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IVIII. EVFOLYAM A MAGYAR ATLETIKAY SBOVERSEG HIVATALOS LAPJ4 1974. 4, SZhM

U TARTALOMMAL ...

A Magyar Atletikai Szovetség legfontosaoo feladatai kozott jelentds helyet foglal
el az atlétika népszeriisitése és fejlesztése, a szakemberek képzésének, tovaboképzésének,
valamint a korszerii tudomadnyos eredmények gyakorlati alkalmazdsénak elosegitése, Ezen
feladatok maradéktalan végrehajtasa érdekében jutottunk arra az elhatdrozasra, hogy az
ATLETIKA cimi folybéirat jelleget megvaltoztatjuk, Ezzel lehetdséget teremtiink vezetdknek,
edzéknek, versenyzlknek, hogy munkdjuk soran szerzett tapasztalataikat, az atlétika
fejlesztesére vonatkozé elgondolésaikat, kisérleteiket, kutatasaik eredmenyeit kozreadjak,
gzéles kdrben megismertessék, Bizunk abban, hogy az atlétikat féltd és szeretd szakem-
berek minél nagyobb szémban élnek ezzel a lehetOséggel és a szerkesztOséghez nagy szamban
érkez® szakanyagok valdsagos vitaférumma slakitjak az ATLETIKA-t.

Az ATLETIKA-ban a jovében nem kozliink kiilfoldi szakcikk forditédsokat. Ezeket Gssze-
gyuijtve - évenként 2-3 alkalommal - kiilon kiadvanyban fogjuk megjelentetni.

Miutdn az ATLETIKA a MASZ hivatelos lapja, a joviben itt tessziik kozzé a szdvetséeg
orszégosan kotelezd érvényii hatarozatait és intézkedéseit, megkdnnyitve ezzel a teriileti
atlétikai szovetségek, a sportegyesiiletek és a szakosztdlyok dolgozoinak, tarsadalmi
aktivainak munkéjat.

Az 4j tartalommal megjelend lap Szerkesztd Bizottsaganak, a szakemberek nagy tébo-
rét feloleld "Szerkesztdségnek" és a lap minden Olvaséjanak ezuton kivénunk jé egészséget,
sok sikert és eredményt tovéabbi munkajukhoz,

A Magyar Atlétikai Szovetség
sportfegyelmi szabdlyzata

) 1a§

A aportfegyelmi Szabalyzatot kell alapul venni, illetve alkalmazni:

a./ a sportegyesiiletek tagjaira, tovabbéd mindazokra, akik tagsagtdl filiggetleniil
sportszervezet miilkodése keretében testnevelési és sporttevékenységet fejtenek ki,

b./ a 4.§-ban foglalt rendelkezések tekintetében a sportegyesiiletekre, azok atlé-
gikgi_szagosztélyaira, a 8,§ /2/ bekezdése tekintetében pedig az iskolai sportkorok
agjaira is,

Morvay Béla
a MASZ fotitkéara

2.§ Fegyelmi vétségek
Fegyelmi vétséget kovet el az,
ot ai/ aki a versenyszabalyokat vétkesen megszegi, vagy egyéb sportszeritlenseéget
ovet el, .
b./ aki a testnevelési és sporttevékenységgel Ssszefiiggésben magénak, vagy masnak
barmilyen médon jogtalan eldényt szerez, vagy igyekszik szerezni, tovébba, aki masnak
jogtalan eldnyt nyujt, vagy igyekszik nyujtani,
: %i/ aki a vezeto szervek hatarozataiban foglalt kdtelezd rendelkezéseket vétkesen
megsérti,
d./ aki a testnevelési és sporttevékenységgel Osszefliggbd, vagy egyéb siulyos biincse-
lekményt kovet el,
e./ aki botranyos, vagy erkdlcstelen életméddal, vagy egyéb mas médon sportoléhoz,
sportvezetohoz, illetdleg egyesiileti taghoz nem méltdé magatartast tanusit.
3.§ Fegyelmi biintetések

/L/ A fegyelmi biintetések a kdvetkezdk:

a./ szbbeli feddés,

b./ irdsbeli dorgalas,

c./ kedvezmények megvonasa,

d./ eltiltés sportlétesitmények latogatasatol,

e,/ eltilt4s meghatarozott sporttevékenységtol,

f./ eltiltés minden sporttevékenységtil,
kl /?/ A kedvezmények megvonasdt barmelyik fegyelmi bintetéssel egyiitt is lehet al-

almazni.

/3/ Az eltiltés iddtartama a 10 évet nem haladhatja meg.

/4/ A sporttevékenységtiél valé eltiltas lehet versenyzéstél, edzésen vald részvé-
telt6l, edzdi, versenybiréi miikédéstdl, sporiszervezetben valé tisztségviseléstél, sport-
rendezvényeken részvételtSl vald eltiltds, A fegyelmi hatdrozat allapitja meg, hogy az
eltiltas a sporttevékenységek koziil melyik sporttevékenységre vonatkozik, tovabé hogy
az eltiltéas milyen idétartamra szdl.

= 4.8 Egyéb rendelkezések
Spo;tegyesulq?tel, vagy annak szakosztalyaval szemben a versenyszabalyokban foglalt
rendelkezések alapjin egyéb intézkedések alkalmazhatok, /Igy pl. bajnoksagbol, versenybdl

valé kizéaras, bajnoki pontok levondsa, pédlyavalasztési jog megvonas, kdltségviselésre,
kartéritésre kotelezés, atigazolasi jog megvonasa, stb./




5.8 A fegyelmi bintetés célja, kiszabdsénak elvei
A fegyelmi biintetds EengBB celja a nevet@a és a megeldzés, Bnnek mesfelelﬁen a
fegyelmi blntetést Ggy kell kiszabni, hogy igazodgék a fegyelmi vétség sulyahoz és az el-
kovetdk vétkességének fokdhoz, tovadbbd az enyhito és silyosbitd koriilményekhez,

6.5 Fegyelmi biintetés végrehajtasénak felfiiggesztiése 2
/1/ Az egy eve% meg nem halada eIEiIEEE vEgroEEEE%sa probaidére felfiiggeszthetd,
ha az elkévetd személyi koriilményeire, valamint az elkévetett fegyelmi vétségre figyelem-

mel a biintetés célja a biintetés végrehajtdsa nélkiil is elérhetd,

/2/ A prébaidé 6 hénaptdl egy évig terjedhet,

/3/ A prébaiddre felfliggesztett blntetést végre kell hajtani, ha az elkdvetidvel
szemben a proébaidé alatt elkovetett fegyelmi vétség miatt blintetésként irasbeli dorgalas-
nédl stlyosabb biintetést elkalmaznak,

7.§ Fegyelmi bizottsagok

/1/ Fegyelmi bizottsidg a MASZ-Dan mukodik.

/2/ A fegyelmi jogkort elsdé fokon a fegyelmi bizottsag elnike, vagy az 4ltala meg-
bizott fegyelmi bizottsagi tag, fegyelmi biztosként gyakorolja, Jelentdsebb iigyekben az
elndk harom tagu eljaré fegyelmi bizottségot alakithat.,

/3/ Nem vehet részt a fegyelmi jogkor gyakorldsdban az,

a./ aki a fegyelmi eljards ala vont személyek hozzédtartozdja /egyenesagi rokon és
annak hazastarsa, orokbefogadé és neveld sziiléje, Grokbefogadott és nevelt gyermeke,
testvére, hézastarsa, élettarsa és jegyese, hazastarsénak egyenesigoell rokona és test-
vére, valamint testverének hézastérsa/{

b./ aki a fegyelmi eljaras ala vont személlyel perben, vagy hara%ban all,

c./ akit6l az iigy elfogulatlan megitélése egyéb okbdl nem varhatd el.

/4%/ A MASZ fegyelmi eljarasédban - a /3/ bekezdésben foglaltakon til - nem vehet
részt a fegyelmi jogkdr gyakorlésdban az

a./ aki a fegyelmi eljarés ala vonttal egy sportegyesiiletben van,

b./ aki a fegyelmi iigyben érdekelt sportegyesiilet tagja.

/5/ A fegyelmi bizottsag elnoke hivatalbél, vagy kifogés alapjan koteles az érde-
keltség kérdésében hatarozatot hozni, Ha az érdekeltség a fegyelmi bizottsag elndkét
érinti, akkor a MASZ elndke hatéroz, e

8,.§ A fegyelmi bizottsag hatéskore

/1/ A MASZ fegyelmi bizotGlsaga jar el — a /2/ bekezdésben foglaltak kivételével -
azzal szemben, aki

a./ a MASZ &ltal, vagy kozremiikddésével megrendezett bajnoksagon, versenyen, edzé-
sen, vagy egyéb sporteseményen vesz reszt és azokon, vagy azokkal Osszefiiggésben mem ki~
zdrolag sportegyesiileti rendet sértd fegyelmi vétséget kovet el,

b./Ptébb sportegyesiilet miikodését grintﬁ fegyelmi vétséget /jatékoscsdbitas, ati-
gazolasi szabdlyok megsértése, stb./ kovet el,

c./ a MASZ-ban folytatott tevékenységgel Osszefiiggd fegyelmi vétséget kiévet el,

d./ a cselekmény elkivetése utén, de még a sportegyesiileti fegyelmi feleldsségre
vonas elott sportegyesiileti tagsdgi viszonyat kilépéssel megsziintette.

/2/ A MASZ elntkének és elnokségi tagjainak valamennyi iigyében a fegyelmi jogkdrt
a MASZ elndksége gyakorolja.

9.8 Hataskori és illetékességi vitak
A sportegyesiilet és a MASZ Kozott felmerul® hataskori vitadban a NASZ elndksége,

egyéb hataskori és illetékességi vitaban a feliilvizsgalati jogkor gyakorléja hatéroz.,

10.§ A fegyelmi eljaras elrendelése
/1/ Fegyelmi eljarast csaﬁ a fegyelmi teErEs elrendelése utdn szapad lefolytatni.

FegyﬁlTi eljaras elrendelésének, fegyelmi vétség elkdvetésének alapos gyanuja alapjan
van helye,

/2/ A fegyelmi eljéarés - a /3/ és a /6/ bekezdésekben foglaltak kivételével - annak
a szervnek elnoksége, elntke /ligyvezetd elndke/, vagy fétitkdra rendezi el, amely szer-
vezetben miikodé fegyelmi bizottsagnak a hataskorébe tartozik a fegyelmi eljaras lefoly-
tatasa .

/3/ A fegyelmi bizottsdg rendeli el a fegyelmi eljarast

a./ versenyeken, kizédrt és ennek folytéan a fegyelmi bizottsig eldtti megjelenésre
kotelezett sportolék fegyelmi ligyében, tovabbéa akkor,

b./ ha a fegyelmi eljards sordn meril fel valaki ellen fegyelmi eljaras elrende-
lésének sziikségesseége,

/4/ A fegyelmi eljards elrendelése eldtt az elrendelésre jogosult - amennyiben
szikséges — a fegyelmi bizottsag egyik tagjat megbizhatja az eljards elrendeléséhez
sziikséges adatok beszerzésével,

/5/ A fegyelmi eljérést elrendeld hatarozatban az elsé foki fegyelmi hatarozat
meghozataldig terjedé idOre a sporttevékenység folytatasatél vald felfiiggesztést is ki
lehet mondani, Felfiligzesztés esetén az elsd foki hatdrozatot 15 nap alatt kell meghozni.
E hatariddt indokolt esetben az elrendelésre jogosult 15 nappal meghosszabbithatja.

/6/ A 8,§ /2/ bekezdésében meghatarozott fegyelmi iigyekben az eljarast a LASZ
felligyeletét és irdnyitdsat ellaté szerv vezetdje rendeli el,

/7/ Testnevelési és sporttevékenységet munkaviszonyban végzé személyek ellen a
lMunka Torvénykiényvében szabalyozott feggglmi eljaras esetén a fegyelmi eljaréasrdl érte-
siteni kell azt a szervet, amelynek hataskore van a sportfegyelmi eljards lefolytatéséra.
Ha pedig sportfegyelmi eljarasban az allapithaté meg, hogy a fegyelmi vétség alapjaul
szolgalo cselekmény ‘egyben a Munka Torvénykonyvében meghatarozott fegyelmi vétséget is
megvaldsit, az ligyet elbiralasra a munkaltatéhoz kell atteni.

11.§ Eléviilés
/1/ Nem indithaté fegyelmi eljaras

a./ ha a fegyelmi vétség elkivetésétdl a fegyelmi eljaras elrendelésére illetékes
szernek bejelentés folytam, vagy mas uton tOob mint hdrom hénapja tudomésa van, vagy
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b./ ha a feg{elmi'vétaég elkdvetiése 6ta ~fliggetlenilil a tudomasra jutas idopontjatol
tobb mint egy év eltelt, 5 = o

/2/ Bintetd eljaréds esetén az /1/ bekezdésben meghatarozott hatdriddk a bilintetd
eljaras jogerts befejezésétél szamitanak,
g 12.8 A fegyelmi eljaréds eldkészitése

/1/ Azt a személyt, akivel szemben fegyelmi eljarast rendeltek el a fegyelmi tar-
gyalasra meg kell idézni. Az idézésben figyelmeztetni kell arra, hogy jogdban &ll véde-
kezését irdsban benyujtani, tovabba hogy igazolatlan tavolmaradasa a fegyelmi targyalés
megtartdsat és hatdrozathozatalt nem akaddlyozza, ;

/2/ A fegyelmi targyalas elOtt intézkedni kell a tanuk megidézése, egyéb bizonyi-
tékok beszerzése, valamint az erdekelt sportegyesiilet vagy szerv képviseldjenek meghi-

vésa irént,
13.§ A fegyelmi targyalas ]
/1/ A fegyelml téargyalast s fegyelmi biztos, vagy az eljard fegyelmi bizotiség

elncke vezeti, = et :
/ A targyalds megnyitésa utén a fegyelmi biztos vagy az eljaré fegyelmi bizottsag

elnéke, vagy egyik tagja ismerteti a fegyelmi eljaras alapjaul szolgald tényeket, Ezt
kévetbéen meghallgatja a fegyelmi eljards ald vont személyt és médot ad a vedekezésenek
és bizonyitékainak eldterjesztésére. e ; : :

. /3/ A fegyelmi biztos, illetve az eljaré fegyelmi bizottsag a védekezes meghallga-
tésa utdn lefolytatja a bizonyitédsi eljarast, melynek soran kihallgatja a tanukat, szak-
értdket, szilkség esetén helyszini szemlét tart, ismerteti a beszerzett okiratokat, Bizo-
nyitésfelvétel a fegyelmi eljaréds ald vont személy jelenlétében torténik, Sziikség eseten
szembesitést kell elrendelni, Amennyiben a fegyelmi targyaléson a bizonyitasfelvetel
nehézségbe litkozik, bizonyitast lehet felvenni kikildott fegyelmi bizottsagi tag, vagy
megkeresés utjan, Ilyen esetben a bizonyitas anyagat észrevetelezés végett a fegyelmi
targyalason a fegyelmi eljaras ald vont személy elé kell tarni., :

/ Ha a fegyelmi eljaras ala ,vont személy szabalyszeriu idézés ellenere, vagy ki-
zdrds esetén nem jelent meg és tavolmaraddsat elfogadhatdan nem igazolta, a fegyelmi tar-
gyalast jelenléte nélkill is meg lehet tartani, LS ;

/ A fegyelmi targyalds nyilvénos, indokolt esetben a fegyelmi bistos, ill. az
eljéard fegyelmi bizottsdg a hallgatbdsdg szémadt korlatozhatja, vagy a hallgatosagot a
targyalasrol egészen ki is zarhatja,.

14,§ A fegyelmi targyalds ?eggzﬁkﬁnxve
fegyelmi targyalasrol jegyzckonyve & eszitenl,

/L/ A

/2/ A jegyzbkonyvnek tartalmaznia kell:

a./ a targyalds helyét és idejét,

b./ a jelenlévd nevét és lakcimét,

c,/ a fegyelmi eljaréds ald vont személy adatait és eléadott vedekezéseét,

d./ a kihallgatott tanuk vallomésit, a meghallgatott szakértdék véleményet,

e./ az irésbeli bizonyitékok ismertetésének megtorténtét,

£/ a feggelmi hatarozat rendelkezé részét,

g./ a hatarozat kihirdetésének megtorténtét,

h./ a nyilatkozatokat a fellebbezés kérdésében.

