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Amerikai silylokak edzésmunkéjinak vizsgdlata a képességfejlesztés és technikai munka
szempontjabl

I. Altaldnos Levezetés

A silylokék edzésmunkdja két £6 teriiletet foglal magdba:
- a technikai képzés teriilete;
-~ a képegségfejlesztés teriilete.

-/{Edzésmunkak\\\ E két f6 teriilet egymdssal szoros Bsz-
e 7 - 7 - szefiiggést mutat, egymést kolesopdsen befo-
(Képessépfejlesztés & 1Tec?n1kai murkal lydsoljék, ugyanékkor egylittesen meghatdroz-
[801y18kd teljesitményl zdk a gulyl8ké teljesitményt.

A 8llylokd teljesitményt befolydsold két 6 fejlesztési teriilet e%yméshoz vald viszo-
nya, annak megitélése a fejlodés kiilonbozd periddusaiban mds és mds volt. Ugyanakkor az is
megdl lapithatd, hogy a képességfejlesztés és a technikai munka Osszehangoldsdrdl vallott
d1ldspontok mind a mai napig 1ényeges eltérést mutatnak. Ha egy rOvid tOrténeti Attekintést
végazlink, akkor egymdstdl jél elhatdrolhatd periddusokat dllapithatunk meg a két £6 fejlesz-
téai teriiletre vonatkozdar.

1./ Technikai képzés_idégzaka, emikor az edzésmurka fejleeztd hatdsa csak a technika
ceigzoldgdra irdnyul. Ugy vé1t8k, hogy a ellyliks mozgds ismételt végrehajtdsa elégaéges
fejlesztd inger a képességek fejlesztdse szempontjdbdl. Vagyis a sdlylokéshez gzilkséges ké-

pességek kimunkdlhatok, kialakithatdk magdval a sulyldkéssel.

Fz az elképzelés sok igazsdgot tartalmaz. A silylok$ mozgds ismételt végrehajtdaa
fejleszti a sdlylokés végrehajtdsédhoz sziikséges képességeket, de csak egy bizonyos fejld-
dési sgzakaszig. :

2./ A képegségfejlesztés - mindenekelStt az eréfejlesztés - elidlzdsdnak periddusa.
E fejl8désI periddus fo jellemzSje, hogy a technika csiszoldsa, &1%aldban a Technikal mun-
ka hdttérbe szorul. Az eszkdzi jelentdségli erSfejlesztés gyakran elsddleges célként jelent-
kezett, Oncélivd vdlt, elvesztette kapcsolatdt a technikai képzéssel.

3+/ A harmadik fejlédési periodus, a megfelgll ardnyok keresésének idészaka, emely
ligy is jellemezhet8: torekvés a képességfejTeeztés optimédldsdra. Napjainkban mér nincs o-
lyan silyloké iskola, amely figyelmét csek az egyik fejlesztési teriilletre irdnyitand. U-
gyanakkor a két teriilet 8sszhangjénak megteremtése kiilonbdz4 médon tOrténik napjainkban is.

IT. A sdlyldkés gajdtossdgai, a technikai képzés és g képességfejlesztés Osszhangjdnak
szemﬁonfjégéip

le/ A siilylSkés egyik sajdtossdga - amely magdbdl a siilylok§ mozgdsbdél ered - hogy a
8ilylokék edzésében kiilonds fontossdggal bir a robtanékonysdg, gyorsasdgi-erd edzés. Hiszen
a gilyloks mozgds a dobdszémok koziil mind térben, mind iddben igen korldtozott. Ugy is meg-
fogalmazhatjuk, hogy a test kiilonb6z6 izomcsoportjai dltal kifejtett erdt, amely a golyd
maximdlis sebesgségének eléréséhez vezet, rovid iddegység alatt kell a dobdnak mozgdsitania.

A gulylokés térbeli korldtozottsdgat a silygolys pdlyagorbéje is megmutatja, emely u-
gyan teljes hosszédt tekintve kbe. 3.8 m hosszi, de ebbdl a tenyleges erdkifejtés utja mind-
Osgze 1.6 - 1.8 me Az id6beli korldtozottsdgra pedig azok az iddéértékek utalnak, amelyeket
a sulyldkés elemzése soran nyeriink, pl. a testtel 18kés szakasza 0.10 - 0.12 sec-ig tart,

a karral 18kés szakasza 0.11 - 0.12 sec. A rovid idd alatti, mégis Usszehangolt, egymdsra
épiild erdmozgdsitds specifikus kivdnalma felszinre hozta azt a kérdést, hogy vajon a dobd
maximélia ereje és az erdmozgositds ideje kdz¥tt milyen Osszefiiggés taldlhatd. ha ugyanis

a két faktor kdzbtt szoros a kapcsolat, akkor a gilyltkd maximidlis erd-edzésével megoldha-
t6 lenne az erd mobilizdld képesség fejlesztése is. Godik és Zaciorszkij vizsgdlatai, de a
konkrét gyakorlati tapasztalatok is azt bizonyitjdk, hogy a maximdlis erd és a maximalis
erd bizonyos szdzalékdnak /nevezetesen 50 %/ elérési ideje kozdtt nincs szignifikdns Ussze-
fiiggés /r=0.11/. Vagyis, a nagy erdkifejtésre irdnyuld képesség és az erd gyors kifejtéasére
irdnyuld készség kizOtt nince Osszefiiggés. Még praktikusabtan megfogalmazva a fenti megdl-
lapitdst: lehet valakinek nagy ereje, de képtelen azt u.n. gyorsasdgi erd formdjdban érvény-
rg uttatni. BEs ezzel még nem is érintettilk az erdkifejtés bonyolult koordindcids problé-
méjat.

Igy a =ilylokék edzésénél mindenekeldtt az erdsitl edzésben az elmondottakat figye-
lembe véve, kiildnds hangellyt kell helyezniink a gyorsasdgi erd fejlesztésére. 1bLSl kovet-
kezik, hogy a ailyldké képességfejlesziése a maga teljességében nem oldhatd meg a hagyoma-
nyos sflyemeld gyakorlatokkal %nyomés, 15kés, szakitds és guggolds/, bir kétségtelen e gya-
korlatok nagy jelentdsége.




2./ A hagyoményos, tradiciondlis silyzdés gyakorlatok és egyéb jabb keletii erdsitd
médszerek nagy jelent&sége a silyldkés egy mdsik sa{étos kivdnalmédval kepcsolatos, neveze-
tesen a nagy testitmeg kialakitdsa érdekében - sdlyltkéanél mds dobssokhoz viszonyitva -
negy szerepet kap az altaldnos, az egész testre kiterjedd eréfejlemstés. Fnnek mind a mai
napig legmegfeleldbd médezere a szubmaximélis és maximédlis terheléssel végzett silyzés e-
régités eés az u.n. izokinetikus erdfejlesztés.

A negy testsilyra tOrekvéssel kapcsolatban kiil®nb®z8 d114spontokkal taldlkozunk.

- Az egyik élléspont szerint, nem szabad eltdlozni a testsdly nagysdgdnak jelentdsé-
gét a sulyltkésnél, mert bdr a silyl8ks izomtdmegének jelentds ndvelésme fokozza az abszolut
8 relativ erdt, viszont gyakran csbkkenti a gyorsasdgi tulajdonsdgokat.

- A mésik dlléspont szerint, a silyldkd testsilya és teljemitménye kozdtt Uaszefliggés
mutathatd ki. Pé1ddul: Petrov meg&llapitotta az amerikail sdlyldokék edzgsének vizagdlatakor,

hogy az amerikai sjlyldkdk teatsidlya éa teljesitménye k§z3tt pozitiv Ossze és van
vagyis az izomtOmeg thalénoa fejleeztésérejtﬁrekaYedzéanek Eiemelt jelenf%gége van.

Véleménylink szerint, a két kiilonbdzd megitélés kSzBtt nincs alapvets ellentmondds, a
8ilylkS képesség fejlesz%ése gorédn valéban jelentds hangeilyt kell helyezni a testsil
rovelésére, de a testsilyt csak addig nOvelhetjik, amig az nem megy a mozgékonysdg rovZééra.
A hirtelen testsily ndvekedés magdban hord%a annak veszélyét, hogy az abszolut és relativ
erdértékek javuldsa ellenére is, a silyldko mozgdskoordindcidjéban és mozgdsgyorsasdgdban
nem fejlddik kell8képpens

Abramovszkij az erd- és gyorgasdg egymishoz vald viaszonydnak megdllapitdsdra, a gyors-
erd lemérésére, igen jé mutatdénak tartja a 16kés és guggolds Altal kifejtett értéket, in-
dexet.

A guggolds /maximélis térdhajlitdssal/ a suilyldk§ pillanatnyi erdSdllapotdt fejezi ki,
a 18kés pedig az erSt és gyorsasdgot. Az index abban az esetben mutat kedvez§ alakuldst,

ha fejlddési érdnya 1.0 felé halad. Természetesen az 1.0 nem érhetd el, mert képtelenség
ugyanannyit 18kni, mint amivel a silyldks guggolni tud.

Erdekes, ha ezt az indexet Gsszehasonlitjuk dobdk és ugrék esetéten. Altaldban az .
ugrdkndl ez 13nyegesen jobb, ami az ugrdk nagyobb gyorsasdgdra utal.

Térdhailitéds

Név Teljesitmény Magassdg Testsily Abszoldt Relativ Lokés Gyorserdindex

Gubner 1908 188 120 290 2.42 19215 0.66

Rowe 19.56 187 102 250 2.45 160 0.64

Ter-Ovaneszjan 8.31 186 76 155 2.04 120 0.77
Nyilvénvald, hogy az edzés folyamatdban t¥rekedniink kell arra hogy a fenti index ked-

vezd fejiddést mu{asson, de mint mdr az eldézdekben hangsivilyoztuk, ez nem zdrja ki a nagy
izomt8meg megszerzésére irdnyuld iOrekvésiinket.

Bizonyitékként hadd emlitsiik meg, hogy az smerikai élvonalbeli sulyldk8k kizédrdla-
gosaen a ndlunk dltaldnos erdfejlesztés terminus-technikussal megjel8lt gyskorlatokat alkal-
mazzdk erdfejleszté programjukban. Jobbdra azon vitatkoznak, hogy az éltalédnos erdfejlesz-
tés dltaluk két csoportra osztott gyakorlata kdziil melyik az eredményesebb. Az erdfejleazts
gyakorlat egyik csoportja az u.n. olimpiai silyemeld gyskorlatok /olimpic 1ift/.

E gyakorlatesoport nyomésbél, szekitdabdl és 16késbdl 411, felvéiellel egybekdtve. A
méaik csoport az erd-silyemeld gyakorlatok /Power 1ift/, amely magéban foglalja & vizszin-
tes padnyomdst, a teljes guggolast és a felhizdat /Dead 1lift/.

Az amerikai sdlyl8kék /Al Feuerbach, George Woods, Brian 01dfild, Randi Matson, San
Walker, Fred De Bernandi/ képességfejlesziése szinte teijea egéazében a fenti sidlyemels
gyakorlatokra korldtozddik. Tehédt igen nagy adlyt helyeznek a képességfejlesztésre, ugyan-
akkor a technikai képzéa és képességfejlesztés harménidja nem valdsul meg, illetve nem igy
valésul meg, mint az eurdpai dobdknal.

Képességfejleaztésiik ‘jobbdra csak a n erd és testtbmeg megszerzésére irdnyul
amely ugyan a silylokés eredményes végrehajtdsédnak specidlis kdvetelménye, de a sﬁlyl&kéa
technikai kivédnalmainak, a mozgda belsd szerkezetének /dinamikal szerkeze%éhak/ nem felel
meg. Ha Bsszehasonlitjui pl. a 8llylokés gyorsasdg-gdrbéjét a silyemelés valamelyik gyakor-
latdnak gyorsasdg-gorbéjével, ple. a nyomds, vagy 186kés gyorsasdg-gdrbéjével, akkor lényeges
eltéréseket tapasztalunk.

Silyemelésnél a mozgéds meginditdsakor keletkezd gyorsulds /a nagy erdkifejtés kdvet-
keztében el5dllt sebességvdltozds/ hamar megsziinik, a sebesség dllanddsul, majd negativ
gyorsulds, lagsulds kdvetkezik be éa végil a aebeseég nulléra cedkken. A silyldkés esetében
a aﬁlylﬁk% mozdulat meginditdsdndl a goly¢ kireplilésdig, he nem ie azonos mértékii, de &1-
landé jellegli a §yorsulés és ezért a golyd sebesaé%e a kil8kés pillanatéban a legn bb.
Ahhoz, hogy a silyltkés sordn a golyé gyorsuldsa dllandé legyen, ennek eléréséhez dllands
erdhatés kell. Lehdt a két mozgdaforma végrehajtdsakor az erdadagoléds és a mozgds szerke-
zete egészen més.

Az elmondottakat figyelembe véve, a siilyloké képességfejlesztése Onmagéban a silye-
meléssel nem oldhatd meg maradéltalanul.

Visszatérve az amerikai silylokdk edzésrendszerére, az utdébti idSben maguk is beldt-

jék, hogy a képességfejlesztés ilyen egysikisdga, technikei munkdtél valé elszekedédsa, nem
azolgdlja a fejlédést.




Feuerbach ezzel kapcsolatban a kOvetkezGket mondta: “A mi orszdgunkban til nagy hang-
gilyt helyesziink az erdfejlesztésre és keveset a technika iskoldzdsdra. Ugyanakkor ahhoz,
hogy nagy sebességgel, exploziv mdédon dobg:nk sziikség van az idegrendszer edzésére és ez
mésképpen nem érhetd el, csak sok-sok dobassal".

EbbS1l a nyilatkozatbhdl mér egyértelmiien kicseng a helyes ardnyokra tdrekvés kialaki-
tdsdnak sziikségessége, az, hogy a negy erd Snmagéban a nagy 8ilyloks teljesitményekhez nem
elégeséges. Szdmos példa mutatja, hogy a sulyldkdk egyik legkedveltebb erdfejlesztd gyakor-
lata az u.n. vizaszintes padon ngomés 68 a gilyloks teljesitmény k8z0tt csak egy bizonyos
hatdrig van 6sszefﬁggés. Brien Oldfield mondja: "Nagyon sok olyan s\ilylokSt ismerek, aki
vizszintes padon 200-210 kg-os teljesitményre képes, de sohasem érte el a 18 m-es hatdrt".
Més példék is ezt bizonyitjdk. Briesenick nem alkor érte el a legjobbt sidlyldtks teljesitmé-
nyét /21.45 m/, emikor legtdbbet tudott vizszintes padon /235 kﬁ/’ hanem emikor e teljesit-
ménye jéval kisebb /csak 210 kg/ volt. A f8 probléma tehdt az, hogy a silyemeléssel szer-
zett erd transzferdldsa magdba a silylokd mozgdsba igen bonyoiult probléma.

. Fzek utdn konkrét Eﬁ%dék segitségével vizsgdljuk meg az emerikei sulylokék edzésmun—
kdjét, nevezetesen a technikai munka és a képességfejlesziés viszonyat két kivdlé sdlyloks:
Woods és Feuerbach esetében az edzés kiildnbbzl szakaszaiban.

Woods :

I. Vergenymentes iddgzak /jiliustdl novemberig/

Jellemz8is technikai munkdt nem végez, csak erdsitl edzésgeket.
- Az eﬁosithyakorlatokat lazité-nyujtdé hatdsi gimnasztikai gyakorlatok
vezetik be, N
- kis sulyokkal rédhangold bevezetés azokbdl a gyakorlatokbdl, amelyek a
napi erdsitd progremban szerepelnek,
~ erfsité edzései dltaldban 40-70 percig tartansak,
- ercsitd gyakoriatei az u.n. erdsilyemelésen alepszanak és naponta kiil®n-
valagztja az aladtectel éa felsdtestet izomesoportjal szerint, hogy igy
a kiil6nb6z8 izomesoportoknak megfeleld pihendt biztositson.

Egy hét tipusos edzésmunkdja:

HETFO vizszintes padon nyomds, 5 széria 3-=5 igmétlés-szdmmal:
140 5x I 21 q
150 bx 2x 22650
160 5% 3x 24 q
170 5x 3% 25.5 q
180 5 3x 27.9

Osgzesen: 120 g
Csukléhajlitds: 5 széria 8-12 ismétléssel 80 kg-mal.

KEDD: négy széria guggolds /teljes guggolds/ glg 5%
2 5x
230 4x
240 3x
felhizds 110 5x
120 5x
130 4x
140

feliilés csavart t8rzzsel hdrom széria 8-12 iamétlgﬁéel 16 kg-mal.
SZERDA: p i hené
csUTURTUK: a hétf8i progrem szerint
PENTEK: a keddi program szerint
SZOMBAT és VASARNAP: p i hen &

Il. Versenyiddszak /decembertdl jiniusig/

Az erlsitl program gyakorlatanyag nem véltozik, a mennyiség cstkken, de az itenzitéds
emelkedik, maximdlis ingererdsséggel dolgozik. Az erdsitésre forditott napok szdma 2-re
cadkkens

Egy hét tipusos edzésmunkédje ebben az iddészakban:

VASARNAP: - ;gghitis vizgzintes padon nyomds lx a maximdlis sdllyal /a legjobbja
csukl%k&rzés, 5 széria 8-12 ismétléssel 82 kg-mal,

teljés guggolds 1x maximdlis sdllyal /legjobbtja 290 kg/,

felvétel 1x maximdlis sillyal /legjobbja 170 kg/,

elcsavart feliilés 3 széria 8-12 ismétléssel 1o kg-mal.

maximdlis gyekorlatok k&z8tt pihendids 2-3 perc.

technikai munka.

