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Az edzoOi munka fobb kerdesei

Az edzbi munka ma mar szakma, Meghatédrozott ismeretek koordinalt rendszerének
birtokldsat kovetell meg miivel6itdél a kiilonboz0 tudoményégak koréb6l. A tevékenység,
amit az edzd végez: pedagdégial munka, E nevelési feladat megolddsa sorén az edzdnek
szervezésl, tervezésl és ellendrzési tevékenységet kekl ellatnia, mikozben élettani és
pszicholbgiai folyamatokat iranyit. Barmely feladat, vagy folyamat elhanysgolédsa ered-—
ménytelenséghez vezet,

A versenysportra valdé felkészités /edzés és versenyzés/ targya a sportold szerve-
zete, emeli egyseges egészet alkot, A felkészités sordn alkalmazott ingerek /edzés és
versenggia orlatoknak/ valtozést kell létrehozniok. Az el8szir teljesitményndvekedést
jelentd ingerek, ha mennyiségiik vagy erdsségiik nem vAltozik, nem valtanak ki fejlédést.
gzt szemlglteti az 1, és 2, sz.4bra, ahol az eredményt, monajuk gerelyhajitédsban, lehet

rtelmezni,

MEGSZOKOTT ES SZOKATLAN INGEREK
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Az adaptdcié ez esetben azt jelenti, hogy meg kell valtoztatni az emgeri szerve-
zetet, Ez peglg még az é16 organizmusnal égsszerubb szervezeteknél is megkdveteli, hogy
ismerjiik felépitését és miikddesi elveit,

A sportbeli felkészitd munka tekintetében akkor az a kovetelmény, hogz az edzd
tisztéban legyen » sziv, a tiidé és a keringési rendszer, mint az allokepesseg fejlesz-
tése, az izom- és jziiledd rendszer, mint az erd és hajlékonység novelése, az idegrend-
szer, mint a gyorsasigl és akarat-erkdlcsi tulajdonsagok emelése teriiletenek torvényei-
vel, Ismerniesiell a valasztott sportig vagy versenyszam igényeit a fenti azervekkel‘
és tulajdonsdgokkal kapcsolatban, mint abogy azt példéaul Suslov a futészémokat vizs§a1va
az serob és anaerob allbképesség sziikséglet vonatkoziséban kimutatta /lasd 1l,.sz tablazat/

Aerob és anaerob 4lléképességipmény a kiilonbozd tavolséglh futdszémokban:

" Fubbszamok tavjai
Megnevezés 100 200 400 800 1000 1500 5000 10.000
Anaerob /%/ 95 90 75 55 50 35 10 5
Aerob %/ 5 10 25 45 50 65 90 95

1, téblézat

Ha az edz0 tuddsa itt is helytélld, akkor felteheti a kérdést: versenyzlje a
sziikséges pszichofizikal képességek, stb, tekintetében hol 411 /meg kell mérni/, hovéa
akarja egy adott idSegységen beliil eljuttatni ? Fel kell tételezni a célhoz vezetd utatb
/megtervezni az edzést/, El kell végeznie a kisérletet fvégrehajtani az edzéstervet/.

A tervezett és megvaldsitott edzésmunkat az eredménnyel egybevetve elemeznie kell, Azaz
fel kell tdrnia a meghatéaroz6 okokat, hogy a kedvezdket feliilvizsgdlva megtartsa, illetve
a kedvezbtleneket elvethesse, mert a megvaltozott versenyzével Gjabb eredményt csak Gjabb
tton lehet elérni,

E kutatémunka sorén - a jelenlegi gyakorlattal szemben, amely elsdsorban az edzés-
eszk0z6kt6]l és mdédszerektdl varja a fejlodést - mindig szem eldtt kell tartani az edzés
és versenyzés mindenkire érvényes alapelveit,

Az edzés alapelvei

A tel{esiﬁﬁké esség a nevelés eredménye, TeljesitOképesség nélkiil nem vezet gybzni
tudd sportold neveléséhez,

Az edzés sorén terhelést kell adagolni, amelynek fokozatosnak és lépcsdzetesnek
kell lennie, hogy a kivaltott alkalmazkodas megszilardulhasson, Ezt ﬁg{ kell megoldani,
hogy a terhelés 2-3 héten &t nd, majd 1-2 héten keresztiil csOkkentett lesz az elézokhoz
képest, Természetes, hogy ezt a ritmust a versenyidbszakban a versenynaptarral 6sszhang-
ban kell valtoztatni,

Az egész éves terhelés elve azt jelenti, hogy folyamatosan, passziv pihend nélkiil
kell folynia az edzésmunkanak a teljes felkésziilési éven at, Pihenés azt jelenti, hogy
a kiilonboz0 felkésziilési ciklusokban més-mis jellegii munka lehet tulstlyban, a mennyi-
ségl és minbségl munkénak, az altaldnos és specidlis képzésnek és a fizikal és technikai
képzés tulellyadnak is valtoznia kell,

Minden magas intenzitdsi munkédt nagy terjedelmii edzésnek kell megelbznie, A nagy
volumen alacsony, a magas erdsségii, de kisebb terjedelmii edzés, ha e kettd Ssszterhelése
nagy,- csucsformat eredményez, Azaz, a magas inger serds edzés/ magas reakciét Averseny-~
teljesitményt valt ki, A terhelésemelés fokozatai sorrendben:

~ a heti edzésgyakorisag novelése,

- az egy edzésen bellili munka mennyiségének emelése,

- a terhelések, ellendllisok fokozasa,

- az egyes gyakorlatok végrehajtasi iraménak novelése,

- a gyakorlatok versenyterhelést megkozelitd ritmusben valé végrehajtéasa,
- versenyszeri edzések, edzdmérkdzések,

- versenyek, mérkézések,

A versenyeztetés alapelvei

¢ A versenyzést is meg kell tanulnia a sportolénak, Ezért a versenyeket felkésazii-
lési, £8 és célversenyekre osztjuk fel, A felkésziilési versenyeken kell elsajatittatni
a versenyzéshez szilkkseges ismereteket, mert az fejlédik, amit edziink, azaz edzésen
edzeni tanul meg a sportold, versenyen pedig versenyeznl. A f6 versenyek szolgalnak a
végrehajtott edz*sterv eredményének mérésére, ezek osszefliggésében kell a munka elemzé-
sét elvepgezni. A célversenyeknek /évente 2-3 lehet/ kell alarendelni az edzést és a
Gobbi versenyfajtat, itt csicsforma elérése a cél.

A_sportolé akkor vegyen részt versenyen, ha felkésziiltségi szinvonalénak megfeleld
tuddssal rendelkezik,

Szinvona} szerint kiildnbséget kell tenni a versenyeztetésben, Elvonalbelieknél a
versgny”a‘felkesgulés figgvenye, Kozépmezényben a verseny részben 0sztonbzzdn a jobb
felkészlilesre, részben annak fﬁggvés}e legyen, Alsd szinten és gyermekeknél felkészii-
lési szakasztbl figretlenlil a suri /legalabb kéthetenkénti/ versenyzés Osztonzi /kozeli
perspektiva/s, illetve jelenti a sportolast,
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A versenyek jelentik - a magasabb és sa'atgs'berhelég es a felfokozott érzelmi
411apot kovetkeztében - a legintenzivebb felkeszililésl eszkozoket, Ezek okozzék a legna-
gyobb fAradtségot, Ezért a versenyszeri terhelesek és a siri versenyzes hossziu idén &t
/2~3% hét/ valé fenntartésa visszaesést okoz,

Tehéat, nem a skorlatanyag és a mdédszerek a dﬁnEé 'elent@aégﬁek~és elsbédlegesek
a felkészitesben, hggem a természet megkeriilhetetlen torvgnyeibol fakadé alapelvek.

ALOM: 1. Abad J.: Az 4llbéképesség fejlesztésének kérdései az aciklikus,
— kiemaltenpa labdas sportagakban, Testneveléstudomény,
1971, 1.8z, 61-69,0ldal.
2, Pader J.t A felkésziilés elvei és modszerei, Eldadds a tolnamegyei
edz® szakmai tandcskozésén, Kézirat. « 3
3, Suslov,F,t Az edzési médszerek csoportbeosztésa és hatidsa a kozeép-
és hosszubavfutasndl. Ljogkaja Atletika, 1970.7.sz.

Harsényi Laszld

fzelité a romén atlétikébdl

hprilis végétdl majus kdzepéig két hetet toltottem Roménidban a romén atlétikai
uténpbétlés tanulményozésara.

A fenti két hét alatt a hivatalos beszélgetéseken Victor Firea fétitkar, G.Zimb-
resteanu vezetbedzd, N,Marasescu uténpétlés vezetBedzd, E.Dhimpu szdvetsegl e&zo, M,
Rautoiu igazgatd és M,Zamfirescu igazgaténd minden kérdésben keszségesen és megfeleld
felvilégositassal szolgalt,

A vendégléatés, a koriilmények és a konzultaciés beszélgetések mind a romén-magyar
sportbardtsag elmélyitését sszolgalték,

Néhény &ltaldnos vonatkozds a romén atlétikabél:

Roméniéban 12,000 minbsitett versenyzd 450 egyesiiletben-sportiskoléban, 160 £&fog-
lalkozést és 140 mellékfoglalkozdsi edzl irényitasaval atlétizal, /Ehhez a kozépiskolak
testnevelb-edz6it még hozzéd kell szémitanunk./

Az élvonalat tdbb kategériara oszheék a vilag~-, kontinentalis- és romén bajnoksé-
gokon elért eredményeik, illetve sbszoliut teljesitményiik szerint. Az ™A™ csoport 10 £6
a "g" 30 28, & "O" £8, a "D csoport 60 £6, ezenkiviil "utanpétlas" csoport 100 féve
/majdnem mind aerdﬁlékor&/. A versenyzbk teljesitményiik szerint jelent&s allami tdmo-
gatast, természetbeni juttatéast kapnak /fétkezés/, a téborok, nemzetkdzi- és vélogatott
taldlkozdk mellett, Havi kaldériapénz azonban nincs,.

A kikérések alkalméval a Romén Sporttanacs fizeti a sgortolékat, nem munkahelyiik,
t%ié:étéi°§°k nem terhelik a munkahelyeket, de a Szovetség is megfontolja a kiilombozd
8eket, ;

A romén atlétikéban kiilondllé helzet foglal el a Cimpulung Muscelban /Bukaresttol
170 km/ 1év8 bentlakésos atlétikai sportiskola, amely 8 évfolyamos és idestova harom
éve létesiilt, Ez az iskola a Romén Sporttandcshoz tartozik, mig a kozépiskolai és terii-
leti sportiskolék a Miivelédésiigyi Minisztériumhoz,

Az iskola célja a sokoldali ember kislakitdsa mellett, j6 atléték nevelése, A
létesitmény beruhézasi értéke — M,Rautoiu igazgaté szerint - mintegy 10 millidé lej. Itt
taldlhaté a kdzponti emeletes kétszdrnyas épiilet, iskolai osztalyok igazgatoi, tenéari
szobdk, orvosi helyiség, laboratériumok, stb,, a kollégium 2 emele%es éplulete az egy~
szintes étkezlbvel konyﬁﬁval egybeépitve 50:46—95 parkettds tornaterem, kiszolgdlé he-
lyiségekkel, egy %0:25 m-es atlétikai péiya ugyancsak teljes felszereléssel,

A bennlakék széma 260 f£6 és helyi bejaré tanuld kb, 40 £6, 11 &vtdl 18-19 évig
tanulnak az iskoléban és a VIII, évfolyam végén érettségit tesznek, Az atlétikai edzé-
seket nagyrészt a tanuldsi 1d6tOl fliggetleniil végzik, A humén térgyak mellett emelt
szamiak a testnevelési 6rdk, mint ndlunk a tagozatos iskoldkban, A végzettek barmely
egyesiiletben folytathatjak és folytatjék atlétikai palyafutésukat, az életbe tdrténd
lépésiikkel nincs probléma,

A beiskolazés f&leg a helyi megyébél torténik, de johetnek tanulék a kérnyezd
megyékb6l is, Oldaldgl beiskoldzés esetén, ha mar mas egyesiiletbe, iskoldba versenyzett
a novendék, megtarthatja eredeti egyesﬁle%i szineit, Az esetleges edzfi - egyesiileti
e;éegéliés% meg tudjék valtoztatni szivetségi segitséggel, de a sziiléi ellenzésre orvos-
sadguk nincs,

Felvétell normijuk alapjén: ggtropometriai adatok,
m

L]
ruganyossagi prébék /helybdl tavol és magas/,
kislabdadobés,
: % alléképesség /lanyok 500, fiuk 600 m/

minden evben 3-400 gyerekbdl valasztjak ki a 100-150 alkalmasnak latszégyereket és
ezeket két hetig‘tébo;oztatjék, amely id6 alatt a gyerekek rendszeres edzéseket folytat-
nak, Igy izyekeznek mérni: - legalabb valamennyire - az edzhet 0ség tényét, mert ezutéan
a fenEE szamokban ujra Telvételi vizsgékat tartanak és csak ekkor valasztjak ki az I,
c¢vfolyam tanuléit.