/3/ A fegyelmi targyalads jegyzOkonyve a fegyelmi targyalédson torténtek bizonyita-
séra szolgdl.A jegyzOkonyvet a fegyelmi targyalds irataihoz kell csatolni,

15.8 A fegyelmi hatarozat
A fegyelmi hatérozat bintetc, vagy eljarast megszintetdé hatédrozat,
Biinteté hatarozatot kell hozni, ha megdllapithatd, hogy az eljaras ald vont
ecyelmi vétséget kovetett el,
Eljérast meeszintetd hatdrozatot kell hoznis
ha a megallapitott cselekmény nem valdsit meg fegyelmi vétséget,
ha az eljaras alapjat képezO cselekmény elkovetése nem nyert bizonyitést,
ha nem &llapithaté meg a fegyelmi vétség elkovetdje, vagy az elkovetd vétkes—

W
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személ

sége,
ha a fegyelmi vétség eléviilt,
/ ha a fegyelmi vétség stlyara és az eset Osszes koriilményeire tekintettel még
a 1ege3ghébb fegyelmi bintetés sem latszik szilkségesnek,
/ A fegyelmi hatérozat rendelkezdé részb6l és indokoldsbdél &ll.

a./ A hatarozatban bevezetésként kell megjelolni azt, hogy a hatarozatot melyik
szervnek a fegyelmi bizottsadga hozta, tovabbd annak nevét, aki ellen a fegyelmi eljaras
indult, végil a hatarozat meghozatalanak helyét és idejét.

: b./ A bintetd hatédrozat rendelkezd részének tartalmaznia kell az elkdvetd nevén

és személyi adatain kiviil az elkdvetett fegyelmi vétség megjelclésével, a vetkesség kér-
désében valé dontést és az alkalmazott fegyelmi biintetést, A hatarozat rendelkezd részé-
ben kell megdllapitani a hatdrozat nyilvéanossagra hozatalanak médjat, tovabba utalni
kell a fellebbezés lehetdségére is.

A bintetd hatédrozat indokolésénak tarvalmaznia kell a bizonyitottnak vett tény-
éllégt a bizonyitékok megjelﬁlésével, tovabba annak kifejtését, hogy az elkovetett cse-
lekmény milyen fegyelmi vétséget valésit meg, az elkdvetésben a fegyelmi eljaras aléd
vont személy mennyiben vétkes, végiil az enyhité és sulyosbité korilmények értékelését
és a fegyelmi biintetés mértékének indoklasat, :

c./Az eljérdst megszintetd hatérozat rendelkezd részének tartalmaznia kell a fe-
gyelmi eljéréds ald vont személy nevét, személyi adatait, tovabb& az el jaras megsziinteté-
sének kimondésdt, a megsziintetés okénak megjelGlésével.

Az eljaradst megsziintetd fegyelmi hatdrozat indoklasdban ki kell térni a /2/ bekez-
désben foglaltak indokléséra,

/ A fegyelmi hatdrozatot - a 10.§ /6/ bekezdésében foglaltak kivételével - & :
fegyelmi eljarads elrendelésétdl szamitott 30 napon belil meg kell hozni, A fegyelmi hi-
zottsdg elnoke ezt a hataridét indokolt esetben tovabbi 30 nappal meghosszabbibhatja.,
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/6/ A hatérozatot a jelenlevdkkel kihirdetés, valamint kézbesités utjan az érde-
kelt tavollevdkkel, tovébbz a 16,§ /1/ bekezdés b./ pontjéban megjelolt személlyel kéz-
besités Utjén kell kozblni, Felleboezés hidnydban a hatédrozat a fellebbezési hataridd
lejartat kovetd napon emelkedik jogerdre és valik végrehajthatéva, A hatédrozatot me

kell kiildeni mindazoknak a szerveknek, amelyek kozremiikodni kotelesek a hatérozat vegre-
hajtésdban,

/7/ A fegyelmi biztos, ill, az eljéré fegyelmi bizottsag az &ltala hozott és kihir- -
detett, vagy kezbesités utjan kozolt hatdrozatot nem valtoztathatja meg.

16,§ A fellebbezés

/1/ Az els6foku fegyelmi hatarozat ellen Tellébbezéssel élhet:

a./ a fegyelmi eljarés ald vont személy

b./ annak a szervnek kikiildétt képviseloje, amelynek fegyelmi bizottsédga a hataro-
zatot hozta, tovabba

c./ a 4,8-ban meghatirozott egyéb intézkedések alkalmazésa esetén az érdekelt
sportegyesiilet elndke.

/2/ A fellebbezést szdban, vagy a kézbesitéstol szémitott 8 napon belll irasban
anndl a szervnél kell bejelenteni, amely a hatarozatot hozta.

/3/ A nem jogerﬁs hatarozattal sporttevékenység folytatasatol eltiltott személy
sporttevékenységet a masodfoka hatarozat meghozatalaig fellebbezés esetén sem folytathat,

/4/ Fellebbezés esetén az iratokat haladéktalanul fel kell terjeszteni a masodfokd
szervhez,

/5/ Nincs helye fellebbezésnek, ha a hatarozatot a sportegyesiilet, vagy a MASZ
elnoksége hozta,

17.§ Masodfoku szervek

/1/ Az elsé foku fegyelmi hat3rozat ellenl fellebbezések elbirdlésa a MASZ fegyelmi
eljérasédban az elnbkség hataskorébe tartozik,

/2/ A fellebbezés elbirdléséban nem vehet részt az, aki az elsé foki fegyelmi ha-
tarozat meghozataldban részt vett., Egyébként a 7.§ /3/ és /4/ bekezdésében meghatarozott
kizard okok a masodfokiu szervek tagjaira is vonatkoznak,

18.§ Masodfokl hatarozat és targyalas

/1/ A misodfoki szerv alFaldban az iratok alapjan dont. Indokolt esetben bizonyi-
tasi eljaras is lefolytathato.

/2/ A masodfoki hatarozatban a mésodfoki szerv az elséfoki hatérozatot helybenhagy-
hatja, megvaltoztathatja, vagy hatadlyon kiviil helyezheti; hatédlyon kiviili helyezés ese-
tében az elsb6foku fegyelmi bizottsigot Uj eljaras lefolytatédsdra utasitja, megjelolve
azt, hogy a megismételt lejarast milyen szempontok alapjan kell lefolytatni.

/ A mAsodfoki szerv az irasocan foglalt hatéarozatat kozli az érdekeltekkel, vala-
mint mindazokkal a szervekkel, amelyek kozremilkodni kotelesek a hatéromat végrehajtasébau.
A fegyelmi eljéras iratait a elsé fokon eljart fegyelmi bizottsaghoz kell visszakuldeni,

19,§ Fellilvizsgalati eljaras !
/1/ Az OTSH elndke, mint & WASZ Ielugyeletét és iranyitésat ellaté szerv vezetdje,

hivatalbél, vegy bejelentés alapjan béarmely jogerds hatéarozatot feliilvizsgalhat.

/2/ Ha a fegyelmi eljaras sorén a fegyelmi szabalyokat megsértették és ennek a
hozott hatarozatra lényeges kihatasa volt, vagy ha olyan uj tény, vagy bizonjiték meriilt
fel, mely alkalmas az alapeljarasban megédllapitott tényallés megddntésére, akkor a
feliulvizsgdlati jogkdr gyakorléja a hatarozatot hatdlyon kiviil helyezheti és uj eljarédst
rendelhet el,

/3/ Az 4J eljérédst az elsd fokon eljart szerv folytatja le, amelyhez a feliigyeleti
szerv vezetdje iranymutatédst adkat,

/4/ Az 0j eljéarasban a fegyelmi hatarozat jogerére emelkedésétdél szamitott 6 hoénap
elteltével az elkdvetovel szemben silyosabb hatarozat mem hozhaté,

20.8 A fegyelmi biintetés elengedése

/1/ A mésodfoki szerv kérelem alapjan a fegyelml buntetés még végre nem hajtott
részének a végrehajtasat elengedheti.

/2/ Elengedésnek akkor van helye, ha

a./ a fegyelmi blintetés idOtartaménak mar tobb mint fele eltelt és

b./ a felelésségre vont személy Ujabb fegyelmi vétséget nem kovetett el és az el-
engedésre egyébként is érdemes, tovabba

c.,/ a fegyelmi piintetés célja ily mdédon is elérhetd.

/3/ Az eljaras a fegyelmileg bintetett személy kérelmére indul, A kérelmet a fe-
gyelni bizottséghoz kell benyujtani és csatolni kell a kérelmezd tevékenységét kozvet-
leniil irédnyitd szerv véleményét, A fegyelmi bizottsdg a kérelmet a fegyelmi ligy irata-
ival egyiitt terjeszti fel az elnokséghez,

21.§

4 fegyelmi jogkor gyakorldi e tevékenységiikben fiiggetlenek és a Fegyelmi Szabalyzat

szerint kotelesek eljarmi,

22.§ A fegyelmi hatdrozatok nyilvéntartésa
/1/ A fegyelmi hataroza%oEaE a MASZ TegyeI%I bizottsaga tartja nyilvanm,
/2/ A jogerds fegyelmi hatarozatokat a sportegyesiileti tagsédgi konybe be kell
vezetni,

KEDVES ELOPIZETONKI

A Magyar Atlétikal Szovetség ugy hatarozott, hogy jelen szamunkban lekdzli a
kizelmultban megtartott edzdi tovéabbképzés kivonatos anyagat. Ezért lapunk jelen
szama a megszokott 24 oldal helyett 52'oldal lesz, Viszont a kiovetkezb két szam
csak 20 oldalasan jelenhet meg, A lap 4ra véltozatlan marad, Szerkesztbség



A téli nemzetkozi edzotovabbképzes eloadasai:
SCHULEK AGOSTON: Tanulmanyut az NDK-ban

A Magyar Atlétikai Szovetség és az NDK Atlétikai Szovetsége edz6i tapasztalatcse-
rét szervezett, melynek részeseként Kertész Tibor féiskolai adjunktussal egy hetet az
NDK legjobb atlétai kozott tolthettiink, Harom napot Kienbaumban, a kozponti edzbtéborben,
harom napot Leipzigben, az NDK - Nagy-Britannia - Bulgéaria hérmasviadal szinhelyén
voltunk,

Eldzetes megbeszélés alapjan Kertész Tibor elsésorban a néi 400 m—es futdk, a gat-
futék, a kozép~- és hosszutaviutok munkaja feldl érdekl6dott, tn sportszervezésikrdl
versenyrendszerikrdl és az ifjusédgi sportrél tajékozddtam., Fokozott Tigyelemmel kisertiik
a sprinterek munkijat, s altaldban a gyorsasdgfejlesztést, melyben az NDK az utébbi
években oOriasit fejlodotst.

Kérdéseinkre mindig igen készségesen valaszoltak, de volbak temdk, melyet igen
diplomatikusan kikeriiltek, Egész utunk alatt maximalis szivélyesseggel, baratvsiggal és
figyelmességgel 4lltak rendelkezésiinkre, ;

Az edzbtaborrél, Kienbaum Berlintél kb, 40 km-re, egy kis té parvjam fekszik, Az
edzétabor 1gy Geljesen el van szigetelve a kiilvildgtél., A tébor felszerelése - elképze-
légeink szerint - ideidlisnak mondhatd, Két fedett kézilabdapalya /parkettas/, egy 25
méteres fedett uszoda, egy hatalmas tornaterem /beé¢pitets szerekkel/, egy tartannal pori-
tott 360 m keriiletii atlétikai munkacsarnok, 120 m egyenes, 40 m-es egysavos emelt kanyar-
ral, a kanyarokban tévol-, rid-, illetve magasugréhely, Egy 400 m-es salakpalya, a kég
kiilsé palya /4-5/ tartan csikokkal leteritve /a salakra/. Egy 400 m tartanpalya, ottlé-
tiink alatt készitették /olasz cég/.

A tdbor teriiletén egy sportiskola miikddik év kozben, igy a létesitmények mindig
ki vannak hasznilva, A dobdpalyak teljesen elkiilonitettek a tobbi helytél. A versenyzlk
2gy héttel a valogatott viadal eldtt erkeznek /hétfén/, pénteken utaztak kdzbsen vonat-
tal Leipzigbe és a verseny utan azonnal visszautaztak még egy hétre, mert a kdvetkezd
hét végén ismét valogatott viadaluk volt Széfidban,

Az edzbtédborban nincs orvosi ellenérzés, csak ha valakinek sériilése van. A rend-
szeres orvosi ellendérzés a klubokban folyik, ahol évente harom kdtelezdé alapos vizsga-
latot tartanak /orvosi felllvizsgalat is/ és alapos kezelés szlikséges.

Az edzdtéborok mindig kOzvetlenll a versenyek elott vannak, Vélogatott viadal
elétt 1 hét, EK eld6tt 2 hét, olimpia eldtt 3 hét. /Ez évben a felnbttek nem mentek magas
latra !/, Az edzbtéborban az idét igyekeznek aktiven kitdlteni. JO1l felszerelt jaték és
klubszobdk /nincs TV/, barkacs mithely, vitorlasok, csénakok, stb.vannak,

Regzel fél 8 és haromnegyed 8 kozbtt ismertettvék a napi programot, Ezen kotelezlen
- és mint mindeniitt - percnyi pontosan ottt van wmindenki !

Az edzdtaborban a felndétt kerettel kb, 30 edzd dolgozott ! A sztvetsighez - a ve-
zetbedzdn kiviil - négy Csoportvezetd edzd tartozik, akik csak a valogatottu keretekkel
foglalkoznak, sajat versenyzéjik nincs., A tdborba segitéket hivnak, altaléban a leg-
jobbak edzéit, Igy most az ugrd vezetbedzém kivil egy rud, két tavol és egy magasugrd
edz6 volt az ugrdkkal,

A versenyzdk igen 6nalléan edzettek, néha technikai edzést is vegeztek edzd nélkil,
Az edz6k szinte kiszolgdléi a versenyzBknek, s minden mért adatot pontosan jegyeznek
kartonjaikra, Az igen intenziv edzés végén & versenyzbk zdme 10-15 perces lazitd uszast
végez, Ennek igen nagy jelentdséget tulajdonitanak, Altalaban az Onalldsag és a céltu-
datossag jellemezte a versenyzéket.

A gyorsaségfejlesztésrdl

A gyorsasdgfejlesztést, mint az egyik legfontosabb atlétikai keszséeget, valamennyi
szakdgndl hasonld elvek alapjan végzik, természetesen a specialitésok figyelembe véte—
lével, Minden a mozgésgyorsasig, illetve a gyorsaségi erd fejlesztését szolgalja.

A sprinterek minden révid résztavfutdsa idére torténik. Nagyon sok rovid résztav-
futést végeznek térdelérajtbol, Mindig pisztollysl inditanak, Altalaban a frekvencia
fokozésat tertjak elsdédlegesnek. /Kirivo példa: Stecher 187-189 cm-es lépéshossza./

A lépésfrekvencia fokozadsara egy egyszerii szerkezetet hasznilnak, Ez egy motorra
erésitett kotél, mely g versenyzdt eloére hizza 1-3 kg-os egyenletes sebességgel, Azt a
hatast érjik el vele, amit az erds hatszél segit, igy a versenyzd a maximumanil nagyobb
lépésfrekvenciat ér el edzésen ! Ez a szerkezet jol hasznalhaté a felkeszlilés barmely
szakaszéban, Olcsé, az NDK valamennyi klubja rendelkezik vele, Ezzel a szerkezettel
futottak igen jé eredményeket 30 m—en repild rajttal /Brhardt 3.21, Ludewig 2.83/.

A repilSrajtos iddmérés fotocelldval miikddik 1/100-ad mp-es pontossaggal. Ilyen
fotocellas iddmerest vegeztek a valogatott viadalon és eldétte a junior bajnoksagon
tavol- és harmasmgras utolsdé 5, illetve 10 méterén,

A- sprinterek edzése igen intenziv volt, de viszonylag rovid, Sok futdiskolat vé-
geztek a bemelegitid és levezet¢ részben, Igen érdekes volt a verseny elétti kdzvetlen
munka, Altalaban"ket nappal a verseny elétt volt a pihend, vagy kdnnyitett nap, az
utolsé nap egy rovid, de igen intenziv edzést tartottal a verseny szinhelyén.



4116~ és térdeldrajtos futdsok 30-100 m—ig

Pl.: Stecher 5 rajt, majd allérajtos 80 m 8,9 mp. A verseny napjén kb 3/4 éréaval
a rajt elétt idore futottak a palyan 60, illetve 100 m-t, Ezzel az 1de5rendszer maxi-—
mélis készenléti allapotat tudjak bthOSltanl. Termeszetesen ez igen jo edzettségi alla-
potot igényel.

lleximdlis sebességgel végzett rovid futasokat végeztek a dobdk és hosszutavfutok

is,

Az igen gyors iramok fejlesztését szolgidlja az erdsités is, melyben igen ritkan
alkalmazzdk a maximalis, vagy ahhoz kozeli nagy sulyterhelést, A sulyemelés zdmmel
meximdlis sebességgel vegrehajtott sorozatokbdl all, 5-10-es sorozatokat alkalmaznak.
Pl,: Frank Wartenberg fiatal tavolugré reménység /tavol 770 cm/ 10x€0 kg 8.3 mp, 90 -ig.
4 kiléméniat sikeriilt a versenyzOkbol kinevelni, az elérendd celt is mp és kg fuggve—
nyenként adjak meg, A rendszeres felméréseket is ezek szerint vegzik ! Rendszeres felmé-
reseket végeznek idére végrehajtott szfkdelésekben isi 30-100 m-ig meghatdrozott szami
sztkdelés id0re. Pl.: Drehmel: 100 m 27 szdkdeleés 13.7 mp alatt.