15 dobds helybdl maximdlis erdkifejtéssel /legjobbja helybdl stilyltkés-

ben 19.99 m, skkor érte el, amikor élete legjobb eredményét - 22.20 m-t

teljesitett edzésen a miincheni olimpia eldétt/,

- g becsiszdsos gllyldkés kSzepes erdkifejtéssel a ritmus gyakorlisa ér-
ekében

- 15 meximdlis dobds teljes becstszéssal a technikei végrehajtds kiildn-

b8z6 részleteire irdnyitva figyelmét,

=110
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KEDD ¢ technikei munka u.a., mint hétfén,
SZERDA 3 erdsitéas, mint vasdrnap,
cSUPORTOKs - p i h e n §,

PENTEK 3 verseny,

SZOMBAT: - p i h e n &.

Kiegéazitd gyakorlatai:

Ha a fenti erdsités ellenére nem érzi elég robbandékonynak magdt, a kdvetkezd gyakor-
latokat végzi: sprintrajtok és sprintfutdsok, vertikdlis felugrdsok, horizontdlis szBkdelé-
gek, sorozat ugrdsok.

&4 é lése:

- edzésrendszere rendkiviil egyszerii és éppen ezért kbnnyen ellendrizhetd:

- erdsitd gyakorlatanyaga cssf néhdny gyaﬁorlatbél 411 és egyes felkésziilési idbsza-
kokban nem valtoztat a gyakorlatanyagén;

- viazonylag keveset dob, egy-egy edzésen 35-40 dobds és minddssze heti kétszar.
Fgy heti edzés dobdsainek szdma T0-80 dobéds;

- edzégmunkédjéban nem valésul meg a képességfejlesztés és a technikai munka vélemé-
nylik szerinti Gsszhangja.

Feuerbach:

Al Feuerbach sokkal nagyobtt hangsilyt helyez a technikai munkdra, mint Woods. Ez ki-
fejezésre jut abban is, hogy egész évben, tehdt a versenymentés idSszakban. is rendszeresen
dob, fejleazti technikéjét. Ugyanakkor képességfejlesztése szinte kizdrdlagosan csak a
gilyemelésre korldtozdédike.

Brésitd munkdjédnak f£8bb jellemzdis

~ igen sokat dolgozik meximdlis terheléssel. Eanek szilkségességét azzal indokolja,
hogy a megfeleld motivdlisdgi szintet csak akkor képes elérni, ha "kihivdssal" taldlja
magdt szemben. /E kihivds a sdly nagysédga./

- erdaitd rogramjéban az egyes erdsitd napokon mds és mds izomesoport hangsiilyozott
terhelése keriil elétérbe. Igy hdrom napos pihend-intervallum biztositott az izomesoportok
teljes regenerdldddsdra.

- az egyes erdsitd gyakorlatokat egész kis sdlyokkal kezdi, majd fokozatosan ndveli
a terhelést eéészen a maximdlis teljesitményig. A kis a3dlyokkal valé kezdés és a fokozatos
terheléandvelés egyben a megfeleld bemelegitettségl szint eléréadét is célozza.

Egy heti tipusos edzésmunkdja a versenymentes iddszakban:
HETFG: a./ technikai munka: 30 dobds maximdlis erdkifejtéssel;
be/ erdsités: sdlyzdéberendezéasgel: i

- rézaltos padon iléabsl kézisulyzdval egykezes nyomds: 5x5, 40 kg-
mal az alapozds kezdetén és a szezdn végén elérve a 65 kg=o8 ter-
helést.

- lilve nyoméds nyskbdél /bemelegités kisebb silyzdkkal/, majd 5x3 maxi-
mélis terhelésmel, az alapozds megkezdésekor 85 kg-mal €s a szezdn
végén 120 kg-mal.

/ technikai munka: 30 dobds

a-
be/ erdaitéas: slilyzdberendezéasel:
- szakitds 2x100 kg, 2x115 kg, 2x130 kg, 1x137.5 kg /legjobbja 145

kg/s
- E{yguggolés: kells bemelegités utdn 5x5 guggolds 185 kg-mal /leg-
jobbja 230 kg/:

SZERDA: pihenénap
CSUTURTUK: a./ technikai munka, 30 dobés
PENTEK 8./ technikal munka: a maximdlisan lehetséges dobdstdvolsdg elérése,

be/ erbmités: mint hétfdn, kiegészitve kevds vizszintes padon t5rté&nd
nyoméssal, pl.: 2-3x 185 kg.

«/ technikai munka: 20 dobds maximdlis teljesitményre ibrekvéssel;
/ erésités: mint kedden - esetleg kiegészitve néhdny 15késgyakorlattal
/16késben lepjobbjas: 182 kg/.

1I. Egy heti tipusos edzésmunkdje versenyidészakban:

@dzésmunkéja nem mutat lényeges vdltozdat ez elézb idGszakhoz viszonyitva. A ver-
seny elStti napon nem végez silyemelést, tovdbbé az erdsitdmunka mennyiségét csbkkenti,
gyekrabban végez maximdlis terhelésii, csak egy ismétlést lehetdvé tevd erdsitd munkit.

Technikai téren tovdbbra is fontosnak tartja a mindennepi gyakorldst, de gondosan
ligyel arra, hogy az ne vezessen elfdraddshoz.

} A hét£6i és keddi nap edzésmunkdja véltozatlan, a csiitértdki nap jelenti a £§ terhe-
1éat képességfejlesztés szempontjdbdl /erds silyemeld nap/, ha a verseny szombaton van.

Vergseny utdn, vagy vasdrnap ujra erdsitd edzést végez, de ez a munka kifejezetten a
14b erdsitésére iréﬁyul /mélyguggoléds /. e ;
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A t81i fedettpdlyds versenyzést egy igen erds terhelésii hénap kovet, amely kidzvet-
leniil a szabadtéri versenyekre t0rténd felkésziilést szolgdlja. tdzésmunkdja tovdbbra is a
mér emlitett £6 teriiletre /technikai képzés, képességfejlesztéa/ irdnyul.

Erdekes, hogy e felkésziilés jellegli idSszakban inkdbt a technikai munka keriil el§-
térbe. Ugyanis mindennap végez dobdmokat, igen gyekran napi kétszer is. Lblen az idészakban
napi dobdsainak széma eléri a 70-80 dobdst ise.

Képességfejleaztd munkéga vélggzatéan, vagyls a kevés ismétlést tiztositd maximdlis
terheléassel dolgozik /nagy intenzitas/, és csak oktdberben tér Ujra viseza a tobbt ismétlést

lehetdvé tevd nagyobt terjedelmii erdsitdé munkdhoz.

A technikal munkét, a dobdsok végrehajtdsdt, az edzés sordn telgea idegi koncentrdlt-
géggal végzi. Ugy klaéril meg végrehajtani dobésait, hogy 8z a "megelégedettiség" érzését
védltea ki belble. kzért igen sok idot fordit technikdjénak elemzésére.

Feuerbach edzésmunkdjdval kapcsolatos megjegyzések:

A képességfejlesztés és technikai munka 8sszhangjénak egy sajdtos megnyilvédnuldsi
formé ja fedezhe%é fel edzésmunkdjének elemzésekor. A maximdlis és fGleg a nagy izomcsopor-
tok erdaitésére irdnyuld kégességfejleeztés nen 8ncéld, hanem a nyert tdbtleterdt, a sily-
16k8 eredmény novelés érdekében kamatozitatja a szinte mindenngpos elmélylilt technikai mun-
kévale Vagyis & glilyemeléssel azerzett izomers dtvitele és adaptdldsa a silyBkés technikd-
jig;,tg silyltkés sajédtos dinamikdja szerkezetébe, csak alapos és elmélyiilt gyakorldssal
oldhatdé mege.

Eredményei azt bizonyitjédk, hogy az erdsitd munka $s a technikai képzés 'kOzdtti kap=~
csolat, ilyen egymdstdl idGben elkiilOnitett, izoldcide forméban is megoldhatd sdlylokésnél,
bér kétedgtelen, hogy nem ez az egyediili és taldn nem is a legkorszeriibt eljdrdsi mdéd.

Edzésmunkdjénak tanulményozdsdbdél az a kdvetkeztetés is levonhatd, hogy Feuerbach
gzakitott az egyoldall képességfejlesztésre orientdlt edzésekkel, azzal a szisztémdval,
ahol a technikai munka mdsodlagos, "megtiirt" edzési feladat.

Ugy tiinhet egy-egy edzés sordn, a dobdsok széma 1dtgzdlagosan kevés. Gyakran csak
20-30 dobds, de az teljes koncentrdltsdggal, a technika végrehajtdsdban jelentkezd hibdk
javitédsi gzéndékéval v gzi. Ugy gondolom, hogy ezzel kapcsolatban kell megemliteni az ed-
zésen vald jelenlét milyenségének fontossdgdt.

A dobdsok szdménak nbveldse, az edzések sordn végrehajtott sok dobds nem automati-
kusan, valami autondm 6nszahé1yozés folytédn vezet a kivdnt technikai szint eléréséhez /jdl-
lehet egy mozgdsfolyamat kialskuldsdban ennek is szerepe van/, hanem tudatos erdfeczités
eredménye. Meggydz8dés, a hibdk javitdsdnak szdndéka nélkiil, vagyis amikor a sdlylokd csak
formdlisan végzi edzésgyakorlatait, nem vdrhatdé msg nagy dobdsszdm esetén sem lényeges
technikai javulds.

Voods és Feuerbach edzésmunkdjénak ismertetésével igyekeztem bemutatni a technikai
és képességfejlesztl munka kapcsolatdt. RAdirdnyitani a figyelmet arra, hogy e fontos ed-
zésprobléma két kivdld sdlylsks edzésmunkdjéban hogyan valdsul mege

Léthattuk, hogy bar bizonzoa eltérés tapasztalhaté a megoldds médozataitan, alapve-
téen_azonben a ﬁépességfejleazt 8 és technikai munka kagcaolaténak egy sajédtos koncepciojédt
fedezhetjiik fel tenne. tnnek lényege a képességfejlesztés és technikai munka bizonyos ed-
zésidSszakokban t5rténd elkiildniilése, illetve pdrhuzamossdga /14sd loods/. Mig Feuerbach
minden edzésiddszakban pZrhuzamogsan fejleszti mindkét teriiletet, de szimultdn, egyidejil
fejlesztési mdédgzerek /pl.:nehézsily dobds, nehezitett szerrel tdrténd dobds, stb/ nem ta-
1dlhatdk meg edZ&asprogramjdban. KovSos Hhele

féiskolai adjunktus

Az izom passziv-rugalmas tulajdonsigainak hatasa

a dobas teljesitményére
/El8zetes kdzlemény/

. Az izom rugalmes mechanikai tulajdonsédgainak vizsgdlatdndl elsdsorban a hosszirdnyd
igenybevételre vonatkozé kisérleteket kell eldtérbe helyezni, mert az ilyen Jellegli vizs-
gdlatoknak van a legnagyobb sportbioldégiai és sporttechnikai jelentdsége. Szamos ismert
kisérleti adat bizonyitja, hogy nem ingerelt izomndl a rugalmas hatdsok fontos szerepet
Jjétszanak és az aktiv izom mechanikai fulajdonsdgait is nagy mértékben Lefolyédsoljék. Hi-
gzen pl. az izom d1ltal kifejtett erd sem mérhetd kbzvetleniil, mert az izom passziv fesazii-
lése a nyugalmi hosszndl nagyobt hosszokon az aktiv erdkifejtéshez hozzdadddik.

Kiinduldsi alapként az izom aktiv és passziv folyamateinak funkciondlis szétvdlagztd-
géra legcélazeriibb a Hill-féle u.n. hédromkomponensii izommodellt alapul venni. Kz az izom-
modell ingerre reagdld aktiv kontraktilis elemekbdl /CC/, majd ennek folytatdsaként ezzel
sorbakapcsolt rugalmas elemektdl /SEC/, valamint az el5zG kettdvel pdrhuzeamosan kapcsolt
r igodik rugalmes elembdl /PESC/ d11l. Lésd pl. Beldgyi /1./.

Hill kompozicidja szerint, nem ingerelt izomban a kontraktilis komponens teljesen
plasztikus, tehdt szabadon nyujthatd, mig ingerelt dllapotban setessége az erdvel folyama-
tosan vdltozike.




kzzel szemben pl. krnst /2./, méarészt pl. Garamvélgyi /3./ felfogdsa szerint, a
kontrektilis dllomény sem idedlisan plasztikus, hanem a passziv nyujtds dltal kivdltott
fesziilés hatdsdra dtalakulédst szenved.

A nyugvé izom nem kOveti az anorganikus an¥agokra érvényes Hooke-féle tdrvényt, mely
gzerint az alakvdltozds egyenlé a nyujtderével. Izom esetében az Bsszefiiggés nem linedris.
A jol ismert hosszerdkifejtés gbrbéje j61 érzékelteti a passziv izom rugalmas tulajdonsd-
gait; mely szerint az izom rugalmassdgi modulusa ndvekvs terhelés alkalméval ndvekszik.
Azaz, minél jobban fokozzuk a nyujtdst, anndl nagyobt erd sziikséges egységnyi hosszvélto-
zds 1étrehozdsdhoz.

Bzek szerint, a passziv izom nyujtdsdbél szdrmazdé kedvezd hatdsok nem magyardzhatdk
makrofizikai torvényszeriiségekkel. Az eldzlekben emlitett felfogdsok szerint, a folyamat
létrejdttében a mikro-strukturdlis és biofizikai faktoroknak egyardnt szerepiik lehet. Ki-
gérleteinkben azt kivdnjuk érzékeltetni, hogy a sportmozgdsok bizonyos helyzeteiben elvég-
zett passziv izommegnyujtdsnak milyen gyakorlati jelentSsége lehet a teljesitményndvelés
gzempontjdbol.

Kérdésfeltevésiink a kovetkez8: azt a folyamatot vizsgdljuk, -hogy miként Lefolydssol-
Jja a passziv, nem ingerelt izom dinamikus funkcidjdt annak

a./ lassi, hosszirdnyban t0rténé megvdltoztatdsa;
b/ lassi, hosszirdnyban végzett nyujtds utdn bizonyos ideig tartd kivérds, valamint
c+/ az izom rogtos felépitésének tipusa.

A kigérleti médszerek leirdsa

Az izom nechanikiai munkavégzdképességének megdllapitédsdhoz nem a szokvdnyos, mér
sokak dltal elvégzett és ismert erS-hossz Ssszefligedst vdlasztottuk, hanem az izom telje-
sitményét kOzvetleniil az atlétikdban is haszndlatos dotdtdvolsdgban mértiik.

) Lgyszeriigitett rendszereket igyeksziink megalkotni, melyek analégidba hozhatdk a do-
béatlétak mozgdstechnikdjdval és egzaktul mérhetdk. Ilyen, vagy ehhez hasonlé jellegii ki-
gérletekkel az irodalomban nem taldlkoztunk.

Kisérletsorozatunk elsd 1lépéseirdl szdmolunk be, a munka eldkisérleti stddiumdbane.

A kisérlet sikeressége érdekében olyan leegyszerii-
sitett késziiléket szerkesztettiink, mely lehetSvé tette
az atlétikai hajitdmozgds karmurnkajdnak modellizdldsdt
/1. dbra/- A hajitdkar vékorny miianyaghbdl késziilt, igy
tehetetlensége az egész rendszerhez viszonyitva elhanya-
golhatd. A csukldés szerkezetii hajitdkar végén egy kis
vdjulat volt kiképezve, melybe az elhajitanddé szert he-
lyeztilk. A dobdszer 20 cgr milanyaggydngy volt.

Az izoldlt izom felfliggesztésének helyét a hajits-
karon a forgdskbzponthoz kozel, az alsé tartdrészen pe-
dig attol tdvol helyeztilk el. Bzzel az é15 szervezetre
jellemz8 eredési és tapaddsi pontok helyének megvilasz-
tdsdval biztositottuk a valdsdgoshoz hasonldé izommecha-
nikal feltételeket olyan egykari "gyorsemel"-vel, me-
lyen az eré karja sokkal rovidebb, mint a teher karja,
tehdt kis izomrovidiilés a "kéz" nagy elmozduldsdt okoz-
za, hasonld moédon, mint az embernél a karcsont felszinén l;

eredd és az alkar singcgontjdn, a kbnydkizililet forgds-
tengelyéhez kozel tapaddé musculus brachialis.