Az évi versenyeken és eredményeken kivill a masik szakmai tényezd, hogy a fenti
szamokban héziversenyeket rendeznek tavasszal és Osszel, Ez utén egy tablazat alagjén
a kiilonbozd teljesitmények egy Osszpontszamot adnak, melynek minden évben tul kel
haladnia a minimélis eléirt pontszdmot, amit évrol-evre progressziven &llapitanak meg.
A kiilonbozd szamokban mutatott tobb eves fejlédés egyuttal empirikus adatokat is szolgal
a megfelelé versenydg orientdltsiga irdnyéba.

Az iskola névendékei egyébként a romdn ifjisagi atlétikdban az élvonalban szere-
pelnek, erdsségiik a jo kozéptavfuté~ és dobbdgérda, de pl. Rautoiu igaugatd ndvendéke
volt D.Cristudor vagtazé, fedettpdlyas vilagesucstartd, aki 10.2 mp-cel a romén csucsob
is tartja.

Az edzésmunka sordn a futbatlétikndl is /fiuk és lanyok egyardnt/ minden &gban
igen kemény, sokoldali és tartalmas munkat figyelhettem meg. Egy nagyon tehetséges
kislény edzésérsl érdeklédve, képet kaptam a mindig jé eredményeket felmutaté romén
k6zép- és hosszutfuté fiatalok munkajarél, amelyet N, Marasescu utanpétlas vezetdedzd
ismertetett. A hosszli, nyulédnk, igen jé mozgdsu Anton Elena 1959-ben sziiletett, tobb
mint két éve van az iskoléban ¢s ezen'idé alatt sok terepfutast végzett kdnnyen iddel-
lendrzés nélkiil, Az év elején keriilt a kozép- és hosszutavfutd csoportba, ahol mindig
csoportosan végzik az edzésmunkét, pdlysn is. Kétféle terkelési probaval egybekdtott
orvosi vizsgdlat utan osztotték be a specidlis munkéba.

Az edzéseknél, ha nincsenek téaborban /iskolai szinet/, figyelembe kell vennl az
emelt szA&mi testnevelési 6rikat is., Az edzéseszkozOk naluk is ismertek, a reggeli edzé-
seken hetenként haromszor 40-50 perc kénnyii futds, erdsitések, erdfeszitasek stlyemelés
nélkiil, 4ltalénos izomfejlesztés, sokoldali mozgéskoordinécid, torzs- és hasizomerotsités
kiilénés hangsillyal, A futds soran 4 fOeszkozzel dolgoznak: hosszutaviutds 1 - 1 és fél
6ra, fartlek kb, 20,30 perces szakaszokban, terepfutas nyaron is és résztévos futésok.

Osszel a versenyidény utén nincs szimet, azonnal tovabbfolytatjik a munkdt, harom
hétig terepfutas, kosarlabda, gimnasztika az edzés, Decemberben négy hetig hosszu futa~
sok terepen, iddellendrzés nélkii}, résztivok nincsenek, mellette ugyancsak gimnasztika
és kosarlabda,

Janudr 1-t61 Predealban volt / maraslati tabor/ a kislény edz6tiborban harom
hétig, ahol napi két edzést végzett./Bgy jellemzd téli hét anyaga a mellékelt tablézat-
ban,/

A napi vagy heti kilémétereket Osszesiteni elég megtévesztd lehet, £6leg a téli
programb6l, mert mint latjuk, igen sok a terepmunka, ami a terhelést nagymértékben emeli,
kiilondsen ilyen helyen, mint Predeal /1100 m/., A marciusi-éprilisi munka majdnem ugyana:,
mint télen, ez igen nehéz idészak, ekkor a lanyok altaldban mar nem dolgoznak teremben
vagy fedettpdlyén. A versenyidény mdjustél szeptemberig tart és csak 20 %-kal kevesebb
az edzésmunka, mint télen, de vigyaznak, hogy a terhelés nagyobb része aerob jellegii
maradjon., Amint lathatjuk, nincs tul sok pihend a verseny elOtti napokban sem, természe-
tesen a f£6 versenyek elétt ez is mbédosul egy kissé, A fenti edzésterv azonban csak irén -
mutatés és ne szentirds legyen.

Anton Elena /1959/ 1973-ban egyéb ligyességi és sprint eredményei mellett 300 m—-en
46,1-et, 600 m—en 1:45,0-6t fubott, & majus kodzepi consbtancai orszagos ifjusdgi versenyen
hideg, erdsen szeles idében az elsd 1500 m-en 4:42,0-vel, a mésodik nap hasonlé i1d6ja-
réséban 800 m-en 2:16.4-gyel kezdte az idényt.

A buksresti sportiskolal latogatds sorén egy més szervezeti felépitésii SI-t ismer-
tem meg, A romén Wiivel8désiigyi Minisztériumhoz tartoznak a teriileti és iskolai sportis-
koldk, Anyagi fedezetiiket is innen kapjak, Itt 1260, 11-18 éves, gyerek atlétizal az isko-
lan kiviili szabadidbben az igazgaténd és 28 féfogalalkozasi edzd vezetése mellett 69
csoportban, A foglalkozasok célja inkdbb nindségi tomegsport jellegii. A legtobben heten~
ként haromszor edzenek, csak az iddsebbek végeznek nagyobb munkadt, Az iskola meglehetdsen
komoly anyagi gondokkai kiizd /felszerelés, létesitmény, ennek ellatottsiga, stb./. Az
edzdknek kiilénb6z6 létszami csoportjaik vannak,

; Felvételi tesztek és rendszerek vannak itt is, de ezek alacsonyabbak, mint a
szovetségl SI-ben, A tanuldk atlétikai fejlédését itt is héazi tesztekkel ellendrzik,
ezenkiviil rendszeresen indulnak a szovetségi versenyeken, Igen jé kdvetendd példénak
latszik, hogy a beiskolédzandd gyerekeket tobb mezei és padlyaversenyen figyelik az edzdk
és az ibteni sorozatos szereples is befolyasoldéja a felvételnek,

Az iskola tanuléi - mint M, Zamfirescu igazgaténd elmondta - kiildndsen az 1957-es
1958-as korosztalyokban szerepelnek jol a romdn bajnoksdgokon. Az SI-bél "kindtt" ver-
senyzdk a bukaresti egyetemi egyesiiletbe, a C,A,U.-ba kellene keriiljenek, azonban az SI
tébb nagy egyesiilettdl kap anyagi segitiseget, ezért a tehetséges ifjﬁsagiak egy része
més bukaresti egyesiiletben is helyet "taldl",

A romén szovetseg vezetdi mindenesetre sueretnék, ha eredményesebb munka folyna
ebben az iskoldban, anyagi tamogatédst azonban ehhez nem nagyon tudnak piztositani /mas
minisztérium/,

Néhany szét a constancai tavaszi ifjusdpgi seregszemle versenyrél, ahol a két nap
alatt majdnem az egész roman uténpétlas felsorakozott, Tébb szamban nagyon jok az Atlagok
€s a kivalasztott emberanyag is, fiu-lany kozép-hosszutavfutds, ugrdszdmok, fiu-lany
400 m, stb., de egy-egy komoly tehetséget a tobbi szamokban is talalni. Ugy erzem, ifja-
ségl valogatottunknak Craivaban nem lesz konnyii dolga,
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mint nalunk, A bennlakésos s

B egy utja az utanpotlas fejlesztésének,

6tlas nevelés,

folyik az uténi

sok elénye van és ez

ha 18-19 évre
i- és munka-

esligy

korcsoportbeosztés .
avezetoknek és J,Zurva tolmacsnak,

agokban is lathat6, hogy nem szerencsés atléti-
, miiveldd

Sok probléma és torés megsziinne
y a magyar honvédelmi-

ar,
hog
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t es a KSI-ben is bevalt ez a

kiilonGsen igy
atamasztja ez

pasztaltam és méds orsz

kéban a 16 éves spgrtiskolai korhat

Most is ta
emelnék a korhat

iigyl rendszer is al

Végiil szeretnék kdszonetet mondani a romén atlét

hogy lehetdvé tették szémomra a fenti tajékozédast,

Doézsa Gyorgy



A n6i400 m-es gatfutas

Az atlétika ndi versenyszémainak béviillésével /1500, 3000 1 bevezetése/ felmeriilt
az 1gény egy hosszabb nbéi gatfutoétav bevezetésére is.

Ennek kdvetkeztében a Nemzetkozli Atlétikal Szovetség 1969. jepuir l-t6l /amikor a
B0 m-es gatfutédst 100 m-es gatfutasra véaltoztatta/ felvette a nemzetkozi versenyszamok
sorédba a 200 m-es gatfutist, Az uj gatfutétav rovid idé alatt elterjedt és népszeriivé
v4lt, t6bb orszégban felvették a nemzeti bajnokségok miisordba is, A versenyszam vilégre-
kordga is rohamosan fejlédott és mar 1971-ben elérte a ma is érvénye szintet /25.7 mp/
Pamela Ryan Kilborn ausztrél versenyzénd, A kezdeti fellendiilést azutan stagnalas kovette.
aminek £8 oka az, hogy a versenyszam nem felel meg a kivalé képességii nél versenyzlknek,

A 19 m-es gdttavolsdgot 7 lépéssel nem tudjak teljesiteni a versenyzék /kidzel
2.30 m-es 4tlagos lépéshossez lenne sziikséges/ a 9 lépéses futdsnél pedig nem lehet
kelléen kinasznélni a kivalé képességeket, mert az atlagos 1.80 m-es lépéshosszal valéd
futds a néi élversenyzOknél erds léggshossz rovidiilést és ezzel sebesség veszteséget
jelent, A 8 lépéses, tehdt véaltottlabas gatfutés pedig meximalis sebességre Gdrekvés
mellett szinte megoidhatablan.

A versenyszém az emlitett problémak miatt nem megfeleld és mér 1970-ben kezdték
keresni a szakemberek egy jobb megolddst jelentd versenyszéamot, A vélemények kiilénbozdek
voltak, megosztva szavaztak az illetékesek a 300 és 400 m-es gétfutasra /mindketténél
10 gétéal/. A kérdés eldontésére 1971-ben Bonnben versenyt rendeztek mindkét verseny-
szémban nemzetkczi jelleggel, A gzéztesek: 300 m géhton Schallau ASZK/ 44,4 és 400 géaton
S.Dyson /Anglia/ 61,1 mp-es eredményt értek el, A verseny soran tudomanyos kisérleteket
is végeztek és ezek eredményei alapjén, valamint a résztvevd versenyzdk és szakemberek
véleménye alapjén, a 400 m-es gatfutast tartottak alkalmasabbnak a tovébbi rendezésre,

Elstsorban az angol és NSZK-bell szakemberek véleménye és javaslatai alapjén a
Nemzetkozi Atléuvikal Szovetség 1972-es miincheni kongresszusan mar targyalt az uj gatfu-
totavrél, A kongresszuson dontés nem sziiletett, igy az 1973-as és 74—-es években tovabbra
i3 maradt a hivatalos versenyszém a 200 m gat, azonban a kongresszus elfogadta azt a
véleményt, hogy a 200 m gat nem megfeleld az atlétanck felkésziiltségének és egyuttal
Eggasolzgﬁ a nemzeti szdvetségeknek, hogy prébaképpen vegyék fel versenymiisorukba a

m gatat.

A gatak elhelyezése azonos a férfi 400 gattal /rajttél az elsd gatig 45 m, gat-
kozok 35 m, az utolsd ghttdl a célig 40 m/. A géatak magassaga pedig 76.2 cn,

Ezek utén a versenyszam rohamosan kezdett elterjedni 1973-ban. Sok orszégban
felvették a hazai és nemzetkizi versenyek miisoréra, pl Anglia /59.9/, Ausztrdlia /60.0/
Ausztria /57.3/, Dél-Afrika /59.4/, Lengyelorsazig /56.7, NSZK /58.4/, Roménia /60,6/,
Egzesﬁlt Allamok /59.1/ és hazénkben is rendeztek egy versenyt /60,2/./Az orszégok neve
utén zérdjelben az elért legjobb eredmények,/ A versenyszam népszeriisodését a fenti
példédkon t0l az is igazolja, hogy Anglidben mér a nemzeti bajnoksdg miisordba is felvették
1973-ban, Lengyelorszégban a fiatalkoriak versenymiisoréba is felvették 14 éves kortdl
kezd6dden, Az évfolyamonkénti ranglistékon a legjobb eredmények a kivetkezbk: 14 évesek:
71,1, 15-18 évesek: 63,1 és 19 évesek 62,8, A lengyel felnbtt versenyzék ranglistéjém a
tize&ik eredmény 62.8, a harmincadiké pedig 66.2 mp,

Nenmzetktzi szinten az eredmények 1973-ban a szakembereket is meglepve, fejlédtek,
Miubtén a versenyszém egyik legismertebb terjesztdje H, Keydel /NSZK/ a Leichtathletik
1973./17-es széméban ezt irta, hogy 58.0 mp koriill eredmények lehetségesek a néi 400
n-es gatfutésban, az év végére mar 56,7 mp volt a vilag legjobb eredménye,

A vilag legjobb eredményeinek alakulédsa 1973-ban:

H, de Lange Dél-Afrika 59.4 /I111.9./
W. Koenis USA 5901 /Iv'l'?o/
M, Sykora Ausztria 58,6 AN .27./
58.5 AN1.6./
: Ly B B
D, Pietzyk Lengyelorszég 56,7 NITL. 1.7
A legjobb eredmények ranglistéja, mardéjelben a versenyzék neve utén a féverseny-

szémban 1973.ban elért legjobb eredményiik a kivetkezd:

D, Pietzyk Lengyelorszig 56,7 /400 m: 52,3/

M, Sykora Ausztria , 57.3 /400 m: 53,7, 800 m: 2:07.0/

K. Kacperczyk Lengyelorszag 57.7 /800 m: 1:59.8, 400 m: 52,7/

E. Weinstein NSZK 58.4 /400 m: 52,6/ :

W. Koenig UsSA 59,1 /800 m: 2:03,1/

H. de Lange Dél-Afrika 59.4 /100 g: 13.,4/,1974-ben mar 58,9-
et futott 400 gaton

J. Vernon Anglia 59.9 /100 gat: 13,2/

J. Canty Ausztralia 60.0 /400 m: 52.6/

A magyar versenyzok legjobb eredményei 1974, Junius 15-ig a kivetkezdk:

Lizéar Magdolna DEAC 60,2 Budapest, 1973.X.17.