A horizontalis szokdeléseket a vertikalis szokdelések egyenlitik ki /pl.gatak

£616tt !/ Az ugrdk igen nagy hengsulyt iektetnek a torzsizomzat ertsitésére, Ez a séri-
lések megeldzésénél dontd,

A ldbfej erbsitése is nagyon fontos szérepet jatszik !

Az ugrdék a nekifutds iskolazasdt eldtérbe helyezik, A tavolba ugrédk éltalaban
hérom féle hossz(ségi rohamot alkalmaznak /7-13 lépes, illetve teljes/. Az ugrdedzések
szdma altaladban heti 1-2, A sokoldalu, .0, atletlkus edzésre igen nagy figyelmet for-
ditenak, Jellemzd a klegesz1to szamok rendszeres iizése !

I'rank viartenberg 19 éves tavolugrd adatai:

40 m allérajttal : 4,55 mp hédrmasugras 15,20 n
70 m &lléreittal 7.50 mp 100 m szokdelés 29/14,5 mp
100 m allérajttal 10,6 mp harmasugras rdlépésbdl bal: 10,70 m
20C m 4llérajttal 21,8 mp harmasugras ralnpesbol jobb:10.,80 m
tévol 7 1lépésbol 700 cm 6tdsugras ralépésbdl bal: 17.60 m
tavol 13 lépésbél 740 cm Otosugras ralépésbdél jobb: 17.80 m
nagasugras 200 cm
Heti edzésbeosztas: verseny nélkiili héten nyaron:
hetfos ugréedzés, sprint csutortok: atlétikus edzés
kedd: atlétikus edzés péntek: gyors.alléképesség + erdsités
szerda: sorozatugridsok vizszint és szombat: pihend
fliggdleges, nekifutas isko- vasArnaps: pihend
lazas

Prank Wartenberg 785 cm-rel nyerte Duisburgban az Ifjusagi EB-t.
Az NDK sportfelépitésérdl

Az iskolai sport 14 éves korig tart. Ezutén kerililnek a kivalasztottak a sportku-
bokba. Az NDK-ban 15 atlétikai klub van ! Ezekben csak maximadlisan lehet sportolni.
Uincsenek egyetemi Kklubok, csak a DHFK, Igy nincs kotelezd atigazolas /bsak a honvéd-
seghez, %e azt mas szabdly koonyiti/. A cél az, hogy egy versenyzd végig egy edzbvel
dolgozzék,

Az iskolak kozOtt bajnoki rendszer biztositja a rendszeres versenyzesv. AZ egyele-
nista élsportoldék egy évvel tovabb tanulhatnak és ¢k szabjédk meg — év elején elore - a
v1asgak idépontjat /egyeztetik a versenyekkel !/, A klubokban napi hdromszori étkezést
kapnak, minimdlis kdltségtérités ellenében, Az egyetemistadk versenyzését ezen kiviil
sportdsztdndij is segiti.

Az iskoldk kozotti rendszeres versenyeket varosi, megyei és orszagos szinten szer-
vezik, Ezeken a versenyeken csak Osszetett szamokban lehet indulni, A klubokban csak
f6foglalkozésh edzdket alkalmaznak, Szigortan szakositva dolgoznak, de minden korosz-
télyt foglalkoztat egy edzé.

Kiilonb6z6 felmérd teszteket alialmaznak a képességszint ellenbrzesére, ezek kozil
néhény kdzpontilag megadott, a tobbi egyéni,
Az Osszetett versenyeken vald indulas 18 éves korig kotelezd.

A téli versenyzésre nagy figyelmet forditanak, 4-6 hét a fiatalok versenyidénye,
i‘inden korosztily részére rendeznek fedettpadlyas bajnoksagot.

A szabadtéri idényben igen sokat versenyeznek, 25-30 verseny /70-80 indulas/ évente.
Augusztusban teljes versenyszinet van ! A legtehetsegeseboek versenyezteteaet kozponti-
lav szabalyozzak, A hdrmasugrast 15 éves korban kezdik versenyszeriien iizni.

A klubok kdzotti pontversenyt a CSB, a szintes /I,o.,ifjusdgi arany/ versenyzdk
szama, a nemzetkdzi versenyeken vald szereplés, valogatottsag, EB, olimpia, stb adgak.
A bajnoksigon vald szereplés nem szamit.

Iiatal, 14-15 éves sprinterek kotelezd évi edzésminimuma:

tartdés futas 80-90 km valtd gyakorlatok 200 db
gyors.alloképesség 140 km rajtgyakorlatok 600 db
gyorsasagl edzés 30-40 km gat gyakorlatok 1000 db

Ez kozponti minimum, tobbet lehet végezni.



Felvétell szint 14 éves sprintereknél: 30 m repiild 345 = 4,0 mp, 30 m rajt 4,8 -
5.1 mp, 60 m repiilé 8.5 = 8,9 mp, Ellenérzés: gat - tavol'= sztkdelés - fekvOtamasz,
alkat - lazasdg - frekvencia - intellektu4lis megfigyelés. .

Az NDEK atlétavezetdi szivesen bévitik ezt a kapcsolatot, esetleg edzdk és verseny-
z8k cseréjével is, -

Tovabbképzés

DIETER BACHMANN /Leipzig/

/A Német Demokratikus Kdztarsasag valogatott gatiutdinak /foerfi/ edzdje, Legkivaldbo
versenyz6je Franz Siebeck euréps-bajnok./

Szamunkra egy kedves kérdéssel kezdi beszémoléjat, Hogyan lehet sprint szempontbdl,
hogy a temperapentumos magyaroknak ne legyenek kivald versenyzéi ? Ezen cscdalkozik !
Sajjnos !

A sprintbdl indul ki, mert a sprinteldképzés, a képesség fejlesztése nelkll nincs
i6 gatfuto sem, Konkrétabban fogalmaz: gatfutésban komoly gyorsasag nelkil nincs klasz-
szis eredmény ! A 110 m-es gatfutés a férfiask egyik legnehezebb versenyszama.

A klasszis gatfutékhoz a kivetkezd adottsagok elengedhetetlenek: gyorsasig, gyor—
saségi Alloképesseg, lazasdg /hajlékonysag/, mozgaskészseg, lgyesség, gyors alkalmazkodd
képesség, magas foku technika és nem hanyagolhatd el a testma-assig sem /minimum 180 cm/.
F, Siebeck 24 éves, 189 cm magas /labai 95,6 cm/. 100 m: 10.4, 200 m: 21.0, 110 m gat:
15,0, 1965-ben kezdett atlétizalni, Igen Jj6 elkati és pszicholébgiai edottvségokkal rendel-
kezik, A lazasdgot és az izmainak nyujthatésdgat a technikdjahoz kellett hosszi éveken
keresztil alkalmazni, kialskitani,

Edzéseink sulypontjdban a gyorserd fejlesztése volt a gyorsasigi munkin peliil.

4 hajlékonysag fejlesztésénél egy igen fontos szempontot hangsiulyoz: csak egy bi-
zonyos haturig szabad a lazasigot erdltetni, ez a hatar pedig sz eredményes gatvételhez
valo alkalmasség. A tovabbi lazasdg mar kifejezetten karos, Siebeck eseteben a csipd
lazasédgdt még nem latja megielelének és a tovabbi fejlodés lehetdséget itt latja. Lrdemes
Siebeck fejlodésének féoo alloméasait figyelemuel kisernis

1965-ben kezdett /gatazni is/

1967-ben az ORT /az IBV elédje/ I. Rostockban
1968-ban az ifj.EB-n II,., Leipzigben
1971-ben EB I. Helsinkiben

4 kedvez® pszichikai és fizikai adottsdgai alapjén gyorsan lett élsportold, Hozzé-
allésa kivald, bajtérsiassédg, ©ndllosdg és célratirés jellemzi, Ea lehetésége lenne még
egyszer elolrol kezdeni Siebeckkel, akkor nem 110 gdtast képezne peléle, Lenet6ségei,
g@ottségai a 400 m sik, vagy gatfutdéként sokkal nagyobb eredmények elérésére tennék
épessé.

A magyar gatfutdkrdl /a valogatott versenyzdkrél/ az s véleménye, hogy technikijuk
Jj6é, de gyorsasaguk nem kelld szinvonala,

Technikai kérdés
A komplikdlt technika kifinomult elsajatitasa és automatizalisa hosszi idét igényel.

A tokéletes technikai készség és a gyorsasig magas szintje teszi csak lehetdvé a jé
eredményt,

-2 A gyorsasig, gyorserd, technika rendszeres gyakorlasa mellett a mozgekonysag és
ugyesség folyamatos, 411landd fejlesztése is fontos, sét dontd, mert errdl gyakran megfe-
ledkeznek,
A technikai munka, illetve a hibajavitas sorrendje:
.. 1./ az ellépd és a lenditd 14b koordinacidja. Az ellépd léb gyors athuzisa és a
lendité 1léb egyenes vonala és kelld mértékii lenditése a céls
2./ a gatritmus és a ritmusérzés fejlesztése;

3,/ 2z alapgyorsasdg és a mozgasgyorsasag /lépésgyorsasag, mozdulatgyorsasag/
javitasa; Lot !

4,/ a rajt és a rafutas az 1., 2., 3., stb gatig;

5./ a gat feletti helyzet; ¢

6./ a rajt javitasa, a felgyorsuld készség fokozésa,

technikai futéds 3-5 ritmusban, szubmaximalis sebességgel 5-6, gatig;

1./

2,/ maximilis sebesseégi futésok 3-as ritmusban 3-5 gitig; L

3./ a lenditd és ellépl léb mozgasgyorsasaganak javitasa speciulis gyakorlatokkaly
4./ bordasfal, pad és borddsfal-pad kombinacidk, specialis gyakorlatok;

5./ ritmusos futdsok gétakkal és gatak nélkil;

6./ gyorsasdgi 4lléképességi fejlesztése a gatak felett.

Az intenzitds: a./ maximilis,
be/ 95 %~o0s,
c./ 90 %.0s.

Linden giétfutd edzésének igen fontos, nélkiilézhetetlen része az igen alapos, erés
bemelegités, minimum 30 perc,., Megfigyelte az USA gatfutd versenyzéit, akik szintén igen



alaposan végezték bemelegité gyakorlataikat Miinchenben az olimpién, Még szdz gétvételt
is végeztek kiultnb6zdé formidban a futamok eldtt, még akkor is, amikor egy nap tobb futamuk
volt,.

Dieter Bachmann diakokon bemutatott az &ltaluk haszndlt gyakorlatokbdl /lasd Agécs-

v Fejes tablé-
a,/ dltalénos 17 gyakorlatot i
b./ specidlis: 1./ specialis lazité 22 gyakorlatot, zatait,/

2./ paros 10 gyakorlatot,

3,/ bordasfal, szekrény, gat 15 gyakorlatot.

1970, éta elektromos idémérd késziilékkel mérik a futdék és igy a gatfutdk sebességet
a tivokat kisebb egységekre felbontva, Igy megfeleld tajékoztatast kapnak az edzbk arrél,
kogy az adott versenytav melyik része nem megfeleld gyorsasagu, tehdt melyik részre kell
a2 hibajavitésukat koncentralni,

Az elektromos idémérés alapjén végzett vizsgdlatok és az adatok elemzésébdl levon-
haté tanulsédgok a kovetkezlk, Egy klasszis gatfutd esetében a 100 m-es és a 110 m gat
eredmények kozdtt 3 mp-es differencia jénak szamit, A gatak kozotti 1d6 kb 1 mp,

A versenyz6k rajtja a reagdldkészseégtol fiigg, A rafutas az elsd gatra és az utolsd
zattdl vald célbaérkezés eredményességét a sprintkészség hatarozsa meg. A versenytav
részeredményeit elemezve, azt tarthatjuk jonak, ha a versenyzd a 4., gatig gyorsul,vagyis
addig eléri az "utazd" sebességet és ezt a sebességet tarja az utolsd gatig.

Az elbadds utén a résztvevbk &ltal feltett kérdésekre védlaszolt Dieter Bachmann,
1, Milyen kivalasztassal"dolgoznak" az NDK-ban ?

A gyermekek kivalasztdsa az altalénos iskolaban kezdédik. A 2, osztdlybél véalasz-
tanak az uszék, a harmadikbél a tornaszok, a negyedikbdl a labdarugbdk és az 6t6dikbol
az atléték, Tehdt eléggé "kiselejtezett" tArsasiag marad szamukra., Ezzel kell gazdalkodni,
Sok esetben a tanarok /testnevelok, gyakorlatvezeték/ "mentenek" meg néhény tehetséget
az atlétika szamara, akik az atlétika megszallottjai.

A kivélasztés az iskolali kotelezd versenyeken torténik, A tehetségeket specialis
tesztvizsgalatoknak vetik ald:l,/ gyorsfutas kozben - két jel kozott — mérik a haladési
sebességet, 2./ ligyességi hajlékonysagi tesztek, 3./ ugrasok kiilonboz6 formékban, A
gyorsasagrol az a vélemény, hogy az sziiletett kepesség, azt otthonrél kell hozni !

2./ Van-e az NDK-ban kozponti edzésterv ?
Igen, van ! Ajanljak, de ez bizonyos lehetOséget nyujt az egyéniség érvényesitésere

is,
3,/ Milyen munkdt tartanak kivénatosnak végeztetni a kivalasztott

reménységekkel ?

Két éven keresztiil 4dltalanos sportképesség fejlesztés folyik fiszéds, jatékok, stb/
3-5 éven keresztiil dltaldnos atlétikai képzés folyik, mely 5-10-préba jellegi. 15-17 éves
korban kezdddik a specidlis képzés,., Gatfutasban a képzés "egyetemes", tehdt a gatfutdkat
egyformédn készitik fel a 110 m, vagy a 400 m gatra, Egyontetii felkészités mindkét ver-
senyagra igen pozitiv hatéasu, Nagy verseny esetén - mint olimpia, eurdpa-bajnokség -
egy £0 egy éves specidlis felkészités alapjan sikert érhet el,

4,/ Mit jelent a specialis gatfutd felkészités ?

Heti héromszor technikai képzés, illetve edzés, Ez a bemelegitésen kiviil 60-80
gatvételt jelent rajttal, A gittechnika gyakorlasadt allérajttal kezdik, majd a fejlddés
szintje hatdrozza meg a térdelérajttal torténd rafutdsokat. A specidlis munkat csak edzdi
felligyelet mellett szabad végeztetni, mert konnyebb valakit a jora megtaniteni, mint a
rosszrol leszoktatni ! A valogatott kerettagok ellendérzése fotocellds mérésekkel torténik.

5./ lilyen jellegii orvosi segitséget kapnak a fiatalok ?

Evenként 4ltalénos teljes kivizsgdlds és egyébként szlikség szerint, A folyamatos
oryosi kapcsolatok nélkiilozhetetlenek, Specidlis orvosaik vannak sportigakra és verseny-—
szamokra,

6./ Miljen céllal versenvyeztetik a fiatalokat ?

A fiatalok sokkal szivesebben versenyeznek és korukndl fogva is a versenyzés, a
verseny adja meg az atlétika lényegét, sikerélményét., Megitéléslink szerint, a rendszeres
versenyzés nélkulozhetetlen, Az évi 25-30 verseny /Osszetett, tdbb versenyszam/ teljesen
elfogadott, li hatarozzuk meg kozpontilag az igényeket és allitjuk Gssze a versenyzesi
tervet, Példaul a gatfuték esetében a kdvetkezd versenyszamokbdél: 100, 200 m sikfufds,
11¢ m gét, magas, tavol, 4x100, 4x400 valték és kevés dobas,

7+/ Aki edzltéborba megy, visz—e edzéstervet ?

Napi felkésziilésre beosztott edzésterveket hoznak, melyet az egyontetiiség, a ki-
z6sségl szellem nevelése érdekében egydntetiivé tesznek

8./ A felkésziilési szint megdllapitdséra milyen a médszeriik ?

Minden idészakban végeznek ellenérzést., Vegyik példaul a gyorsasagot. 4 orsasagi
munka egész évben tart, pihend idd nincs, csak verseny nélkiili idbszak,. Minden év, azaz
versenyiddszak, két idenyre oszlik: egy nyarira és egy télire, Ha valakinek a nyéari
idényben 30 m-re haladédssebessége 3.3, akkor a téli idényben ugyanerre a tavra 3,0 mp—
et kell teljesiteni, hogy jelentés fejlédésnek konyvelhessiikk el, Két évi stagnélas,
vagy visszaesés esetén - amikor a visszaesésre nincs jelentds magyardzat - elkiildik a
versenyzot,
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9./ liivel fejlesztik a hagyoményos eszkOzokon és médszereken kiviil

a pyorsasagot ?
Forgbdobos kilépondos erdszintre bedllithatd eszkozikkel,
10./ Mi fontosabb: a lépéshossz, vagy a lépésfrekvencia novelése ?
A kettd Osszefligg, a kettd egylitt fejlesztendd,
11,/ Stecher technikaja eltér a megszokottdl, szandékos ez, vagy

ontudatlan ?
Tudjék, hogy rossz, Nem szép, de halad, magdtdél alakult ki.
12./ A katonai szolgalat problémait hogyan oldjak meg ?