A kar 180°-o08 szdgben 411t a tartérészen, az egész 1. abin
hajitdrerdszer pedig 180°-os helyzetben volt a vizszinteshéz viszonyitva /1. ébra/. kzzel
elertilk azt, hogy a vizsgdlt izom hizderejének egészen kism szdzaléka haszndldédjon fel a
hajitékar tengelyirdnyi huzdsdra, ugyanis a kezdeti 1809-o0s §28g kis mértékii cedkkenése
mér lehetSvé tette a dobdazer elhajitdsdt. A méréseket két kisérleti helyzetben végesztiik
el, minden esetben két kiilonbdzl kisérletet végeztiink kontralaterdlis izmokon. Az egyik
oldali izmot a megn¥ujtés utén azonnal felszabaditva dobni engedjiik és az ellenoldali iz-
mot pedig a dobds elétt 3 mp-ig visszatartjuk. Mindkét esetten egy mm-es ugrdsokkal ndvel-
tiik az izom hosszdt az egyes dobdsok utdn. Ily médon kb.mdsfélszeresdTe nyujtottunk meg
minden izmot. Az elsd kisérleteknél azt kivdntuk modelldlni, hogy az izom passziv megnyuj-
tdsa utdn azonnal bekdvetkezik a dobday apdrhuzemos kisérleteknél pedig az izom viszonylag
tartés megnydldsa utdni dobdst utdnoztuk. Mindkét kisérletsorozatot elsdsorban bonyolult
rogtszerkezettel bird, multipenndtus felépitésii kecskebéka m. gastrocmeniussal végeztiik,
de tédjékoztatd jellegii kisérleteket végeztiink pdrhuzemos rostd m.sartoriussal is. Minden
hosszvdltozédsnil 3 dobdstdvolsdgot vettiink fel, ezek kBzépardnyosa adta az izom dobdtelje-
sitményét az adott hosszon.

A kisérletek eredményei

Az 1. grafikonon jdél lédthatd, hogy az izom dobételjesitménye erdsen fligg az izom
hogezdtdl. Az izomhossz és a dobdes méteres teljesitményének vdltozdsait Osszehasonlitva
olyan tendencia mutathaté.ki, hogy az izomhossz novekedésével a dobds teljesitménye egyér-
telmiien ndvekszik. reltiind, hogy a m. gastrocnemius teljesitménygtdrbéje sokkal meredekeb-
ben emelkedik, mint a pdrhuzamos rostd m. sartoriusé /2. grafikon/.

Kigérleteinkben a dobds teljesitményének mdsik befolyésolé tényezije a megnyujtva
tartds idétartama volte. A passziv izom nyujtdsa uténi gyors elengedéses kisérleteket GCaz-
szehasonlitva, a nyujtds utdn 3 mp-ig visezatartott kisérleti helyzetben felvett teljesit-
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nyujtdsi tartomdny elsd harmaddten a jelenlegi mddazerrel
nem taldltunk értékelhetd kiildnbséget. Fzzel szemben az
elsd harmad utdni nyujtdsi tartoményban a 3 mp-ig nyujtva
tartott izom dobdsteljesitményei mér jelentbsen cstkkennek.
lindkét izomfajtdndl a dobdstlejesitmenyek gdrbéi - a nyuj-
tdsi hosez ndvelésével - az elsd harmad utén jelentdsen el-
térnek egymdstdl. Lzzel tizonyitdst nyert, hogy a nyujtés
utédni késleltetett elengedéses kisérleteknél a passziv izom
rugalmas tulajdonsdgai a nyujtdsi hossz nbveldsével egyre
rosszabbodnak, a nyujtds utdni gyors elengedéses kisérletek-
hez viszonyitva. A nyujtva tartott izom dotdteljesitménys-
—— - nek csbkkenéasét - jelenlegi ismereteink szerint - strukti-
O e Wb ra-dtrendezéssel /kristdlyosoddssal/ magyardzhatjuk, ami-
vel fesziilés kovetkeztében az izom merevebté vialik.

E 3. GRAFIKON Magyardzat szempontjdbdl szdba johet még az u.n. "fe-
gzlilég-relaxdcidé" /stress-relaxation/ is, ennek eredményeképpen a megnyujtott izom fes zii-
lése id8ben bizonyos hossztél fiiggd cebkkendst mutat.

Megteszélés

, A dobds-jellegii kisérleti vizsgdlatok ie megmutattidk, hogy az izom rugalmas tulaj-
donsédgai nem linedrisaky Mindkét kisérleti médndl azt lédttuk, hogy az inaktiv izom a nyuj-
tds sordn elagztikus energidt halmoz fel, mely a nyujtderd megsziinése utdn visszatéril.

A passziv izom megnyujtésakor fesziilés-nSvetedés jon 1létre, ez a fehérje strukiura
megvédltozdsdt vonja maga utdn, ami az izom &llomdnydnak feltehetd szildrduldsdval jér. Iz
az izom mechanikus teljesitdképességét jelentlsen befolydsolja. Gyakorlati szemponttdl ez
elsdsorban olyan sportdgakndl jon szdba, ahol az egyszeri mozgda, vagy mozdulatgyorsasdgi
teljesitmény a domindns. Ugyanis az izom nyugalmi hosszdndl nagyott hosszalon torténd eld-
zetes nyujtdsndl a fellépl passziv fesziiléds az aktiv erdkifejtéshez hozzdaddédik. Nem ha-
gzontalan és kdrbaveszett munka tehdt, hogy a mozgdaban résztvevd iziileteket Athidald iz-
mokndl addig fokozzuk a megnyujtdst, amennyire azt az egyén anatdémidja és telkésziilésbeli
adottsdgai megengedik. Ugyanis, mint a kisérletekb811dttuk, a nyujtdssal ardnyosan nétt az
izom pasgsziv rugalmas dobdsteljesitménye. Minél nagyobt a megnyujtds, anndl nagyobb pasz-
gziv rugalmas dobdsteljesitmény adddik hozzd az aktiv folyamathoz, amikor az akaratlagos
rovidiilés bekovetkezike. Az egyszeri mozgésgyorsaségi jellegii sportmozgdsokndl az izommii-
kOdés lédncolatdban a nagyobt izom sszehizdddsa nyujtja meg a soron kdvetkezd kisebk, de
gyorsatt izmot. iz mechanikai szempontbtdl is rendkiviil jelentdd, mert az eldzetesen meg-
nyujtott izmok hosszabb ton rdvidiilhetnek meg $= ez az erd hatdsidejének megndvelése
gszempontjdbél jelentds. Sporttechnikai szempontbdl nagyon fontos azt a torekvést megvald-
gitani, hogy az ellzetes nyujtdst kdzvetleniil kdvesce az izom kiinduldsi hossza felé tor-
ténd, azonnali visszadllds.

Ogszefoglalva: az olyan jellegii sportmozgdsokndl, ahol az izom rGvidiilését elézetes
passziVv nyujtas elozi meg, a létrejovd biofizikal és mechanikai folyamatok bizonyos hatéd-
rokon beliil kedvezden befolydsoljdk a teljesitményt.

A kisérletek elvégzése, azok eredményeinek feldolgozdsa kOzben, t8tlL probléma és
megvdlagszolatlan kérdés meriilt fel. Fz tovibbi kisérletezésre Osztndz. Jelen kisérleti
eredményeinket termdészetesen cmak fél-kvantitativ eldfkisérleteknek tekintjiik.

Irodalom:

1. Beldgyi, J«.: A hardntceikolt izom mechanikdja. In: Biofizika. Ernst, J./Szerk./ pp.389-
405. Akadémiad Kiadé. Budapest, 1974.

2. Ernst, J.: Bevezetés a biofizikdba. Akadémiai Kiadd. Budapest,1967.

izomhosgsz




. G 6lgyi, M.:A hardntcgikolt izom  strukiirdja. In: Biofizika. trnst, J /szerk/ ’
3o Garamvllayl, . e Arodsmiar biods: Dudapeat. 1995, ; &
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Dr.Garamv&lgyl M. - dr.Szécsényi J.

Az olimpiéra készil: NEMETH GYULA

1. Adatai, legjobb eredményei, kontinentélis- és magyar bajnoksdgokon ?

- Németh Gyula testneveld tandr, a Bakony Vegyész versenyzdje vagyoke Legjobt ered-
ményemnek az 1974. évi magyar bajnoksdgomat és a 782-es teljesitményemet tartom.

2. lilyen szdmgzerii eredményeket kivdn eldrni 1975-ben és 1976-ban ?
- 1975-ben 795 és 800 cm~t, 1976-ban 8 méter feletti eredményt.

3. Mit tesz sikeres felkésziilése érdekében ?

Eddig elért eredményeimet és azt, hogy egydltaldn atléta lettem, Babos Géza test-
neveld tandrnak kOszonhetem. A fOiskola elvégzése utdn megvdltoztak koriilményeim és ez
d1ltal tott id3t tudok edzésre forditani. November elejétdl a Szovetség javaslatdra és a
megbeszélések utdn Zardndi Ldszld mesteredzd irényitdsdval dolgozom. Feltétleniil vdltoz-
tak edzéseim mennyiségi vonatkozdstan. Mig pl. 1974-ben 1-1 hénapig tudtem heti 9-10 ed-
zést végezni, most a felkésziilés idészakdban ez dllanddésult. lindsdgi téren a technikai
elévbrelépés a cél. llegbeszéltiik Laci tdcsival, hogy a roham és az elugrds technikdjédt
és a két rész egybekapcsoldsdt kell javitanom. Bddigi edzéseim sordn - az utdbbi évek
munkdjdra gondolok = kicsit elhanysgoltam a technikai vonatkozdsokat 4s edzésmunkémban
inkdbt a képességfejlesztés domindlt. 1975-0s szakmai célkitlizéseim a kdvetkezdk: milyen
hatdsfokkal hagzndlom ki képessé%eimet, szeretném jottan, mint eddig. Ez technikai kér-
dés. Gyorsasdg teriiletén 60 s 100 m-en kell gyorsasdgomat javitanom. 100 m-en 10.5-5%
kell futnom. Ha a fenti célkitiizéseket teljesiteni tudom, remélem, tdvolugrd eredményem
is javule. /A riport készitésekor, februdr végén, médr hdrom hete sériilt volt és mint ké-
g6bb kideriilt, ez a sériilés még sokat makacskodott. Sajnos, ezen kiviil még egy fogmiitét
is akaddlyozta a megfeleld munka elvégzését«/

4. llilyen sepitséget kér felkésziilése érdekében a Szdvetségtdl s egyesiiletétdi ?

- Edzési lehetdségeim otthon, Veszprémben - f@leg télen - eléggé minimdlisak. Nincs
kiilon tornatermiink, csak 2xl 6rdt edzhetlink a teremben. Sajnoa, atlétikai 61t626 ugyan-
csak nincse Az erdsitd helyiség rnem alkalmas arra, aminek nevezik. Hetenként kétszer
feljOvk az Olimpiai Csarnokba éz itt edzem. Optimizmusom azonban toretlen, mert igére-
tiink vag adkdrﬁlmények megjavitdsdra, de a teljesitmény elvdrdsa az egyesiilet részérdl
mér most adott.

Kezd$ koromban Csorndn voltek a legjobtak a té1i edzéskdriilményeim. Pécsett mér
valamivel halvdnyatbak és most dolgozom a legmostohdbb koriilmények kozdtte.

A lagyar Atlétikai SzOvetgség dltal beiktatott kéthetes edzdtdborok nagyon jdk,
éppen ezért igyekszem ezeket j61 kihaszndlni.

5. A mai versenyzbgérddbdl kiket tart legnagyobb ellenfeleinek, illetve esélyesek-
rnek lontrealra 7

- A mai nevek, illetve versenyzdk koziil az emerikai Robinson, & szovjet Podluzs-
nyij és a jugoszldv Stekics esélyeseknek ldtszanak, de a mi versenyszdmunkban is sok az
élvonalban tOmoriilé nagy nemzetkdzi rutind versenyzd. Lzek koziil a ma is 8 méter kioriil
ugré versenyzdk koziil nehéz tObt mint egy évvel eldbt btiztos esélyesrdl nyilatkoznie

Taldn szdmolgassunk egy kicsit. A hdrom amerikaibtdél kettd dltaldban mindig jél
szerepel. Valdszinli egy szoyjet és egy lengyel, vagy NDK-s versenyzd bejutdsa is. Ez mér
4y vagy 5 hely a dontoben. Lrzésem szerint, a VI-VIII. helyre a 795-800 cm elég lesz. Az
mér mdg kérdés, hogy a dontlben ezt megugrani nem biztos, nem konnyii dolog...

6. Kérjiik, mondja el wéviden pszichikai felkéaziilését & nagy versenyekre /bajnok-
sdgok, kontinetalis versenyek/.

- J6 néhdny éve versenyzem, kordbban a fiatalkoridal kozdtt is jél szerepeltem, igy
bizonyos versenyzési tapasztalataim mdr kialakultak. Nem foglalkozom az ellonfsle.kel a
vergeny eldtt, ndlam nem serkent, ha sokat meditdlok és sokat foglalkozum a versecinvel,
versenyzGtdrsakkal. Csindlom a magam megszokott bioritmusom szerirntl napirendef, illetwe
idébveosztdst és a végsd szakaszban fontosnak tartom a nyugodt, alLapos bemelegiteést

Az eredmény érdekel, dltaldban mindig tudom, milyen formdban vagyok és eszeriit
vdrom az eredményt. 4Lz elvégzett munka megnyugtat és ez a pszichikal plusz mindig jol
Jon a versenyeksn. A tavalyl év egyébként is Onbizalmat adott nekem és nagyon remélem,
hogy az idén nyugodtan tudok majd versenyezni. /Sajnos, a majd kéthénapos, mdr az eldzd-
ekben emlitett okok miatti kiesés alaposan felboritotta Németh Gyula elképzeléseit. De
reméljiilk, kiegyensiulyozott egyénisége helyredllitja a sériilteket mindig kisérd pszichi-
kai labilitdadt./

T. Munkdje, hobbija, szdrakozdsa ?
-~ Eddig testneveld tandrként és edzdként dolgoztam, most a Bakony Vegyész TC sport-
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iskoldja szervezdje vggyok és mér csak munkdm miatt sem szakadtam el az iskolédtdl, a no=-
vendék atlétdktdéle. Hobbim az atlétika és a tobti sport, de azért ne kOnyveljen el szak-
barbdrnak. Szdrakozdgom egy része is a sport, illetve a versenyek, mérkdzések, tehdt méds
gportdgak megtekintése. Nagyon szeretek zené% hallgatni, esetleg olvasok is. éajnos,
gzatadiddp nem marad. Jé érzds csalddommal egyiitt pihenni, hiszen alig vagyok egylitt kis=-
fiammal és feleségemmel.

Engedjen meg még egy gondolatot, Ugy érzem, hogy a tudds dtaddsdndl, az ij generd-
cié tanitédsandl nines jotb és nemesebb hivatds. Szeretnék majd a jovében valemelyik fé-
igkoldn atlétikdt tenitani és mellette edzdskddni is, bdr mdr most érzem, hogy az edzli
hivatéds nagyon Osszetett és komplikdlt feladat lehet.

8¢ Mi a legnagyobb problémédja olimpiai Ffelkdésziilésével kapesolatban ?

- Legnagyobt gondom a februdr 8-dn szerzett sériilésem gydgyitdsa, a kiesések pot-
ldsa, illetve a mostoha felkésziilési koriilmények kozott is jol elvégezni a felkéaziilés
munkajéte

Zordndi Idszld mesteredzd véleménye:

1. Kérjiik, mondjon el néhdny gondolatot versenyzdije felkésziildsérsl.

- Németh Gyuldval a mult év novemberétdl dolgozunk egyiitt. Pozitiv értelemben
nagyon kellemesen csalddtam, mindent elvégzd, a midrtekkel nem t0r8d6, lelkiismeretes
versenyzS. Céljaink azok, amelyeket Gyula mér elmondotte Sajnos, érthetd mddon a %yorsa-
gdgot és az elugrdsi technikdt visszavetette ez a kihagyds. A kihagyott nunka potlasa a
£6 céle lleg kell emlitenem, hogy junius kOzepéig a kiilonbdzd tantdrgyakbdl itt a Testne-
velési PFéiskolén 13 vizsgdt tett le, mind igen jé osztdlyzatokra és ez is nagy fizikai
és idegi terhelése.

Egy formdbahozdgsal nyujtott iddszakui csiucsformdt kell kialekitanunk, hiszen jini-
ustdl folyamatosan kdvetkeznek a nemzetkdzi versenyek és a bajnoksdgig mér nincs mdédunk
mds elképzelést megvaldsitanie. Nagyon remélem, hogy az olimpiai kerettagsdgra jogositd
gzinteket minden nehézség ellenére sikeriil teljesiteni és ezzel nem lesz gondunke

2. Milyen szereplést vdr az olimpidn tanitvdnydtdl ?

- Tudomédsom szerint, szeptemberten jeldlik ki az utazd csapatot, illetve ennek
gziikitett keretéts Lhhez ugyanceak megfeleld eredmények kellenek. Ibtbe a csapatba vald
keriilés az egyetlen f£5 cél most és ez sem kdnnyis Gyula egyébként olyan ember, aki nem
gzeret feleslegesen és cél nélkiil utazni - még egy olimpiéra sem. Ha sikeriil a ceapattag-
gsdg, pontot akar hozni. Zzt pedig a nyolec kozé jutdsért adjédk.