Beumann Gizella U,Dézsa 62.8 Varso, 1§?5.IX.16.

Horvath Erzsébet Vasas 64 .4 Budapest, 1973.,X,17,

Gutai Katalin U,Dézsa 67.7 Budapest, 1973.X,17,

Feulin Marta DVTK 57.7 Budapest, 1973.X.17,



Szucsak Erzsébet BXV Eldére 68,6 Jjudapest, 1974.\{1 .5-
Horvath Judit ZTE 70,2 Budepast, 1975.X.17.

6 O matasok, amint ezt a legjobb versenyzdk ranglistaja is jol mutatja,
elaéaoﬁbggiaqgoogés 800 m-es futonsk kézgl keriiltek ki, Bz 1s jelzi azt, hogy a jb ered-
mények eléréséhez kivalé sikfuté eredményekre van gziikség, ozonban ez csak a siker egylk
osszetevije.

Jelentés szerepe van a gatvétel technikéjénak is, de z legfontosabb mindenekelstt
a versenyzd alkaténak és képességeinek megfelelé egyénl lépésritmus kialakitasa és
biztonsagos begyakorlasa. A kivaldé fizikai képességeket és gatvételtechnikat csek elére
meghatarozott és kialakitott lépésbeoszbéson keres:ztil lehet az eredmeény ardekében tike-
letesen kihasznadlni, A gatakat biztonzéagosan, lepéshossz valtozéas nelkiil kell megkdze~
liteni, mert minden fokozott lépésnyujtas vagy rbvidités"jglentds sebesség- ¢s energia-
veszteséget okoz, ami erbsen rontja az eredményt. Ez kiilondsen nsgy proplépéy jelent,
mert a tiv mésodik felében a felkésziiltségtdl filiggben fellép bizonyos mértéki féradas,
ami erdsen megneheziti a bilztonségos lépéshossz tartasat, A faradas lépéshossztartast
nehezitd hatdsat fokozza a harmadik 100 m-es kanyar is, ami szinten csokkentl a lépés-
hosszisagot, ugyanakkor a faradtsag hatéséra romlik a gatak tavolsidganak érzékelése és
a biztonségérzet. Ezen tényezék hatdsa kivetkeztében azutén bekovetkeznek az erds ritmus-
zavarok, f8leg aprézésok, kozvetleniil a gét elott, ami azon tdl, hogy rossz gatvételt
eredményez, a kovetkezd gatkozben 0.4 - 0,6 mp~cel is névelheti az epgy gatkioz megtéte-
léhez sziikséges 1dét, valamint a kovetkezd gat biztonsigos wmegkdzelitését is akadalyozza,

A specidlis 400 gatas felkésziilés tehat azt jelenti, hogy 2z egyémnek legjobban
megfeleld lépésbeosztést kell kialakitani és versenykoriilmények kézétt is biztonsagossa
begyakorolni, Ezen az titon a néi versenyzlknél a 400 m~es sikfutdé- gatfutd eredmények
k6z6tti kiildnbséget csdkkenteni lehet 3,0 mp-ig, de feltétlenil 4.0 mp aléd kell annak
keriilnie,

/A férfi 400 m-es gatfutdkndl a specidlis felkésziiltség tokéletesedésével ma mar
2,0 mp-hez kdzeledik atlagosan. Ez a kiilonbség 24 versenyzdt vizsgalva 1968. és 1973,
k6z6tti években, 47.8 és «5 kozotti eredményszinten, az Atlagos kiilonbség 2.34 mp./

»

A néi versenyzSknél 1973-ban a kiilonbségek még magasak voltak, ami természetes
is, hiszen a versenyzéknek erre a versenyszamra tcbb éves felkésziillesi idejik még nem
voit. Az 1973-as év eredményei alapjém 20 £& eredményét vettem alapul 56,7 és 62,8 mp
kozbttl eredményszinten és az atlagos kﬁlanbséf 5,66 mp volt, Az emlitett csoportbdl a
legkisebb kiilonbségeket elérd tiz versenyzét figyelembe véve, az atlagos kiilonbség 4.7
:pe Egiénileg a legkisebb kiildnbséget M, Sykora /Ausztria/ 53,7 - 57.3 - 3.6 mp=-cel

rte el,

A kiiltnbségek elemzésébdl az is kideriil, hogy tovabbi gelentés erednény javulas
véarhatd a vilég legjobbjaindl, A fejlodés jelenlegi tendenciajat figyelembe Véve elkép-
zelhetd, hogy 1l-2 év alatt a 400 gatas ndi versenyzbk legjobbjai 55.0 mp al& is eljusnak.,
Természetesen ez csak akkor varhatd, ha a versengszém elterjedéese tovabbra is olyan
rohamos lesz, mint 1973-ban volt és ezt donté médon fogja befolyisolni az, hogy a Nem-
zetkdzi Atlétikel Szovetség felveszi~-e 1975-re a hivatalos versenyszémai kdzé - a 200

m gatfutas helyett,

A gatvétel technikéja és a lépésrituus

Cél az, hogy a futd gatvétel kdzben minél kisebb mértékben téritse ki silypont-
jénak paylajdt a sikfutomozghsnél megfigyelhets sulypont palyatél és ez 4ltal erdkifej-
tésben a leggazdasédgosabb végrehajtést érjen el,

A kitérités mértékét elsdsorban a gétmasassés szabja meg. A 76.2 cm—-es magassig
az 4tlagos, vagy nagyobb testmagasségi ndi versenyzdket nem kényszeriti jelentés mértékii
sulypontemelésre /maximum 4-8 cm/, kilonésen akkor, ha a gat megkdzelitése soran az
utolséd leggseket fokozott térdemeléssel tudjak végrehagtani. Az ilyen mozgasvégrehajtés
mar onmagaban is biztositja a helyes térdvezette lendités végrehajtisat és egyben bizto-
s}bg’a azt is, hogy a géatralépés tamasztbéfézisdban a lenditﬁlib térde a gdt magassaga
féle keriil leglébb 10 cm-rel, Ilyen esetben a gatvétel repiiléfiziséban mar csak a lendi-
t614b alszirdnak, valamint a kiemelt labnak kell a gat folotti athaladdsndl emelkedni.
Az utébbi emelke&ésp viszont részben ellenstlyozza a lendit6léb gat utani siillyedése,
Ez a tény egyértelmiien bizonyitja, hogy a felsbétestnek a gatvétel repiiléfizisdban szemmel
alig érzékelhetd minimAlis mértékben kell csak elére dblnie. Ez Alta biztosithaté,
hog% a futé a gt uténi talajfogasnal biztos egyensulyi helyzetbe keriiljén és mar az
elsd két légésben visszaszerezze a gitvétel kozben elvesztett sebességét, majd egyenletes
gebességet artva, folytassa a futédst, Kovetkezésképpen a versenyzd a gétak kozott
szabad" futéssal fut és 6saugontositani tudja figyelmét a gatvételre és a gat utani
lépésre, mig ha a sepesség folyamatos novelésére koncentrdl, akkor éppen a legnehezebb
technikai feladat elétt cstkken a figyelem osszpontositéasa s keletkeznek sulyos vesz~
teségek a Batt6l vald elfutds sebességében, Lehdt csak a gatvetel és a gt utani két
lépés alatt sziikséges fokozottabb koncentralés és erdkifejtés, Ez altal erdben és idegi
koncentréciébap egy nagyon gazdasagos gatvétel johet létre, minden felesleges ténusfo-
koz6dast elkeriilve, ami jelentésen hozzégérul az elfaredés] hatar minél nsgyobb mértékii
kitolédéaséhoz, bizéositve ez altal kiv4lo versenyzdknél az utolsd két gét, kozepeseknél
pedig a 7-8. gét biztonségos vételét,

A gat utini kett8 /esetleg 4/ lépés a fentieken tul mé OBé
t u g igen na elent 1
bii a gatkozok szabalyozott lépésekkel vald megtételéhez, Azon versenggéinek :E:EBQ
getgzgn érik el a kdvetkezd gatat, it kell az elsé lépésekkel és a kiemelt 1éb foko-
ottabb kivezetésével a sziikséges tavolsagot biztositani, azoknak pedig, akik kizel




keriilnek a gatakhoz nagyobb lépéshosszuk miat¥, szinten ezen a szakaszon kell 2-4 rovi-
debb és gyors lépéssel szabdlyozni a tavolsagot.

Ezen technikai feladat tckéletes tudasa minden 400 gatasgél sz@kséges, mert alta-—
l4ban az 1-5 gt kozott roviditeni kell, az 5-8 gat kozott pedig nyujtani bizonyos
mértékben a lépéseket, A leirt technikal véprekajtassal cz altalaban biztosithatd,

A néi 400 m-es gatfuték felkészitésében az elbzlekben mAr leirtak alapjén nagyon
fontos szempont az epyén alkatémak és képességének megfelels optimalis lépésritmus
kialakitasa, Bzért feltétleniil sziikséges a felesleges probalgatasok elkeriilése, az 3
ecyénre jellemzd lépéshosszt és annak alskuldsat wmegallapitani. A lépéshossz-adatok és a
géztechnikai képzettség ismeretében mAr elore tervezhetd a tav elsé 300 méterére a
lépésbeosztas,

Legegyszeribb méd 300 m-es ellendrzd futdsokndl /két kanyarral/ megallapitani a
jellemz6 lépéshosszakat: 50 és 80 m, valamint 240 és 270 m kdzotti szakaszokon /tiz
lépés atlagat véve alapul/.

Amennyiben pl. az elsé szakaszon 190-200 cm kozotti értéket kapunk és a masodik
szakaszon a lépéshossz csOkkenése nem jelentds /maximum 5 cm/, akkor a versenyzo mar
kozepes ghttechnikai képzettséggel is képes a 8. gatig 1l7-es lepésritmust teljesiteni
megfeleld gyskorlassal, ha térérzékelése és gatbiztonsaga kielégitO, Abban az esetben,
ha a masodik szakaszon jelentésebb a lépéshossz cstkkenése, pl. 170-180 cm kozotti
értéket kapunk, akkor elére tervezni kell a lépésritmus valtoztatasat az 5., vagy 6.
g4t uténi szakaszra, attél figgben, hogy a futd tud-e mindket labbal gatvételt vegre-
hajtani. Ha igen, akkor 18-as, ha nem, akkor 19-es lépésritmusra kell valtani. Az edzeé-
seken azutan a kilalakult elképzclés szerint kell végezni a gyakorlast, mert csak ezen
az uton juthat el a versenyzl -~ altaldban tobb éves gyakorlassal - arra a szintre, hogy
versenyeken képességeinek megfeleld eredmenyt érjen el.