3 Az élversenyzk mentességet kapnak, amig az élvonalban vannak, Fiatalok esetében
a Vorverts /Honvéd/ keretében torés nélkil végezhetik tovéabbi felkészlilésliket a katonai
szolgalat alatt. : Csutka Istvan

AGOCS - FEJES: Ami Dieter Bachmann eladasibél kimaradt...

Nélaszok az edzdk altal irasban feltett kérdésekre, amelyekre idé hidnyéban az
el6adbé nem tudott vélaszolni,/ 7

A kérdések elsd csoportja a kivédlasztasra vonatkozott, Az elbéadd a kivalasztés
idejével kapcsolatos kérdzsekre, valamint az alkalmazott motorikus problémakkal kapecso-
latos kérdésekre vadlaszolt, Nyitva maradtak a pszicholégiai és élettani vizsgalatokkal
osszefiliggd kérdések,

Mindezekrdl Bachmann elmondta, hogy az elsé fazisban csupén altaldnos vizsgalato-
kat végeztek, A masodik fazisban, 14-15 éves korban, amikor a szakagvalasztas eldtérbe
keriil, végeznek specidlis pszichikai és-élettani vizsgédlatokatu is.,

Ezeket a vizsgdlatokat specidlis kutatéintézetekben végzik, A pszichikai vizsga-
latok -~ legjobb tudomédsa szerint - személyi vizsgdlatokbdl és olyan kérdések vizsgéla-
tédbél allnak, mint a monoténia tiirése, idegrendszeri labilitas, feladat-megoldd keszség,
stb,

Az élettani vizsgédlatok kiterjednek testalkati vizsgdlatokra, ezenkiviil az aerob
és anaerob kapacitéds vizsgdlatara, A fenti vizsgélatok alapjém jelzik az intézetek,
hogy a kérdéses sportolé milyen sportagakban, vagy az atlétikan belil milyen verseny-
édgban érheti el a legnagyobb eredményt. Ennek ismeretében dént az edzd, hogy verseny-
z6jét milyen szakagra, vagy milyen sportégra, illetve versenyégra készitse fel, Ide
tartoznak a mas edz6khdz vald kiilonh6zd iranyitasok is.

B
A kerdések masodik csoportja az anabolikus sztereoidok alkalmazdsa volt a vagta-
és gatfutédsban, BAr az ugréisszeru fejlédés az NDK-ban a végta- és gatfutd szamokban
vilagszerte feltiinést keltettek, mégis Bachmann legjobb értesiilése szerint az emlitett
versenyztk nem haszndltak ilyen mesterséges tapanyagokat.

III.

A kérdések harmadik csoportja edzésmédszertani jellegiiek voltak. A kérdések, il-
letve az azokra adott valaszok a kovetkezOk voltak:

— o — — - —— — — —

- Teljesen egyeni, Siebeck és Erhardt a versenyek elétti napon kdzepes intenzi-
téstu edzést végeznek,

~ A munka jellegétdl fiiggben, Uj anyag tanulésénal, vagy alapvetd hiba javitaséanal
semmiképpen sem, Egyébként mindig tArsakkal, illetve megfeleld partnerekkel,

3./ Az_elsp gatra valé_rafutds_Siebeck esetében 7 lépésnél torténik ? Van-e enngk

T T ) el e et an s o wialiafele v i oaieds Spllein e pe Cn el

- A testi alkat és egyéb adottségai réveén igy tudott a legjobuan felgyorsulni,
Egyébként az elsd gatra vald rafutést és az elsd gatvételt az eredményes szereplés
egyik dontd feltételének tekinti,

- Nehéz pontos szémot mondani, Kb, 80-120, De ezt mindig a specidlis munks haté-
rozza meg, pl. &lléképesség, technika, vagy ritmusedzés., Figyelembe kell venni a felké-
sziilési iddszakot is, valamint az edzettség szintjét, stb. De egy biztos: hogy gatakkal
végzett munka csaknem minden edzésen szerepel.

— e - - ——— o — —— e — — — — — — i — -— e - = e

~- Kiilénosebbet nem, Csak a mért és ellendrzétt adatokat gyujtik Cssze, ezt kiér-
tekelik és nyilvantartjak, Ezeket azomban iddszakonként az illetékes szakemberekkel,
s6t a versenyzdékkel is megbeszélik,

~ Ezt elsésorban az edzés jellege hatdrozza meg. Altaldban egy és f£él — kettd és
negyed éraig tart egy edzés, Mindenesetre a technikai edzések a hosszabbak.



- Igen, Ezt is elég szisztematikusan alkalmazzdk, Ha lehet itt megkiilonbOztetést
tenni, akkor a felkésziilés elsd felében a "felfelé", a mdsodik felében a "lefelée" futa-
sokon van a £6 hangsuly.

- Az akaddlyfutokkal még nem foglalkozott, de véleménye szerint legalabb harom
alkalomnal, Természetesen elénybs, ha nem mindig a rendes gatakon gyakorolnak, Ltt is
kivédnatos, hogy az egyes résztavfutasokat gatakkal, illetve akaddlyokkal is végezzék,

- Igen, Erosité munkat természetesen kiilonbozé formédban az egész év folyaman
végeznek, Igy a versenyidényben is., A felkésziilés elsé felében az erégyarapodds, alta-
lanos erd, a masodik felében a specialis erd fejlesztése a 6 cél. Versenyidényben az
er6 magas szinten tartdsa a feladat.

10./ Milyen problémak meriilnek fel a versenyzdknél ?

- Itt nyilvan a fegyelemre, hozzadllésra, stb., gondolnak, Oszintén megmondja,
hogy ezt a kérdést teljesen nem erti, mert ez naluk igy nem meriil fel, Egy azonban
biztos, hogy komoly fegyelem nelkil nem lehet nagy eredményeket elérni., De a legfonto-
sabb az edzd magas szinti szaktudésa, tekintélye és a bizalom.

.

A negyedik kérdéscsoport vegyes témakat tartalmazott, de inkabo technikail és ed-
zéstervezesek voltak, pl, milyen specidlis gyskorlatokat végeznek a gatfutok, stb.
Ezzel kapcsolatban mellékeliink egy ggakorlat-taplat, tovibba egy-egy heti edzéstervet.

Osszegezve a kérdésekre adott valaszokat, megdllapithatjuk, hogy taldlunk benne
sok érdekes és ujszeri tényeztket., Azonban azt is orommel nyugtazhatjuk, hogy mi is jé
uton haladunk, Ami talédn a leglényegesebb, az a példds fegyelem, ahogyan az edzéseket
szervezik és végzik, tovabba az a rendkiviili kovetkezetesseég, ahogy végrehajtjak a
tudatosan felépitett kemény munkat, Ezen a téren feltétleniil tanulhatunk az NDK atlé-
taktol,

Siebeck 2 heti edzésterve
1. hét: idépont kb. marcius mésodik fele, tehat a fedettpadlyas versenyidény utani
munkardl van szb.

Héetfo: technikai edzés, Elsésorban ritmust fejleszté futdiskolédk, valamint specidlis
dl10képesség fokozdsa, Sok hosszabb résztav-futasok féleg alacsony gatakon.
Kedd: erdsités, Els6sorban specidlis erdsitésrdl van szé. Sok "szanké"-szeri saly-

z0kkal veégzett kiilonbozdé szokdeld és futdiskoldk, Sok konnyil sulyokkal végzett
gyakorlatsorozatok, amit a legtobb alkalommal idére végeznek,

Szerda:t 4lloképességi edzés, Szapadteri futbedzésrdél van szd, killon hangsily van az
emelkedOn €s lejton végzett futéasokon,

Cslitortok:stechnikai edzés. Ez két részbbl 4ll: egyénileg és tarsakkal végzett gatfutd
iskoldzdsbol. Rendkiviil sok elokészitd és révezetd gyakorlat szerepel az ilyen
edzéseken,

Péntek: gimnasztikai edzés, Ezt fOleg teremben végzik, rendkivul sok specidlis gyakor-
latot végeznek kilonbozd eszkozokkel /mediciniabda, kézi csuszd, stb/, Ezeken
az edzéseken szerepelnek a specidlisan gatfutdk részére osszeallitott "circuit'"-
edzések, Az ilyen edzések utén kb, 25-30 perces fellazité futast vegeznek
szabadban,

Szombat: gyorsasagi alldképessegi edzés, Pl,: 15%x200 m, kb, 24-28 mp-re.
Vasarnap: pihend,
2. hét: idépont: szapvadtéri versenyszezén,

Hétfo: technikai edzés., ElsOsorban a versenyeken tapasztalt hibak kijavitasa a cél,
A specidlis munka utén hosszabb résztaviutast végeznek, pl,: 250-300 m-eket.
Kedd: erésités. Elsosorban a megszerzett erészint megtartdsa a cél, Ilyen alkalommal

a mar lsmert komnyu sulyzokkal veégzett kiilonbozd gyakorlat-sorozatokat végzik.

Szerda: gyorsasagi edzés. Sok rajtot végeznek, aminek jelentds reszét egy gat bealli-
tasaval hajtanak veégre, A rajtok utan 20-30-40-50 m-es révid résztavfutasok
kovetkeznek, Rendszeresen szerepelnek valtéedzések is.

Cslitortoks: technikai edzés., Elsésorban egyénileg végzett iskolazasrél van szb6. A jellege
ritmus és speciadlis alléképesség. Természetesen ezeket a gyakorlatokat alacsony
gaton végzik,

Péntek: technikai edsés, "Versenyszerii edzés", Tarsakkal végzett hosszaodb résztaviu-
tasok szerepelnek, pl.: 4x5x60 gat, esetleg teljes tav lefutasa is.

Szombat: - kdzepes intenzitisi atmozgabtas. Sok gimnasztika és fOleg fiivon végzett konnyii
lenduletes futasok.,

Vasarnap: verseny,

MEGJEGYZES: az ismertetett két edzéstervben érdekes a fedettpadlyds versenyidény
utani "széles alapokon" veégzett munka, tovdbbA a versenyszezénban a hétfére bedllitott
technikai edzés, Erdemes ezen a magyar edzbknek is elgondolkozni.
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KERTESZ TIBOR: Tapasztalatcsere kériton az NDK kézponti edzétaboraban

Tlutezasom elétt a ASZ szakvezet6itdédl azt a megbizédst kaptam, hogy az NDE-ban
tartézkoddsom ideje alatt gylijtsek tapasztalatokat az NDK futdk edzésmunkdjardl, Ezért
4rdeklddtem elsésorban a futdk edzésrendszerének felépitése feldl, ezen belul a felké-
sziilési munka kozben alkalmazott kiilonboz6 edzésmdédszerek keverési aranyardl; a nagy
versenyekre torténd felkésziilésérdél; a kozép— és hosszutavfutdék hajrakészségeének fejlesz—
tésérdl, a felmérd futisok alkalmazasirél, A taborban tartézkoddsom ideje alatt legtidbb
id6t e kozéptaviutd edzdk kirében toltottem, igy természetesen tOlilk kaptam a legtcbb
szakmal tapasztalatot is. llegszereztem Hoffmeister és Justus felkésziilési programja
legkritikusabb idészakainak edzésmunkajat, ezenkivil tObb méas - bennilinket érdeklé- szak-
mai problémira kaptam kielégitd vélaszokat.

A kozéptédvfutd problémakon kiviil a magdeburgi futdk edz6jétdl /Klaus Wiiboerhorst,
a gatfutd Erhardtnak &s a 400-asoknak az edzbje/ szereztem még hasznilhatd tapasztala-
tokat,

A szerzett tapasztalatokat harom csoportra felosztva targyalom:

1, a n6i és férfi kozéptavfutdk edzésmunkajinak elemzése;

2, a néi 400 m-es sikfutdk edzésmunkédjénsk elemzése;

3. olyan szakmai problémékkal foglalkozom, amelyek nem tartoznak szorosan az edzés—
nunkdhoz, de a felkészililésnél igen lényeges szerepet jatszanak: pl, étkezés, vagy a
-gportorvosi ellétés.

1. A kozéptavfutok edzésmunkajaval kapcsolatos megdllapitésaimat pontokba szedve
- elébb az altalanos, majd a specialls témadkra térve - irom le,

a./ A néi és férfi kozéptavfuték edzésrendszerének felépitése nagyjébol megegyezik.
izind a két nemnél a felkésziilés, de még a versenyiddszakban is - Hoffmeister és Justus
edzéstervében jol lehet latni -~ hogy munkdjuk legnagyobb szézalékban a tartds-kitartd
futasokra éplil,

ilivel a tartds futasok jelentOségét beszélgetéseink alkalmaval toboszor kihangsu-
lyoztak, ezért a témaval kapcsolatban bovebben érdekldédtem, Kérdéseimre elmondtak, hogy
Ok = kiilénésen az utébbi években - az aerob jellegii futdsokkal szerzett &4lléképesség
fejlecztését azért hangsilyozzak ki, mert tapasztalatuk szerint, midta attértek az ilyen
iranyh munkédval torténo felkésziilésre, eredmenyeik ugréisszeriien novekedtek,

Nagyjapél ismerve a nemzetkdzi szakirodalmat, az a meglatasom, hogy az aerob kapa-
cités fejlesztése az utobbi idoben a kozéptavfutdok korében mindjobban eldtérbe keriil,
Lzt a megallapitasomat tamasztotta ald a MASZ &ltal szervezett kozéptaviutd edzés-konfe-
rencian a nyugatnémet kozéptavfutd edzd is, aki azt mondta, hogy a kozéptavfutdék edzés—
munkédja mindjobban kezd hasonlitani a hossziatavfutékéhoz.

b./ A felkészlilési iddszakban a heti edzésszém a ndknél &ltaldban 10-11, a férfi-
akndl 12-13, A napi hérom edzést nem tartjak célszerinek, Véleményik szerint, két edzés-
sel is tudnak olysn terhelést biztositani, ami a nagy eredmény eléréséhez elegendf,

VersenyidOszakban a heti edzésszamot a n6knél és a férfiakndl egyforman lecsok-
kentik 7-8-ra, legitélésem szerint a felkésziilési idbészakban hetente altaldban 0t erd-
sebb edzést allitanak be., Ebpd6l kettdt déleléttre, harmat pedig delutanra terveznek,
Erdekesnek, illetve figyelemre mélténak talaltam azt, hogy a déleldtti edzések terhelési
foka majdnem eléri a délutiéniakeét, sét a km szdm Justusnal minden esetben t4l is haladja.
Zzt valodszinilleg ugy tudjak kivitelezni, hogy nem reggel, hanem déleldétt edzenek,

c./ Usszehasonlitva a hazai és az NDK-s kozéptavfutok lefutott heti Osszkiléméter
ttlagait, megdllapithatjuk, hogy az NDK-s kozéptavfutok valamivel tcbbet futnak, Kiilo-
ntésen feltlnO a versenyidészakban a nagy km szam, Pl, Justus verseny elott két héttel
130-140 km=-t futott, ami még a hosszutavfutéknak is becsliletére valna, Azt hiszem, ndlunk
egyetlen kﬁzéptévfuéé sem fut emnnyit.

1, 4bra Kozéptavfutd nbk és férfiak d./ A tartés futasokat az iramtél fiiggben
hetl Osszkilometer Atlaga hdrom csoportra osztjak, A felkésziilési idé-
szaknak elején a hosszabb tavu - koénnyebb

" néks férfiak: 7 : ; =
7 irami futasokat alkalmazzdk. Ahogy kozeledik
2;§§T22r55'h2§2e gg:gg %gg:%gg' a versenyidény, a tav hossza allandéan ro-
verseny elétt 2 héttel 5560 130-140 | Vidil, de a futds irama ezzel parhuzamosan
verseny elotti héten 45-50 85-90 4dllandbdan novekszik, £z a felépités-forma

nalunk is elfogadott, legfeljebb az alkal-

mazdsa nem annylra rendszeres. | o ghre Dartés futdsok irambeosztési tablézata  kozép-
A 2, tabla irambeosztdsa a Gaviutonlk részere

ncékre vonatkozik, Férfiaknédl ha- : }
s i . 1, 10-15 km lefutdsa 3.5 m/sec-o0s sebességgel
goplo usbiazebol alkalmasnaX, 2. 8-10 km lefutdsa 4 m/sec-os sebességgel

de nédluk a kiléméterszam és az ;
iran biztosan nagyobb. 3. 6-8 km lefutésa 4.5-5 m/sec-os sebessgggel
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A kovetkez® négy téblazat
Hoffmeister és Justus 4 heti ed-
zésmunkajat mutatja be, A téblé-
zattal kapcsolatban szeretném
megjegyezni, hogy a téblazat

i
5

A m/sec—ok km-be atszémitva

3.5 m/sec-0s Tutas megegyezik 4i4b perces kiléméterrel

m/sec-os futds megegyezik 4310 perces kiléméterrel

4.5 m/sec-os futis megegyezik 3340 perces kildéméterrel

m/sec-os futds megegyezik 3320 perces kiléméterrel

ugyan a két NDK-s reprezenténs munkéjat mutatja be, de mivel niluk mindenki kozponti
tematika alapjan késziil - amit Horst Jahnke, a néi kozéptavfuté edzd is alatamaszbtott -

a tobbi kozéptadvfutd edzésmunkd

Bz vonatkozik a felkésziilési idészakokra, de a versenyre vald felkésziilésre is.
3. Az NDK kdzéptaviuté nék december havi /legerdsebb hét/ edzésmunkaja

ja is egész kis véltoztatidssal megegyezik a bemutatottal.