Dézsa GySrgy

Vagta-es gatiutasra keészilo serdiild lanyok erdiejlesztésének probléma
a ielkészités altalanos alapozo idoszakaban

Az eredmények folyamatos javuldsa a sportban mér természetessé védlt és a fejlidés
hazai vonatkozdsban is rendkiviil nagy. Ma mdr a 13-14 éves kord ldnyok érik el k&zel azo-
kat az eredményeket, amelyekkel 20-25 évvel ezeldtt felndtt btajnoksdgot lehetett nyerni.

Példaként emlitem, hogy 1950-ben a magyar felndtt ndi versenyzdk legjobbjainak tizes
dtlageredménye 100 m-en 12.45 mp; 80 gédton pedig 12.69 mp volt. A mai fiatalok eredményei
pedig a kbvetkezdk: 1972=ben a 15=1¢ éves ldnyok legjoblb tizes dtlaga 100 m-en 12.42, 80
géton 12.35 mp, a 13-14 évesek korosztdlydban pedig a 80 m gdt tizes dtlaga 12.95 mp. A
fejlddés a kbvetkezd évben is tovdbb folytatddott g 1973-ban mdr a 13-14 éves korosztdly
is megeldzte 80 m gdton Telnltt elddeiket. Tizes dtlageredményiik 12.64 mp és 100 m-en is
12.89 mp-es eredményt értek el.

A nagy mértékii folyamatos eredményjavulédst azontan nem lehet csak az akcelerdcid, a
kordbtan kezdett és gzervezetten irdnyitott rendszeres sportfoglalkozdsck kidvetkezménye-
ként kezelni. A fejlddést elsbgorban eldidézd 8z a tovdbti fejlddés tiztos alapjdt képezd
f6 dsszetevé az egyre jobt és korszeriibb sportszakmai munka, a Tdradtsdgot nem kiméld ku=
t?tég’kisérleti eredményeinek és a tdrstudomdnyok eredményeinek széles kord felham ndldsa
alapjéne

Mint dltaldnos iskoldban tanitd testneveld tandr és 11-16 éves kord fiatalokkal
foglalkozd atléta gzakedzd, az irdnyitdsom mellett rendszeres sportoldsban résztvevd
/heti 4-5 foglalkozds/ gportiskolai tanitvényaim és az iskolai testneveldsben résztvevd
/heti 2 testnevelési dra/ tanitvédnyaim egy-egy csoportjdnak 3 éves sportmunkdjit és fej-
16déaét figyeltem és hasonlitottam Gssze /a kgsérleti csoport a tovdttiakban: XI - lo f§,
a kontroll csoport a tovdbrtiakban KO - 20 £6/.

Arra a kérdésre kerestem vdlaszt, hogy a 12-14 éves kori lény atlétdk, akik kivé-
lagztdsom alapjén elsdSsorban végta-, gdt- és ugrdszdmokra késziilnek tdvlatilag, milyen
mértékben és milyen mddszerek alkalmazdsdval vegyenek részt erdfejlesztd munkaban.

Ma mér &ltaldnosan elfogadott dlléspont, hogy minden sportteljesitmény alapfelté-
tele az izomerd, melynek a sportégi feladatokhoz mérten optimdlisnak kell lennie. -z op-
timd1lis izomerd a vdgtafutdsban igen szorosan kapcsolédik a gyorsasdghoz és a technikéd-
hoz, az erd optimdlis nasységét pedig dontden meghatirozza a versenyzd testsilya és az
elérendd haladdsi sebesség.
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A 12-14 éves fiatalok esetében erdfejlesztésre feltétlenilil sziikség van, mert az
életkori sajdtossdgokbél addédban dltaldban az erd ndvekedése nem kdveti pontosan a testi
fejlédést, mdsrészt, ha az izomerd nem fejlddik kelld mértékben, akkor gdtolja a t8Lbi
képegség /pl.: a gyorsagdg/ fejlddését, mert azok is Osszefliggésben vannak az erd fejld-
désével.

Az el6zbleg mér emlitett életkori sajdtossdgokbél adddé teher-erd viszony gyors
megvdltozédsa a mdr meglévs optimdlis erdszintet lecsdkkenti és igy - hidnyos alapfeltéte-
lek mellett - csak rossz mozgdst lehet beidegezni és elvész a mozgdstanulds szmepontjdbdl
legfogékonyatt és leghasznosabb iddszak.

A fiatalok eréfejlesztésében mindig a gyorsasdg- és ligyességfejlesztés szempontjait
kell kiemelni.

Feltétleniil sziikségesnek tartom itt a relativ erd fogalmdt tisztdzni, miyvel a ku-
taték &ltaldnos véleménye az, hogy azokban a gportédgekban, ahol a sajdt testsulyt kell
legybzni, dontd jelentdségii a relativ erd értéke.

Relativ, vagy viszonylagos erd = az abszolui erd ée a testsily hdnyadosa. Az abszo-
lut erd mérésére itt lehetdleg kdnnyen elvégezhetd és a gyakorlatbarn ie jdél aklamazhatd
prébaszémot kell kivdlesztani. Innek mérésére, mivel a vizsgdlt élétkor sajédtossdgainak
az abszolut erd dinemométeres mérése nem felel meg, munkémban Onkényesen a guggolésbdl
végzett medicinlabda lokést és a méterben kifejeze%t eredményt hasonlitottam Ossze a test:
gulykilégram értékével. Az igg kapott szdmértéket hasznidltam a relativ erd-index kifeje-
zésére. Az index-szdm véltozds tendencidjénak ellendrzésére hasonld médon szédmoltam két
mdsik index-szdmot: az OtUsugrds és testsily, valamint a sdlypontemelkedés és testsdly
osszehasonlitdsdval.

I'ddigi edz6i tapasztalataim alapjén feltételezem, hogy ezek az index-szdmok jé mu-
tatél lehetnek az érintett életkorban a néi versenyzlkre torvényszeriien jellemzd, a fen-
tiekben mdr emlitett, testi fejlédésbdl adédd teher-erd viszony megvdltozdsdnak.

JeVerschoshanskij és Ve.Szenjonov szovjet kutatdk szerint, a relativ izomerd fejlé-
dése a rendszeres edzések megkezdésekor elkezdddik, fokozatosan novekszik és viszonylag
egyenletesen vdltozik a legnagyobb végtateljesitmények eléréséig. llegfigyeléseink szerint,
a relativ erd ndvekedésének Osszege dtlagosan 51 {-o0s a kiinduldsi szinthez viszonyitva.

Gombac, R. 13-14 éves fidk és ldnyok csoportjdn végzett vizegdlataiban kereste a
futdgyorsasdg és a futd gyorsasdgi ereje kbzotti Usszefliggéseket, valamint ezen Gsszetevd
hatdsdt a tdv klilonb8z8 részein. Vizsgalatai sordn a gyorserd mérésére a stUlypontemelke-
dés mér.3két haszndlta fiiggbleges felugrdsban és megdllapitotta a kivetkezdkets

1. A sulypontemelkedés mértéke és a relativ erd értékei kozdtt /r=0.725/ Osszeflig-
gés van, mely érték erdsen szignifikdns.

2. A gyorgerdnek a legnagyobb a Lefolydsold hatdsa a futds gyorsasdgéra a tdv elsd
méterein és hatdsa folyamatosan cstdkkend.

3. 13-14 éves ldnyokndl a relativ erd értékei szorosatt Bsszefiiggédst mutatnak a
futds gyorsasdgdval, mint az abszolut erdé, ugyanakkor hasonlé kord fidkndl a
tdv elsd 30 méterdén az avszolut erdértédk és a futdgyorsasdg kdzdtt tapasztalt
igen erds szignifikancidt.

Az @lézlekben emlitett kutatési eredmsnyek alapjén kezdtem hozzd méréseim elvégzé-
géhez. A mért mutatdkat gy igyekeztem megdllapitani, hogy azok 3 kiilont6zé iddpontban
valé mérésével jél lehessen nyomon kdvetni a testalkati adatokat, a gyorsasdgi tulajdon-
3égok és az erd vdltozdsdt. A 3 mért erdmutatd testsillyal vald Osszehasonlitdsa alapjén
hatdroztam meg 3 kiilonbozd relativ erd-indexet. A mért adatok Osszegyiijtése utdn dtlage-
redményeket szdmoltam és azokat tdbldzatban Osszegeztem.

1., sz. tdbldzat

EKontroll csoport Kisérleti csoport
Pt iy 12, év | 13. év | 14. év 12, év | 13. év 14. év
LT, R ey d 4.1 a"g

l.| Testmagassdg /cm/ 154 4 159.7 163.8 158.3 163.1 166.1
2.|Ldvhogsz /cm/ 89.3 92.4 93.8 92.6 64.6 9646
3.|Léthossz /testmagassdg in-

dex ‘~-ban 57.8 57«7 572 5843 58.0 58.1
4. ?eﬂtaﬁly /kg-ban/ 47.0 5245 62.3 4T.6 51.0 59.2
5¢|Leststily/testmagassédg in- :

dex j~ban 30.4 32.8 38.0 29.9 31.2 35.6
6e 30 m futds éllél‘ajttal 5e2 501 5.3 5.1 4.8 406
T«|Frekvencia lépés/mp. 3.24 324 3.31 3.58 3.80 4416
8¢ |lledicinlatda 16kés /m/ 4,10 4.50 4.92 4,90 6.03 6eT2]
9+|a/relativ erd index 0.0872 0.0857 0.0789| 0.1029 0.1194 0.1135
0. | OtBsugrds /m/ 8.05 8.73 8.88 8.55 9.70 10,40
1l.|b/relativ eré index 0.1712 | 0.1663| 0.1425| 0.1795| 0.1902| 0.1757
12.|Stilypontemelkedés /cm/ 32.8 33.6 33.0 37.0 42.2 47.6
3e¢|c/relativ erd index 0.6978 0.6400 0.5296 0.7773 0.8274 0.8046]




A méréseket 1971-72-T3-as évek oktdbterében végeztem 1959« és 1960-ban sziiletett U.
Dézsa sportiskolds lény és a IV.keriileti Komjdt utcai dltaldnos iskola lédnyaival, akik -
nint atléta edzbnek, .illetve testneveld tandrnak - mind tanitvényaim voltak. A sportisko-
lai tanitvényokbél alakitottem ki a KI csoportot ée¢ ezzel pirhuzamosan egy X0 czoportot
iskopdm tanuldibél, akik semmiféle szervezett egyesiileti sportfoglalkozdson nem vettek
részie

A mért mutatdk és a mérés mddszere:

1. Testmagassdg cm-ben.

2. Lébhosszigdg: a talajtél mért baloldali elsb-felcd ceiplidvic magassdga cm-ben.

3. Lébhossz és testmapassdg indexe: a két adat hdnyadosa ‘o=btan hifejezve.

4. Testsuly kg-ban.

5. Testsuly-testmagassdg index /=ban kifejezve.

6. A futdgyorsasdg mérése: dlldérajtos 30 m sikfutds, eredmény mp-ten.

Te Lépésszaporaeés /frekvencia/ mérése: gumikotél hizdssal helylen mapas térdeme-
lésgel futds 10 mp-en keresztiil, minden bal latas 1épsst szdmolvae. 4 kapott Srtél
kétszeresét osztottam tizzel, igy kaptam meg a feltiintetett frekvencia értéket,
1épés/mp értékbene

8. Medicinlatda 1tkés /4 kg/ két kézzel melltdl, guggoldstél. 4z itt kapott tdvol-
sdgot vettem az abtszolut erd mutat§jdul és etbdl szdmoltam az a/relativ erd in- .
dex értékét.

9. a/relativ erd index: medicinlabda 16kés méterben kifejezett tdvolsdgdnak d= a
temtsilykildégram értékének hdnyadosa.

10. Otbsugréds helybSl, gugeoldstdl, vdltott 1dbtal, a specidlis elrugaszkodd erd mé-
régére, az eredmény méterben megadva.

1l. b/relativ erd index: az Gtdgugrds tdvolsdgdnak és a testgllykildgram értékének
hdnyadosa.

12, Sdilypontemelkedés fiiggSleges felugrdstan mérve, Abalakov-féle modszerrel /gyors-
erd mutaté/. A kapott érték cm-ben.

13. c/relativ erd index: a sulypontemelkedés mértékének és a testsilykildgrem érté-
kének hdnyadosa.

A 11. és 13. pontben jelzett két, Unkényesen vdlasziott prdbaszimot azdért vdlagz-
tottam, hogy a 9. szédmi a/relativ erd index jellegzetes vdliozdai tendencidjdt eliendriz-
zem é9 ezdltal is bvizonyitsam annak a gyakorlatban vald hasznosithatosdgdt, mint relativ
erémutatét. A tdtldzatban az dtlagos eredményeket rogzitettem. /Testméretek 1-5. pont,
gyorsagdgi és erémutatok 6-13.pont./

lérégeim pontossdgdnak és az adott kord ldnyokra vald dltaldnos érvényessésének iga-
zoldgdra az le.szdmi grafikonon egyiitt dbtrdzolom a "kontroll csoport" dltalau mért dtlagos
értékeit a sdlypontemelkedésben, rfejes Zoltdn tudomdnyos kutatd dltal k6z6lt, normdl is-
kolai testnevelésben résztvevd ldnyokndl mért dtlageredményeket, F.V.7 omejko dltal ismer-
tetett, szintén normdl testneveldésben résztvevd Tiatal ldnyok dilagos ériékeit, valamint
a "kiserleti csoportom" dtlagértélieit a 3 érintett életkorban. /Méréseiket mind Tliggdle-
ges felugrdsban mérték, Abalakov médszerével./
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A 12-13 év k©6z8tti fejlddést, amint az megfigyelhets, 13 éves korra visszaesés ko-
veti 2 helyen, egy esetben pedig minimdlis az eredmények javuldsa. A KI cgoportom mdr kez-
detlen magasatt szintil eredménye az eldzd évi rendszeres sportolés eredményének tekinthe-
16, a folyamatos javulds pedig a két év sordn vépzett rendszeres edzésmunkénak k&szonhetd.
Lzen csoport eredménye a két év gordn 37 cm-rSl 47.6 cm-re javult, a kiildntség pedig a
két csoport kozdtt a kezdeti 4.2 cm-rdl 14.6 cm-re ndvekedett.

A testalkati adatok vdltozdsa megegyezd az dltaldnosan ismert adatokkal. 12-t61 14
éves korig lényokndl a hosszmériékben a végtagok fejlidése viszonylag elmarad a tectmagas-
sa% fejlédége mogdtte A ldbhossz/testmagassdg index értékei csBkkennek, KO esoportomndl
0.6 %=kal, KI csoportomndl 0.2 ji=kal.

, ., & lestsuly/testmagassdg index véltozdsa is jellemz§. Az index-érték ndvekedésének
mértéke a nem sportold KO csoportndl 1lényegesen kifejezettebb, mig a KI csoportndli 5.7 ‘.

Az erémutaték és azok testsilyhoz viszonyitoit relativ erd indexeit, valamint a
gyorsasdgi mutatdk védltozdsdnak értékeit az egyszeriiség kedvéért o-ban fejeztem ki. Iin-
dea prébaszdmndl kiinduldsi értéknek, azaz 100 j%-nak, az €lsd mérésen a X0 cesoportndl
mért értéket vetlems A ji-ban kifejezett értékeket, a két csoport kozotti fejlédési kiilunb-
segeket és a cgoportok Onmagukhoz viszonyitott fejlddési értékeit az elsd &= mdsodik év-
ben a 2. szdmi tdtldzat tartalmazza.

2. szdmi tétldzat

1K0 és KI csoport eredt A csoport fejlédése, viszonyitva a csoport
ményei kozti kiiltnbség kiinduldsi szintjéhez ,o-ban
=ban

Prdbaszdm s S s i
siind. | 1 L100LSCEEL  |iontroll csoport: Kisérleti ceoport:

1.8v 2.6v |1l.8v [2.év |2 év 1.év [2.év 2 év

alatt alatt |alatt [|alatt |alatt alatt [alatt alatt
lledicinlabda 10kés 19.5 | 17.8 6.6 9.7 10.3 20,01 2745 16.9 | 44.4
a/relativ erd index 18.0 | 20.6 1.6 | =17 | =T7.8 =9.5| 18.9 -6.8 | 12.1
Otbsugr’s helybdl 62| 5.9 6.8 8.4 1.9 10.3| 14.3 8.7 | 23.0
t/relativ erd index 4.9 | 9.1 6e3 | =2.9 [=14.8 | =17.7| 6.2 =8.5 | =23
Sdlypontemelkedés 12.8 | 13.4 18.3 2+4 -1.8 0.6 | 15.8 16.5 323
c¢/relativ erd index 11.4 | 15.4 12.6 =3 -15.8 -24.1 Tead: =3.2 3.9
30 m gikfutés =2.0 | =3.7 =78 -2.,0 349 1.9 | =5.7 -3.9 =9.6
Trekvencia 10-5 7-0 Se8 —003 2-4 7 | 6-7 1142 17-9

A tévldzattdl leolvashatd, hogy a KI csoport minden mutatdban /erd, gyorsasdgi és
index/ magasabbt szintrdl indult az elsd méréskor, mint a KO csoport. Hegativ eldjelii ér-
ték cogak a 30 m-es sifutds eredminyénél taldlhatd, viszont itt negativ Osszefliggés jelzi
a javulds iényét, azaz jotbt eredményt kisebt id8érték jelez.

