DVTK 2:57:16,0
15, Kun Istvén Bp.Spartacus 2:58:03 .4
16, Nagz Pal Ganz Mévag 2159:32,0
17, Kovéacs Kéroly Szegedl VSE 3306:14,0
18, Czovek Istvén DVTK 3:10:22,6
19, Radnéti Géza U.Dbzsa 3:13:49,0
20, Szabbd I.Istvén Bp.Honvéd 3:14:44 .8
21, Hudi Rudolf Ganz Méavag 3:16:19,.8
22, Tabajdi Jézsef Bp .Bpartacus 3319:39,6
Csapatban bajnokt
Csepel /Szekeres, Karai, Janek/ 7:31:56,6
2, Bp.Spartacus /Pintér, ﬁézécn, kun / 8:19:02,8
3. DVTK ék, Vansz, Czdvek/ 9:01:26,0
14 r . r r
Az orszagos 20 km-es gyaloglo bajnoksdg eredménye:
Népstadion, 1972, junius 11,
m&%l Antal Andor Szegedi VSE 1:37:24,0
. Dalmati Jénos Honvéd 1:38:36,0
3, Sztankovice Imre 1:40:06,0
4, 8chiller Tivadar Tat ,Bényasz 1:43:45,6
5. Grandplerre Csaba Szegedi VSE 1:44:49,8
6. Ignécz Lészlé Ganz Mévag 1:45:51,2
7. Jung Andrés Bp .Epitdk 1:46118,2
8, Orb Kéroli Bp .Spartacus 1:52:31,.6
9, Madarasi FPéter Csepel 1353:54 .8
10, Pozsonyl Istvén Balassagy.SE 1:55:54 .0
11, Kovéacs ngrﬂ Bp.Spartacus 1:56:52,8
12, Kun Istv Bp .Spartacus 1:57:46,8
13, Tarnéczky Gydrgy U,Dézsa 1:58:32.4
14, Szabé Jénos Tat ,Bényész 1:58:57,.6



15, Novak Andrés Szegedi VSE 1:59:11,.6
16, Tesch Ferenc Bp .Spartacus 2:00302,2
17. Ruttkal Zoltéan Bp.Honvéd 2:02:34,0
18, Bejik Arpad Ormosb ,Bényész 2:02:58,0
19, Aranyi Laszlé Szegedi VSE 2:05:13%,2
20; Hordos Jézsef Tat .Bényész 2:05:26 .4
21, Radnéti Géza U.Dbzsa 2:05:30 4
22, Domjén Miklés Szh,Haladés 2:05:40,2
23, Téth Gyula U.Dbzsa 2:06:05,6
24, Kapusi Jénos Vasas 2:06:52,2
295 Igol Lészlé BKV Elére 2:08:43,8
26, Nemeth Karoly Ajkai Aluminium 2t109:22.8
27: Lovas Gyorgy Csepel 2312835,2
28, Temesvari Gyula Szegedi VSE 2:14:59,.8
29, Korom P&l Szegedi VSE 2:115:52 .4
30, Herendi Jézsef Ajkai Aluminium 2121:56,2
31, Papp Béla Ajkai Aluminium 2:22:47,2
A csapatban bajnok:

Szegedi VSE /Autal, Grandpierre, Novék/ 5321325 .4

2. Bp.Spartacus /Orbén, Kovécs, Kun/ 5:47:11,.2

A bajnoki pontverseny allasa:
: 1972, junius 15-én

Az ATLETIKA 5, széméban kozoltik a mezei bajnoksdg, majd a 6, széméban az i yea~
ségl CSB pontversenyét és a bajnoksdg 4lldsé&t. Az azdta eltelt idészak alatt ismét csak
a felnéttek bajnoki pontveraenze valtozott. A médjus végi uténpétlés bajnokségon cebkken=
tett pontozdssal /25-20-18~16-14=12-12-8/ a férfiak mellett még a ndk is gylujthettek
pontokat, a jiniusi maratoni és 20 km-es gyalcglé bajnoksdg azonban mAr csak a felndtt
férfiak szémara teremtett pontszerzési alkalmet,