Hét£o Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat |Vasarnap |heti km
6 km tart.| 12 km tart % km bemelet+ 9 km tart, 6 km valto+ 12 km te-
futas /1/ |futas /2/ T | gitd gimn, |futas /1/ |gatott fu- |repfutas 80=95
30 p.gimn, |30 p kdrtret p 500 m iyors : tas km
10 p jaték ning /ero- 30 p.gatgimy
/tollasl./|sito/ naszt, 2 km
levezetd
120 p. U~ |10 km tart. 8 km tart.| 6 km tart 3 : i
szas futés, pihend |futads /1/ |futas /2/ pihend pihend
nasszazs /1/] 1 éra kosarL
labda
A formadbahozé idbészak /aprilis/ legerésebb hete
6 kz t$§§. 9 km tart. %O km }aﬁt
¥ futéas . p . futas, 10 2 « utas /2
pihend 20 p.gimn, pihend tanulés p.gimé. pihené
1 km tempdf 3x100 m
5%100 kdny= /15 mp-re/
nyli fut, 5x200 m 30
mp-re, 2
km lev.fut |
6 km tart. |6 km tart, |10 km tart] 6 km tart| 6 km bem. | 10 km tart{
futas /1/ |futés /1/ |futas /2/ | futds /1/ |fut., 500 o] futds /2/ ihend 90-100
20 p.gimn, 5x100 m 16 sprint, 2x3d, deeiiodn =
: : mp-re, 5x20( 2x40, 2x50, &
m 33 mp-re, 2x60 m,le-
20 p kosarl. vezetd fut .|
4, A kizéptéviutondk edzésmunkédja egy nagy verseny elott
6'km iram7 9 km fart- : 8 km tart.|6 km bem,
valt, futag lek pihend tanulés pihend futds /1/ |futas, gimd
nasztika
300 m tem—
p6f: 2:04,.3
glgm %;iga g km bem. 10 km fartt 6 km iram-
+ P \i . utds, gimd lek 2 valt, fut, £ o
pihend m fokozé nasztika pihend 5x100 foko=— pihend
2x400 m te 126
pbéf,, 54.6
24,9
bem,futds | 6 km tart,|6 km tart. sprintfutig 6 km kony-|4 km kony- | 4 km
futds /1/ |futés /1/ tanulds |2x30, 2x40,| nyen nyen kony-
gimnaszt, 2x50, 2x60 nyen
rep,.fut,
/felmérd/
10 km tart. 6 km tart,|l0 km tart 8 km tart, VERSERY VERSENY
futés /3/ | futas /1/ |futéas gimj pihené fut /1/, pihend 800 m: 2:01 1500 m
gimnasztikal 500 tempd naszt{ka gimnasztika 4:10,7
77 mp. 5x100 foko= 1972 ,Hoffmeister
3%200 tem— z6 2x600
pé 27 mp 1:33 mp |

A kdzéptavfutdék a felkésziilési idOszakban négyhetes edzés-ciklus szerint dolgoznak.
Hdrom emelkedd intenzitési hét utdn a negyedik hetet kdnnyebb terhelésii munkaval toltik
ki, A felkésziilési id&szak tdblézatail a harmadik - tehdt a legerdsebb — hét edzésmunkadjat

nutatjék,

Egyszeri Atnézés utdn az edzésfelépitésiikben nem lehet semmi kiilénlegeset felfedni,

de ha komolyabban analizdljuk edzésmunkdjukat
az elképzelésbe beleillik, Altalédban a negyed

H

mindenki taldl benne olyan médszert, mely
k -~ pihenteté - héten végeztetik a felmérd

futésokat, A felmérdé futdsokat mindig fedettpalyéan tartjék, hogy a feltételek azonosak
legyenek, Hoffmeister 1972-ben az egyik 10,000 m-es felméro futasa alkalméval 34 percet

futott,
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5. JUSTUS december havi edzésmunkédja /legerdsebb hét/

) Hét£d Kedd Szerda Cslitortok Péntek Szombat Vasérnap heti km
20 kn tart.[10 km kény{l2 km fut, | 4 km bem, [4 ko bem, |6 km bem,f] 25 km ko= 170
futés /konytnyi futds |kénnyen + 2 6ra fut,[15 km erdé- |15x300 m, zepes e
nyl kozepes atl., mozg. | jaték sen 48-50 mp-re
3 km kony- |15 km fut,. |4 km bem,f, 10 km eré-|10 km erés,|l5 km eros ; 2
myii, 90 p. | kGzepes 12 km fart- sen 60 p.atl, piheno
atl.mozg, lek Kozép. mozg, /erdsit

jaték /erbs/ t6/
JUSTUS éaprilis havi edzésmunkajangk egy hete :
20 km fut. | 10 km fut. |15 km fut, | 90 p.atl. |4 km bem.f,.|6 km bem,.f,| 20 km fut,
konnyi /ko~ konnyi 30 p atl., | mozg. 12 km fart-|3-4x2 km kozepes
zZép./ mozg. jasék lek tempd
00 p.atl, |6 km bem.f,. |4 km bem,f.[ 10 km kdny<4 10 km kony+ 15 km erd-
nozg. erd- [LOx300 tem- [10 km erds | nyii futas | nyil f., + | sen pihend 150
edzés, jé- b + 4116~ |[33=34 p-re 30 p, gimn kn
tek ép-1i erod + erodsiteés
ejlesztés
6, JUSTUS edzésmunkédja az NDK - Nagy-Britannia verseny eldtt
Hétf6 Kedd Szerda Cslitortok Péntek Szombat Vasérnap [0ssz.km
10 km fut.|15 km fut [8 km futds | 20 km kdze4 bem.futés |12 km fut. | 20 kn fut |
33 p=-re 4,3 = 4.4 |konnyen pesen, 4,24 tempd / kézepes 4.3 = 4 .4
m/sec, 30 p atl. | 4.3 m/sec.| sprint m/sec,
mozg,., jaté |2x400, 300,
erdsites 53 40
200 /25/
pihend 6 p
10" km fut.|bemelegitd| bem,futéds | 8 km kdny- 4 8 km kize- i
kénnyen, futas, 2 -|replildzés nyen, 30 p pihend pea, 20 p. pihend 140
30 p atl, |1 = 2 km . |4x600 m; atl.mozgéas atl.mozgas km
nozgas /5:40, tempb: 86~
5:45, 8¢ mp.Pihe-
2255 p/,'nb 8 pe
8 p.pihend
utazas 10-12 km |15 km fut. | bem,.futas bem.mozgas,l 10-12 kn
konnyen 4.4 - 4.5 repﬁlﬁzés_l pihend gimnasztiksg konnyen
m/sec . 4x150 gyor
6 km futas
bem.futds |[bem.futds |8 km kony- | 10 km kdny4 4-6 ko VERSENY: 3 i
1200=3:05,|600=1:26 |nyi, 30 p. | nyi, Gszas| konnyi, Lipcse pihend 85-90
2000=5:35 |400= 53, atl,mozg, gimnaszt. 1500 m km
4x15C tem—|200= 24 mp 4.5 fokozo
péd

7. &bra 4 kozéptavfutonbk felmérd futdsainak tavjais

100 m
400 m
1200 m
10,000 m

maximdlis erdvel /repiilérajtbél/
gyorsasagl 4lldoképesség mérése
iramalléképesség mérése
aerob alléképesség mérése

mé

harmadik nap:10,000 m

elsd nap:
sodik nap:

negyedik nap:

Igen figyelemre méltd

100 n
1200 n

nehézségek kikiiszObbolése érdekében tartjdk sziikségesnek,

liivel hazankban alig van Jjé haj-
razé versenyzo, a hajrékészség fejlesz-
téseével kapcsolatban megprébaltam beha-
tébban érdeklédni, Sajnos, kevés siker-
rel. A vélaszok - érzesem szerint - elég
kitérdek voltak, Altaladban azt a véle-
ményt hangoztattik, ho
készséget 6k az aerob

y_a jobb hajré-

&

116kepesség eme-

lésével akarjak ndvelni,

Nem mondom azt, hogy a kettd ko=
zott nincs Osszefligges, de véleményem szerint a hajriképesség ma

400 m |

3

1. Bemelegitd futas
2. Levezetd futas
Altalénos gimnasztika
4, Ga&t gimnasztika

5. Kortréning /ers/

6. Valtogatott irami futéds 13, Kosarlabda
7. Terepfutés

>

2. heteben

a - nok valtozatos ed-
zesnunkdja, Ezt a val-
tozatossagot biztosan
a ndi pszichével kap-
csolatban felmeriild

8. ébra Hoffmeister edzésmunkai december hénap

8. Tartés futds /1/

9. Tartés futas /2/

10, Sprint futas
11, Uszas
12, Tollaslabda

Jjdnem teljes egészében

a versenyz0 oxigénhidny-tiird képességétél, mésképpen az anaerob alléképességétdl fiigg.

Természetesen az aerob &lléképesség is nagy szerepet jatszik, mert minél hosszabb
ideig van oxigén-egyensulyi &allapotban, illetve bir oxigén-hiényban a versenyz®, anndl
Jjobban tud majd hajrazni.

Amikor megemlitettem egy par hajraképesség fejlesztd mbébdszert, pl. a fokozddd irami

futésokat

ismerték, de azt mondtak, hogy ok nem értek el vele megfeleld eredményt, i

ett8l az &vtdl kezdve nem alkalmazzak, Magyardzatukbél azt lehetett kivenni, hogy a val-
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togatott irami futdsokkal kivanjék a hajrédképességet fokozni., A felkésaziilési idbszakban
/novembertél majusig/ Altaldban %xz hetes kozponti edz8tdborozast dllitmnak be, Termé-
szetesen ezen kiviil az egyesililetek is rendeznek edzdtaborokat attél filigzOen, hogy milyen
a felkésziilési programjuk., Valogatott versenyek elétt egyhetes, EB, vagy olimpiai ver-
senyek elétt pedig héromhetes az edzdtébor. 3

A versenyzéssel kapcsolatban a véleményiik, hogy elstsorban akkor kell versenyezni,
amikor jé formaban vannak, akkor viszont hetente legaldbb harom versenyen kell indulni.

A 400 m-es néi futdék felkészitési munkajanal egy-ket alapelv:

- mint minden atlétikai szémban, a 400-asok is elére elkészitett kozponti tematika
alapjén készlilnek, amit viszont csak nagy vonalakban tartanak be, Ez az edzésrendszer a
résztévos futédsokra épul, mely a felkészulés idoszakatédl fiiggben, hdrom csoportra oszt-
hatés

1./ a felkésziilési id0szak elsé része,a résztév Osszege 1 edzesnap 6-8 km;

2./ a felkésziilési id¢szak masodik része,a résztav Osszege 1 edzésnap 4-5 km;

3./ a felkészllési idészak harmadik része, a résztav Osszege 1 edzésnap 2-3 km,

9. A magdeburgi 400-as futdénék verseny eldétti hét edzésmunkija

Hétfo Kedd Szerda Cslitortok Péntek Szombat
déle- utazas 30-40 km-ek | 30-40 m-ek pihend 4tmozgzatas
7 iddre idére ;
166t
: 4x400 m 55- | 300= 37.5- | 2x200 m o 1\L.Rm.ll\’¥
délu~ 55.5 mp-re 38 utazas bravel e-
tén 20-25 perc’ 200= 24:25, 24=24.5 mps lotte 500 m
pihend 100= 12 mp iddre
20 perc pi-
hend

Ahogy elorehaladnak a felkésziilésben, novekedik a futds irama, de ennek aradnyaban
viszont csOkken a résztavok Osszege és az egyes résztavok hossza is, A valogatott ver—
seny elétti héten - erbsebb edzésnapon — azonban még mindig 2000 m kdriil volt a részté-
vok dsszege, amit legaldbb 90 %—-os erbvel futotivak, Azen idészakban /edzbtaborban/ na-
ponta ketszer edzettek, A magdeburgi 400-as.nék egy hét edzésmunkaja /legjobb eredményeik
52.5 - 53.5 kbzott/:

Hétf6: d.e.: utazas az edzbtaborba.

(s 9%} £ -
Kedd: d.e,: 30-40 m-es futisok iddre,, meximalis erdvel.
: 4x400 m 20-25 perces pihenékkel 55,0-55,5 mp-re. 4
ugyancsak 4x400 m-t futottak 49.0-49,5 mp-re,
30-40 m—-ecs futasok idére maximalis erdvel,
300 m 37.5-38,0 mp-re, 20 perces pihendvel, 200 m 24,0-24,5 mp-re
20 perc pihend, 100 m 12,0 mp-re.
pihend.

ﬁsrii 40C-asok

d.e.:
ainss

Szerda:

Csotort.d.e.:

d.u.: 2x200 m 24,0-24,5 mp-re.
Péntek d.e.: atmozgatas,
d.u,: utazés
Szombat d.e.: -
d.u,: verseny, A verseny el6étt 1 o6raval 300 m teljes erével.

A magdeburgl ndi 400-as futéndk edzbje a kemény munka hive, Az & véleménye, hogy
a verseny eldétti napig keményen kell dolgozni, Bar — mint mondotta - ezzel a véleményével
egyedlil van, de meg van rdla gydzddve, hogy elképzelése helyes ! Wem dicsekedtt vele,
de Ugy tudom, hogy hérom olimpiai bajnokndje van,

Az edzésmunkak megfigyelése kbzben nagyon szembedtld volt: a 100-400-as futdndk
igen erds combizomzata, Zzért az eréfejlesztéssel kapcsolatban megprébaltam bévebben ér-
dekl6dni. Sajnos, kérdéseimre csak altalénos vélaszokat kaptam, Specialis erdfejlesztd
munkdjukrél nem nyilatkoztak, csak olyasmit mondtak, hogzy: elébb az altalénos erdfejlesz-
téssel foglalkoznak, majd kelld megalapozas utan térnek rd a specidlisra. A hsjlitékat
¢s feszitlket egyforma arédnyban kell fejleszteni. Amit az eréfejlesztéssel kapcsolatban
érdemes megjegyezni, illetve ragta elgondolkodni, hogy specidlis ertfejlesztésként nem
végeztetnek terheléses futdsokat, Ezt egy kicsit kétkedve fogadtam, mert véleményem sze-
rint a terheléssel végzett futégyakorlatok /szkippelés, gyors ritmust véagtak, stb/ a
rovidtavfuték egyik legjobb specidlis eréfejlesztc gyakorlata, Amint mondtdk, Ok egy
"Scilzudgerdt'-et /egy fotocellds mérémiiszerrel Ssszekapcsolt hizdkésziilék/ hasznilnak.
A készilék 100-150 m-rél csdrld segitségével huzza a vergenyzdét 1-2, vagy 5 kg-os ertvel.
4 fotocelldt a padlya adottsagoktdl fiiggden Allitjak be 20-t6l 100 m-ig. 4 késziilék na-
gyon praktikus és kiilondsen fedettpdlyakon alkalmazhatd /egy ‘ember mér/, iAra kb 1000 Dii.
wrdemes volna érdeklédni miatta, mert az egyesiiletek igen jol felhasznalhatnék,

A 400-as n8k az edzdtdbor ideje alatt a rajttechnika csiszoldséval nem foglalkoztak
de a résztavos futdsok /2-3-400 m-eket/ mindig terdelérajtbél, a 400 m~es rajthelyrél
incdulva futottak,

A két legjobb NDE-s néi gatfutdéval /Brhardt, Krumpholz/ is a 400 m-es ndi futdedzd,
. E, Wibberhorst foglalkozott, Erbardtnak leirtam a verseny elétti hét edzésprogramjat,de
edzéje megkért, hogy 2zt ne kdzdljem, lMellesleg edzésmunkidjéban nincsenek ismeretlen
dolgok, legfeljebb az, hogy igen nagymennyiségli és intenzitést az edzésmunkdja, Rafuté~
saindl és §étk6zi futdsaindl mindig a maximdlisra térekszik, még a verseny elétti napon
is igen erds intenzitdsl /kétszer naponta/ edzést végez.
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Technikai téren arra torekednek - Balzer edzéiével ellentétben - hogy a lenditdléb
a gat felett az &tlagosnal haglitottabb legyen, Az igy végrehajtott gatvétel utdm - vé-
leményiik szerint - a versenyzO hamardbb és aktivabb talajfogédst ér el és ennek kivetkez—
tében nagyobb mértékben felgyorsul a talajfogds utédn a versenyzd mozgdsa.

ln is ezen a véleményen vagyok, de a hajlitott 1&bu gat feletti helyzetet csak
akkor tudja a gétfuté végrehajtani, 11letve k vitelezni, ha kizeleborél és gyorsabb moz-
dulattal lép rad a gatra, A gatra lendités ilyen forméban térténd végrehajtasa igen ne-
héz, ezért csak azok a versenyzOk prébalkozzanak a hajlitott 1labu lenditessel, akik az
atlagosndl is jobb mozgasérzékkel, illetve jobb technikai tudéssal rendelkeznek,

Erhardt - ahogy edz8je elmondta - a harmadik és a nyolcadik gat kozott egy gatvé-
telre és a gatkozi futésra 0,89 mp-es iddt fordit., A tizedik gatat pedig 10.4 mp idd
alatt tette meg,

Igen figyelemre méltéd, hogy minden gatedzés végén 12 m-re allitott 15 gaton, 5
lépéses ritmusban, gdtakon fubtottak 4t. Ezt a gyakorlatot - amint mondotték - az Ossze-
fogottabb, gyorsabb mozgasvégrehajtés beidegzése érdekében végzik. Altalaban délelétt
végzik a gyorsaségi és a gatedzést, délutén pedig a résztévos futasokat.