Az emlitett példa a kdzepes képességi versenyzoknél a legelterjedtebb és szamunkra
a legalkalmasabb. Természetesen ez alkatnak és a képességeknek megfelelden tobb féle

megoldés is lchetséges:

1, A rovid lépéshosszal /170-180 cm/ és gyenge gattechnikéval rendelkezd 19-es
lépésritmussal tudjdk teljesiteni a gatkozdket. Ezen versenyzbknek ezt a
ritnust az egész tavon tartani kell ahhoz, hogy 63.0 - 66,0 mp kozouti idde-
redményt teljesitsenek. A rajttél az elsb gatig a tavet 25, vagy 26 lépéssel
kell futniok,

2, A 190~-200 cm~-es lépéshosszal rendelkezdk, a példdban emlitettek szerint,
kénnyen tudjédk teljesiteni a 17-es lépésritmust, s6t a tav elsd szakaszan a
lépések roviditése jelenti a problémat, amennyiben j6 géttechnikéval rendel-
keznek /pl, Lazdr lipgdolna 400 gatas futdsa/, Réfutas az elsé gatra: 25 lépéssel
a lepgazdasigosabb,

3, Azok a versenyzfk, akik 195-205 cm-es lépéshosszal rendelkeznek és mindkét
lébbal j6él gataznak, a tadv elsd szakaszdt 16-os lépésritmussal teljesithetik
és ennek a ritmusnak a 24 lépéses beoszbésu futds felel meg leggobban a rajttél
az els6 gatig. AL, M.Sykora Ausztria 57.3-as futasandl az 5, gatig 16-os lé-
pésritmusban futott és tovabb az utolsd gatig 17-es ritmussal./

4, A nemzetkdzi klasszisti 400 m-es noli versenyzdk kozlill nem ritka az olyan ver-
senyzéné, aki szubmaximdlis sebességii futdsban 210-220 cm kdzotti lépéshosszal
rendelkezik, Ezen versenyzbk szaméra, amennyiben kivalé gattechnikal tudassal
és gatkozi futéritmussal rendelkeznek, képességeik optimdlis kifejtésére a
15-0s lépésrituus a legpegieleldbb a Eév elsd szakaszén, Ebben az esetben a
rafutés az elsd gatra 25 lépéssel a legmegfelelébb, A tav mAsodik szakaszan
azutdn a fédradds és a kanyar hatésdra kovetkezhet a lépésritmus valtoztatasa
16-0s, vagy l7=-esre,

Fligeetlenlll attol, hogy a versenyzd képességeinek legjobban megfeleld lépésrit-
mussal fut, a versenytempé slakitésdval is arra kell tdrekednie a legjobb eredmény érde-
kében, hogy egyszerii lépesritmus valtasndl tobb lehetbleg pe valjék sziikségessé, A
tobbszdri valtoztatds ugyanis &ltaliben jelentdsen fokozza a sebességcsokkenést,

Hatékonyabb edzli tevékenysécet igen j6l tamogatja, ha pontos tdjékozottségunk
van a versenyek és edzések sorén a részid6ékrdl, Ezek pontos ismerete jelentds segitséget
ad az edzdnek a hidnyosségok, a legfontosabb problémdk megallapitésahoz és ez altal az
edzésmunka hatekonysaganak javitésdhoz, A részidémérés az ismert médon a leghasznosabb
/a gatak uténi talajfogasnal mérve/ és 4dltaldban a jellemzd szakaszok eredményeit akkor
lehet a legjobban ellenérizni, ha az edzé a versenyem a 2., 5., 8, 65 10, gatrél tor-
tend lelépésnek idejét méri,

Kiegészild tajékozédas smerezhetd meg ez elsd gatrél torténd lelépés idejébdl és
azon gatkoz idderedményének meghatérozaséboél, ahol a lépésritmus valtozds tortént. Az
idoeredményekbdél egyben megdllapithaté a kiilonbdzd hosszisagi gatakkal futott edzésrész-
tavok elérendd idderedményei is, \

A 400 m-es gatfutasban a £6 torekvés, hogy a tavnak minél hosszabb szakaszét
2ryenletes sebesseggel fussék a versenyzbk, Bz ugy érhetd el, hogy ha a rajt utén 20
m-nél elérl a versenyzd az optimalis sebességét és utdna azt igyekszik tartani, A néi
versenyzOk ezt az &llandé sebességtartast 0.5 m/sec~-o0s hatiron beliil altsléban tartani
tudaaké amig lépésritmus vdltoztatasra nem kényszeriilnek, Az idealis az lenne, ha a B,
rpatig udnénak egyenletes sebesseégel futni és csak azutén kovetkezne be az eroteljesebb
sebességcsdkkenés, ami 4ltalaban az 1,0 m/sec-o0s sebességcsokkenést is meghaladja,



Részidbétéblazat a kiilonbdzd teljesitményszintii versenyeredményekhez:
Versenyeredmény

400 gaton 56.041.0 mp  58.041.0 mp 60,041.0 mp 62,0s1.0 mp 64.041.0 mp
1 gat 148 6,540.2 6.640,2 6.840.2 6.940.2 7.040.7
2 ght 148 11,040.3 11.140.3  11,340.3 11.740.3  11.8+0.3
5 gat 146 25.040.5 25.840.5 26,640.6 27.3+0.6 28,040.6
8 gat 1dé 40,040.9 41.740.9 43.1+0.9 44.340.9 45.740.9
10 gat 1doé 50.040.5 52,040,6 53.940.7 55.840.7 57.840.6
ﬁZIEEOIBé g 6.040.5 6.040.5 6.2+40.6 6.3+0,6 6.340.6

Példék kiilonb6zb versenyeken elért resziddkb6l és lépéshossz beosztésokrdl:

1. Laz4r Maegdolna 1973-as 60.2 mp-es futdsanidl a tiblazatban kiemelt gataknal:
6.9 = 11,6 = 26,5 - 43,2 - 53,8 és futdas utén a célig 6‘4, .
Lépésbeosztas: 6 gatig: 17.7 és 8 gatig 18, 9-10 gatig ismét 17-es leépesritmus.

A tav végén elért 1l7-es ritmus mutatja, hogy az egész tavon képes lenne annak
tart4dsdra, ami legaldbb 1,0 mp-es javuldst eredményezne. Az 1974-es futasa a Bp.Bajok-
ségon az 5. gatig azonos idbket mutatott, azonmban itt erdsebb ritmusproblémék adédtak
a 7. g4t utén és igy csak a 9-10, gat kozott tudte futni a képességeinek megfeleld be-
ogztast és ez eredményezte a gyengébb 61,3-as eredményt. /A B.ghtas 1dd 43.1, a 10.gétas
54.8./

2. S,Dysan angol versenyz& 197l-es 61,1 mp-es futasndl:
6.8 = 11,4 = 36,7 = 43,4 - 54,9 és3 az utolsbd gattdl a célig 6,2 mp.
A 4, gatig futott 17-es, onnan tovébb az utolsbéig 19-es lépésrit-
mussal,

3, Baumenn Gizella 1973-as 62,8-as futisénal:
7.0 = 11,9 = 27.7 - 44,9 - 56.5 és az utolsd gattdél a célig 6.3 mp.
A 3, gatig 16, a 8, gatig 17 és az utolsbdig 18 lépéses ritmust
futott,

A részidétablazat tégékoztatést ad az edzbnek és versenyzOnek egyarént arra, hogy
a tervezett eredmény eléréséhez milyen idderedménysket kell tudni elérmi kiilonb6zd
hossstisdgi gatakkal futott résztavokon az edzések soran.

1. Rajttol a mésodik gétig, az eredményhez tartozd legjobb 2, gatas résziddt:
pl,: 58,0 mp-nél 10.8 mp.
2. Rajttél a nyolcadik gatig a feltiintett atlagos eredményt.
3, Rovid réfutéasnédl /kb, 10-12 lépés/ négy gaton, lelépéstdl lelépésig mérve az
1d6t /ftehat harom gtkoz/ a 2, 6s 5, gatndl feltlintett legjobb idderedmények

s e Ble: 60,0 mpnél 5. gét: 26.0, 2 gét 11.0
Kiilénbség: 15,0 mp

4, A réovid rafutassal a 2, es 8, gat /6 gétkﬁz/, valamint a 2, és 10, gat /8 gat-
koz/ legjobb idderedményének kilonbségét,

A jelzett kovetelményeket természetesen a megfeleld gatfelallitéssal és a tervezets
lépésritmussal kell teljesiteni, Ezek a résztiavok azon til, hogy specialis ellenérzé
gyakorlatok, egyben a biztonséigos lépésritmus kialakitasanak is a legjobb eszkdze.

Oros Ferenc
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/folytatas/

A kiilonb6z6 felkészitettségli versenyzék 3 csoportjanal eldéforduld kérdéseket tet-—
vtem el a megszamlalhatatlanok kozil, Taldn nem is a legfontosabbakat, a legsorsdontéb-—
beket, Edz6i munk&m kozben szamtalan mds is felmeriilt, sokat foglalkoztam veliik, tettem
kisérleteket, melyek kozott voltak sikeresek, de eredménytelenek is,

Hosszu évek dta alaposan ismerem a bajnoksigokon elért eredményeket, a legjobb
ranglisbékgt tehat médomben volt kévetni az egyes sportkorck, szakosztdlyok, szakcso-
portok atle?ikai sikereit, eredmenyeit, Voltak varatlan és meglepé feltiinések, de nagyon
sokszor talaltam indokolaélan visszaesest, Biztos vagyok bemnne, hogy ha alaposan megvizs-
galtuk volna az okokat, megtalalhaté lett volna a kelld indok, magyarazat. De ezek a
kérdések helyi je'legiiek, tehat a helyi szakvezetés, a helyi isweretekkel tisztaban 1évo
vezet ok tudnanak csak igazén felviligositdst adni a meglepGen jél szerepld szakosztaly
felkészilesérdl, az egyéni teljesitmények emelkedésérél és ugyancsgk Ok tudndnak magye-
razattal szolgdlni a vart eredmények elmaraddsardl is.

Mennyire hasznos lenne, ha ezek az esetek nyilvaunossagra keriilnének, betekintést
nyerhetnének mésok is, akik hasonlé kiriilmények kozott dolgoznak, mert igy elkerilhetd
lenne a kisérletezés, a helyes ut keresése, azonnal megtalalnak az megoldast, melynek
réven sok veszodségtol, hiabavalé munkatél szavadulnénak meg.,

_ Ezek a gondolatok jutottak eszembe akkor, amikor a Szivetség hatarozatét megismer-—
tem, Nalunk nagyon sok alapvetd problémat kell megoldanunk a specialisokon kiviil. Taléan-—



talén majdnem mindenhol ugyanazon nehéuségekkel telaljak szemben magukat a vezetdk és
edz8k, mindeniitt prébalkoznak azok athidalasaval. lilyen hasznos lenne a bevéalt jétanacs,
az ismert recept kizreadasa,

Ilyen elgondoldsok alapjén kérem a kedves Olvasbékat, Szakembereinket, Edzlket és
Vezettket, de taldn még a versenyzbket is, adjék kozre észrevételeiket, elgondolésaikat
ismertessék sikerre vezetd munkdjuk utjat,

A magyar edzbi garda aél képzett, jé alapokkal rendelkezik, de majdnem mindenki
egyéni dton halad, kitaposatlan Gsvényre lép, melyben sok az esetleges hidbavald kezde-
ményezés, a kisériet, a prdébalkozés,

A helyes és bevalt mbédszerek ismertetéséb6l mindenki sokat tanulhat, De nagyon
sok helyes kovetkeztetést vonhatunk le a sikertelen kezdeményezésekb6l, ha azokat is
kdzkinccsé tessziik,

"A j6é pap holtig tanul" - mondja a kozmondds., Nincs tehdt tokéletes ember, minden-
kinek lehetnek hibdi, mindenki kovethet el munkateriiletén olyant, amelyet masként kellett
volna végeznie, Ezek beismerése nem szégyen, s6t arra mutat, hogy az illetd értékelte
eredménytelen munkajat, levonta a kivetkeztetést, tehat eleve jé Gtra lépett és ha meg
is taléita a kivezetd lehetOséget, biztosan remélhet elképzeléseinek sikerében,

Varjuk tehat a valaszokat, észrevételeket, kérdéseket, problémékat, hogy minél

szélesebb teriileten alkothassunk ki helyes felfogéast, kivethessik a bev&it modszereket

és ezek révén tobb idénk maradjon eredmenyes munkank végzésére, i
Farkas P

Tér- ido-es dinamikai jellemzak vizsgalata a diszkoszvetésnel

A mozgigszerkezeti Gsszetevdk térbeli-, idébeli- és dinemikal jellemzdl adjék a
a mozghs elvalaszthatatlan funkciondlis egysegét,

A mozgisszerkezetil Gsszetevdk alakulédsénak a mozgéhst létrehozd belsd erdk és a
mozghs ellenébe haté kiilsd erék az elstdlegesen befolyasold, alakité tényezdk.