Az utanpétlés gggnokségon a Bp,Honvéd és az U,Dézsa a bajncksagoknak t8bb, mint
felét vihette haza, ekes, hogy a ﬁg.Honvéd 11 gy6zelmébbl 10-et a férfiak szerezték,
yanakkor az U,Dézsénak mind az 5 gy zelmét ndi atlétél biztositotték, A bajnokség to-

vabbi megoszldsa: BEAC és Debr,.Epitdk 3-3, TFSE 2, Bg.ﬁpitﬁk DVIK, Kilidn, Szoln,MAV,
SZVSE és Vasas 1-1, Az uténpétlés bajnoks&s usén a f rfiaknéi 32, a n8knél 17 egyesiilet=
tel szaporodott a bajnoki listén szereplék szima.

Aldbbiaskban kozoljik a férfi és néi uténﬁétlés bajnokség szémokra bontott gontver—
senyét, amelynek tanulményozésa feltehetéen sok érdekességgel és tanulséaggal szolgélhat

a szakosztélyoknaki
1972, évi uténpdtlés bajnoksédg:
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41.| Zalka M&té | =] =] =] =] =] =] =] =] =] 1] =] = =] =] =] =] = 11

42¢| Szombath.Haladés | = |10| =| =] =] =] =| = = = = =] = =] =] =} =1 - 10
Bp.Epitsk | =] =] =] =] =20} =] =] =] =] =| = =| =| =] =| =] 10

44, | TFSE - =] =] <] 81 <] =] =] =| =] <] =| =| =| ~| -] -| - 8
Keszthelyl Haladd =| =| =| =| =| 8} =| =| =] =] =} =] =| = =| =| =] = 8
Csongréd SC | =] | =] =] @] =] 8] =] =] 2| «| @] @] @] «] =] = 8

e nok;
) 7]
-+ + n [
A R S I T R e I R
Hely | Egyesiilet Q o o [} o o > n e n
e REAT R ACERERl N e B MR W
1. | U.Dézsa T A 1.2 1 o - - - (2 (22 (15 [ 25

2. | Bp.Epitdk 20 | 12 - - | 1 |37 |16 | 16 |20 - - | 2% | 159

3. | BpeHonvéd - 14 18 o ~ - = - - 55 16 - 103

4, | TFSE - - - 12 - 18 £ 25 - - 20 - 100

5. | Vasas - - - - 12 16 20 L 14 - 18 10 94

6+ | SZEOL - - - 16 - 14 12 4 8 - 12 - 66

7. | Debr.Epitdk - - | 2 | &5 - - - - - - 2 - 65

8. | DVTK 16 20 - - - - - 10 - 18 - - 64

9. | Szolnoki MAV - - - | ¥ |25 | 10 |14 - - - - - 63

10. | PVSK - - | 14 | 28 | 20 - - - - - s ¥ 62

11. | BEAC - - 8 - - - - - - |12 25 12 57

12, | Szekszérdi Dézsa - - - - - 8 10 20 - - - - 38

13- Pécsi TK - - 16 - - - 18 - - - - - 3‘}
Kﬂpow.bézﬂ‘ - - - - 16 - - 18 - - - - 34
BKV Elﬁr. 8 16 - - - - - - 10 - - - 34

16‘ MAFC - - - - - - - 1‘(» - - - ll} 28

17. | Szombath.Halad. 12 10 - - - - - - - - & % 22
Videoton - - - - | 20 - - |12 - - - = 22

19, | Csepel - - - - - - 8 ~ 12 - - -~ 20
Bp.Spartacus - - - - - - - - - - - 20 20

21. | OKSE - - A B o i i i 18 Z o L 18
Abonyi TSZ - - - - - - - - - - = 18 18
PEAC 18 - - “ - - A % o % . 4 18

24, | Tat.Bényész - - - - - - - - 16 - - - 16
GyGri Dézsa - 8 - - - - - - - - 8 - 16
DASE - = - - - - - - - 16 - - 16

27 | Nyiregyh«TK 14 - - - - - - - - - - - 14

28. | ZTE - - 12 - - - - - - - - - 12

29. | Bhogl.Medosz - - 10 - - - - - - - - - 10
Dorogi Bényéasz 10 - - - - - = - - - i - 10
VM Egyétértés - - - - - - - - - - 10 . 10

2e | BékéscseElSre - - - - 8 - - - - - 2 2 8

Juniusban a maratoni bajnoksédgon, majd uténa a 20 km-es gyaloglé bajnokségon arény-

lag nem sok egyesiillet szerzett pontot, A mindkét alkalommal uralkoddé nagy meleg megrit-
kitotta a mez%nyéket és igy a maratoni bajnoksédgon csak 3, a gyaloglé bajnokségon csak
2 csapat jutott bajnoki ponthoz.