: A tartanon végzett futasokkal kapcsolatban tobb szakember véleményét megkérdeztem.
Lltaléban az volt a valasz, hogy mivel a tartanon vannak a versenyek, ezért a komolyabb
irami résztavos futasokat minden esetben a tartanon kell lefutni. E felfogés kovetkezté-
ben elég sokat futottak tartanon, ezért ndluk sem ismeretlen a csonthértya és az achil-
les-in gyulladés, De, amint mondtak, Ok elsésorban arra tdérekednek, hogy a sériiléseket
mereldzzék, mert ha a sériilés mar felszinre jott, annak gybégykezelese hosszadalmas és
ez a versenyzd formédjat nagy mértékben visszavetl, A megeldzés érdekében:

a./ minden versenyzdt "achilles" cipével léatnak el;

b./ a tartan pélya mellett egy kb 1 m széles filc szényeg van lefektetve;

c./ minden erdsebb edzés utén szakszeri gyardst kapnak;

d./ kezdeti stéddiumban 1lévé sériilés kezelésére 8-10 féle gydgyszert hasznalnak,

Ltkezésrdl
Az étterem a tdbor kozéppontjéban épiilt fel., A csapatok egyszerre mennek étkezni
és ¢tkezés utan egyszerre hagyjék el azt, Az étteremben elére meghatdrozott tilésrend

szerint foglalnak helyet, Az edzOk kiilon asztalndl étkeznek. A hideg ételek elére ki
voltak készitve, csak a meleg ételeket hordtak ki az étkezés alatt,

Az étkezést a b8ség és a nagy valaszték jellemezte, Altaldban egy leves és egy
hiusféleség volt, amit az el6z6 nap harom fajt4ajabdédl lehetett kivalasztani, de ezenkiviil
kiilonbozé tejtermékek /tej, tejfel, kefirek sok fajtdja/, slilt és konzervhalak, nyers
és feldolgozott gylmclcsfelék, szbdszok és pudingok, stb, voltak feltdlalva az asztalra.
Lzenkivil az elOterben -~ akinek ez kevés volt - egy nagyobb méretii hiitészekrényben még
tobo féle specidlis készitésli tej és puding-féleségbdl vAlaszthattak.

Engem nem annyira a bdség, hanem inkdbb a valtozatossag, az ételek praktikusséga
ragadott meg. mtkezés kdzben az volt az ember erzése, hogy az elfogyasztott ételek mar
félig megemésztve kerlilnek az emésztbszervekbe,

Annak ellenére, hogy a legtdbb étel német specialitas volt, érdekes volna, ha
szakembereink kimennenek tanulmanyozni az edzbtabor étkezési rendjét, mert — véleményem
szerint - biztosan lehetne egy-két nalunk is alkalmazhaté jé ételreceptet kapni.

A taborrendrdl

Az edzltdbor teriiletén rend, fegyelem és szolid jé hangulat uralkodott. Ez azonban
nem volt feltiind, olyan természetesnek hatott, Foleg abbdl lehetett rad kdvetkeztetni
hogy minden 6rami pontossaggal tortént. Ndluk a késés nagyon ritka dolog lehet, ha mégis
elofordul, annak biztos megvan az oka.

Ahogy az edzéseken figyeltem a versenyzdik munkafegyelmét, egy kicsit irigykedtem
a német kollégékra, Azon dbréandoztam, hogy vagon~milyen eredményt érnének el - szerin-
tem legtehetsegesebb versenyzdéink - ha hasonld munkafegyelemmel dolgozninak,

Az edzéseken a munka elére megbeszélt terv szerint torténik, A versenyzd futotta
a megadott résztdvot, az edzd pedig egy kartonlapra jegyezte az eredményeket és a véle-
meényet, Minden napra 4j kartonlapot hasznédltak, amit a hénap végén Osszesitve és vélemé-
nyiikkel kiegészitve bekiildtek a szakvezetl szdvetségi edzdének, Természetesen ez a kotott-
ség csak a valogatott versenyzbékre vonatkozott,

Az edzéseken ez az adminisztrécié igem komoly munkat igényelt az edzoktél, de
anint lattam, ezt minden nehézség nélkiil el tudtdk végezni, ElsOsorban azért, mert a
versenyzékkei csak a legsziikségesebbet beszélték meg, Szakmai tandcsot nem igen adtak,
rbg a technikai munkat végzd versenyzbknek sem, Ugy latszik hogy ott a versenyzbk nem
igpenylik edzés kozben minden végrehajtott mozgas, illetve részt v lefutdsa utdn a szakmai
tendcsot, Lehet, de én inkdbb azt tartom valésziniibbnek, hogy kevés sz6bbl is értenek,
nasképpen az edzés elétt megbeszélt edzésprogramot megprébaljdk onalldan végrehajtani.

. . Befejezésként egy epizdédot szeretnék még elmondani. A hozzénk beosztott kisérd
edz8 kollégatél beszélgetésiink kdzben érdeklédtem, hogy el6fordul-e, illetve mi torténik
akkor, ha egy tehetséges versenyzd nem dolgozik megfeleldé mdédon, vagy esetleg nincs
megelegedve edzbje szakmai irdnyitédséval ? El0szOr nem értette, hogy mit akarok kérdezni,
majd késébb bbévebb magyardzat utin a kovetkezd valaszt kaptam: "Nalunk ilyen nem fordul
eldo ! Az NDE-ban a sgortot mindenki egyéni elképzelése, elhatdrozésa alapjan kezdi el,
ha viszont elkezdte és tehetséges, akkor becsiiletbeli kttelessége ugy dolgozni, hogy
tehetségének megfeleld eredményt Arjen el",
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A versenyzd szakmai bizalmatlansaga ismeretlen, A vAlaszb6l azt lehet kivenni,
hogy azt a versenyz8t, akit kivalasztottak - tehdt tehetségesnek tartottak - azt megkii-
16nbdztetett banasmédban részesitik, Ezért a versenyzd halaval tartozik az 4llamnak, az
egyesiiletnek és edzéjének, akik tehetségét megprébaljak felszinre hozni. Ez az allaspont
- ugy tudom = egy-két orszadg kivételével mindeniitt igy van. Sajnos, mi az egy-kettdben

vagyunk ! i

AZ NOK KOZPONTI EDZOTABORANAK
FEDETTPALYATA
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ZARANDI LASZLO: Az ugréatlétik felkészitésének ltalinos szempontjai

Ha megvizsgadljuk az utdbbi tiz év vildgranglistait az atlétikai ugrasokban, akkor
egyértelmii és hatdrozott fejlédési tendencidt Aallapithatunk meg, A viléagranglistak
ugyanakkor azt is elaruljak, hogy a csiucson 1évo versenyzok koratlaga csokkent, Ma mar
a 20-24 évesek is képesek vilagszintli eredmények elérésere, Ez Ugy is megfogalmazhaté,
hogy az eddig elfogadott 8-12 éves felkésziilési idétartam - a csucseredmenyek eléréséhez
lecstkkent 4-8 évre,

Feltétleniil sziikséges, hogy a fent emlitetteket eldidézd okokrdl is szdljak, s
ezt két pontban tudom Osszegezni:

1./ Ma mar 10 éves kortdl, mintegy 4-5 éven keresztiil tervszerii eldkészité munka
folyik az ugrbatlétik kivadlasztasa és Melbalapozésa' terén,

2./ Korosztdlyonként kidolgoztéak az ésszerii felkészités menetét és az elvégzendd
gyakorlatok snyagat is.

Eppen ezért a tovidbbiakban én is azokat a £6bb elveket és médszereket igyekszem
O0sszegezni, melyeket egyes fejlett atlétikaval rendelkezd orszéigok kikisérleteztek és
melyek hazankban is alkalmazhaték,

A felkészitési korcsoportokat és a fejlesztendd készségeket - tulejdonsigokat az
alabbi téblézat szemlélteti:

1, tablazat

Felkészitési korcsoportok:

% E It | TET
10-15 évesek 16-19 évesek 20 év és azon feliiliek
‘Fejlesztendd készségek - tulajdonsagok:
i 2, 93 4,
futbé~gyorsasig erd technikai szint erkolcsi-akarati
6.0 = 10,6 m/sec a testsily 4-5-s5z06ro4 a korosztialynmak W
sének legydzése negfeleld

§ Mivel rendelkezink azokkal a mutatékkal, melyek nélkiilézhettelnek a legjobb -ered-
mények eléréséhez, igy ezek is megtaldlhaték a téblazat utolsd sordban. Termgszetesen a
koz0lt adatok a sziikséges optimalis értékeket mutatjik, nekiink viszont azt kell bizto-
sitanunk az edzések soran, hogy az emlitett értékeknél jobbak elérésére legyenek képesek
versenyzodink,

Az ugréatlétak felkészitése igen sokrétii, Osszetett munka, s mindezt egy cikk
keretében Osszesiteni nehéz, ezért az altaldnos elvek ismertetésén til, csak az erbfej-
lesztés problémédival foglalkozom bévebben,
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I, A 10-15 éves korosztaly felkészitésének szempontjai

E korosztidly munkdjit tulajdonképpen az eléalapozds munkijénak is nevezhetjiik, S
mivel az alapok mzndenﬁtt déntéen befolyasoljak a felépitményt, ezért a késbébbi cstcs-
eredmények szempontjébol igen lényeges, hogy a sportiskoldban hogyan valésitjak meg az
aldbbiakban ismertetésre keriilé feladatokat, '

1,/ a fiatalok megismerése;
2./ sokoldali felkészités;
3,/ valogatas a késébbi szakosodas szempontjaboél,

A tulajdonképpeni munka a kivAlasztissal kezdédik. Sajnos, ezen a teriileten eléggé
elhanyagoltak vagyunk hazdnkban, Ma az a helyzet - ha egyaltalédn méd van a kivalogatésra,
hogy a pillanatnyilag legjobbakat valasztjak ki, Itt a probléma az, hogy a kivalasztéaskor
slkalmazott felmérések, melyek - sajnos - szintén feliillvizsgdlatra szorulnak, csak az
akkori készségek szinvonaldt tiikrozik vissza, de mar nem utalnak a jelentkezd biolégiai
fejlettségre, vagy azokra a tulajdonsdgokra, melyek a késébbiek soran juthatnak kife-
jezésre,

Alédbbiakban egy olyan rendszert ismertetek, melyet tCbb orszégban mar sikeresen
alkalmaztak, El¢észor is a felmérésnél a 2, tdblazatban felsorolt gyakorlatokat, illetve
az ezekben kapott eredményeket veszik figyelembe,

2., taplazat

Kivalasztésai és ellenérzési gyakorlatok
sziletési év, hd, nap helyodl 0tOs ugras méterben
testmagasség helyb6l felugras paros labrél, emelkedés cm-ben
testsuly % lépéses nekifutasbol felugras, az emelkedés cm-ben
/13 évtél/
20 m futas idore helybdl tavolugras bal labrol /13 évtdl/
600 m futéds idore helyodl tavolugras jobb labrél /13 évtél/
hasizom-erd helyb6él harmasugras bal labrél /13 éevtol/
fekvotamasz helyhél harmasugras joob lébrél /13 évtél/
maszas erégépnél libbal nyomds, térdszog 100° /13 évtdl/
helybdl tavol cm-ben Eévolugr&s nekifutasbél /13 évtdl/ €s az elugras iddétar—
ama
helybél hérmasugras cm-ben

Az emlitett gyakorlatokbél egy ellre elkészitett eredménytablazat alapjan 1-2-3
pontot kapnak a jeloltek, /A legjobbak 3 pontot kapnak,/ liajd az elért Osszpontszamok
alapjan 3 csoportba sorljik az atléta palantakat,

10, 11 és 12 éves korban évente kétszer megismétlik a felvételnél alkalmazott
ellendrz0 gyakorlatokat s akkor is - a mar ismertetett mbédon rogzitik az Osszpontsziamot,
vzlamint a testmagasség, teststly valtozé adatait, E harom év alatt viszont  a felvételnél
kizlakult csoportbeosztésokon nem véltoztatnak,

. l“rom év utdn - az addigi adatok alapjén is - lathaté s fejlédés iiteme. Ekkor,
tehat 13 éves korban, ujabb felmérés segitsegével készitik el az 1j csoportbeosztast.
E felmérés eredménye alapjén meghatarozzidk a varhaté fejlédés iitemét is, EBrre lesziiki-
tett példaként a 3, téblazat adatait melitem meg.

15 éveseknél varhaté javulas
gyakorlatok 1 pont 2 pont 3 pont 1 pont 2 pont 3 pont
20 m 2.8 mp |2,68 - 2,44 2.42 0.26 mp| 0,28 - 0.,44| 0,46
helybdl tavol 209 cm 210 - 239 240 21 cm 22 - 39 40
helybdl felugrds| 42 cm 43 - 53 54 7 cm 8 - 15 16

A futbéedzések problémii
A futbedzések feladatai:

hozzajérulni a szervezet altalanos fejlédéséhez;

a belsd szervrendszerek /sziv, tiid8, vérkeringés/ eldkészitése ; ; v

a futétechnika tokéletesitése; ; ;

a lépéshossz-frekvencia arédnyanak, azok valtozasdnak ellendrzése és alakitasa®
a futodlléképesség ésszerii novelése. :

Az er6sitd edzések problémai
% Az erbsités elvi szempontjai, valamint a gyakorlat-tipusokat a 4—es tablazatban
Osszegeztem,
E korosztaly ugré-erdsitd edzésének tervezésénél az &ltaléanos eréfejlesztésen tul
a gyorserd fejlesztésére kell iigyelni, Ezt a kiilonbozd szbkdelések segitségével célszeri
megoldani Ugy, hogy a korosztaly utolsé 3 évében csak ezek a gyakorlatok az erésitésnek
'8 12 - 25 - 35 %-&% tegyék ki legaldbb.,

1./
2.7
3./
4./
5-/
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4, téblazat

Az erbsités elvi szempontjai:

Cél: az 4dltaldnos testi fejlédés biztositésa, az elifeltetelek megteremtése a ké-
s6bbi eréfejleszteéshez. s it A

Feladat: az altalanos erd, a gyorserd és az erddlléképesség ndvelése.

[T6dszer: ismétléses és circuig-modszer,

Az erdsitd gyakorlatok tipusai:

1./ gimnasztika szer nélkiil és szerrel

2./ torzsizmok erejét fejlesztd gyakorlatok

3,/ tomottlabda dobésok

4,/ emelkedére, lépcsére felfutasok

5./ helyben paros labon végzett szokdelések

6,/ tovahaladdssal végzett szikdelések

7./ szokdelések akaddlyok felhaszndlasaval

8./ a klasszikus sulyemeld gyakorlatok technikdjénak elsajatitdsa minimalis

terheléssel

9,/ a sulyzbs guggoldsok technikajéanak elsajatitasa minimalis terheléssel
Az &altalédnos erbsités keretein beliil - kiilonOsen a circuit médszer alkalmazdsa
sordn - célszeri 4llandd és vAltozd gyakorlatokat beépiteni az edzés miisoraba,

Szeretném hangsilyozottan felhivni a figyelmet arra, hogy mar enmnél a korosztalynal,
14-15 éveseknél, meg kell tanitani a stlyzds tarcsaval végzendd gyakorlatok /a klasszi-
kus fogésok és guggoladsok/ helyes technikai végrehajtasat, A mozgasok elsajatitésa
kozben természetesen a terhelés nagysiga minimadlis legyen, hiszen nem szabad megfeled-
kezni arrél, hogy pl. 12 éves korban az izomerd a testsulynak csak 29 %-a, mig 15 éves
korban mdr 33 %-a /felndétteknél, mint tudjuk, 36.44 %/.

A technikai edzés problémai

A kiildnb6zdé ugrési technikak oktatasanal alapelv, hogy csak a felkésziiltségi
szintnek megfeleldé modellt szabad oktatni, Mivel a gyermekek konnyen tanulnak ebben a
korban, ezért minél tobb alaptechnikaval ismerkedjenek meg. A gyakorlas sorén az a
fontos, hogy az adott technikadt, pl, tavolugrast, kicsi- és kiméretlen nekifutasbdl
/pontosabban megkdtetlen elugréhelyrél/, de viszonylag nagy nekifutési sebességbdl
gyakoroljak,

A pszichés felkészitiés problémai

E téren az edzd legfontosabb feladata, hogy versenyziit megismerje és egyénisé-
gliiket megfelelden formélja.