Vizsgélatunkat ennek megfeleléen a mozgast létrehozd belsd erdk /izommiikddésbol
ered6/, valamint a mozgés ellenében haté kiilsé erdk /test—, dobészer tehetetlensége
surlédas, légellendlids, stb./, azez a mozgas masodlagos feltételei figyelem\evételgvel
végeztilk el, A diszkoszvetés logiksilag elhatarolhaté mozgasfolyamatéban, az egyes
részek elkiilonitésénél, nemcsak a térben és iddben elhatérolhat6é szakaszokat, hanem
ezen szakaszokra jellemz® mozgésenergia-eloszlés vdltozéseit is prébaljuk érzékeltetni,

Regisztrildsi lehetdségek

A kiértékelés alapjéul szolgdld filmfelvételeket két filmkameréval, két kiilonbézd
1rénzb61. oldat~ és fellilnézetbdl szinkronban készitettilk, A felvétel sebessége mindkét
gépnel 64 kocka/ mp volt, amelyet eldbb kontroll méréssel ellendriztiink, Az oldairéanyi
felvétel a haladé-forgd mozgds iranyara, a felulrél lefelé torténd felvétel pedig a
dobészer mozghssikjira merdleges helyzetbél tortént, A kétirényh felvétel kibrtékeléséhes
sziilkséges volt a filmsnyesg azonos pontjainak egyeztetése, Ezt a pontegyeztetést a hattér—
ben két segedeszkoz kereszhezésének pillanata adta meg, mely mind a két felvételen
lathaté volts, EtE61l kezdve mindkét felvételnél az elkﬁiﬁnitett mozgésfazisok oldal~ és
feliilnézeti keckai megfeleltek egymasnak,

A dobémozgés felvétele eldtt, a mozgés sikjéban mérdlécet filmeztiink, mely a
kés6bbl szémitdsokhoz a léptéket szolgaltatta.

A kiértékelés eredményel -

A kiértékelés alapjiul Newton mésodik térvénye, a dinamika alapegyenlete szolgalt,
mely szerint a P = m.a~val. Ahol P = ez eréfel, m = jelen esetben a dobdszer sulyaval,
az "a" pedig egyenld a gyorsulédssal. A gyorsulas kifejezhetdé ugy is, hogy

8.-.-v.r-.
Ezt behelyettesitettiik a képletbe, majd onnan kifejezzikk a "v"-t, akkor

V = =t

m .
Ez szt jelenti, hogy a dobészer kirepiilési sebessége annal nagyobb lesz, minél
nagyobb a "P" erd, mellyel a dobé a dobdszerre /m/ hat és minél hosszabb ideig /t/ hat
r4 a rendelkezésre 4llé erdvel,

Tehdt az rrd és az 1d8 azok a meghatérozd tényezdk, amelyek elsésorban dénten
befolyasoljdk a dobés teljesitményét.

Vizsgélatunknédl ennek megfelelden azt nézziik, hogy a dobd fizikai adottségai és
mozgéstechnikal lehetéségel figyelembevételével, mennyire valésitja meg azokst a kor-
szeri elveket, amelyek eldsegitik a P.t erdimpulzus novekedését.

/lasd 1, sz, abrat/

2 Az 1, 3zami ébgén a vilag élvonalaba tartozé Fejér Géza 59,40 m-es dobasinak
lithaté mozeasmintdjat, a diszkosz silypontjénak pélyajat &brazolja feliilnézetben, Az
fbran lathaté a harom logikailag joél elkiilonithetd rész:




A abro

M S1LAKASL:

I. szakasz: indulédstél a levegbbekeriilés pillanatdig /kétlab - egylédb ~ téamaszos
helyzet/;

II, szakasz: pordiilet a leveglben;
IIT. szakasz: kidobds /a jobbldb talajfogasatél a diszkosz kirepiilése pillanataig/.
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A 2. szami dbra pedig a diszkosz "kiteritett' silypontjat abrozolja oldalnézetben.
A vizszintes tengelyre a diszkosz salypontjanak meterben megtett ﬁ?jab es 8z egyes elha-
tarolhaté részek idobeli lefolyasat, a filggdleges tengely baloldalan a diszkosz suly-
pontjinak a féldt6l torténd hullamzasait, a fugiéleges tengely jobnoldalén pedig az
egyes szakaszokra jellemz0 mozgasenergia eloszlas alakulésat vettik fel.

Az I, szakasz adatainak értékelése

Az I, szakaszban a diszkosz 4.74 m~t tesz meg 0.4056 mp alatt, Ez: 11.11 m/sec-os
4tlagsebességnek felel meg, mely optimélisnak mondhaté,

A forgémozgasos dob4soknal déntoen erdt kozdlni csak kétlabtamaszos helyzetben
lehet, Ezért sziikséges megvizsgdlni, hogy az induldsi szakasz kétlabtéamaszos helyzetiében
milyen tavolségot tesz meg a diszkosz. A kétldbtamaszos rész hossza 2.06 méter, mig az
egylabtdmaszosé 2.68 méter | A filmfelvételeken lathat6, hogy a versenyzd még jéval
tovabb tarthatnA a kétlédbtémaszos helyzetet, igy azonban a hosszabb uton torténd gyor-
sitasi lehetdségtdl fosztja meg magat, Ezzel a mozgdstechnikai hidnyosséggal magyariz—
haté, hogy a hasznos munkavégzésre forditott utszakasz kisebb.

A kétldbtéamaszos Ut 2z elsd szakasznak csupén 43,45 %-at teszi ki.

A diszkoszvetés mozgastechnikai lehetdségének figyelembevételével, ez az arény
akkor mondhaté ideédlisnak, amennyiben a kétlébtamaszos szakasz uthossza megegyezik az
egylébtamaszos helyzetévei. Azért kell az indulési szakaszban a kétlabtamaszos helyzetet
tovébbtartani, hogy a ldbak akbiv forgatémunkidja minél hosszebb uton tudja gyorsitani a
dobbd~-dobészer rendszert, Igy kevesebb erébedobassal tudja a dobd az optimalis forgasi
sebessépet elérni, ezzel a gﬁntﬁ kidobdsi szakaszban ideg- és izomélettani szempontbédl
lehetﬁsggekeb teremt a dobdészer toviabbi gyorsitésahoz,

Az egylébtémaszos helyzetben a dobd nem tudja gyorsitani a dobé-dobészerrendszert.
Ezért a lenditélébat tavolitani kell a forgas tengelyétél, novelve az erdkart, meghosz-—
szabbitva ezzel a tehetetlensépgi nyomaték sugsrat. E mozgastechnikai kivitelezéssel a
dobé megteremti sajat forgatényomatékénak létrejottét, mely fOleg a levegbben és az egy-
labtamaszos pordiletnél érezteti hatésat.,

A kétlabtamaszos szakaszban hatdrozottan emelkedd iranyt mutat a mozgégenergia
nagységrendbeli valtozdsa. Az egylabtémaszos helyzet kezdetén még lassi novekedés, a
végén pedig enyhe csdkkenés mutatkozik a mozgésenergia értékének glakulésdban /2.ébra/.

II, szakasz adatainak értékelése

Mialatt a dobd a leveglben végzi a pordiiletet, a diszkosz 0.49 m=t tesz meg
00,0624 mp alatt,

A levegbben tartézkodds idejét réviditeni kell, mert az indokolatlanul hosszi
levegls belyzet az I. szakaszban megszerzett mozgasenergia tetemes részét felemésztheti.
Fejér Géza mozgastecknikai szempontbdl jOl végzi el mozgasmiiveletének e részét,

A vilag legjobb dobéi koziil csak a négyszeres olimpiai bajnok Oerter adatai jobbak.,

Leveg8s helyzetben az ez optimélis arény, ha a diszkosz pdlydja az egész mozgis—
lefolyas diszkoszsilypont palyajanak csupan 4—5 %~4t teszi ki, Fejér Gézéngl ez 5,06 %1

Levegds helyzetben a jelenlévd mozgdsmennyiség &llandé értéket képvisel, azonban
a dobé mozgéstechnikal kivitelezésének ésszerii szabalyozaséval megvaltoztathatja tehe-
tetlenségi nyomatékat, Az I. szakasz egylébtémaszos helyzetében lattuk, hogy a lenditd-
1éb tavolitéséval noveltilk az erdkart, meghosszaebbitva a behetetlenségi nyomaték su-
garat, Levegds helyzetben pedig fordi&va, az erdkart roviditeni kell, azaz a lendit6lébat
ktzelitenlink kell a forgas tengelyéhez, mely a tehetetlenségi nyomat&k sugarénak csokke-
nését eredményezi,

A tehetetlenségl nyomaték cstkkenésének ardnyéban az alrészek /léb, medence/
sz0gsebessége nd,

A lebegd helyzetiven d&él el, hogy a kidobdhelyzetbe érkezéskor milyen lesz a véall-
és medence tengely egyméshoz képest elfordult /torziés/ helyzete,

A diszkosz 1evegga helyzetben egészen az egylabtamaszos helyzet felvételéig fel-
felé emelkedik palyajémn /a. ébra/, azaz itt nd az erbkar hossza, né a tehetetlenségl
nyomaték sugara, Az egységesnek tind dobé-dobdszerrendszeren belul az alsd rész szdgse-
bessége nd, mig a felsdrész /torzs, diszkoszterté kar/ szogsebessége az erbkar hosszab-
bitésa kovetkeztében cstkken, A dobb-dobdszerrendszeren beliil az alsé &s felsd részek
mozgdsmennyiség nyomatékénak ellentétes folyamati Atalakuléasai teremtik meg a feltéte-
leket a kidobdhelyzet torzids arényénak felvételéhez,

Az alrészek szogsebessége sokkal nagyobb, mint a felsd részé, aonak ellenére
hogy mozgésuk arzonos irényud. 4 ’ : 2

; Ennek a mechanikal jelenségnek koszimhetd, hogy a dobé a kidobdéhelyzetbe vald
erkezéskor szinte "felcsavarodik, felhuzza magéﬂ".

Levegbben tehat a mozgésmennyiség nyomatéka anélkiil hogy véaltoz i i
PR R iy g g yiség ny ] ltozna, ilyen értelmi

A jo torzids helyz?t felvételén kiviil eldsegiti, hogy ebben a kritikus levegts
szakasgzban a mozgasenergia nagysagrendbeli értékei a lehetiségnek megfelelten, csak
kissé mutassanak csokken® tendenciat /2, sz4mi abra, II, szakasz/,




III, szakasz adatainak erlékelése

A déntd kidobdsli szakaszban a diszkosz sulypont palyaja a jobbléb talajfogasatol
a diszkosz kirepiilésének pillanatéig 4.45 m-t tesz meg 0.3580 mp alatt.
Ebbél az egylébtémaszos szakasz 1.33 m, a kétlébtémaszosé 2.76 m, a levepgdben
megtett ut 0.36 m,
Fontos, hogy a jobblab talajfogasa utén a balléb minél gyorsabban fogjon aktivan
talajté hogy'a d%gb mgnél hamarabb a kidobds kétlibtamaszos helyzetébe keriiljon, Ez az
i

Adtmeneti epylabtamaszos uthossz 1.33 m, ami arényban nagyon jomak mondhatd, hiszen a
hagznos ké%{ébtémaszos szakasz ennek tobb mint kétszeresat teszi ki /62.02 %/ )

A balldb aktiv talajfogésénak meggyorsitiséval a nagyobb elcsavarodés lehetbsé-
geit teremtjilk meg, mely mechanikal és izomélettani szempontb6l jelentés. A pordiilet
levegbs és az egyl&btémaszos helyzetben az alrészek nagyobb szogsebessége lehetové
teszi a dobésban résztvevd tiorzskorili nagyizmok elézetes megnyujtésat /excentrikus
kontrakcié/.

linél nagyobb a dobé-dobészer rendszeren beliil az alsé, illetve felsbrészek ko-
z6tt1 szogsebesség kiilonbség, anndl nagyobb mértékben és_sebességgel torténik a torziéd
felvételénél a mozgdsban résztvevd izmok eldzetes megnyujtésa.

Mechanikai szempontbdl ez az erd hatésidejének At/ megnivelése gzgmpontjébél
elent3s, mert a rendelkezésre 4116 erd hosszabb ideig fejtheti ki hatasat, Fazel az
izmok hasznos akcidéra képes hosszusdgli tartomanyat niéveltik meg, mert a rovidilés
hosszabb uton kdvetkezik be,

Tdegélettani szempontbél az elozetesen megnyujtott izom rovidiilése kdzben mire a
nyugalmi hosszra ér, mar bizonyos hosszuségvaltoztatasi értékkel rendelkezik.

A nyugalmi hosszon, amikor legnagyobb az erékifejtés lehetlsége az "eldzeties
sebesség miatt", a dobdszer ellenallasa relative kisebbé valik. Ez az elbzetes sebesség
pedig lehetdvé teszi a tovabbi gyorsitasi lehetoségeket, az izmok hosszusagvaltoztaté-
sdnak sebességét és erdkifejtéset szabdlyozd idegrendszeri mechanizmusok széméra kedvezd
feltételeket teremt,

Izomélettani szempontbél az izom passziv nyug;ésakor is feszilés-névekedés jon
létre, aml a strukbtura megvaltozasat vonja maga utan, mely az izom &lloményénak felte-
heté szildrduldséval jér, - ez az izom mechanikus teljesitOképessegét fokozza, Minél
nagyobb a nyujtés sebessége, annal nagyobb a mokodd izom kezdeti eldéfesziilése., Ilyen
esetben még nagyobb lesz a feszii}és-novekedés, amikor az izom roévidillése megkezd&dik,

Levegtb6l, vagy talajrdl ?

A mai napig sem egyértelmilen eldcntott, hogy a teljesitmény novelése szempontjabél
mi a kedveztbb: levegébol, vagy talajrél kidobni a diszkoszt ?

A levegéh8l torténd dobdsnak eldszor foglaljuk Ossze a hatranyait, mechanikai és
izomélettani szempontbédl.