Alabbiakban k&zdljilkk a maratoni bajnokség és a 20 km—es gyaloglé bajnokség pont—
versenyét:

Maratoni ba;jnokséig: 20 km gyalogld bajnoksig:

Hely |Egyesiilet egyéni |csapat|tsszes:| |Hely | Egyesiilet egyéni kesapat |6eszeas
1, |Csepel 98 40 138 1. | SZVSE 62 40 102
2, |Bp.Spartacus 18 32 50 2. | Bp.Spartacus 16 32 48
3,|0zdi Kohész 40 - 40 3, | Bp.Honvéd 32 - 32
4, |DVTK - 28 28 4, | BEAC 28 - 28

V.tzzé 28 - 28 5. | Tat.Bényész 24 - 24
6, |MEAFC 16 - 16 6, | Ganz Mavag 20 - 20
T 7. | Bp.Epitdk 18 - 18

Az évkezdett&l lebonyolitott bajnokségok utén, junius 15-én, tehat a jinius végl
orszégos felnbtt ptlzabajnokségok elétt a felndttek Osszesitett pontversenye a kévetke-
z8 téablézatok szerint alakulb:

23




Felnbttek Osszesitett pontversenye:

s ——

ATLETIEA = Maggar Atlétikai Bzovetség hivatalos lapia, Megjelenik havonta, Szerkeszti
a Szerkeszt® Bizotiség, Felells és szakszerkeszt&: Farkas PAl, Bzerkesztéség: Budapest,
XIV, Istvénmezei Gt 4, Telefon: 340-785, Kiadja a Sportporpaganda Véllalat, /Budapest,
XIv, Istvénmezqi ut 3, Eiaddsért felel: Pécsi Tibor igazgaté, Terjeszti a Magyar Posta,
Eléfizethetd barmelyugostahivatalnél, a Posta hirlapiizletelben és a Pésta Kozponti Hir
lap Irodandl /EHI, Budapest, V,, Jézsef Nédor tér 1, sz,/ kzvetleniil, v stautalvé-
nyon, valamint atutaléssal a s 215=96162 pénzforgalmi jelzbszéamra, Eléfizetési a3
egy evret 48,- Ft, Bgyes szém é&ra: 4,50,- Ft, Szamonként kaphaté mégs Sportpropaganda,
Budapest, VIII, Rékéczi ut 57/a, Index széma: 26,035,