II. A 16-19 éves korosztaly felkészitésének szempontjai

Ennél a korosztalyndl mar szakositott edzbknek kell irdnyitani az edzéseket,
hiszen az elézd évek felmérési adatainak birtokidban meg lehet - és kell is - hatarozni,
hogy melyik ugrészamban érheti el legjobb eredményét a versenyzb, Ennek a korosztalynak
edzéseit a cstcsteljesitmény szempontjébdl alapozd idészaknak is nevezhet jlk,

feladatok az ugrésok szeppontjabol

sokoldall képzés tovabbi megtartdsa;

versenyzék megismerése terhelhetéség szempontjabdl;

szakosités teljes befe;ezése /pl, tévol; vagy harmasugras/;
szakositésnak megfelelo specidlis ellenorzé gyakorlatok kivalesztédsa s a
folyamatcs ellenérzsé elvégzése,

Az ellendrzések gyskorlat-tipusait 2z 5. tablézat Osszegezi

W=
SN
o Mmo W

Ellendrzési gyakorlat-tipusok
1, 30 m iddre 12, hebydl felugréds az emelkedés cm-ben
2. 60 m iddre 13, nekifutasbdél az emelkedés cm=ben
3. hasizom idére ' 14, helybdl tavol cm=ben
4, hatizom iddre 15, helybdl harmas cm-ben
5. mészas, vagy fiiggeszkedés iddre 16, helyb0l 6tosugréas m=ben és iddre
6, fekvbtédmasz iddre 17, helybdl tizesugréds m-ben és iddre
7. sulyzéval szakitas 18, 3~-6 lépés nekifutasbdl Stosugrés m-ben
8, sulyzéval fekvenyomas 19, 3-6 lépés nekifutdsbdl tizesugrds m-ben
9. sulyzdéval guggolas, térdszig 600 20, akaddly folotti szokdelés idore
10, sulyzével guggoléds, térdszog 100~ 21, adott ugrészamban a legjobb eredmény
11, silyzoéval guggolés, térdszig 140° 22, adott ugrészamban az el-felugrés ideje
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Bar az ellenérzd gyakorlatok kdzott nem szerepelnek a testmagassag, testsuly
adatvadltozésai, mégis celszerii e korosztalynadl is rogziteni a bekﬁvetkezs nédosulasokat.

Ha a fenti ellenérzd tablazatot Gsszehasonlitjuk az elézd korosztélyéval, akkor

lébhatguk, hogy meghatéarozott gyakorlatok /ha némi mddositéssal is/ mindket korosztalynal
megtalalhatdék, Ugyanakkor a gyakorlatok kore bdvilt is,

A tablazaton a kiilonbozd szokdeléseknél a tavolsag nagységa mellett az iddétényezd
is szerepel, Erre azért fontos ligyelni, mert a talajjal vald érintkezés ideje, azaz az
el-felugras gyorsasiganak ellendrzése nagy jelentéseggel bir,

liivel e korosztdlyndl mar megtaldlhatbék a stlyzbds tarcsaval végzett ellendrzé
gyakorlatok is, ezért hangsulyozottan szeretném felhivni a figyelmet ezen gyakorlatok
/pl. guggolésoﬁ/ helyes technzkai végrehajtdsédnal fontossigéra. A hibas technika egy-—
részt sériilés-veszélyes, masrészt az elvégzett munka sem kellden gazdasagos, hiszen
rossz technikanadl més izomcsoportok is bekapcsoldédnak a sily lekiizdésébe,

Az ellendrzé gyakorlatok funkciéja — a fejlodés ellendrzésén tul - az hogzsazokbol
adott iddszakban /szakokban/ kévetkeztetni lehessen a terhelés tovéabbi szab&lygz ara,
vagy a varhatdé versenyeredményre.

A futdedzések problémdi

A futéedzések szerepe, anyaga a valasztott szakiagnak megfeleléen médosul. Ez elsd-
sorban attél fligg, hogy az adott ugrdszémnil a teljesitmény szempontjabdél mekkora jelen-
toséggel bir a nekifutds gyorsasdg nagysiga, eértéke, Az emlitett ténytol filiggetlenul,
fontos, hogy minden versenyzénél fejlessaiik:

- a futbédlldképességet,
- a futd gyorsasagi 4llboképességet és
- a futdégyorsasagot, .

Az erdsité edzések problémai

Az ertsité munka szabédlyozédsa - ha lehet e téren egydltalan fokozatokat feldlli-
tani - még fontosabb, mint az eldzé korosztilynal, Itt ugyanis nemcsak a jovét kell
megalapozni, hanem az adott év eredményeinek fejlddését is figyelembe kell venni, Nehe-
ziti a probiéma megoldasat az is, hogy e korosztaly keretein belill - azonos évjaratok-
nadl - is lényeges fejloédésbeli kiuldnbségek addédnak, S erre az edzdnek tekintettel kell
lenni, hiszen a hirtelen "megerdsddott" fiatalok hajlamosak "éridsi silyok" megmozgatia—
sdra, s egyszerlen nem akarjak tudomdsul venni, hogy a tonndk hajszolasa kidros, Ezért a
sulyzds ercsitések Osszedllitdsanal legfontosabb szempont a fokozatossag,

1./ jaruljon hozz& a szervezet tovdbbi 4ltalanos erejének noveléséhez;

2./ biztositsa a szervezet meximdlis erékifejtésre vald képességének fokozatos
novekedését;

3./ jaruljon hozzd a specidlis erd novekedéséhez;

4,/ Ggy szabédlyozza mind az &ltaldnos, mind a specidlis erdfejlesztés teriiletén a
maximédlis erd ndvekedését, hogy az Osszhangban legyen a gyorserd fejlédés lte-
mével is /azaz nehogy lalassuljanak az erdsitéssel az ugrgk/;

5./ biztositsa az 4ltaldnos és specidlis erdfejlesztés megfeleld arényanak alaku-
l4sat ugy, hogy e korosztalynil

a./ végig az dltalédnos erdfejlesztés %-os_aranya legyen a kifejezettebb
b./ a két eréfejlesztési ardny kozotti kiilonbség edzési idészakonként
és évenként is mas és mas /csckkend/ legyen.

Az erdfejlesztés mbdszere az ismétléses mbdszer,
A korosztily erdsitésének gyakorlat-tipusai az aldbbiak:
6. ébra

Az erdsité gyakorlatok tipusai:

1. gimnasstika szer nélkiil és szerrel 7. akaddlyok lekiizdésével végrehajtott szok-
delések, terheléssel is

2. kar-vall izomzat erdésitése 8, dombon, lépcsén, felfelé végzett szokdelé-
sek, terheléssel is

3. has-hat-torzsizomzat erésitése ter- | 9, sulyzéval végzett szbkdelések
heléssel is

4, szertorna, talajtorna 10, salyzdéval végzett kiegészité gyakorlatok

5. nehézstilydobasok 11. klasszikus stlyemeld gyakorlatok

6. tovahaladéssal végzett szokdelések, |12, sulyzdéval végzett guggolasok, 60-100-140°
egy és paros labom, terheléssel is os térdhajlitasokkal

" Mint léthatguk, az erositdé gyakorlatok igen sokrétiiek, Ezekenek a gyakorlatoknak
tsszehasorlitésénal azonban mindig a megvalésitandé feladat hatérozza meg, hogy melyiket
épithetjilk be az edzés-miisorba.

Tovabbi szempont a varidlasnal, hogy melyik évjarat edzésébe és milyen edzési
idészakban alkalmazzuk az eréfejlesztést, A mAr emlitett fokozatos terhelés szemlélteté-
sére ismertetem 3 korosztdly %-os terhelés szab4lyzasat az alapozas egyik 4 hetes ciklu-
séban, A példa 100°-0s térdhajlitéssal végzett silyzds guggolas terhelése:
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1l.hét 2.,hét 3.hét 4,hét

16 éveseknél 50-60 % 70-80 % 90-95 % 40-50 %
17 éveseknél 50-60 % 70-80 % 90-100 % 60-70 %
19 éveseknél 60 % 80 % 10Q % 70 %

A technikai edzés problémai

A technikai edzéseken a részelemek iskoldzdsén tul kis-, kozép- és teljes neki-
futdsbdl is kell gyakorolni, de a hangsuly a kozépnekifutasbol vegrehajtott ugrasokon
és a részelemek iskolazédsan legyen.

A pszichés felkészités problémai

Ezen a téren az edzé feladata kettds: egyrészt az egyes évjaratok sajatos problé-
madival kell megkiizdenie ,Masrészt oz edzések és versenyzések sorédn ki kell alakitani a |
versenyzdknél a megfeleld "visszajelzés-képességet", azaz hozzéd kell kezdeni a versenyzOk
"aktiv részvételének" formdlasihoz a teljesitmény alakitasa szempontjaboél.

Kiilon problémaként jelentkezik e korosztaly edzesében:

a./ a téli- és nydri versenyzés bevezetése, ; )
b./ & nyédri versenyidényben a tcbbszdrds csucsforma szabalyozasa,.

III., A 20 éven feliiliek felkészitésének suzempontjai

Ba4r a bevezetd részben azt emlitettem, hogy fiatalabb korbam érik el a csucsered-
ményeket a versenyzlk - s ez valéban igy is van - de ez nem tirvényszeri, Igy tehat
ennek a korosztilynak edzése akdr tiz évet is felSlelhet, liindezekotl addédik, hogy talan
ezen korosztdly edzéseinek irdnyitasa a legkomplikaltabb, legtsszetettebb.

Az edzések tervezése soran tekintettel kell lenni a megeldzd edzések milyenségére,
a fejlédés ilitemére, az ellendrzdé gyakorlatok adataira és még sok mis tényezdre is,
lindezeket figyelembe véve, az ugrasok szempontjibél a feladatok az alabbiaks:

1./ a sokoldalt képzés meghatdrozott edzési id¢szakonkénti ismételt megvalodsitass,
2./ a specidlis terhelés mennyiségének, majd mindségének, intenzitésanak esszeri
és fokozatos novelése; *
3./ az ellendérzd gyakorlatok olyan mértéekii atszervezése és beépitése az edzésbe,
hogy azok a specidlis képességek mindenkori szintjének ellendrzéseit szolgaljak,

Ilyen ellendrzési gyakorlat-tipusokat a 7.tablazat tartalmaz.

/. taplazat

Ellendrzési gyakorlat-tipusok

1. 30 m iddére 8, helyb8l felugras, az emelkedés cm-ben
2, 60 m idore 9. nekifutasbél felugras az emelk,cm—DBn
?%. torzsizomgyzkorlatok 10, 3-6 léepés nekifutas, 0tds ugrds m~ben
4, kar-vallizom gyakorlatok 11, 3-6 lépés nekifutis, 10-es ugrds m—ben
Lo igégzéval végzett guggolas, térdszig 12, gat felett sztkdelés idlre

e, sﬁlgzéval végzett guggolds, térdszdg |13, mélybeugrds utén paros labrél felugrés,

140 emelkedés cm-ben
7. erégépnél lébnyujtés, térdszog 100° 14, mélybeugras egy lébon s onnah elugras

cm-ben.
15, az adott ugrészamban az eredmény és az el-felugrés ideje

ieldtt az egyes képességek fejlesztésének problémait ismertetném, szeretneék
megemlékezni egy adott versenyév felbontisénak szempontjairdl is, kint tudjuk, ma mar
a fedettpalyas téli versenyzés szerves részét képezi az évi felkészillésnek, Ugyancsak
ismeretes az is, hogy & nyari versenyidényben &altaldban két kiilombozd idépontban kell
elérni a cstcsformdt, E tények tették sziikségessé, hogy a versenyzék évi felkészitését
tobb £6 részre bontsuk.

A kOvetkezd téblazatban egy ilyen felbontast ismertetek, azzal a kiegészitéssel,
hogy egy adott szakaszon pelil — a csucsforma szabalyozasa érdekében - tovabbi részfel-
bontasok alkalmazasa sziikséges.,

8.tabla
Edzési idészakok
Az edzés jellege I.szakasz II,szakasz I1I.szakasz
eldalapozas v, pihentetd 2=3% heét 1-2 heét 1 hét
mennyiségi terhelés 7-6 hét 6~4 hét 2 hét
mindségi terhelés 6-6 hét 8-8 hét 5-4 het
versenyzés 2-4 hét 6-6 hét 5-6 hét
Osszesen: 18-19 hét 21-20 hét 13 hét
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A futdedzések problémai
A futéedzések gyakorlatanyagat a 9,tdblézat tiikrozi,

9.tébla

A futésok gyakorlatanyaganak tipusai

4lléképességi gyakorlatok gyorsasigi-alloképességi gyorsasagi gyakorlatok
pyakorlatok

percben vagy km-ben meghatéd- | hosszabb résztav 150-300 m
rozott tartds futés

iramjatékos futasok kozepes résztavok 80-120 m

percben megadott futds kozben| liikteté futdasok 200-600 m
meghatirozott méter és ismét
lés-szami futédsok

repiild futasok

allé- és térdelérajtok
résztavok 30-60 m

futbéversenyek

Az erdsitdedzések problémai

Az dgrék erésitd munkdjéban az utolsé néhany év alatt jelentds valtozasok kovet-
keztek be, Bddig ugyanis az volt az elterjedt gyakorlat, hogy ezen korosztéaly erdsitd &
runkéjaval Ugy szandékoztak a teljesitmény nagysagat ndvelni, hogy fokozzak a versenyzdk
naximalis erdkifejtd képességét, elsésorban a kiilonbozd sulyzds guggolasck varidlasaval.
Tz egy ideig hatasos még ma is, hiszen a maximdlis erdkifejtés szintje lényeges, Bizonyos
id6 eltelte utén azonban hidba nd az ugrd maximélis erdszintje, ez nem jut kifejezésre
a teljesitmény ndvekedésében, S ennek nem més az oka, mint az, hogy a tonnak mozgatasa
sorén lelassul az izmok erékifejté képessége.

¥lilontsen szembetiind az, hs a silyzbés guggoldsok technikai végrehajtidsara gondolunk
A térdhajlitésok soran, amikor a suly lefelé mozog, akkor az izmok tulajdonképpen fékezd
nmunkat veieznek. /Bz a fékezés megtalalhaté az ugrasokndl is./ Ebben a mozgésban kell a

stlyt megallitani, majd térdnyujtas segitségével felfelé iranyitani, Ez az étgagpgolagi
folyamat_ - a fékezésb6l a nyujtédsba - tart hosszi ideig a nagy sulyokkal veégzett guggo-
T&sban Tz ugrasokndl pedig az a cél, hogy ez az atkapcsolds a lehetd legrovidevb ideig

tertson. S itt ven ellentétben a maximdlis erd tulzott novelése az ugrési technika kove-
telményelvel szemben, cppen ezert e korosztdly ertsité munkdjanak feladatait a kévetke-
zCkben Osszegezhetjliks

1./ biztositsa a szervezet &ltslanos erejének megfeleld szinten tartasat;
2./ jaruljon hozzd a maximédlis er® noveléséhez;
3./ biztositsa a szervezet specidlis gyorserd novekedésének megfeleld alakuléasat,

Az emlitett feladatok az alabbi gyakorlat-tipusok segitségével valésithatpk meg:

10,.tébla

Az erbsité edzések gyakorlatanyagénak tipusai

akadalyok lekiizdéesével végrehajtott szokde-
lések, terheléssel is

sulyzéval végzett guggolasok
has-hét-kar-vallizom gyakorlatok stlyzdval végzett szokdelések
klasszikus sulyemeld gyakorlatok terheléssel végzett el-felugrasok

tovahaladédssal végzett szdkdelések, terhe-| mélybeugrasok
léssel is

cimnasztika szer nélkil és szerrel

nehézsilydobasok

Az &ltaléanos és specidlis erdfejlesztés %-os aranyéanak alakulésat edzési idbsza-
konként a2 11, tébla tartalmazza. :

11,tabla
Az 4lteldnos és specidlis erd fejlesztésének #~os arédnyai

I. szakasz II., szakasz III. szakasz
terhelés milyensége alt, spec. &1t spec. alt, spec.
eldéalapozd vagy pihentetd 80 20 70 30 60 40
mennyiségi 60 40 50 50 50 50
mindségi 30 70 30 70 30 70
verseny 20 80 10 90 20 80

Ugy vélem, hogy az eddigiekbdl is kideriilt méar, hogy bizonyos idé utéan az eldre~
lépés feltétele a specidlis gyorserd novelése., Ennek egyik eszkoze a mélybeugras,
melynek ésszeri és az ugrési technikahoz alkalmazkoddé veégrehajtasardl és alkalmazasarol

ezgy masik cikk keretében szamolok be, liost csak annyit emlitek meg, ho
sem csodaszer, E gyakorlat is csak akkor lesz hasznos, ha ésszeriien ép

az erbsités keretébe,

A technikai edzések sordn a mar ismertetett /részelemek iskoldzésa, kis—, kozé

A technikai edzések problémai

51

a mélybeugras
be az edzes,

~ 9

teljes nekifutdsi ugrésok/ gyakorlasi formdk koziil a hangstlynak a teljes nekifutasbdél
végrehajtott ugrasok felé kell eltolddnia,
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Végezetiil a 12,tdblazaton Osszegezve ismertetem, hogy az alapvetd képessegek fej-
lesztésének %-os arénya miként alakuljon edzési iddszakonkent.