Jellemz6 mindkét csoportra, hogy az abszolut erd és a specidlis 18berd prdbaszdmok
atszolut értékeiven folyamatos fejlidés tapasztalhatd, Lér a fejlddés sebegséee a misodik
évben jelentds lassuldst mutat. A KI csoport fejlédéseten mutatott lassuld tendencia /el-
56 évben 27.5 o, mdsodik évben 16.9 5/ arra enged kbvetkeztetni, hogy az erSfejlesztd mun-
ka a EI ccoportndl nem volt kielégit8, nem lLiztositott megfeleld ingert az erd fejlegzté-
sére a 2. évben. iLbszolut erdben ugyanis az e€lsé Svien a LI ccoport 2.84-gzeresét, mdgso-
dik évben pedig csak l.b64-szeresét fejlddte, mint a KO csoport.

A silypontemelkedés értékéten érdekes tendencia figyelhetd meg. llig a KO caoportndl
az elsG évben a fejlddés 2.4 .o volt, a mdsodik évben a visszaeséds 1.8 .o-om, tehdt két év
alatt 0.6 jiwos volt a fejlédés, addig a KI csoportndl az e€lsd évben 15.8 jo-os, a mdsodik
évien 165 =0z fejlddés, tehdt Osszesen 32.3 js=08 fejl8dés volt megfigyelhetaGe

Tzt az igen lényezes fejlédéabeli kiildnbeéget szintén a relativ erd vdltozdsdval
lehet magyardzni. 4 KI csopori a két év sordn abtszolut erdben 44.4 ,0-ot javult és ez 12.1
%-o08 relativ erd javuldst eredményezett, amely alapot biztositott az izomerd kihaszndlds
hatékonysdgénak javuldsdra.

A h3rom index-szdmot vizegdlva, a kovetkezd tendencia figyellietd meg. A KI csoport-
ndl az elsd év végén mindhdrom index értéke emelkedd, a mdsodik év végére mindhdrom cs k-
kendé tendencidjde. A KO csoporindl mindhdrom index mdr az elsd évien csbkkend értéket mu-
tat, majd a mdsodik évben cedkkenésiik erdsebbé vdlik.

A {ovébbiakban Osszehasonlitdst teszek az index, a 30 méteres sikfutds, valamint a
" frekvencia értékek jo-os értékii védltozdsdban. J61 megfigyelhetd a relativ erd befolydsold
hatdsa a 30 m-es sikfutds eredményére. A KO csoportndl az elsd évien 30 m-en 2 o~08 ja-
vulds, a mdsodik évben pedig 3.9 =05 visszaesés tapasztalhatd. Az elgd évien a sik-ered-
mény minimdlis javuldsdval szemben a relativ erében 1.7 /i-os, a frekvencidban pedig 0.3
~=08 visszaesés volt tapasztalhatd.

A m3sodik évben a relativ erd értéke tovdlbi csOkkendst mutat &s a cedkkenés mér-
téke jelent8sgé vdliks T.8 e L'z a csBkkendsi érték mdr dontS hatdsyd, mert annak ellenére
hogy a frekvencidban 2.4 %~os javulds tapasztalhatd, a sikfutds eredménye mir nem javul
tovatb, hanem erdsen vissgzaesik: 3.9 jo=kal.

A KI csoportndl mindhdrom értékben javulds tapasztalhatdé az elsd év sordn, relativ

;gébgg 18.9 %, frekvencidban 6.7 % a javulds és ezt 5.7 #b=0s sikfutd eredmény javulds
ove .
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A mdsodik év sordn a frekvencia értékének javuldsa meggyorsul, az elsd dvi 5.7 -0t
11.2 =08 Javulds kdveti, de ez sem elegend§ arra, hogy a relativ erdben mutatkozd 6.8
jo=0s visszaesdést kelllSen ellensidlyozzae.

Az abszolut erd 16.9 =-08 és a specidlis 1dberd 8.7 ,s-og novekedeae ellenére a 30
m-eg s;kfutashan mutatott feglodes lasgul, csak 3.9 ». Azok a XKI cgoport tagok, askik re-
lativ erd indexben nem estek viesza a nasodik évten, 30 m-en jottan feglodtek fliggetle~
nlil att6l, hogy a frekvencia értékben dtlag alatti vagy f616tti volt Javulasuko

Vizsgdlataimbdl megallapithato, hogy a relatiy erd index értékének csOklhenése egyiitt-
jdr a 30 m-es gikfutds eredminyjavuldsdnak lelassuldsdval, fliggetlexniil a Jeleutos frek-
vencia-emelkedést81l, vagy alacsonyabt relativ exd ertekeknel a futds eredménydnek romld-
sahoz vezet, funvetlenul a frekvencia Javula_utol mert egy bizonyos sz1“t alatt a gyor-
gagdgi tulagdonaagoknak kihaszndldsdhoz nincs meg az alapfeltétel. Izédrt nasyon drtalmas
a gyorsasagl edzésmunkdt eblen az idSszakban ertlietni, mert megfelelo erecmvnyaqvulaqt
nem fog eredm,“yeznl, vigzont a mozga° harménikusedgét rontja és a rossz, kisdttiekben
gétlé hatdsd mozgéshitdk teidegzését eredmnnyezhetl.

A1t 2ldnos ervenyu ek tartom azt a kovetleztetasem hogy az ickolai testnevelésten
részivevd 12-14 eves lanyokkal valé foglalkozds aormn 1_u"e resen nagyort her gsﬁlyt kell
helyeznl az alapvetd fizikai kepes’egek fejlesztésire /E“O, gyorsasdg, dlléképescég, haj-
lékonygdg ¢és ligyeaség/.

A testi fejlédés azon szakdszaban, amikor a ldnyok nal d1telénos 3t11euzetessepe et
mutat a testsuly /tectmagaksag indexének Jelentos novekedsds Be, koznppontba kell 411itani
a relativ erd indexének Iolyamatos €llenbrzését és a tectneveldsi foglalkozdsokon arra
kell tOrekedni, hogy a sokoldaldan fe;le=zto diramilkus erdgyskorlatok fokozott felhagznd-
lésdval a relatlv erd indexének visszaesését csOkkentsilk, vogy megakadd yozzuk.

Tapasztalataim és méréseim alapgan az a ve‘emenyem,'hogy az erofealeqzt‘st kBzponti
rejleszto eszkOzként kell alkalmazni. & feladat fontosqavat méréseim igen j3é1 Lizonyit-

P

jak, megmutatva azt, hogy a relativ erd indexének csCklenése akaaalyozza a m351k Tizikai
képeSQeg /plegy orsasag/ Lrvényre Jutaeat annak el1e.ere, hogv annak egyik f6 Occzetevdje
a leposfrekvencla fejlédést mutat ds a spec;alls 18ber8 Te¢jlddése arra ensed kOvetkez-

tetni, hogy a 1lépsshossz-ndvekedés alapfeltételei is javulnak.

Termégzetesen az erdfejlecztiést az e€l6zlekten mir emlitett sokoldalvan Tejleczid,
dinamikus gyakorlatokkal kell megoldani, ahol a terheléast elgdsortan a =aje t’testsuly
jelenti, valamint a tdrs, vagy tdrsak ellendlldsa, esetleg testsdlyuk lesybzése.

A KI ceoopori indexeinek valtozan arra mutat, hogy a mdgodik évien Telhw
zesanyag nem volt megfelelo az erl fejlecztésire. Czt mutatja az index masodix
vizszaesése. Ugyanezi a tendencidt mutatja a speclalls 18terdvel Osszehasoslitott tezt-
uﬁlyool kapott index va]toza~a. Az abszolut eroeftek és a pecialls 1dterd Sridk prilLaszd-
mai mutajdk hogy az exrd dovekedecenek seuesuege a mdsodik évben jelentldsen laasult, vala-
mint indexeinek vdliozédsa arra ie felhivja a xlgyeLmet hogy az atszolut erd ;eglo cge mo-
gdtt a specidlic ldberd fejlddése elmarad, ami szintén az edzésmunka Lidnyossdgaira utal.

Czek a tények Teltétlexiil figyelmeztetnek arra, hogy a testavly/te"tmagahﬁag indexé-
nek jelentdselLt novekedési szakasgszadban hagyon hangsulyt kell forditani az ero 1:11eezteue-
re, kiildnCsen fontos a SpEClall“ 1dberd Tejlecztéedt =zo0lgdldé gyakorlatoka: fokozott mér-
tékben bedpiteni az edzésmunkdba.

A 12-14 éves végta- Sc gat;utasra készlil6 ldny versenyzbk erdfejlecziésdten az ed-
zecfolyamatot az alkalmazando médszert a késdtbi verse“yszam kovetelmén ayed e az adott
VErgEenyzo kepesqerel szal jak mege sz erd szuk@ege ségét 8=z jel entlsdgét mdr rdezletesen
leirtam, ezdért itt czak egy-két kiegészitést igyekszem tenni:

- Az erofeqleﬂzto edzésmunkdban mindig a gJorGero ¢eq1e'zte=e.ek tell a 6zéppont—
ban dllni. Az erofEJleszto akorlatokban az ismétlések szama alacsony legye. éc az ent-
edzést a Laradtsag megjelencse eldtt szlikeéges btefejezni. -z alkalmagott terheldet elsd-
gsorban a szajdt testsuly legyozese, kéziszerek, esetleg a teetsuly 20-25 =8t kitevd sulyoP
alkossdke A terhelést a mozgaso? vegrehaata51 cebessége szatja mez. A szervezet sokoldalu
er6sitése legyen mindig a cél, az ardnyta’ansdgok elkeriilésével.

- Legfontosatb megoldandd feladat a cszervezet dltaldnos, ardnyos Tejlddésdénel ell-
gegitése kell, hogy legyen. :

ég egy jelentbs bzszetevd van az erdfejlesztési kérdésekndl:

- tdvlati felké=ziilés a késdtii c“llreAyoc er6fe31e°zte°re. -z azt kell, hogy jelent-
se, hogy nehany kéedttiekben alkalmazandé specidlis, vagy dltaldnos hatfsd erofejlesztd
gyakorlat mozgaavegrehagtasat kell bla]akltani hogy azutédn a na.gsulyozott plusz terhe-
1éssel végzett erlfejlesztéds megkezdésekor mér a mozdulatok tokéletes vesrehagtasara,ue
kelljen figyelni, hanem csak a terhelés legybzésére s a gyakorlat gyors végrehajtdsdra.

Igen fontos, hogy az erbfejlecztd akorlatokkal pédrhuzemosan mindig hasonlé mér-
tékben kell tedllitani ryujté=~lazitd hatdsd gyakorlatokat. Oros {erercné

czakedzd

m
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Levél a Szerkeszt('iségnek

Megyénkten mér két alkalommal tapasztaltam a vidéki tajnokségok rendezésével kapcso-
latban nehézségeket éa ismerve mds megyék hiuzddozdsdt a vidéki bajnoksdgok rendezésétdl,
foglalkoztam a kOnnyebb rendezés lehetdségével.

Mir elkésziilt elképzelésem leirdsa, amikor az ATLETIKA 9. szémdban olvastam az orszé-
gos ifjlisdgi bajnoksdg eredményeit elemzo cikket. Tz még inkdbt megerdsitette bennem a vi-

dékiésznokaégok lebonyolitésdval kapcsolatos kdnnyitési lehetSségek kereadsének sziikaé-
gegseget.

Mellékelem gondolat. m leirdsdt és az ezt aldtdmasztd tdbldzatokat, s gy vélem? hogy
a kbzreadds esetleg mds oldalrdl is feltdrd gondolatokat eredményezhet és egy redlis "re-

formmal " valamikée* ezyszerlisiteni, helyesebben javitani lehetne a vidéki bajnoksdgok je-
lenlegi gyakorlatan.

Erdekelne a t, SserkesztCség véleménye akkor is, ha elgondoldsom még részben sem ke-
riilhet szoba egy védltoztatdsndl.

Sporttdrsi lidvozlettel: Vertich Jézsef.

/Eddig a szerkesztfaségnek 5z816 levél. Vdlagzunk: k6zérdekil téma, melyben egy ember
kifejtheti nézetét, elgondoldsdt, javaslatdt, de a megvaldsitds alapos eldtanulminyt igé-
nyel. Fontos kérdésrdl van szé ! Versenyrendszeriink vggleges kialakitdsa nem is kis prob-
léma. reltétlenilil sziikséges, hogy minden atlétikdt szeretd szakemberiink sajit munkateriile-
tén tapasztalt észrevételeit nyilvénossdgra hozza, azt az illetékesek megtdrgyaljék éas e-
zek alapjan alakuljon ki a viszonyainknak legjobban megfelell rendszer. Ime, enaek alapjén
nyomtatdstan teaszikk le a MASZ esztaldra. Vizsgdljék meg, kérjenek btdvebb informdcidt és
hozzanak olyan rendszert be, amely minden vonalon kielégiti az érdeklddéket, a versenyzd-
ket és segiteni fogja atlétaink eredményeinek javuldsét, magas szintre emelését. Koszonjik
a levelet, a mellékelt javaslatot és tovdbbi munkdjéhoz sok sikert kivédn a Szerkesztfeég./

~0=0=0=0=0=0=0~

Blképzelés a vidéki Lajnoksdgok kedvezdbb megrendezésére

A szokdsos naptiregyeztetd értekezleten mindig nagyon nehéz kérdés az egyes vidéki
btajroksdgok megrendezésére vdllalkozd megyei szdvetséget taldlni. FeltehetSen mindenki -
miként a mi megysnk is - a nagy tomegekkel kapcsolatos szdllds- és étkeztetési problémdk
miatt riad vissza. A nydr derekdra esd versenyeknél nagyobb vdrogokban az idegenforgalom-
mal kapcsolatos, kisett vérosokban a mdr eleve fenndlld elégtelen elszdlldsoldsi lehetdsé-
gek jelentik a nehézségeket. A 000-800 £5s forgalomtdttlet szdllds és étkezés okozta ne-
hézségei btizony nem konnyli feladat elé d11litjdk a rendezdséget és legtdbbszbr a résztvevdk
jogos., vagy kevésbé jogos panaszait eredményezik. A folyé évben ndlunk rendezett vidéki

gerdiild A/ bajnoksdggal kapcsolatban szerzett tapasztalataink vildgossd tették eldSttiink a
nehézségeket.

De lényegesen esik latba a nagy tdvolsdgok kdvetkeztében jelentkezd utazdsi és el-
gzdl1ldsoldsi kiaddsok tdbtlete is, mert - sajnos - eddigl tapasztalatok szerint, a vidéki
btajnoksdgokat soha sem sikeriilt centrikus helyen megrendezni, &ltaldban valemelyik hatédr-
kdzell vgrosban bonyolddtak le. A leggyakrabtbtan szerepld videki bajnoki helységek: Szeged,
Pécs, Debrecen, Nyiregyhdza, Szombathely, Sopron és ez a koriilmény a sportkdrdk zomének
jelentékeny kdltségttbletet okoz.

A MASZ 1976-%t61 tervezett ieriileti védltoziatdsa lényeges kdnnyitést hoz és a terii-
leti bajnokségok rendezésére a vallalkozd kedv bizonydra meg fog ndni.

Mindezek alapjén és a teriileti vdltoztatds elwét is figyelembe véve, teszem aldbbi
javaslatomat, mely egyszeriibb, kOnnyebt, népgazdasdgi szinten taldn kevésbé kbltséges le-
bonyolitédst jelenthet.

~0=0=0=0=0=0=0—
Javaslom: a hat csoportos teriileti bajnoksdg mellett a vidéki bajnoksdgokat rendez-
ziik meg ketto vidéki kbrzetre bontva.

Az A/. kdrzethez tartozna az 4 terilileti felosztds szerint az: I., 1I. és III. terii-
let /9 megye/,
a B/+ korzethez a: IV., V. és VI. teriilet /10 megye/.

A xeriileti bajnoksédgokrél 4-5 versenyzl keriilne fel a korzeti vidéki bajnokségra
innen 4-4 versenyzd az orszdgos bajnokesdgra. Igy az orszdgos tejnoksadgon 8 v%ﬁZKI #* E ﬁu-
dapesti versenyz8, azaz 15 indulhatna, valamint a MASZ kiil6n meghivottjai és kiilon-engedé-

lyecei. Némi 1étszédmemelkedés ez a jeienlegi gyakorlattal szemben, de riem olyan méretii,
mely zavard lenne az orszdgos bajnoksdg lebonyolitdsédban.

, , Viszont a yidék javéra jelentkezd kigméretil eltoldddst aldtdmaszija az ATLETIKA 9.
gzdmdban Farkas Pdlnak az ifjusdgi bajnoksdggal kapcsolatos elemzése is, mintegy igazolva
ezt a lis engedményt.