———— e

%2-72%22 Bportpropaganda Bokszorositéd

SE=s==s

f & vl a'k t n oK
&0 ey &0 &0 ';; &0 -l 60
F13 (48|28 BE| 2 AR
kY] 0 + 0 4 - o < @ o
« O 7] wo g0 ﬂ o =h ~ 0| u ‘8.'3 2
o g o 2 H ] ) N o q © ] N
N Em b :; ';a o F 0 % N am ﬂg 0
Hely| Egyesiilet 88| S8 |58 |88 | @8] 8 ||Hely| Egyesiilet as | FB| 58 o
1.| Bp.Honvéd 134 | 276 | 532 | - 32| 974|| 1.| vU.Dézsa 32 | 132 | 225 389
2.| BEAC 62 | 190 | 205 | = 28| 485(| 2.| Bp.Honvéd 88 | 170 | 103 | 361
3.| U.Dézsa 136 | 188 | 144 | - - | 468|| 3.| Bp.Epitdk 68 | 98| 159 | 325
4,| Csepel 112 | 116 63 | 138 - 429|| 4, | vasas 40 | 136 94 270
5.| Vasas 84 | 166 | 39 | - - | 289|| s5.| 7TrsE - 112 | 100 | 212
6.| Bpe.Spartacus 62 | 118 | = 50 48| 278|| 6.| BEAC 16 64 57 137
7+ | DVTK - 8 | 97 | 28 = | 209|| 7.| Szolnoki MAV - 32| 63 95
8.| MAFC 18| 72 | 8 | - ik PO 4 «| Debr.ipitdk 28 | = 65 93
9.| Szegedi VSE - - 25 - 102 | 127 9« | Csepel ' - 68 20 88
10+ | Bp.Epitdk 22 66 10 - 18| 116 SZEOL 2 22 66 88
11.| TFSE - 80 8| - - 88|| 11, | Gybri Dézsa 18| 46| 16 80
12. | BKV Elbre - - 86 - - 86{| 12, | pvrk - - 64 64
13.| Szolnoki MAV = & 84 | - = 841113, | Besabai Elére 54 | - 8 62
14.| Tat.Bényész 16 - 4o - 24 80 PVSK iE. - 62 62
15. | Ozdi Kohész - - 26 | 40 - 66| 15. | MaFC - 32| 28 60
16. | Koml.Bényész 60 - - - - 60|| 16. | Kaposv.Dézsa 18 ~ 34 52
Kaposv.Dézsa ' - 24 36 - - 60|| 17, | DEAC - 48 - 48
18.| Ganz Mavag - - 38 - 20 58] | 18. | Bp.Spartacus 22 - 20 42
19.| Gydri Dézsa - - 52 | = - 52|| 19+ | Szeksz.Dézsa - - 38 38
20. | Debr.fpitdk - - 50 | = - 50| | 204 | BKV Eldre - - 3k 34
2ls| Szombath.SE - 42 | - - - 4 Pécsi TK - - 34 34
224 | MEAFC - - 25 16 - 411 | 22. | KsSI - 24 - 2k
23.| Kilidn - - ks e - 37| 23. Szombl.Haladds - - 22 22
DASE - - 37 - - 37 Videoton - - 22 22
25+ | Dunakeszi VSE - - 36 - - 36/ | 25. | PmAC - - 18 18
Keszth.Haladés - 28 8 - - 36 0zdi Kohész - - 18 18
27.| MTX 32 | - - - - 32 Abonyi TSZ - - 18 18
Szfv.MAV 18 - 14 - - 32| | 28, | DASE 5 2 16 16
Nagyk.Olajbe - 16 16 - - bé Tat.Bénydsz - - 16 16
VM Egyetértés - - 32 - - 32 DunaujveKohész - 16 - 16
31, | Pécsi Dézsa - - 30 | - - 30 Bp.Medosz 16 - - 16
32.| V.Izz6 - - - 28 = 28| | 324 | Wyiregyhdzi TK = - 14 14
SKSE - - 28 - - 28( 133, | 2TE o o 12 12
MVSC 28 - - - - 28| | 34, | DorsBényész - - 10 10|
35¢| DunaujveKohész - 20 - - - 20 Bbogl.Medosz - - 10 10|
SZEOL - 20 - - - 20 VM Egyetértés - - 10 10
Szentesi Vizmil - - 20 - - 20
Bajai MTE - - 20 | - - 20
Torekvés - - 20 - - 20
40.| KSI - 18 -8 - - lg
o) gi:&;:ﬁgg:;a ¥ = 17 o = 17 A junius végl orszigos bajnoksag
A3 g:::ziiggiﬁE * 57 ig % & ig és a julius elsdé felében megrendezett
46. g;gg s € iﬁ 3 ¢ ig 50 km-es gyaloglé bajnokség eredményei-
7. gségiSE = = ig i > %g nek a pontverseny alakuldséra gyakorolt
3 oo Sl 2 Bl 2| Z| | natésst ez ATLETTKA legkbmelebbi szémé-
Makéi VSE - - 12 | - - 12 L
Szécs.Velleteor - - L - - 12| ban fogjuk kdzilni.
53«| Zalka MAté - - 11 - - 11
5he| SzheHaladés Bl (- 1 < Fad S Dr.Istenes Vilmos
55¢| Csongrédd SC - - 8 - - 8
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