12, tébla

A futb-erésité- és technikei edzések %-os arényai
terhelés I, szakasz ITI. szakasz IIT, szakasz
milyensége futd erd techn, | futo erd6 |[techn, | futd eré | techn.
elbalapozd vagy &) % =
pihentets 30-50 60-40 5 25=45 60~-40 5 20-40 | 40-30 20
mennyiségi 20-45 | 60-40 10 20-40 | 55-35 20 15-35 | 50-30 30
mindségi 20-35 | 50-35 30 10-35 | 60-30 | 30-35 | 10-10 | 50-30 40
verseny 5=25 | 45-25 50 5-25 | 45-25 50 5=25 | 45-25 50

A téblézatban az egyes esetekben dsszességében nincs meg a 100 %, Ez azért van,
mert az adott idészakban az "“egyéb képességek" fejlesztésével is kiemelkedOen — de a
tcbbihez képest elhanyagolha?éan - kell foglalkozni,.

ZARANDI LASZLO: Hogyan tovabb?

/Gondolatok a magasugrék nyari felkészitésérdl./

Befejez8dott a téli fedettpalyas versenyiddszak, Elvonalbeli magasugréink szerep-
lésével elggedettek lehetiink, Vannak, akik sikerekkel zartdk az idényt, vamnak, akiktol
tébbet vartunk, s sajnos, vannak olyan versenyzbink is, akik a megeldzd idészakban szer-
zett sériléseik miatt nem versenyezhettek.

Bérhogy zarult is a téli idény, de befejezddott, A tovabbiakban rank, edzdkre ¢s
versenyz®inkre var az a feladat, hogy a téli idény tapasztalatait felhasznalva; keszit-
siink el terveinket azért, hogy a rémai Eurépa Bajnoksag utéan valdsan mindenki elégedett
lehessen,

Addig is szonmban szorgalmasan edzeni, tervszeriien kesziilni kell, hiszen az EB-ig
az aldbbi versenyeken kell sikeresen helytallni:

1. Majus 18-19. NSZK-Franciaorszag- Magyarorszag valogatott viadal /esak néi/
2. Junius 4=5, Budapest nemzetkdzi bajnoksédga

3, Jtnius 15-16, Népszava versenye

4, Junius 29-30. Csehszlovékia-Kuba-Magyarorszag valogatott viadal

5. Jtlius 9-10. Olaszorszag-Magyarorszag vélogatott viadal /csak férfi/

5, Julius 19-21. Orszagos felnbétt egyéni bajnoksag és
szeptember 1-9, Eurdpa Bajnokség

A végsb cél - sikeres szereplés az EB-n - s a kozbeesé feladatok ismeretesek, Most
m4r csak a hogyanra kell megtalédlni a helyes vélaszt, S ez a gondolat vezérelt engem is
e cikk megirdsara, A hogyanra szeretnék valaszt adni az alébbiakban:

A felkésziilést célszerii ciklusokra felbontzni, Igy kinnyebben meghatarozhatjuk
egyrészt az adott ciklus feladatait, munkajelleget, masrészt a ciklusok segitségével
gy szabalyozhatjuk a terhelést is, hogy a versenyzdk a szilikséges iddépontban legyenek
képesek a legjobb teljesitmény elérésére.

3 Az alébbi tdblazatban az egyes ciklusok idétertamdt, feladatat, s a végzendd munka
jelleget mutatom be. 1. téblizat: a ciklusok

Szama | Ideje Egz;g Feladatok, a munka jellege
1, |IIT.4-17. 2 Az idegil féradalmak kipihenése, aktiv pihenés, A fedettpa-
lyéds EB-n induléknal a csucsforma idézitése, majd 1 hét
aktiv pihend.
2% I'ETT,1B=~ 4 A képességszintek névelése, fokozatosan névekvd mennyiségi
v, 14, punka
3, | IV, ,15= 3 A mennyiségi munka maximuménak elérése, a mindségi terhelésb
Ve vald atmenet eldkészitése.
4, |V,6=26, 3 A terhelés maximumdnak megkozelitése mindségi munkaval., A
versenyek a formaelbkészités eszkozel.
5. |V.27= 4 A technikai munka elétérbe keriil és kissé csdkkend minéségi
VI.23. terhelésii munkdval a formidbahozés befejezése.
6., |VI.24= 4 Versenyek segitségével a csticsforma idézitése az Orszidgos
VII.21. Bajnoksigra csdkkend mindségi munkaval,
7¢I VIT 22« 3 Egy hét aktiv pihenéven az idegi frissesség megszerzése,
VIIT.1l., majd vegyes munkadval a képességszintek emelése,
8, |VIII,.12~ 4 Minbségi terheléssel, majd annak csdkkentésével és verse-
X B nyekkel a cstcsforma idézitése az EB-re.
9. | IX.9- 29. 3 Kozepes terhelésii mennyiségi és minbéségi munka mellett
sorozatversenyekkel a forma kihasznilésa,
10, | IX,.30=- 3 K6zepes terhelésli mennyiségi munkaval a képességszintek
X.20. tartidsa, az idegi pihentetés biztositasa,
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Mint emlitettem, a ciklusok segitségével szabdlyozni lehet a terhelés nagysagat
s igy a forma alakuldsat is, Ezért a kovetkezd tablézatban a ciklusonkénti terhelés
szabalyozasi lehet6ségét ismertetem.

Szeretném azonban aldhizottan kihangsilyozni, hogy mivel jelenleg a kiilonb6zd
képességfejleszté gyakorlatok Osszterhelésének nagysdgdt objektive nem tudjuk ellené-
rizni, ezért a tablazatban kozdlt %-os beosztasokkal inkabb csak elvi vonatkozésban, s
irdnymutatéként személtetitem a terhelésnek hetenkénti hullémzésat.

Gl GRS UE 80K
Ter-
helé
S od (6 08 SRR B2 L L 6. v 0 B S 9, 1oan
12k 5t1 2l 2vk] 232 2:2 2¢l) 2 A i R T
100
95
v) 1
90 ‘q 1
T "‘-J. .
85 L el =1
1 el Ll
i I o )
75 . i. 0:‘1 .F"_l .
'L—.' :5.. o :
n. .l ORIV Ji 0 . T
70 At :n /o Mtk . .
3 B 5
60 S L B R A
‘e o | * .‘: : . M4
:‘ : : :]: .[. N . o :.
55 N W Y . X Mk
>0 ." A8 JIf Tl" . : ol
.0. 1" b..l"‘ ':.ﬁ‘ L] . L3 U
45 1ol [1oe :":h ';'.t: > " :
ofolf  |fole .:T.- ].:, . :l *
40 : ‘:. : ".! "o: K : n:
skt . 0:'; :.y : :0 o
35 : . : . *N o N 2 . s
: Pt g .: . : : : : of :
t_jo Y ; _:_- *1 L4 B » X

Az ismertetett ciklusok célkitiizéseit, feladatait az alabbi gyakorlat-tipusok
felhasznélasaval célszeri megvaldsitani,

I, Futids gyakorlatok
1./ Alléképességi gyskorlatok
: a./ percben meghatarozott tartés futdsok
2./ Gyorsasigi-alloképességi gyakorlatok
= T T a./ Hosszabb resztavok: 150-300 m-ek
b./ kozepes résztéavok: 80-120 m=-ek
c./ liktetdé futédsok: 200-600 m-ek /pl. 100 m-ként 40 m gyors, 60 m
kénnyu futéds/
3./ Gyorsasigi_gyakorlatok
el 8;5 re%ﬁTBE
b./ 4116~ és térdeldérajtok
c¢./ révid résztavok: 30-60 m—ek

II. Er6fejlesztd gyakorlatok

A felsorolasra keriilé gyskorlatok kézdtt megtalalhaték az altalanos és specialis
erét fejlesztdé gyakorlatok, Ezen gyakorlatok felbhgszndlédséval lehet ndvelni az erdallé-
képességet, a maximalis erdét és a gyorserdt, ekkor azonban ligyelni kell:

- a terhelés nagysagara és
- a sorozatok és ismétlések szaméra.

l./ gimnasztika - szerekkel is 5./ szikdelések tovahaladdassal, ter-
2./ nagylabda gyaskorlatok heléssel is

3./ nehézsilydobasok 6./ lenditési gyakorlatok, terhelés-
4,/ has-hatizom gyakorlatok sel is
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7./ tarcsds stlyzodkkal:
- szdkdelések
- lébujjhegyre alléasok
- guggoléds varidcidk

A ciklusok feladatainak, valamint a kiildnb6z8 képességfejlesztd gyakorlat tipu-
soknak ismertetése utdn egy ujabb téblazat segitségével azt szeretném bemutatni, hogy

a meghatarozott ciklusokban mekkora legyen — az Osszterhelést 100 %-nak véve - az egyes

Gl szgkgélések akaddlyokon 4t, terhelés—

sel is
9./ terheléssel végzett felugrasok
10./ mélybeugrasok

III, Technikai gyakorlatok

1./
g
3./
4'/
5./

felugras nélkiili rész-technikai gyakorlatok
sorozat felugrasok akaddlyokon &t

2-4 1épésbél felugrésok
"akasztoéfadzas"

léces ugrasok, kiilonbézé nekifutasbdl is lécmagassagokon.

IV. Egyéb, kiegészité gyakorlatok

1./ labdajatékok

2./ uszas,

képességek %—-os terhelése.

A téblézatban az emlitetteken til azt is feltiintetem, hogy a futidsokndl és az
erésitésnél - ezeket kiilon-kiilén 100 %-nak véve — milyen legyen a tovabbi %-os meg-

oszléas, :
; 2.tablazat
FUTASOK ERO
Ciklusok 5o ozten] &116ké- gyorsaség gyor—|Usszter- [4lta~ | speci- Technika | Egyéb
helés pesség |allbékép, |sasag|helés lanos | 4lis
1 20 60 40 - 40 70 30 - 40
2ie 25 2 80 5 60 60 40 5 10
5 20 - 80 20 60 50 50 15 5
4, 13 ~ 60 40 55 25 75 30 2
6. w - 20 80 45 5 95 50 -
7. 20 - 50 50 60 30 70 15 5
8. 5 - 20 80 45 5 95 50 -
9. 10 - 60 40 35 25 75 35 20
i 10, 30 30 70 - 30 60 40 10 30

Az utolsd téblazat segitségével ismertetem, hogy
pességfejlesztd gyakorlat-tipusok koziil melyeket és mikor célszerii beépiteni az edzések

az elézéek soran felsorolt ké-

anyagéba.,
3, tablazat
Ciklusok |Futas gyakorlatok Eré gyakorlatok Technikai gyakorlatok] Egyéb gy-d
125 - percben futas - gimnasztika - - jéteék
-~ hosszabb résztavok|- nagylabda - ~ uszéas
~ has-hat
~ gzokdelések
- sulyzbés guggolasok
2. - percben futas - has-hat - ré;ztechnikai ele- | - jaték
- hosszabb résztévok|- nehézstlydobasok |_ ggrozgtlfe}ugrésok e
- liiktetd futéasok - gzokdelések - 3—4’lepesbol fel-
: ugrés
- lébujjhegyre allas |- akasztofazas
- sﬁlyzgs guggolasok
e - hosszabb résztavok|- has-hat - sorozat felugrasok |- Jaték
-~ liiktetd futéasok - nehézsulydobasok |- 3;4 tepesbol felug~
Iraso
- ‘kozepes résztavok |- szokdelések - akasztéfazés
- repllék - lenditések : \
- lébujjhegyre allés
- sUlyzos szdkdelés
- sulyzbs guggolasok
4 - hosszabb résztavok|- szdkdelések - 3-4 lépésbdl fel- |- jaték
ugréasok ;
- kbzepes résztavok |- lenditések - akasztbéféazés
- repuldk - sulyzés szokdelés |- léces ugrasok
- 4llérajtok ~ sulyzés guggoldsok
- rovid résztavok - izﬁkdelés akadaly o~
on
- mélybeugréis
- terheléses felugr
Se - kdzepes résztavok |- lenditések -~ akaszté6fézas -
Ey iﬁié" térdeld rajy_ silyzés szokdelés |- léces ugrasok
- rovid résztavok - sulyzés guggolésok
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- szokdelés akadalyod
kon

- mélybeugras

- terheléses felug-

ras
6. - kbzepes résztavok | - szdkdelés akadd- |- 3-4 lépésbdl fel-
lyokon ugrés
- rovid résztavok - sulyzdés guggolasok] - léces ugrasok
- 4llé-térdeldé rajtod - mélybeugrés
Zs - hosszabb resztévok | - has-hat - sorozat felugrasok|- jaték
- kozepes résztdvok | - nehézstlydobdsok |- akasztéfizas - Uszés
- repiilék - szokdelések - léces ugrasok
- lenditések
- sulyzds szokdelés
- sulyzds guggoléasok
- szokdelés akadéa-
lyokon
8. - kOzepes résztavok |- szbkdelés akadad=- |- 3-4 1lépésbdl fel- -
lyokon ugras
- révid résztavok - sulyzbs guggolds |- léces ugrasok .
- 4llé-térdelorajtok | - mélybeugras
9. - kozepes résztavok nehézsilydobasok |- akasztdfizas - Jjaték

- révid résztavok - szokdelések - léces ugrasok - uszas

- sulyzbs szokdelés

- sz6kdelés akadalyo
kon

sulyzds guggoléasok]
10, -~ percben futis = nehézsuly - sorozat felugrdsok|- jaték
hosszabb résztavok | - szdkdelések uszés
- kozepes résztavok |- sulyzds guggolasok

Ll

TAMAS ISTVAN: Szempontok a ridugrék felkészitéséhez

I. Szukséges képesséegek
A ridugré edzdnek ismernie kell a vilég élvonalahoz tartozé radugrék fizikai,
pszichés képességeit és ezt kell szem elétt tartania mind a kivalasztés, mind a felké-
szités soran, D.Zenon Wazny 1970, évi vildg legjobbjainal a kovetkezd atlag-adatokat
talalta: testmagassag 181-185 cm
testsuly 78-84 kg

Gyorsasag

A vilag legjobbjai 11 mp korili eredményeket érnek el 100 m—en, de nem ritka a
10,6~0s, 10,7-es idével rendelkezd ruadugrd sem, Természetesen a gyengébb 100 m-es idd
mellett a rudugré roham végseoessége még lehet kivald, vagy jobb, mint egy 100 m—en ered-
ményesebb rudugréé. Nazyon lényeges, hogy a ruadugrd jol fusson a ruddal, letiizése olyan
mértékben legyen beidegzett, hogy ez ne befolyadsolja hatranyosan a roham végsebességét.

A gyorsasag elstdleges .fizikal kepesség a rudugrasnal. A gyorsabb roham nagyobb
fogas-magassdgot, erésebb ruddal vald ugréds, végsé soron nagyobb ugrderedményt tesz le-
hetévé,

Erd

Az élvonalbeliek jél fejlett izomzattval rendelkeznek, Kiildnosen fontos az erds
v&ll8v, kar, elsésorban a kar hajlitdsban résztvevé izmok, a hasizom és természetesen a
gyors rohamot létrehozé labizomzat, Nem elényds, ha a felsdtesthez képest tulfejlett
torzs, csipb és lébizomzattal rendelkezik az ugré. Ezen izmok silya hatranyosan befolya-
solja a technika végrehajtasat., A testsulyhoz kégest erdsek, jol fiiggeszkednek, /pl,
Pennel amerikai fdéiskolai "fiiggeszkedd csucstartd" volt/., Sulyemeld szakitasban elvaras
a testsily + 15-20 kg-os teljesitmény, Természetesen dinamikus gyorserdre van sziikség,

Ugyesség

Minden kivalé rudugrd jaratos az akrobatikaban, illetve kdnnyen elsajatitja a nafy
nehésségi foki mozgaselemeket., A rudugras bonyolult mozgas, a részmozdulatokat a legszi-
gorubb Osszhangban kell végrehajtani a rud meghajlasdval, majd kiegyenesedésével. Egy
edzésen csak 20-25 ugrast lehet végrehajtani, azt sem a hét minden napjéan,., Az ligyesebb
versenyz® jobb hatasfokkal sajatitja el az ugrétechnikdt, ami viszonylag kevesebb ismét~
lésziémélehetésége miatt igen jelentés. Elengedhetetlen kiovetelmény a magas fokd mozgds-
érzékelés, '

Speciilis 4lloképesség

A rudugrids ma mar t8bb 6rds, nem ritkén 4-5 6rés, versenyszam, Kozben 1/2-3/4 Orés
sziinetekkel ugrani csak a legjobbak képesek, akik erre kiilon felkésziiltek, Ez az igény-
bevétel nemcsak fizikai, hanem pszichésen is rendkiviili kévetelményeket témaszt az ugroéd-
val szemben,

26