Mechanikal szempontbdl:

A kidobés levegbbeemelkedés pillanatéban, a dobd a végsd erﬁkifegtésb a levegdben
végzi el, ilyenkor a dobd dobészerre haté ereje egyenld a dobdszer dobdra haté erejével.

A dobbszer vélaszreakcidja, a kidobéds irdnyaval ellentétes irdnyban visszafelé
mozgatja a dobdét, rontja a dobas teljesitményét,

A témaszbdl tOrténd dobésndl a dobd tomege nem kap visszairanyuld sebességet,
igy az addig felhalmozott mozgasenergia teljes egészében a dobdészer gyorsitésara hasz-
nalédik fel, ami elméletileg a legjobb teljesitmény elérését teszi lehetdvé,

Tutevics, V, adatal szerint, egy 98 kg-os dobd, ha levegtbbl fejezi be a dobasét
22,26 m/sec-os sebességgel, ugyanez a dobés tamaszb6l 22,37 m/sec-08 sebességnek felel
meg, A kiilonbség 0,014 m/sec, ami kb, 8-10 cm-rel csdkkentl a dobas teljesitményét,
Természetesen ez az adat csak arra az esetre érvényes, ha a dobd a szer kirepiilésének
pillaggtiganiemelkedik el a levegbbe, Ezt azonban a vilég legjobb dobéi sem tudjak
megvalésitani,

. Fejér Gézéndl a levegbben tartézkodés ideje alatt a diszkosz 0,36 m-t tesz meg,
Természetesen a dobdszer vélaszreakciéga éreztetl hatasat, Gyakorlati tapasztalataink
szerint, 30-40 cm-es levegls szakasz meg megengedhetd, ha eldzdleg a tirzsforgatd~ és
%4bi§m9 églvegezték munkajukat, ilyen esetben ez jelentdsen nem befolyisolja a dobas

avolsagat,

Izomélettani szempontbdl

A levegdbll torténd dobds legnagyobb veszélye, ha a dobé koran felemelkedik a
talajrél. Ilyenkor a meglévé specidlis irdnyba kifejlesztett erejét nem tudja megfele-
lden hasznélni, a dobé-dobészerrendszert nem tudja kelléen felgyorsitani,.

A torzskoriili nagy izmok és labak nem végzik el munkdjukat, a dobd £8leg csak
karral prébal mindent megoldani, Emiatt nem tudja megvalésiteni azt az elvet, ami az
egyszerl mozdulatgyorsasagi teljesitményeknél fontos: be kell tartani az izomcsoportok
felgyorsitésénak sorrendjét, a legnagyobbaktél kezdve a legkisebbekig.

3 A qugéalefo}yés folyemén minden bekapcsolédé izom, kisebb, karcsibb és gyorsabb
izmot nyujt meg, névelve annak elbzetes fesziilését, A bekapcsolédé izomtomegek Ossze-
hugodagiégebessege 4llandéan nd, ami kedvezben befolyasolja a dobbdszer kirepiilési
sebességet, ‘




A felugrdsos dobas hatrénya abban is megnyilvanul, hogy eunél a torménal megnd
e kilépés veszélye, mig a tamaszos dobasoknal sokkal biztonségosabb a kiérbenmaradés

lehetbsége,

A felsorolt hétrinyal ellenere az élvonalbell dobOk nagyrésze, mégis elfszeretet-
tel valasztja a levegbb8l tirténd dobdsformat, A felugrdses dobas eldényeit a kovetke-
z6kben 14t juk:

- a témaszos kidobédsforméndl a témaszhelyzet tartdss kovetkeztében lerdvidil a
rendelkezésre 4116 erd hatésutja /hatésideje/. A felugrasos: dobdsforméndl mivel nem
kell a timaszhelyzet tartdsdra torekedni, a dobdé tovabb forgathatja torzsée a dobas
iranya felé, ami éppen a dobészerre hatd erd hatdsutja nivelését teszi lehetivé, s
mely a bevezetdben targyalt P.t erdimpulzus noveléséhez vezet,

- tamaszos kidobbéhelyzetnél /jobbkezes dobéndl/ a képzeletbeli forgési tengelyt
a bal vall és a balléb-tamaszon é&tmend egyenes adja.

Az erdkart pedig a diszkosz stlypontjatél a forgasi tengelyre huzott merdleges
adja, A leveglbdl tortémd dobdsndl a sgzabadrepiilés pillanatéban ez a forgédsi tengely
aAttevddik és a sulyponton megy keresztill, ezzel az erdkarja lerovidil az attevObdés
arényanak megfelelden mintegy félvAllnyi szélességgel, Szoggyorsulas lép fel !

Szémitasaink szerint, a dobdszer mozgésenergiéja allandbéan emelkedik mindaddig
mig a dobdszer el nem hagyja & dobé kezét, Ezt az elozbekben leirt mechanikai jelens&-
gekkel é8 Fejér Géza dobasanak ardnylag rovid levegds szakaszéval magyarazzuk /0,36 m/.

Egy 125 kg-os dobd, ha a talajon elvégzi torzzsel, labbal a sziikséges forgatést,
akkor a reaktiv erdk és a dobé forgatdsos felemelkedése kivetkeztiében a levegébe emel-
kedik, Az ilyen dobdé rendelkezik annyl mozgésenergiéval és az erd karjénak rovidiilé-
sével, hogy a rovid levegds szakaszben még tovabb tudja gyorsitani a dobdszert,

A dobbszer mozghsenergidjanak gorbéje a kidobasi szakaszban, a balldb talajfogé~
gétbl kezdve, meredeken emelkedik, a kidobds pillanatébar: 55.6 mkp legnagyobb értéket
rve el,

Erdekes és tanulségos a mozgésenerglia nagységrendbeli-eloszlds gorbéjének és a
diszkosz stlypont pilyédjansk egymashoz viszonyitott Osszehasonlitésa is.

A kidobédsi szakasz egylédbas talajfogés pillanatiban az addig lassan emelkedd
diszkosz a legmagasabb pontjat éri el, a dobés pillanatét kivéve. A mozgdsenergia nagy-
ségrendbell értéke: az emelkedés csﬁcspontiAig mérsékelten csdkkend tendencidt mutatnak.
Amikor a diszkosz lefelé kezd baladni a palyéajan, a mozgssenergia értékei meredeken
emelkednek, A diszkosz a kidobésnal ismét emelke&ik palyajén és a véggyorsitasi szakasz-
ban a mozgésenergia gorbéje nagyjéboél pArhuzsmos a diszkosz palyagorbéjével, A kidobés
pillag:tégan 23,34 mp-es sebességgel hagyja el a szer a dobd kezét 55,6 mkp mozgéasi
energiéval,

Ugy gondoljuk, hogy a kelld idében jol elvégzett levegbbél térténd kidobasformg
nec%anikzi és izoméiettani szempontokat figyelebevéve - hatranyal ellenére - hatédsosabb,
mint a tamaszos,

A mozgéstechnikai-, mechanikai-, izomélettani szemléletii vizsgdlodds eiyﬁttes
alkalmazasa teszi lehet6vé, hogy megérthessiik az egyén adottségainek és mozgdstechnikai
lehetbségeinak megfeleld mozgés funkciondlis egységben jelentkezd szinezetét,

A mozgdstanulds folyamatéban fontos, hogy a mindenkori felkésziiltséget helyesen
it41jiik meg, Ennek ismeretében tudjuk a mozgéds logikailag elhatarolhaté részeiben az
egyeni adottségoknak megfeleld tér-, idé~ és dinamika jellemzbket megtanitani,

Dr.Széceényi Jozsef

Mennyihen liigg a sporteredmény az erd-, testsily-, sehesség- és
az id paramétereitol?

Az utébbi évek kutatasli anysgéban t6bb olyan érdekes és 1eegxazarﬁsitett megélls-

gités taldlhatéd, amelyek ndlunk kevésbé ismertek, Néhény magyardzd kiegészitéssel rovid
ttekintéat dolgoztam fel az edzdi munka segitésére.

Minden edzdnek a szamara érdekes és sokszor nehéz feladat a tanitvényok megfeleld
izomerd fejlesztése,

.. A sziikséges feilGdés utja minél rovidebb ideig tart, annal hamarabb igazolja
magat a tehetseg, Nyllvanvalé, hogy meghatarozott mozgéstechnikal szintig lehet elérni
ag§ g%gg? ergallapottal. A technika és az erd egymast feltételezd és igényld mutatdja
8 10 esnex,

Gy ?Mennyiben fiigg a sporteredmény az erdé~, teststly, sebesség és az 1d8 paramétere-

Az erd-, testsily paramétereinek osszefiigeése

_Kozlswert, hogy egyenld egyéb feltételek mellett /edzettség, stb./ a nagy totAlis
méretii emberek nagyobb erdértékeket képesek felmutatni /Zaciorszkij VoM, 1969/
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or az ugynevezett relativ erd /sz erd, testsuly arénsa/ a nsgyobb silyu-~

Ugyenakk 38, In.Knipert -

aknal kisebb, mint a konnyebb testsulyteknal /Sz.,El. Jarnolajev, 1

19517, 3
Lietzke /1956/ ezt feltételezte, hogy ez snnak a kovetkezménye, hogy a sportold
teststlya arényos linearis méreteinek kobével, Viszont az erd csak az izmok fiziolégiai
karesztnetszetgtél fiigg, vagyis a linedris méretek négyzetével aranyos.

Ez sem fogadhaté el ma mar teliesen, mert Belagyi /1969./ kutatésai szerint a
kontrakcié mértéke hatérozza meg az izomerdt és ez nem egyenesen ardnyos a keresztuwet-
szet novekedésével,

Pontosabb kutatési adatok hidnydban mégis Jjelentds segitseget adhat a Lietzke

41tal javasolt séma az erb-testsily Osszefiigpés matematikai ébrazoléséral
[ 7 =aw??, /1/,

ahol: F - az erd /sporteredmény/
‘w = a testsuly
a = az elért eredmények szintjét jellemzd 4llandé.

Ha az /l1/-et logaritmizaljuk, akkor

[ g F =1lg a + 0,666 lg w 72/ Lapjuk neg .

Az egyenlet haszndlhatosagat a vilagrekordok és rekorderek adatai alspjam tObben
leellenﬁrizgék, elsésorban silyemeldknél. /1956, 1963, V.M,Zaciorszkij, Lietzke 1956,
1964, I.F.Petrov, E.G.Martiroszov 1966/,

Szdmos esetben a sulyérték hatvémy kitevdje egyenl6 volt, vagy nagyon megkdzeli-
tette a 0.666-0t, ezzel bizonyitva a hasonld egyenletek alkalmazhdtosdgat.

A feltételezés igezoltnak latszik a vizsgalatok szerint, tehét bizonyitottnak
tekinthetd sz, hogy a sportoldk sportbeli tudidsdnak egyenldsége esetén /ez egy bilzony-
talan faktor/ a testsily és az eredmények kozbti Gsszefliggés az erdgyakorlatokban leir-
haté az /1/, vagy /2/ tipusi egyenletekkel,

Ez a gyakorlat szempontjab6él tibb lehet&séget rejt magdban:

1./ Az erdgyakorlatokra épiilé sportoknal /mint/pl. sulyemelés, atlétikai dobé-
szamai, bizonyos hatarig néhény kiizddésport/ elvégeszheté a rekordok elemzése,
illetve tervezhetd az erdviszonyok varhaté alakulésa.

Az erb /eredmény/ és a sportold testsilya kozti osszefliggés alkalmas az egyes
teriileti rekordok értékeléseire, vegyis a fenndlld rekordok szintjének ellendrzésére,
Természetesen ezen az ubton a versenyzdink idoszakonkénti szinvonai ellendrzését is
megtarthatjuk, Az eredményb8l megdllapithatjuk az erd és a technikai munka tovébbi 4llo-
mésait, feladatait,

Stilyemeléknél igen pontosan felmérték és kiszdmitottédk - kildnbozd kutatdk - az
erd és a testsily kozti Ssszefiiggést.