A teriileti bajnoksdgokrdl a vidéki kOrzeti bajnoksdgokra feljuté Gsszesen 12-15 ver-
senyz6hoz jonne még a MKS% kiilon-engedélyesek szdma, azonben mindenképpen ezt szigoribban
célszeri gyskorolni, mert pl. a Balassagyarmaton rendezett serdiild A/. vidéki tajnoksdgra
100 f£énél tobten kaptak kiilon engedélyt,

Szdmitdsaim szerint, egy-egy vidéki kbrzeti bajroksdgon 350 £8 k¥riili versenyzl és

70 korili kisérd jelentené a 1étszamot. kzzel a tomeggel mar jobtan megbirkdézndnak kisebb
vidéki vérogok is.
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A kdvetkezSkben bemutatott tdblédzatokkal, illetve ezek adataival kivénom bizonyitani,
hogy
- a vidéki kOrzeti Lajnoksdgokra valé feljutds szempontjdbdl a javaslat kdzel ardnyos
az eddigi gyakorlatbél addédé 1létszamokkal,
- a vidéki kOrzeti bejnokesdgokrdl az orszdgos bajnoksdgra valé feljutds megoszldsa
gem mutat érdemleges eltérést az eddigi gyakorlattdél adédé lehetdsézgel: a mindsé-
gek alakuldsa egyik tervezett korzetre nézve sem addédik hétrdnyosan.

Még inkébt kedvezd rendezési lehetSségeket tiztositana az elképzelt tonyolitdsi rend-
gzer az Osszetett bajnoksdgok esetéten, shonnan 5-5 £6 kerlilhetne az orszédgos bajnoksagra.

Mivel a felndtt vidéki bajnoksdg nem része egy feljutdsos bajnoki rendszernek, itt a
letonyolitdsi formén nem vdltoztatnék.
~0=0=0=0=0=0=0~

Van egy pont, ahol esetleg ellenvélemény tdmaszthatd. Ez a rendezéssel kapcsolatos
kiaddsok kérdése. iényegében a vidéki bajnoksdgok kiaddsai megdupldzddnak, pl. eddig hat
vidéki bajnoksdg & kb, 7 ezer forint = 40 ezer forint volt, ennek duplédjae, plusz a kiadandd

érmek kétszeres kdltsége, Usszesen kb 75 ezer forint tobbtletet jelentene a MASZ-ndl . bi-
zonyos, hogy népgazdasagi szinten, kOzvetleniil a gsportkSroknél ettdl nagyobb megtakaritas
volna elérhetde. -0=-0=0=0=0=0=0~—

A példédra szolgdld tdblédzatokban a vidéki serdiild A/ tajnoksdg adatait dolgoztam fel,
melyek f& jellemzdiben nem térnek el més korcsoportoktdl.

I. PABLAZAT :
A teriiletiikrdl tovdtbbjutott i
gerdiild A/ helyezettek /l-=Vl./ a ter. bajnoki jegyzokonyvek szerint

R S s Bk Il LA R e 0 =l .
arany Iezﬁst lbronzl - og8z. "arany Iezﬁst Ibronzl - ossz 6::ge
jelvényes szinttel jelvényes szinttel

A/ kbrzet
Toy ET FElNY
teriilet
15 éves - T 113 50 170 i 6 81 20 108 278
1le éves 3 21 136 13 173 1 16 T6. 1 110 283
3 28 249 63 343 2 a2 157 37 218 561
1létezdmban megifelel kb, 185 115 300
B/ korzet
IVO’ v., Hl
terilet
15 éves - 3 101 81 g59 3 9 T6 22 108 293
16 éves - 20 127 30 177 1 b 86 15 108 | 285
- 23 228 113 362 2 15 162 7 216 578
1étszdmban megffelel kpb. 195 115 310

II. TABLAZAT

A javaslat szerint a vidéki kOrzeti btajnoksdgokrdl
az orgzigos bajnoksdgra tovdbbjuté 4-4 £6 megoszlédsa az 1975. évi vidéki serdild A/
bajnoksdg szerint

F - a8 ak DoaBocBt Foeal K Mind-
15 éves | 16 &ves | Osszeden | 15 éves [1b éves [ Osszesen ‘
: A . . og=ze
T belyeasossl L helFesoevel R R
g o o Y R 52 124 32 38 70 194
terddSiampln kb. 70 39 109
Be korzet
TVe, Vo VI, 56 T6 132 40 34 T4 206
teriilet
1étszdmban kb. 74 40 114
Ussz1étszén;: | 144 £6 79 6 223 8 |
A jelenlegi gyakorlat szerinti tovébbjutd 1étszém: 170 £6 |

Az induldsi szémbdl.egy viszonyszdm segitségével vetitettem ki a 1étszémot. A serdiils
A/ vidéki bajnoksdg /szdllédsigényektdl vett/ létszdma 580-590 £3 volt, az induldsi sSzdm
1070 volt, aminek mutatdja: 1.85 lett.

Valamivel magasatbnak, kb. 2-nek kell elfogadnunk az ifjisdgi bajnoksdgndl ezt és a-
lacsonyabbnak, kb l.5-nek a serdiild B/ korecsoportndl, ahol a duplézdsok szdma kevesebb.

A MASZ 1975. jtinius 16-iki értekezletén szdba keriilt, hogy a nagy 1éitszdm cstkkentése
és a mindség javitdsa érdekében a tovdbbjutdsokat esetleg nemcsak a helyezésekhez, de a mi-
ndsitési szintekhez is kOtik. Pl. a terilileti bajrokségrdl ceak a tronzjelvényt is elért
eredményekkel rendelkezd I-1V. helyezett keriilhet tovabbt, a vidéki tajnoksdgrdl csak az I-
V1. helyezett juthat az orgzédgos bajnoksdgra, ha a bajroksdgon a helyezése mellett eredmé-
nye eziistjelvényes sgzintii volt.
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fm az I. szémd tdbldzattdl kitlinik, hogy meglehetdsen nagy szédmi versenyzl esne el a
tovdbbjutdstdl és féleg az, hogy a kizdréds zOmében a fiatalabbt évfolyam tagjait érintené.
/Nagyjabdél ez vildglik ki a IV. sz. tdbldzatbdl is./

Ha viszont valemilyen engedélyt tennénk az egyes korcsoportok fiatalabt évfolyamd
versenyz3i felé, (gy igen sok szintet kellene figyelembe venni, ami az atlétika mdr egyéb-
ként is nagy adminisztrdcids munkdjét még tovdbb ndvelné, sokfelé irdnyuld intézkedést,
ellendrzést igényelne.
1LI. wABLAzAT Helyezések megoszldga
az 1975. évi vidéki serdiild A/ bajnoksdg eredményeinél.

Az elképzelt
vidéki+ A/ kirzet vidéki B/ korzet
s st Lisoe. Ry e ] 1. .6 =@z sn %

I.helyezés 19 7 13 b
IT.helyezés 10 8 22 10
III.helyezés 18 4 14 14
IV.helyezés 19 ) 13 9
I.-IV.hely Osaz: b6 . 28 b2 B

) 94 = 47 % 106 = 53 %
V.helyezés 14 0 17 8
VI.helyezés 14 12 19 6
Minddagze: 94 50 98 58

144 = 48 % 156 = 52 %

Lv. nApLAzar Eredmények szintjei

az 1975. évi vidéki serdiild A/ bajnokség helyezettjeinél

Boand g ok L 8. n. v o 'k Mind-
arany [ ezlist| bronz] -- 0gsz |[arany | ezlsi] bronz] -~ 0882 g
A/ vidéki gzintl eredmények gzintu eredmenyek ogsze
korzet 3=
15 éves - T gt 3 41 - b 12 - 18 59
16 éves 2 Bl 33 i 53 1 15 16 - 32 85
Oggzesen: 2 24 64 4 94 1 21 28 - 5 144
B/ vidéki
kOrzet
15 éves - i 39 i 53 i} T 23 - 31 84
16 éves i 15 26 -3 45 - 16 11 - 27 T2
Oggzesen: 1 22 65 10 98 il 23 34 - 58 [I156
Findassze: 3 46 129 14 192 2 44 62 - 108 || 300

. Vertich Jézset
Négrdd megyei Atle. Szbvetés
fétitkdra

Tanulmanyutam tapasztalatai

Az 19T4. nyardn a Szovjetunidban tett tanulmdnyutam alatt megismert, ldtott verseny-
z8kr8l és edzdkrdl az "Edzlk arcsképesarnokd”-n keresztiil igyekeztem képet adni.

Az Usszbenyomdsomrdl és az dltaldnos tapasztalatokrdl 1975. telén tartott konferen-
cidn szémoltam be Kovdcs Gybrgy és Ddzsa GyOrgy térsasdgdban, akik bulgdriai, illetve romd-
niai benyomdsaikat mondtdk el.

Az akkori értekezlet utdn tobten kérdeztek az eldaddsban elhangzottakrdl, illetve
arra kértek, hogy bévebten irjam le és - ha méd van rd, akkor - jelentessem meg az ATLELI-
kdban. Igy nyugodtan hivatkozhatnak az edzdk és vezetSk a helyi protlémék megolddsdban a
leirt tényekre - mondték.

Ime a tapasztaltak:

A szovjet atlétikai élet alapos megismerésére az id6 - sajnos - igen kevés volt. I-
lyen hatalmas orszdg megismerése egy-egy specidlis téren igen nehéz.

A mi dltalunk a legnagyobb eldnynek tekintett: nagy orszdg, sok ember, nagy védlagz-
tdsl lehetGség, valdban létezik, de ezek is okozzék - a fent eldnynek felhozott dolgok - a
legnagyobb problémékat. Hallatlan nehézséget okoznak az déridsi tdvoledgok, a szétszdrtsdg,
az utazdsi nehézségek - a nagy létszdmhoz mérten - a kevés szakember, az aladbb szinten a
nem kelld szintii szervezettsgg, kevés jelentds verseny, stb, stb.

16



ve

Fgyébkédnt igen komoly témogatdst kapnak az atlétdk, szinte olyan lehetéségeket, fel-
tételeket, melyekrdl mi cgak dlmodunk. Komoly edzdkdzpontok vannak s létesililnek, téviilnek,
ple Moszkva kiilsd keriiletein 50-80 km korzetten. Szinte minden sportegyesiiletnek van edzl-
tdbora, rezervdtuma, ahol t8btt sportdg szdmdra teremtik meg a zavartalan felkésziilés lehe-
t8ségeit. Pl. Tusino mellett a Moszkva folydé partjdn van a Trud sportegyegiilet rezervdtuma.

Nagy terlileten /a tatal edzdtdborndl nagyott/ két nagy 8-10 emeletes szdllé van étte-
remmel, kissé tdvolabb kb. 200 m-re &llnak a fedett sportlétesitmények. Hatalmas csarnok,
erdsitc, ©1t0z6, mosdd, masszdr, orvosi, fotolabor, vetitdk, megbeszélési helyiségek. Kiilon
birkozd, Sk8lvivé és tornaterem. A nagy csarnck eldtt 200 m-es fapadlds kerékpdr "teknd"
Eélya. Atlétikai pdlya /kOr alaki 400 m-es/ nincs - atban az _edzSkozpontban. Csak dobdk és

S8zéptdvfuté ldnyok képviselik az atlétikdt. Ragyogd mezeizd terep van szinte mindenfelé.
A dotdknak a dobdpdlydn minden dobdgzdm részére kiilon gyakorldhelyek vannak, t6bb is. A
gyekorldhelyek aszfaltozottak, a gerely kivételével, amely gumival boritott. Az aszfalto-
zott nagy dobdteriiletre réfes%ett korck, csikcék segitik a gyakorldst. Sok helyen /itt is/
1ldttam mozgathaté kor kereteket, melyeket oda tesznek, ahol éppen a gyakorlds szempontjd-
b6l a legjobb. Az edzd dltal meghatdrozott feladat szerint: ellenszél, hdtszél, vizes, csi-
8z6s kor, stbe. :

‘‘ndatos, tervazerii elképzelések alapjdn gyakorolnak. A silylokést hosszi gerenda mo-
giil /béstya meéretili/ ceak egyenes és a lefestett induldvonaltdl végezték. A dotdhely kBzvet-
len kbBzelében erdsitd helyiség és a szerek tdroldsdra szolgdld helyiségek vannak.

Rossz 1d6 esetére a nagy csarnok egyik részében kifeszitett hd1 6 és egyéb lehetbsé-
gek vannak a dobdsok végzésére. A verscnyzlk szerekkel S8s felszereléssel vald elldtdsa tel-
jesen megoldott. Az elhagzndlddottat rOgtdn kicserélhetik.

A szd11éban két atlétaedzd lakik /Grigalka, Kulicsenko/, valamisnt orvos, gyurd és
2 gegitd feliigyelS. A szobdk tdgasak, kényelmesek éc célszeriien herendezettek. Két szoba
kb26tt a k6zbsen haszndlhatd helyiségek, fiirds, WC, 2-2 személy lakik egy-egy szotdban.

Kozds térsalgé, TV, tanuld, vetits, orvosi szauna, gyurd, stb. helyiségek egdszitik
ki az egyéni hoszndlatd szotdkat. A tdbor nince hermetikusan elzdrva a kiilvildgtol. Mindern-
ki elvdtozhat - engedéllyel. Zavard, hogy a park teriiletén sok az dtjérd, napozd, fiirdd,
861416 ember. A tdbor lakdi a SZU kiilontozd orszdgaibdl, teriileteirdl, verosaibdl Ossze-
gylijtott Trud egyesiileti sportoldk.

Legidedlisabbnak azt tartjdk, hogy az egyes kivdld szakemberekhez irdnyitjék az e-
gyes sportigak képviseldt és ott teremfenek megfeleld feltételeket. A fiatalok mozgatésa,
a cealddi milidbdl vald kiemelését csak a 11. osztdlyos iskola elvégzése utdn /17 2v/
tartjédk helyeanek /az atlétikdban/. Mds sportdgakndl, pl. Uszds, a kollégiumi rendszer
nélkiildzhetetlen és elengedhetetlen az eredményesebt szereplés érdekében. Bblten az esetben
az esetleges negativ eziiléi hetds is kikiiszobGlhetd.

A szbvetség vezetdi viszont a hatalmas NDK-s atlétikai fejlédés hatdsdra mér a ko-
rébbi szakosodds, illetve koncentrdltabl képzés feltételeit, lehetlségeit tanulményozzék,
amely a nagyobtt vérosok kbzelében mér a megoldds stddiumdban van. A legnagyoblt probléma
megfelelden képzett, lelkes szakemberek megtaldldsa.

A szbvetség vezetdinek véleménye szerint, a nagy vdrosokban nem lehet eredményesen
és zavartalanul miikddSé sportiskolai kollégiumo% feldllitani. Fhhez megfeleld, idedlis a
kisvéros, vagy a teljesen kiilondllé létesitmény, melyben az atlétikai munkdhoz sziikséges
létesjtmények, felszerelések megvannak. lermészetesen a kirnyezet szerepe is lényeges és
fontos.

Korunkban az ilyen hely kivdlasztdsa - 811itjdk - komoly, koriiltekintd munkdt igé-
nyel és gok specidlis szakember javaslatdt, véleményét kell figyelembe venni, illetve e-
gyeztetni azokat.

Az épiiletek tervezésénél a sok szempont figye}emhe vétele mellett a célszeriiséget,
a gazdasdgossdgot és egyszeriiséget kell szolgdlni. ltt nem lehet kOzben javitgatni, korri-
gdlni, ha egy ilyen 1étesitmény beindult, annak "lizemelnie" kell. Az Usszes igényelet és
a varhatdkat a tervezdknek, szakembereknek meg kell fogalmazni, "formdta kell Onteni".

A Szovjet Sporthivatal illetékesei mdr meghbiztak sza’embereket, hogy a specidlis
gportdgi igényeknek megfeleld neveld kollégiumi rendszerhez tervezzenek, alakitsanak ki
modelleket, melyeket azutdn egydntetiien fel lehet épiteni az orszdg barmely teriiletén. Az
a megoldds a legidedlisatb, amikor a tervezdk a sportlétesitmény leendS dolgozdinak is ott,
az adott objektumon bellil tervezték meg lakdhelyiiket.

Igy - 8llitjék a szakemberek - sokkal magasabl szinvonald munkdt lehet védrni a neve=-
16kt61, oktatdéktdél, edzdktSl és minden dolgoezdtdl.

A szovjet kozép- és hosszitdvfutd keretnek van egy specidlis kutatd, elméleti szakem-
bere, aki cgek a fenti téma minden részletével foglalkozik. A gzerencsés vdlaszids erednd-
nyeként a kutatdéd Félix Szuszlov, maga is kordbbtan aktiv kozép-hosazitdvfutd edzd volt. Vi-
logatott versenyzdk is dolgoztak a keze alatt. Az ismerteblek koziil Mikityenko, Sssvento.




e Jelenlegi feladata, hogy figyelemmel kisérje a kiillf6ldi szakirodalmat, a témakdrrel
Usgzefliggd hatdrtudomédnyok ujabb eredméuyeit, a versenyek lefolydsét, ritmusdt, iremdt
taktikajat. A tapasztalatok alapjdn dolgozza ki azt a médszert, amely a szovje% k6ru1m3nyek
és feltételek mellett a legidedlisabbe.

_ A megfeleld lehetdségek birtokdban tanulményozza - legtdbb esetben a helysziuen - je-
lentSs kozep-hosszitdvfutd kultiurdval rendelkezd orszdgok, helyek, edzdk, versenyzdk moz-
géstechnikdjdt, biomechanikai és egyéb gzempontbél. A felkésziilés, edzés, versenymédszerek
fiziolégiai, élettani elveit, kivdlasztdsdt, a terhelések jellegét, formiit, stb.