Egy példédn bemutatom, hogyan végezte ezt Zaciorszkij és Petrov 1964-ben a nyomés
vilégrekordjainak 1963, évi eredményei feldolgozaséval, :

A nyomdsban elért vildgrekordok /1963,januédr 1, éllapot/ és az azokbdl derivalt
differencia hianyadosok:

Eﬁi;;?foﬁs 'Eredﬁgnyuf A te?gguly AZ erfggény Relativ erd
56.00 116,00 1.,7482 2.0644 2,07
60.00 124,00 1.7781 2.0934 2.06
67.50 135.50 1.8290 2.1519 2.00
75.00 146,00 1.8750 2.1543 1.49
82.50 157.50 1.9160 2.1974 1,90
90,00 159.50 1.9542 2.2029 1.77

kb ,120 .00 188.50 2,0792 2.2753 1.74

Megkeresték a sportoldk bestaﬁliénak logaritmusat /3.0szlop/, ezt felvitték egy
grafikonra, a felvitt pontok megkdzelitbéen egyenes vonal mentén helyezkedtek el /reg-
ressziés vonalak/ s ennek lejtés-szog tangense egyenld 0.666-tal, Ha meghlzzuk ezt a
vonalat, akkor 1 vonal felettiek jok, az alatta 1zv6k gyengék,

A gyengék kozé tartoznak a nagyobb stlytak eredmények, a 100 folottieknél
pedig a leggyengébbek, i Y i 2

; Az atléetak eredményeinek vizsgélaténédl /dobdék/ egy mésik vizsgélati mbdszer
latszik pontosabbnak,

2./ Bgyenértékii ert-mutatdszémok me%hatérozésa kiilonb6z6 teststlyinakndl, Ilyen
Osszehasonlitésnédl a relativ erd mutatéit hasznalhat juk., A gyorserd edzésénél,
mérésénél is a relativ erd kategériat haszndljuk,

ltw



A "rekord-gorbek" mitematikal

leiragl modjai:

Sor- | Matematikal VAR dediali |
szhm | kifejezés ST IBRAR Mo et i *
2. 3 4, D *
A/ Magyarazd képle- :
8,9 tek ¢ - kiilénbozé | Futaskor Kenelly, 1906
l. |[t=c'A sportagakra eltéré |c = 17.07 tieade, 1916
konst .,
b 2
10 N-/ a sebesscget z adatokat veloener- |Grogs~Lordeman és
2. t = a,10gN+b arényos/teljseitm, Fométerrel kaptak Miiller, 1936
v = A.t7° z A/ és o/ értéke a |Farfel V.Sz. 1937,
L 1" 10g v = 10gA-clogt elativ telj. 4 zéna~|1958, 1945, 1949
A és ¢ - Allanddk ara eltérd
P /10g 8-1,5/9-3.2/= z egyenlet futésra
4, = 6%08 4 rja le a "reaktor~ |Francis,1943
H orbéket"
|
r
j logS = k,logt+ a,k - allanddk z egyenlet 1 mérfold
'ig +loga /a=11,72 yard/s, 42 km futastévok Lietzke, 1956
. Rei k=0.0941/ "rekordgdrbéire" al- ’
¥ = s almasak
t=16,01x 1177 8 munkateljesit- Az mdatokat kisérle-[o ... = o
6o VEBY_o 088 mény /kal/s tekkel nyerte ’
$=16,01e " *VOOK
L4sd a képlet magya~
7o V=105 Ayy ky - &llandbk  ioovat e szévegben [HOOTYs 1354, 1956
rgp. Vipit ~krit.seb. Azfe%genlet 422;1002 A 3
“Tkrits # - | m futas "rekordgorbé+Turner és Campbel
D-max, oxigénadéssag : i
8. |+mep/1/x b §ok ~:a Dbveke« .1 iN9k Aatantre ‘sl | 1061
dést jellemzd Alland
dék anaerocb energia-
szolgaltaték révén
5 . e-az 0, adosséggal |Az egyené:ti4;501 er-
e |5 = a+b : ces munk gény
aranyos allandé i "
B 02 fogyaszths— lre:ekordgorbéket" ir
sal arényos &allandé
Eorlatolt idém beliil
gyorsan felhaszndl- [Az &4llanddk értékei
10, |8=D/o+t/R-A/B haté energia nind a 6 zénéban Lloyd, 1966
R- hosszti idén a4t |eltérbek
szolgéltatott ener-
gia
A,B-~ &llandék

Relativ erd, vagyis a sportold egyébestsﬁly kilégramjara esd erémennylaégélA re-
n 0

lativ erb azonban a testsily ndvekedés

1 csbkken /lasd: a tablazat 5, oszlop

Az atlétikal szémokban a relativ eré/teljesitett métertavolsdg adhat képet a
teljesitmény szinvonaléra,

3./ Az eredmények Osszehasonlitésa s futésnal:
Amilyen mértékben nd a tér, a haladéei sebesség torvényszeriien csokken, Az a

kisérlet
neg. Edd{g

bogy egyenértékii médon ezt matematikailag leirj
2 £ c¢sak tapasztalati tdbléazatok és ennek alapjém irt
imiket megkozelitdleg be tudtak tartani
rekordgdrbéket az élettan megcafolta,
amikor a fubtésrél nyilatkozott és azt

ak

70 éve nem sziint
elvarasok késziiltek,
a rekorderek, A szamitésok alapjén késziilt
Igaza van a Nébel-dijas Archibald Wiwien Hill-nak,
mondta: "A koncentrélt fiziolégiai adatok legna—

fyobb tomege nem a fizioldégial tankdnyvekben van, hanem a futészamok vilagrekordjaiban",

A rekordok gdrbéje eldészbr Conelly-t érdekelte /1906/, aki azok leiraséra hiber-
bolikus figrvényt Javasolt, Conelly kiadvénys eldre kitiizte a munka alakulasat, A ta-
pasztalati adatok kdzelitése céljabél igen epyszerii eljarast alkalmaztak.,



Kiemeltek harom valtozét:
1, tav 2, 1d6 3. sebesség

Eonek alapj4n megpzerkesztették a tav-idd, tiv-sebesseg, sebesség-1d8 &llapot
dbréakat, Att61 Tiggéen, hogy a héarom 6sszefﬁg%és kozil melylket vették glqpul, hogyan
alakitottak at és milyen tipusi metematikai kifejezést alkslmsztak, a killdnbdzd kutatok
adatai eltérdek voltak,

A kutatésok koziil a legfontosabbak U.Sz.Farfel tanulménysi /1938, 1945, 1949/.
Feldolgozta a vilag legjobb 10, 25 és 50 sportoléjanak adatait, U.Sz,Farfel kimutatta
a sebesség-id6 logaritmusgdrbe alkalmazasdvel, hogy ez az Osszefiiggés négy egyenesvonalu
suakagzra tagozbdik, s ezek mindegylke egy bizonyos tavesoportra felel meg.

A sebesség-1d8 figgvény matematikai Abrazolasa mellett fiziolégiel vizegélatok
adataira is alapozva, egy oszt4lyzasi rendszert 4llitott fel, amely a ciklikus gyakor-
latpkat relativ teljesitményzénékba sorolja.

1954, 6ta megkisérelték , hogy a "rekord-girbék" tartalmas matematikal leirésara
térjenek &b egyes modell-elképzelések alapjén, amelyek megercltetd fizikal gyakorlatok
sorgn a nunkakgpességet korlatozd tényezbkre vonatkoznak,

Az els® préba Henry nevéhez fiizédik /1954, 1955/,

A, Henry professzor, kiilonbdz6 forrdsok szerint /az"enabolizdlas atyja"/ a sport-
eredmények biockémia-serkentdkkel tdrténd javitasat is megalapozta,

. Henry ebbél indult ki, hogy a rekordgorbében "kifejezésre" kell, hogy jusson az
izomtevékenység kozben négy kiilonbizd energiaforrés:

1, makroergikus foszforvegyiiletek bomldsa /Kr¥ és STF/,
2. glikolizis,

Z'>a szénhidrétok és zsirok aerob Qxid4dlésanak folyamata,

/Az irodalomban nem talédltam anyagot, ami az anabolikus stereoidok alkalmazaséval
kapcsolatos kutatésalt ismertetné./

A négy egyméssal osszefiliggé exponencilalis Gsszetevd jelenlétét valdban kimutatta.
Ezen a8z alapon jott létre az a feltételezés, hogy a rekordgdrbék jellegét dontden a
kiilonb6zd metabolikus forrdsokbdél szarmazé energisszallitas csbkkenése hatérozza meg.

A Henry &ltak Javasolt kifejezeés 6todik tagja lehet e rajtkor, a kezdd gyorsitésra
forditott energiafelhasznéléas,

Kutatésal és tanulmanyal nsgy hatast gyakoroltak a tovéabbi vizsgélatra, Turner
és Campbell /Biometrics - 1961,/ "A rekordok biometrikai elmélete"™ cimii munkajukban
400-t61 10,000 m tavokra téblézatot dolgoztak ki, Képletiikben a mozgasi sebességet ugy
tekintik, mint egy kapacitas fiiggvenyt . /aerob és anaerob/.

Ez a Henry javasolta &ltalénos eljaréds részesetének tekinthetd,
Hasonld egy heollend fizioldgus elemzése is /Etterna ~ 1966./.

Miutén kimutatta, hogy 4-30 percig tarté munkék tertoményében a tavhossza — 1d6
fliggvény egynesvonalii, Az O0sszes energia mennyiség, ami az izommunka kozben felhaszné~
16dik, kifsjezhetd az 0, igénnyel.

Az irodalom feldolgozésa alapjén Zaciorszki] egy tdblézatot készitett:

/magyarézatként a modell egyenleteknél a jelolések a kiovetkeazbk:
8 = tav, v = sebeaség, t = 146/
/A téblazat az el6z8 oldalon./

Az 1itt felsorolt vizsgélati eljarasok tapasztalatainak, illetve médszerének fel-
haszn&lésaval lehetésége ven minden atléta edzdnek arra, hogy versenyzbinek teljesitmé-
nyét értékelje éms a fejlédést, a varhatd eredmény Javulast egzakt-médon, ne csak érzé-
sekre alapozve, meglervezze., A windennapl munkét és a sokoldalu felkészitést azonban
nem poétolje semmiféle prognbzis |

/A cikkben szerepld szerzék megtalidlhaték a TF konyvtéar névjegyzéke alapjén./

Kapcsos Lajos testneveld tanér
Budspesti Miiszaki Egyeten

A kalapdeshuzalban méri erd, mint a technika jellemzdie

/A Magyar Tudomdnyos Akedémién az elsd Biomechanikai Sympozionon
elhangzott eldadés,/

Az atlétikal dobasck kbzben fellépd erdévaltozdsok mérésének sz adjs meg a jelentd-
86gét, hogy az optimdlis technikaval hozhaték kapcsolatba, B kapcsolat feltarédsénak elso
lépéseként a technikét szeretnénk elméletileg értelmezni, Egy dobas egyértelmien leir-
haté pl, valamennyi testrész emelkedés és kitérés szogének, valamint a test egy kivalagz~
tott pontja helyének /l. bal boka/ az 1d6 fiiggvényeként torténd megadasaval /lasd 1.
ébra/, Mivel elvar uk, hogy killénbozd iddtartam alatt leJatsz6dé mozgésok is lehessenek
ugyanolyan technikajiak, idéfiiggés helyett célszeri a korbefordulds szogének fiiggvényeit
megadni, valamint a pon&os megismétlés, vagyis kozinséges fig:vény helyett a technika



1.
A mozpd testrészek polarszigei egy allandd ponthoz
viszonyitott helyzetének elemzési mbédja; fotometriai
eljarassal feldolgozva,

mint stochasztikus folyamat szerinti felfogas feltetelezése,

A jobb technikat altaldban mechanikai model alapjéan szoktak indokolni, Vélemémyiink
szerint részben a technika stochasztikus jellege miatt, részben azért, mert a mechanikai
modelb81 kimaradhatnak lényeges tényezdk,a végsd bizonyitd szbét statisztikai vizsgllat
mondhatja ki, Ezek szerint azt a technikat fogadjuk el jobbnak, amelyikkel a mérésekre
béma:zkodé statisztikai felmérés, megfeleld konfidencia szinten mutatja, hogy nagyobbat
lehet dobni,

Az optimalis technikédnak kozvetlenilil az emlitett definicidé alapjan torténd megke-
resése rendkiviili nehéz lenne, ugyanis minden egyes, a statisztikéhoz felhasznalt dobas-
rél, a mintegy 16 testrész kéé—kég polarszoge, mint az id6 fliggvényének, valamint a kiva-
lagztott pont helyvektordnak mérésével meg kellene &llapitani, hogy ténylegesen az
6sszehasonlitésban szerepld technikdju volt-e ?

Egyszeriisddne a helyzet, ha 16 testrész irdnyszogeibdl, valamint a kivélasztott
pont helyébdl adédd 35 dimenzlés stochasztikus folyamatot kielégitden tudnank jellemezn:
egydimenziéssal, Ilyen jellemzinek latszik a kalapacshuzalban ébredd erd, mint az idé
fugpgvénye. A mérést megvalésitottuk a kovetkezd forméban: a kalapécshuzai egyik szaka-
szaba beépitettiink egy kisméretii ilités- és hédlld erdmérdét, amelyet a kalapaccsal egyiitt
eldobott a versenyzd /2,4bra/, A miikodéshez sziikséges arnyékolt vezetéket kénnyen nyild
csatlakozéval rogzitettiik a dobd csukldjéhoz és a kalapécs nyeléhez, A dobas elétt a
derékra felcsavart vezetéket dobas kdzben gumiszalag huzta le a dobdérdl, A vezeték nem
zavarta & mozgist, azonban a gumiszalag huzésa miatt panaszkodtak. A dob&s utén azonnal
értékelhetd volt egy irészerkezet altal rajzolt eré-iddé diagram. A dobasrél kétoldali
filmfelvételt is készitettiink. Osszesen 89 mérést végeztiink 10 kiilonbozd képzet tségii
versenyzdrol, /Tudomdsunk szerint hasonlé erdémérést végzett még V.Kuznyecov /Szovjetu-
nié/ a kidobést elemezte Szamocvetov,/

A mi méréseink jellemzésére bemutatjuk Zsivétzkynak egy 64.72 m-es dobdsardl ké-
sziilt dia%ramot /3.4bra/, Az erd az indulasnédl 100 kp, kidobasndl 310 kp, A masodik
lengetéstol a kidobésig eltelt idd 4.8 sec, A technika elméleti értelmezéséihez hason-
l6an itt sem tartjuk jellemzlnek az erd és az id6 értékét, hanem csak az arényokat. Az
igy késziilt redukilt grafikont mutatja a kovetkezdé rajz /. rajz/.