Jelenleg a Szovjetunidéban minden jelentds eredményt felmutatd edzd az & tapaszialata
alapjén dolgozik kb. % éves Az eredmények egyre iibban kezdenek beérni. Sagnoa, személye-
gen nem taldalkoztam Félix Szuszlovval, de az edzdk egydntetii pozitiv véleménye alapjdn igen
jelentGsnek értékelik munkdjédte. Erdekl8désemre azt mondtdk, ha Magyarorszdgrdl - "a nagy

L 5zép-hoss zitdvfutd kultirdval rendelkezd orszdghdl" - megﬁivjék, kész Orimmnel eljon elda-
ddst tartani, tapasztalatai elmondani a mi edzSinknek.

Szovjetunidban egy-egy szakdg képzését nem koncentréljék mindendron Moszkvdba. Kiildn-
boz6 szakdgi centrumokat alekitanak ki. A felbukkané tehetsegeket, ha ott, ahol indultak,
nince meg a tovdbifejlédéshez a kelld lehetlség, szakember, létesitmény, felszerelés, akkozx
irdnyitjdk a versenyz8ket a mds helyiségben 1évC szakemberekhez.

Mér kialakult hagyomdnyos bdzisteriiletek vannak, ahol a feltételeket fokozatosan biz-
tositottdk az idedlis szintig.

A Szovjetunidban is volt iddszak, amikor nem ezt a mdédszert alkalmaztdk, hanem a ki-
ondolt, megtervezett terlileteken megteremtették a szinte idedlisnak haté feltételeket.

e t0bb esetben eldfordult, hogy nem tudtik tartalommal, élettel megtBlteni ezeket az ob-
jektumokat. A lelkesedést, szakmail tuddst, az igyekezetet, az atlétika szeretetét nem le-
het megvdsdrolni, felépiteni, ehhez fanatikus, ligyszeretd emberek kellenek. LObbet értek
és érnek el azzai, hogy ©sztonzik, biztatjdk, segitik, tdmogatjdk a meglévd bdzisokat.

Szinte a térképen "jédrva" bizonyitotték be, hogy a kiemelkedS eredmények, sikerek
mogott nagy edzdi egyéniségek rejtdznek. A szavefségi sportszervek legkomolyabb feyadatét
abban 18tjék, hogy ezeket a bdzisokat segitik, nehézségeiket, problémdikat megoldjdk. Le-
het5vé teszik, biztositjék a feltételét annak, hogy az eredményes szakemberek valsban a
szeretett, a vdlasztott szakmai feladatokkal foglalkozzanak, annak élhessenek, tehdt za-
vartalanul alkothassanake.

Az ilyen tertileten szinte nincs is ellendrzés, mert biztosak lehetnek abban, hogy
mindent megtesznek a siker érdekében és egyébként is az eredmények mérhetdk és minden el-
lendrzés helyett haszndlhatdk.

Szovjetunidban b klub van, ezek foglalkoznak az atlétika minden versenys dmdval gy,
hogy komplett csapatuk legyen minden kSztdrsasdgban. Mds mindenki, illetve minden mds e=-
getben csak a specidlis feltételeknek megfeleld szakképzés, versenyzdnevelds folyik.

Atlétikdban az egész orszdgra kiterjedSen, szervezett formdban, a 13-14 éves korosz-
tdlyndl kezdik meg a rendszeres versenyzést. A kB8vetkezd két csoportban két-két évet ma-
gdban foglaldan foglalkoztatjék az idSsebb fiatalokat:

15-16 éves versenyzdk,
17-18 éves versenyzSk /fiatalok, vagy ifjisdgiak, mig a/
19-21 éves versenyzdk /a juniorok/.

Fz a beosztds 1974-t61 van érvényben.

Aki egyetemre jér, az nem katona eldtte, hanem csak utdna b hénapig. Az egyetemi é-
vek alatt pedig elméleti képzést kaphak a didkok.

Az idei évt61l /1974/ a bajnoki rendszerben is vdltoztattak. Minden k8ztdrsasdgbdl
1-1 versenyz8t hivnak meg minden versenyszdmra /ugyanezt a rendszert vezették be az ifji-
gdgi bajnoksdgon is/.

Minden évben mas koztdrsasdg rendezi a bajnoksdgot. Az utazds kdltadgei az adott
k§zté§sgségot terhelik, emelyik a csapatot kiildi. Minden egyéb kdltség a rendezd koztdrsa-
sdg kiaddsa.

A tehetséges versenyzlk kivdlasztdsa komoly feladatot jelent, mert Usszszbvetségi
serdiilé bajnoksdguk nincs és igy szinte Gtletszeriinek tiinik a szocilaista orszégok hagyo-
mdnyos versenyére, az Lfjisdgi Bardtsdg Versenyre vald csapatdsszedllités.

Sok esetben nem a legtehetségesebbek, alkatilag a legjobbak keriilnek ki a verdenyek=
re, hanem a legjobb eredményt elérdk. Vildgosan meg is mondtdk hogy az IBV ndluk, az §
szemlikben nem cel, hanem eszkdz a fiatalok, a kezd%k bétoritéséra, Bsztdnzésére. Sokkal ko-
molyebd feladatnak tartjék az Ifjusdgi Burdpabajnoksédgokat. Igen komolyan késziilnek az azon
valo szereplésre, ugyanis meggydz6désilk, hogy az induldsi lehetéségeket szinte meximdlis
mértékben ki kell haszndlni, mert ennek a versenynek a motivdl$ szerepe a kivetkezd nagy
versenyek szempontjdbdl igen dontd és meghatdrozd.
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Nagyon meggySzden bizonyitottdk, hogy az 1964-es varsdéi, az 1966-os ogyesszai és az
1968-a3 lipcsei részivevdk nagy része alkotja ma a vdlogatott csapatok zdmét. Kozlililk ke~
riiltek ki a rémai gySztesek, mint ahogy 6k alkottdk az olimpiai versenyzlk nagy réczét is.
Ennek igazoldsdra egy elég hosszi hazai és kiilf6ldi versenyzdkbél 4116 listédt mutattak.

Fontogsdgi sorrendben az ifjﬁsé%i EB utdn a felndtt FB és majd az olimpia kdvetkezik.
Minden feladat, elképzelés, terv az olimpiai felkésziilést hivatott szolgdlni. Nalunk ezt
hivjdk az olimpiai centrikus szemléletnek.

A Szovjet Sporthivatalian és az Atlétikai Szdvetségten minden az olimpidra vald za-
vartalan felkésziilést, a mind jobt és jobt eredmények elérését hivatott szolgdlni. A tervek,
az eldkéaziiletek, a mindsitéaek, az Cgztdnzések ezt a célt szolgdljsik. A négy édves ciklus
minden erkdlcsi, anyagi és emberi erdfeszitése a sikeres olimpiai részvételt, szereplést,
eredmnényeket készitik eld.

kgyetlen példédval igyekszem szemléltetni a fent elmondottakat: a Szovjet Atlétikai
Szovetség majd minden hel¥iségében a falon van a négyéves olimpiai ciklus, éves, iddszakos,
havi és heti felosztdsa. Pontosan teirva a felkésziilést szolgdld edzdtétorok, fo- és mel-
lékversenyek idejét, a t€li és nydri versenyszezdn hosszdt és sok, sok egyéb adatot.

Az 1975-0s ngéri versenyszezénnak f6 versenye a SZU tajnoksdga juilius kOzepén. Maga
a szezdén dprilis 20=-t461 augusztus kbzepéig tart. Az 1973. és 1974. évi szovjet bajnoksdgok
pontosan az olimpiai atlétikai versenyeinek idépontjdtan voltak.

A vdlogatott keret tagjairdl kiildnleges Ss igen alapos perciz kartoték-rendszer ad
megfeleld tédjékoztatdst. Fbtten a névsortan taldlhatdk a legjobb szovjet atlétdk, versenyé-
gak és versenyszdmok szerint /kategorizdlva/ nyilvéntartva. Ezekben a személyi dossziékban
vezetik a versenyzdk személyi adatait, testméreteit, felmérési adatait, eredményeiket, em-
beri és erkdlesi jellemzdiket.

Az orvosi vizsgdlatok, mérések, terhelési pritdk, a belsl szervek dllapota, Letegsé-
gek, miitétek, sériilések, az orvosi kezelések, a versenyzd izomzatdnak topogrdfial térképe,
gatb. taldlhatok benniike

Az dltalédnos és specidlis szakdgi felméréseket a Lestnevelédsi Kutatd Lntézet szakem-
berei végzik, az kb. két hdénaponként van. Az eredményekrdl részletes tdjékoztatdst kiilde-
nek az edzdkneke. A nydri szezdn utdn, a ranglistdk alapjén, minden jo eredményt elért ver-
senyz6ét is felmérnek, kivizsgdlnak. A pszicholégiai vizegdlatok felbtonthatck altaldnos és
specidlis adatokra, A specidlis felmérések, vizsgdlatok alapjén féleg az illetd versenyzd
szakteriiletére és az azzal kapcsolatos problémékra igyekeznek védlaszt kapri. Lzeket az a-
datokat titkos anyagként kezelik, a f8titkdr szotdjdban vannak és csak az illetékes szak-
emberek, egyesiileti edzd, vdlogatott szaledzd, vezetdedzd és orvos juthat hozzd.

Sportiskoldk - kivdlagztds

A fiatal teheteéges gportiskoldsokat, shol a tovdbbi foglalkoztatdsukra mcéd és lehe-
t6ség van, ott 13-14 éves Rorban &tszilirik. A tehetségeket sportiskoldba "teiskoldzzdk™.
Az olyan teriiletrdl feltiind tehetségeket, ahol nincs a helységbten specidlis szakdpei edzd,
azt a leckdzelebbi centrumba irdnyitjdk, vagy felhozzdk Moszkvdba ég itt keresnek megtele-
16 szakembert szdmdra. A tovdbbi megfeleld kancsolattartds érdekétern két honaponként be-
hivjdk felmérésre, konzultdcidra.

Minden korcsoport szdmdra kiilon tesztek vannak. lizeket a teszteket minden verseny-
zének meg kell csindlnia. A pszichikai felméréseket pszicholdgusok végzik, értékelik és az
edz8ket tdjékoztatjdk és rdgtdn javeslattal élnek a tovatbképzést illetlen.

Az edz6 donti el, hogy él-e a. lehetlséggel, a tdjékoztatdssal, mert 6 a legflbl szak-
ember-pgzicholdgus is €s nem szatad mdgsal kozdlni a tajékoztatdst, javaslatokat, mert a
hitdk megtaldldsa, felderitése az edzd feladata.

Nér rdjsttek arra, hogy az az egybntetli kivdlasztasi forma nem megfeleld, mivel
az atlétika egyes szakdgainak igényei igen szertedgazdak. Vannak olyan versenydgak, amelyek
nem engedhetik meg maguknak azt, hogy 14-15, esetleg késStti korban kezdjék el a médszeres
gpecidlis foglalkozdst. Itt egy pslddval szeretnédk élni, ez a ridugris.

Flmondtdk, hogy erre a versenyszdmra vald eldkészités igen komoly, midszeres és hosz-
sz munkét igényel. A fiatalabb 6-8 éves gyerekkel vald specidlis fo lalkozés szinte indo-
kolt és sziikséges, hogy az ezzel a versenyszémmal kapcsolatos specidlis igényekre eldéké-
gzitsék, megalapozzdk, testileg és pszicholdgiailag. Segitsék a sok fellépd gdtlds lekiiz-
dését és hogy valdban szervezetten, médszeresen épitsék fel a modern specidlis miianyagru-
das technika igényeinek, kivénalmai nak megfelelSen a képzést, az oktatdst, a szoktatdst,
az étkezést, az edzést, stb. : ;

Néhény ilyen specidlis igényt sozolgéld atlétikai sportiskola kivételével a sportis-
koldk, sporttdborok képzése eleg alacsony szinvonalde. A f6 cél a sportdg szereteiére vald
nevelds teépitése a jdtékaik kidzé. rzek az iskoldk nem eredmény-centrikusak. Természetesen
ennek megvan az eldnye és a hdtrdnya is. Az atlétikei sportdg a szakdg megszerettetését a
testneveld tandroktdl vérja. Sportiskolds szinten pedig az edzdktSl.
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Bizonios korban a gyerekek érdeklidését a sokoldalisédg, véltozatossédg kdti le legjob-
ban. Az edz8i munka hatékonysdgdt, értékét nemecsak az eredmgnyekkel mérik, hanem a nevelés,
a versenyzbk képzettsége és a tovabbi eredményes fejl5dés mériékével. Tudjék a vezetdk,
hogy az edz8i munka igen finom, preciz és nehéz. Eppen ezért a neveldedzlk munkdjét, tevé-
kenységét nagyra becsiilike.

A testnevell tandrok kivélasztédsdndl, beiskoldzdsdndl, képzésénél az oktatd-neveldi
képesség szinvonaldt figyelik és azt értékelik a legfontosabtbt tulajdonsdgnak. Iskolai mun-
kakdrben versenyzlket, vagy volt versenyzlket nem foglalkoztatnak. Az élversenyzdket mér
a versenyzfi pdlyafutdsuk sordn az edzli szak elvégzésére Usztdnzik. Az élsportoldk féim-
kolai felvételét témogatjék.

i Az edzlképzést 3 éves fliskolai tanulményi id8 keretében oldjdk meg. Az edzlképzét
ve%zetteket a kezd8k képzésébe kapczoljdk be és ha ott bevdlnak, csak abtban az esetben ke-
riilhetnek a magasabbt szinvonald versenyzdk mellé.

i d@z edzGk alkalmazésdndl a szaktudds, a nevelési készség és az emberi példamutatds a
mérvadd.

_ A Testnevelési KGiskoldn a tendri szakon a képzés alaposabb, de dltaldnosabb, mig az
edz6i szakon specidlis szakdgi részletességii.

. Alkalmazési lehetlség: fiiggetlenitett és mellékfoglalkozdet. Jelenleg a szovjet atlé-
tikéban az edzdk 15-20 %-a féhivatdsy edzd.

A munka mindsége és az eredmények alapjén minSsitik és kategdrizdljdk az edzdket.
Nagy sportsiker eseten nemcsak a pillanatnyi, hanem a neveld edzdt is jutalmazzék.

A Szovjet Atlétikai SzOvetség szelbmai fe)épitése:

Fétitkdr - titkdrok - adminisztrdtosok.
FSedz8 - helyettesek.

N yvélogatott vezetSedzbje. B
Utdnpdtlds vdlogatott vezetdedzdje.
Nagyvdlogatott szakdgi edzdi.
Uténpétlas vdlogatott szakdgi edzdi.
Mdédgzertani felligyellke.

Minden évben rendeznek edzli konferencidt. Az olimpia eldtti évben kettlt. Az egyiket
mindenki szémdra, a mdsikat s védlogatott keretedzdk és a vdlogatott versenyzdk egyesiileti
edzéi részére. Bzekre a legjoht neveldedzbket is meghivjdke.

Az edzdi konferencia anyaga, illetve elrendezése mindig azonos. Vannak dltaldnos és
gpecidlis feladatok, edzéselméleti és a rokon szakdgak /Qedagégia, pszicholdgia, biolégia,
biomechanika, orvosi, stb./ problémdval foglalkozé elSadasok. Sok meghivott, a kiildnbtdz
szakteriiletek specialistdja tarija az 4dltaldnos és a rokon-szakdgi elbSaddsokat, mig a spe-
cidlis dolgokrdl az adott idSszak legeredményesetb edzdje beszél. Az olimpia ée az EB évé-
ben a sikeres edzdk beazdmoldjdt tartjdk, mig a kdzti években az utdnpdtldasnevelés van "te-
ritéken".

Sokszor szentesitik a konferemcidkat kiilfsldi meg@ivott edzk részvételével. Mindig
egy-egy sikeres szakdg kiemelked$ egyénisége tart eléaddst elveirdl, médszereirdl, nehéz-
ségeirdl, eredményeirdl.

Mindsitési, osztdlybasoroldsi szintekkel mindig a kSvetkezd olimpia vdrhatdé eredmé-
nyei felé igyekeznek Osztondzni, terelni az egyesiileteket, edzfket, versenyzdket. A jelen-
leg érvényben 1év8 mindsitési szabdlyzat 1973-T6. kdz8tt érvényes.

A felndtt vergenyzdknél hat mindsitési osztdly van, mig az ifjdcdgiakndl hdrom. A
legmagasabb mindsitést, a nemzetkdzi klasszist cosk az olimpiai szdmokban lehet elérni.

A szovjet mindsitési tdvidzatban is, mint minden mindsités, vagy egy¥ b okokbdl tor-
téné Osszehasonlitds miatt, arénytalanﬂé%ok tapasztalhatdék. Pl. a T4 m kalapédcavetéds a
110 gdton 13.5 mp-nek, vagy siulyban 20.50-nek felel meg, vagy néknél a 185 cm-es magasugrés
azonos a 62 méteres diszkoszvetéssel, vagy gerelyhajitidssal.