A gbrbék Zsivétzky, Encsi és Regfs atlagos diagramjei /Zz, E, R-rel jelolve/,
amelyek az erd-idd fﬁggését mutat jdk %-ban, Az utolsd lengetés maximumatél a kidobés
pillgnataig eltelt ido, valamint a kidobds pillanatédban mért erdét vettiikk 100 %-nak. A
hérom technikét jellemz® stochasztikus folyamat szignifikénsan kiilonbdzik, amelyet t-
elosztas segitségével dllapitottunk meg, Lathaté, hogy Zsivétzky dobdsanak grafikonja
noévekszik a legmagasabban, Regés, ki abban az idében II. osztalya dobbd volt, nagyon
gyorsan indul /60 %-os/, Zsivotzky kidobasa rovidebb, mint Encsié és Encsi jobban noveli
a kidobas alatti erdt., Viszont kidobas elétt nagyobb a visszaesés néala,

: Az, hogy a technika lényeges vondsait a redukalt eré stohasztikus folyamat, valéban
Jellemzi, még az eddigiek alapjan nem tekintgﬁk bizonyitottnak, hisz ehhez pl. filmfel—
vétel alapjén az Osszes testrész polérszogeit, mint az idd fiigevényét, vizsgalni kell,

De annyit mondhatunki hogy felteveseinkkel Osszhangban vannak a felvett grafikonok,

csupén szabad szemmel torténd megfipyeléssel aligha lehetne ilyen finom kiilénbségeket
biztonsagpgal megdllapitani,
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Indulés és elsé forgés kinagyltva.
Kiilonboz6 tudésvak jelleg-gorbei.
Az automatizélédott mozgdsra és & bizonytalan:
kialakuléban lévé készségszintre jellem—

z6 dinamikaju gorbeék. 70

Bolvédri

Bnosl ..ccccccnd
Zoivbtak] ——oe-ee
Mecseki -~ . - .
Zeitler

Nyitrai

Némedl

e 20 mm/s

Az erémérés és az elméleti me g 5 &
: megfontolasoknak a kovetkezd két alk : bségé
Zgiigggégga?gigg%igﬁai£ Kg:iiggeggngojgégechnikéjgngk tartott élvogalgé?izggééiggitgzgget
Ez tampontot nyujthat akar ug rmében vennak és egyéni csacsukhoz kézel dobnak .
» 2 ,aK ugyanezen doboknak formabahozas idejé : 6
Sspedig a hibinak s 1ddbeli helyére is folvilégositist kephatunk’azonnal a dobis utén
t¥ksd vizsgélaﬁéafgi.“ﬂt“e"@nlka hasznossigénak bizonyitasara hasznalhaté fel, Statisz—
Ezek utén tobb uj teii’ﬁiiﬁ,—?ﬁkaoﬁgiﬁéizk‘*a b ol § Dl ol LB a grafikont,
mennyi a vArhaté' eredményjavulas . eszitett statisztikai vizsgalattal kimutab juk,
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3.
Nemzetkizi klasszisra jellemzd diagramm

Zsivétzky Gyula 64,72 m

200

e,

I
4,
Foreay % Egy személy mozgésainak
adatai %-osan feldolgozott

100 1 és atlagolt jelleg-gorbék,
egy-egy grafikon %—12 mé-

= 35 rés adatait tartalmazza,
o A‘ﬁ

5
%0
&0

50 ['\//

ko -t}

i A~

V 40 320 3 w» ®© w 80 g —
(] $1 4 So 15 100 rne %

5. kép
ATLAGIDO £S ATLAGERO %-BAN KIFEJEZVE ES A SZORAS MERTEKE

Zseivétzky Gy,
I. 8% =11 erd % = III, szbébrés =

I.J0 20 RO 50, 0 |50 180 “J70 B0 - 130 495 196 197 198199
IT, | 8.2| 44| 5.1 | 9.4|10.6(13.9|37.5 |45.3|61.7 |78.8|80.4|83.9|87.5|91.5]95.6
I11.| 2.0| 2,0] 1.8] 1,7] 2.8] 2.9] 4.6] 8.3| 6.5] 6.6] 7.1| 7.0} 6.0] 4.0] 1.8

Atlag méter teljesitmény = 63 44 sz6réas = 0.87
at) agerd = 305,71 kp széréds = 15,72
atlagidé = 4,66 kp szbérés = 0,14

Regds

I.10 J10." 20 '}30 |40 " 150> 160 |70 J80" 190" 99 196. |97 198 ‘199
IT. [#3.0 [40.0 |42,6 |46,9 |44,.3|50,0 |60 4 [67.0(72.9 8642 |8L.1|84.1 |87 4 |91 .4 |98.3
1.2

L et e DO M B B 4,1] 1,8] 4.8] 2.5] 3.3 2.4] 2,5] 1.8] 2.0]16.3

Atlag méter teljesitmény: 46,82 m 8z6érés = 102
atlagerd 216,44 kp szbérés =
dtlagidd 4.86 kp  Sz6ras 0.24




Encsi

I 10 10 20 30 40 50 60 70 80 90 95 96 97 98 99
11, h1.3| 5.0(13.6|14.3|28.9]33,5 [54.8 |57.5|76.4|76.1 |86,0 |87 .4 [90.6 [95.8 [97.1
111, | 2.6] 2.2] 2.2] 2.8] 9.9]10,7]10.7{12.0 10.4] 3.81 7.9] 8.3] 7.8] 6.11 4.2
At méter teljesitmény: = 59.23 m sz6rds = 3,64
o atlagerd = 281,67 kp széras = 20,06
atlagldd = 4,30 kp szbéras = 0.21
6/a
ImpULASOK 25 mm/s
1 7,25 kg
Pavlovics
Almisi Q
Almési '
Rekschaiedt .
4
Seivétski "
: Mo
Mecseki
'
i Encai
|
{ A jelzett szakasz a kalapécsvetd indulasat mutatja,
| A kezddk és a képzettek girbéi jellemzben eltéréek.
L S

2l
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6/b

e — o G SRR A (o Mt ST Lo SRS S i e e T
7 25 nn/s A kalapécsvetést tanulék jelleg-
gorbél. ;
i 7.25 kg Megfigyelhet$ az ertkozlés rende-
(e R A g e zetlensége
Gellei J. 10 m
Kp
—g
s
Nédori G.
Y ;'
4 Bénki F, 12m
A A
\ s
Varga M. 16 m
Kp
-
Kp Szumega R, 14 m




6/c

: ’-f— —— ik i) s } j
25 mm/sec : // :
?* 7,25 kg ‘ 7 1
L 2l 2 il g a4
Kp. Medinacz 44 m ///// \ i
h__/—/.___’-v‘\-—_

i T

Kiilonboz6 tudasszintii dobbék kala-
plcsvetésérbl késziilt jelleggorbék.

F 4

Medinécz 43 m

S
Az erckézlés rendezése kialakulédban
van

Rédli J. 25 m
[‘ff:>
! $

Kiraly T 19 m

Kp, \_/

oy

Fellegvari Z, 18 m

i RS T

Tapasztalataink felhgsznalaséval 1973-ban vezetéknélkiill berendezéssel megkezdtiik
a kalapacsvetés mérését és kisérleti méréseket végeztiink a tobbi dobbszéamban is,
Kapcsos Lajos és Mecseki Attila

Szovetségi kdzlemények

Az OTSH Kozlbny 1974/5. széméban /1974, majus 28,/ megjelent az OTSH Elndki utasi
tés a sportolék igazolasérdl és Atigazoldsdrdl, valamint a sportolék minbeitési szab
zata, e ulcn kiadvanyban jelenik majd meg.,

PONTERTEKTABLAZATOK 1974
Fenti cimmel jelent meg a Magyar Atlétikai Szovetség uj kiadvénya, mely 210
oldalon adja kézbe az atlétikai versenyszémok pontértékeit - kiilonbozd kor—
csoportiiak részére, T
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A Pontértéktéblézat részletes beosztésa:

1 -2 oldals T4jékoztatd sziveg
% - 26 oldal: Férfi felndtt és 19 éves ifjuségiak tizpréba tabléazata

27 - 74 oldal: Férfi felndtt és 19 éves ifjus 1'versenyazémok téabléazata,
amelyek nem szerepelnek a tlizprobaban

75 = 98 oldal: Felnbtt és ifjuségl 17-18 éves nbk Gtpréba téblézata

99 -~ 122 oldal: Azok a felnbtt és :I.fiﬁaégi versenyszémok téblizata, melyek
nem szerepelnek a ndi Gtprébéban

123 - 142 oldal: 17-18 éves férfi ifjuségli versenyszémok téblazata
143 - 144 oldals N6i ifjuségl 300 m gatfutss téblézata

145 - 164 oldals 15-16 éves serdiilé "A"™ ketagédriés fiuk versenyszémainak
tablazata

185 = 204 oldal: Baloldalt a 13-14 éves serdiilé "B" kategérids fiuk, jobb-
oldait a 13-14 éves serdiilé "B"™ kategdérids lényok szamainak
téblazata

205 - 206 oldal: Uttord fidk négytusa téblézata

207 - 208 oldals: Uttord lanyok négytusa téblazata
209 oldals Kisdobos fiik hédromtusa téblazata
210 oldal: Eisdobos lényok haromtusa téblézata

A kiadvény megvésdrolhatd a Sportpropaganda Vallalat Budapest, VIII, Rékéczi
at 57/a. szém alatti iizletében 30 Forintért,

Az 1976, évi nyari olimpiai jatékokra késziild
vélogatott kerettagak névjegyzéke

féb&rtdaks: a8 ki
Gresa Lajos 1948 FIC Szabé Janosné 1948 Vasas
Lépold Endre 1955 PMSC Karoly Zsuzsa - 1955 IVTK
Korona Lészld 1950 Bp.Spartacus Szabd Ildikéd 1955 NYVSO
Arve Istvén 1948 U,Dézsa Orosz Irén 1951 U,Dézsa
Zsinka Andrés 1947 U,Dézsa Rudolf Erika 1954 MAFC
Borsos Jbézsef 1954 MTK Matay Andrea 1955 MAFC
Hrenek Jéanos 1954 BHSE Nyitrai Zsuzsa 1948 INTK
Babinyecz Jézsef 1946 Csepel Varga Gabriella 1953 BHSE
Fancsali Andrés 1949 U.,Dézsa Kucserka Maria 1951 U,Dbzsa
Bzekeres Ferenc 1947 Csepel Bruzsenyak Ilona 1950 U.Dézsa
Major Istvénm 1949 BHSE Papp Margit 1948 Csepel
Eelemen Endre 1947 U.Dbzsa
Katona Gébor 1952 BHSE
Fejér Géza 1945 BHSE
Murdnyi Jénos 1944 Bp .Spartacus
Tégla Ferenc 1947 U,Dbzsa
Németh Miklés 1946 YVasas
Boros Séndor 1949 TU,Dbzsa
Ceik Jézsef 1946 Bp.Epiték
Parragi Ferenc 1953 Csepel
Encsi Istvén 1943 Bp.EBpiték
Eckschmidt Séndor 1938 U,Dbzsa
Zsivétzky Gyula 1937 U,Dézsa

ATLETIKA a Magyar Atlétikail Szovetség hivatalos lapja. Megjelenik havonta, Szerkeszti a
Szerkesztd Bizottség. Felelds és szakszerkeszté: Farkas Pal, Szerkesztbség: 1146 Buda-
pest, Débézsa Gy. u. 3. Telefon: 340-785, Kiadja: Sportpropaganda V4llalat 1143 Budapest,
Dézsa Gyorgy u.l-3.Kiaddsert felel:Béres Tibor igazgaté. Terjeszti a Magyar Posta. EL8fi-
zethetd barmely postahivatalnidl, a Posta hirlapiizleteiben és a Posta Kozponti Hirlap Iro-
dénal /KHI. Budapest V., Jézsef nédor tér 1., postacim: 1900 Budapest/ kozvetleniil vagy
postautalvanyon, valamint Atutaldssal a KHI 215-96162 pénzforgalmi jelzdszémira, Eléfize-
tési dij egy évre: 48,- Ft. Egyes szém 4ra: 4,50 Ft. Szamonként kaphaté még: Sportpropa-
ganda, 1081 Budapest, Rakéczi ut 57/a, ;
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