Termégzetesen minden orszdg mindsitési tdbldzata magén viseli az adott orszdg egész
arculatdt. Meg lehet dllapitani, hogy melyik szdmban erdsek és melyik szédmban gyengébbek.
A gyenge szdmaik elmaraddsdban, visszaesésében nem nyugszanak bele, hanem kiadjdk kutatdsi
anyagnak - a lestnevelési Kutatd ‘ntézetnek = a probléma feltédrdadt és megolddsdt. Kbten
az esetben a kutat$ csoport alapos munkét végez. reltdrja a pillanatnyi szovjet helyzetet,
az eurdpal és a vildg szdmottévs orszdgaiban ez adott szakdgban fellelhets anyagokat, véle-
ményeket, problémékat. 1ijékoztatdst ag a nemzetkdzi fejlddés vérhatd irdnyairdl, mdajagél,
kihatdsairdl, a hazai elfrelépéa lehetd legjobt feltételeirdl, anyagi és személyl kihaté-
sairdél, az esetleges megoldds helyéril. Ha a feladat megolddsa epecidlisabb, akkor megkere-
8ik az adott teriilettel foglalkozd kutatdé intézetet, vagy esetleg egy-egy specidlis szak-
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embert. Pl. a Moszkvai l'estneveléai Fdiskola fedett atlétikai csarnokdban ldttam egy olyan
specidlis mérdszerkezetet, amely a versenyzd és a talaj kUlcsOnhatdsait rbgzitette. Ponto-
gan le lehetett mérni a kiilonb6z6 irdnyi erdhatdsokat dobdsok, ugrdsok, vagy futdsok esetén.

Az ezzel a gzerkezettel végzett mérések nemcsak a kutatdkat érdek1d problémdkrdl ad-
tak felvildgositdst, hanem megfelelé degiteéget adtak a mozgdsok elemzésében, ellsegitették
a mozgdsok helyes elsajdtitdsdt, tudatos biomechanikai kiértékeléaét ég ezen keresztiil a
megértéast is. Ezek az dltalam latott mérdzsédmolyok igen jelentds szolgédlatot tesznek a
szovjet ugrdk, dobdk és futdk felkészitésében.

A mozgésoktatds gy folyik, hogy a viszonylag kevés embert lek&tS miiszereken kiviil
egy telerekording /képmagndé/ is ellencrizte a mozglst. A versenyritmusban 10-15 perces idd-
kBzbkben végzett magasugrds utdn rdvid idivel mdr egy értékelhetS diagramot kapot az edzd,
mikSzben a képernydn végig kbvethaette az eléz8leg "éldben” ldtott ugrast. A diagram érté-
kelésénél és a mozgdselemzésnél ldtszott a gyakorlat, a rutin, mely azt igazolta, hogy
rendszeresen alkalmazott mdédszert ldtok.

Erdekes - és szdmomra furcsa volt - hogy az ugrd versenyzd /Abraunov/ csak az ugrds-
sal foglalkozott. Sem mozgdsa, sem diagremja ldthatdan nem érdekelte. Megelégedett az ed-
z6je véleményével ! Csak két alkalommal nézte végig sajét mozgdsdt, az egylk erds rontds
és megestiszds esetén.

A 14tott zsdmolyat nemcsak a magasugrdsndl, hanem a tdvol-, hédrmasugrds és ridugrds
elugrdsakor fellépd kiilonbdnzd irdnyd erdhatdsok mérésére haszndlhatjdk. Dobdészimokndl
eddig a sulyndl és a diszkoszndl haszndltdk, de lehet gerelyre és kalapdcsra is alka'mazni.
A sprintereknédl a rajtndl fellépd erdket is kitiinden rGgziti.

A moszkvai Spertak sportegyesiilet Szokolnyiki parkban 1év6 sporttelepének leirdsa:

Fedett Atlétikai Csarnok: 200 g k¥rpdlya, 4 pdlydval, emelt kanyarokkal, rekortan
boritds, sulyioko, magas, tavol-hdrmas, ridugro helyek, 10x10 m laticel gﬁdﬁg, 130 m hosz-
sz egyenes b6 pdlydval. két erdsits hefyiség, erdgitd gépekkel, sulyzdkkal. 01tdzok, fiir-
dék, szauna, gyurdhelysiégek, orvosi és fizikoterdpiai szobdk, kezeld helyiségek,irodék,
ruhatdr.

Vildgos, modern, légfiitéses csarnok. 2000 személy részére leldtd, illetve karzat.
Minden sziikeéges felszarelés megvan a verseny rendezéséhez.

Nyitott atlétikai pdlya: /kbzvetlen a fedett csernok mellett./ 400 m milanyag /szoy-
jet/ 8 sdvos pélya, 380 m specidlis futdésdv. Minden ugrd, dobé, futd /gdt/ szdm gyakorla-
géra, versenyzésére alkalmas gyakorld, illetve versenyhelyek., Biztonsagos vedohalok' jé
pdlyaelrendezés. Iribiintk, igen hangulatos, kellemes elhelyezésii és kOrnyezetil "csak" at-
1létikai pdlya.

Specidlis futdsdv: 80 cm mély 120 cm gzéles futddrok rézsiitos aljrésszel, melyben
20 cm Eavics van. tzen helyezkedik el - maidrnem a felsd szintig - a kender hulladék. Ezt a
futdsdvot haszndljdk a specidlis, futdshoz sziikeéges izomzat megerdsitésére. A legrosszabb
id8jérdsi korilmények kOzott is kellemesen ruganyos futds esik rajta. Télen jé1 megsdzzdk,
ebben az esetben hé és jégmentes.

Bédr a kOrnyéken nagyon j6 mezei terepek vannak, ha es8s az idG, inkdbb ezt hasz ndl-
jék. Bzzel a médgzerrel tokéletesen sikeriilt azoknak az izomzatoknak megerdsitését elérni,
emelyek feltétleniil sziikeégesek a nagy eredmények eléréséhez.

Cesutka Istvén

A regeneracio aktivizalasa

A sportfelkészités modern rendszere mennyiségbeli és intenzitésbeli rendkiviil
magas terheléseivel megnovekedett kiveteléseket tamaszt a sportold szervezetére. Az
edzés jelentds energlaveszteségekkel jar, melynek regenericidjihoz medico-biolégiai
regeneradciés szereket sziikséges felhasznalni /specidlis taplald keverékek, fehéjre-ké-
szitmények, kiilénb6z0 vitamin komplexumok/, Ezek az anyagok gazdagitjak a diétat, javit-
géEJZ§ anyageserefolyamatokat és az intenziv edzésben 1évd sportoldk batran felhasznal-
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A specidlis téapkeverékek csoportjéba tartoznak a kidnnyen felszivéddd anyagok,
melyek a szervezet energetikal és plasztikal készleteit t6ltik fel. A specidlis taplaléd
készitmémyek, melyeket az ipar 4llit eld, vagy melyeket sajat keziileg keszitlink, taplals
anyagok, vitaminok és asvanyi sék komplexumaibdél 4llnak Ossze, elbsegitik a muniaképea—
ség novelését és a munkaképesség regenerdciéjénak meggyorsulésat, a szervezetnek ener-
giafogyasztésokkal vald ellatésa és a bio-szintetikus folyamatok erdésitése révén,

Specialis tapkeverékek

1. "Széraz sportital", Az ipar konnyen oldhaté por alakjiban gyartja 300 grammos
dobozokban, Osszeltétele grammokban: glucose 200, répacukor 100, acidum ascorbinikum 0.3
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acidum glutaminikum 1,5, savanyu natriumfoszfat 3, natriumklorid 1.5, acidum é¢itricup
4-5, fekete ribiszke, vagy afonya kivonat por alakban 15-20 gr., A 300 gr "szaraz sport-
italt" 700-800 ml melegvizben oldjuk fel /Eiz helyett, vagy ennek egy része helyett
oldészerként felhasznalhatjuk a tiszta gylimdlcsleveket is/. Egyszeri adag fél, vagy egy
pohar a kész italbdl, Ajamlhaté: rajt elétti kiegészitdé tAplalékként; rovid ideig tartéd
intenziv terhelés esetében 1-2 6raval a rajt elbétt; hosszantartéd éllgképességi terhelés
esetében ugyanakkor, valamint a rajt elétt 10-15 perccel még egy izben; versenyszémok
koz6tt1 szUnetben; tavon valé tépldlésra; a regenerdciés periédusban mind a versenyek
idején, mind pedig a nagy terhelésii alapozd edzések periédusdban, kiillondsen napi két
edzes esetében /ez esetben az ital bevételét a reggeli edzés végeztével ajanljuk az
erfk regeneridcidjinak meggyorsitésiara és az esti edzéshez vald felkésziilés miatt/.

Ipari készitmény hidnyéban egy sazat keziileg konnyen elkészithetd keverékkel pdétole
hatjuk, Ennek Osszetétele grammokban: répacukor 50, glucose 50, frissen kifacsart gyii-

Egécslé 40, acidum ascorbinicum 0.5, acidum citricum 2, savanyu natriumfoszfat 1.5, viz
L4 SI'-

Ehhez a tapkeverékhez hozzatehetiink még 20 gr vizben oldhaté keményitét, vagy 10
%-o0s zabpehely-oldatot / 20g gr zabkésat megfézni egy pobar vizben, majd gézen Atsziir—
ni/, Bz utébbi tépkeverék varidns kiildndsen jb6 a tavon vald téplél&sra, mert a kéményitd,
illetve a zabpehyel gondoskodik arrél, hogy fokozottabban, tagoltabban keriiljén a glucose
a béltraktusbdl a vérbe s ez altal a £épkeverék hatédsa tartésabb lesz,

2, "Egyszeriisitett keverék a tavonm vald taplalasra", 50 %-os cukoroldal 1 liter,
frissen kifacsart% gyumolcsle 200 gr, konyhaso 8 gr /a cukoroldatot viz helyett lehet

erds teadval, vagy kéavéval késziteni/. Bz a tépkeverék lényegesen gyengébb, mint a "szé-
raz sportital",

3. "Sportital fehérje-hidralizattal". Az ipar 800 gr-os dobozokban gyartja. Ossze-
tétele grammokban: glucose 200, repacukor 100, casein hidrolisat 20, acidum ascorbini-
cum 0,5, savanyu natriunfoszfat 8, natriumklorid 1.5, acidum citricum 4-5, fekete ri-
biszke, vagy afonya kivonat por alakban 15-30 gr. A éOO gr—ot 7-8 liter meleg vizben
oldjuk, Egyszeri adagja:.fél - 1 ponarv,

Bz a készitmény egy klegyensulyozott keveréket tartalmaz 20 aminbsavbél és & pihe-
nés periddusdban stimuldljs a bic-szintetikus folyamatokat a tierhelések utan, Kiilonosen
ajanlhaté a mindennapi kétszeri edzéemél, azonkivil a versenyeken a szamok kozdtti szii-
netiekben, Eredményesen haszndlhsté a tavon valé téplélasra is,

4, "Invertalt cukoroldat" /glucose és fructose keveréke/, Elkészitésének médja:
100 gr cukrot /egy fore szamitott adag/ feloldunk egy pohAr vizben., Az oldathoz hozzé-
csepeghtetink 10 csepp higitott sésavat /a gyégyszertari sdsav-pepszin készitmégiekhez
haszndlt higitasban/. Az oldatot jénal iivegben, vagy zoméncos edényben forralj /a
pérolgis elkeriilése miatt lefedve/ 10-15 percig, Izlés szerint lehet hozzadtenni gyiimdlcs-
levet,

Hasznélata végkiizdelem utén ajénlatos, vegy nagy terhelések utam, amely meggyorh
sitja a regeneracités folyamatot /mindenekelcdtt a szivizomzat funkcionélis allapotat/.

A vitaminok és hasznalatuk mbédszertana

A sportolék munkaképességének megdrzésére a legfontosabb tényezdék egyike a szer-
vezet vitaminsziikségleteinek kielégitése, Az intenziv izomtevékenység jelentdsen noveli
a szervezet vitaminsziikségletét, melyet a kiillonb6zd ferment- és cofermentrendszerek
felépitésére hasznal fel., Ezt a megnovekedett vitaminsziikségletet tokéletesen ki kell
elégiteni, Minthogy azonban ez a feltétel nem mindig teljesithetd maradéktalanul a t&
lékban taldlbhaté vitaminokkal - kiiléndsem a téli és tavaszi id8szakokban - igy kivénatos
kiegészitd vitaminkomplexumok elbirdsa, Az ilyen "vitaminizacié", mely a szervezet vita-

minokkal valé feltSltOdésének feltétlen sziikséges szintjét biztositja, rendszeresen
hajtandd végre,

Napjainkban széles korii haszndlatra a kdvetkezd komplexumokat lehet ajénlani:

"Dekametiv" /Szerk: magyar valtozata a Polivitaplex/. Ezt a készitményt az atlé-
tika olyan againal irjuk eld, ahol a gyorsasigi és erdterhelések dontd szerepet jat-
szanak, valamint azon &gakban, amelyek hosszantartdé alldoképességi terheléssel jarnak,
EbbOl a készitménybdl naponta hiromszor 1-1 drazsét adunk az edzések egész folyamatédban.

A fenti komplexum haszndlata mellett az edzés kiilonb6zd periddusaiban célszeri
felhgszndlni még més egyéb kiilonalld vitaminokat is: a C vitamint /ascorbinsav/, a 315
vitamint /pangémsav/, folsavat, nicotinamidot, stb.

"C vitamin". Az ascorbinsav, mely revertibilis oxidéiciéra és regeneridcidéra képes,
az izomEevEEenységnél az oxidacités folyamatok Osszehangolédsénak effektiv eszkdze, Hasz-
nalata a kdvetkezd esetekben ajdnlatos: rivid ideig tarté gyorsaségi és erdéterhelések-
nél; hosszan tartd éllbképességi terheléseknél; edzések hegividéken. Rajt eldétt /rovid
ideig tarté intenziv terhelésnél/ 30-40 perccel 150-200 mg irhaté eld; rajt eldtt /hosz-
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szantartd terhelés &lléképességre/ 10-15 perccel 200-500 mg. A tavon vald taplédlasnal
150-200 mg minden alkalommal, A teljes maratoni tav alatt nem haladhatja meg a 600 mg-t.

"B vitamin®, A mdsik olyan anyag, melynek a szervezetbe vald kiegészitd bevitele
feltétlenil szlikséges: a By Vvitamin /Thiamin/. A By vitamin ellanyaga a biolégiai oxidé-
cié egyik legfontosabb cofermentuménak, a co-carboXylase-nak, Ha ezt a vitamint megnd-
vekedett mértékben visszilk be a szervezetbe nagz edzésterhelések eldott, Ugy ez a szerve-
zetben a co-carboxylage-koncentracid megnﬁveked séhez vezet és elOsegiti a munkaképesség
megdrzését, Ezt a hatgst 3-4 napi haszndlat utén érjiik el, A versenynapon vald egyszeri
bevitele hatastalan !

A B, vitamin feltétleniil sziikséges az ideg-, emésztd- és az endokrin rendszerek,
valamint & sziv normdlis miik6déséhez, aktivan reszt vesz a szénhidrat anyagcserében,
Naponta 10 mg irhaté eld /a komplex vitaminok egyidejii haszndlata melletg/, melyet 1,
esetleg 2 részpen vesziink be., 34 napig kell hasznélni,

"PP vitamin /nicotinamid/™, A nicotinamid a bioldgiai oxidacidé egyik legfontosabb
cofermentumdnak elGanyaga /a co-dehidrogenase I-nek /:nicotinamid-dinucleid:/ és a co-
dehidrogenase II-nek/, A sejtekben 1évd co-dehidrogenase-koncentracié névelése viszont
lényegesen megkdnnyiti az oxidéciés folyamatok menetét /kiilondsen oxigénaddéssdg esetén/.

Intenziv edzéseknél, ndévelt terhelésnél hasznélanddé, A komplex vitaminkészitménye-
ken kiviil maximum 50 mg-ig irjuk eldé por alakjdban kozvetleniil az edzésfoglalkozids elott,
vagy napi két edzés esetében a reggeli edzés utén - 10 napig.

B,c _vitamin /calcium pangamat/. A B,c vitamin emeli a szervezet ellendlléképességét
a hipox}gvaI szemben, novelve az oxigén f&ihasznélas szazalékdt a szovetekben, felerd-
siti a glikogén szintézist sz izmokban, a mAajban, a miocardiumban, valamint a kreatin-
foszfat szintézist az izmokban és a miocardiumban /szivizmokban/,

A munkaképesség megdrzésére és regenerdcidjénak meggyorsitéséra hasznaljuk, a
lipoid-anyagcsere stimuldlésara, a mdjzsirosodéds kifejlodését megeldézendd /preventiv/
hosszantartd terhelések esetében, Naponta 3x1 tablettat irhatunk eld /50-50 mg/ a ver-
senyek el6tt 4-6 nappal, valamint a versenyek egész tartama alatt. A hegyekben tartott
versenyeken = ha nagy fizikai terhelés esete forog fenn - az adagot megkett&zhetjiik,

Befejezésiil szeretném hozzAafiizni, hogy a fent emlitett vegyszerek és vitaminok
minden gyégyszertérban megtaldlhaték,

/A cikke% irta: dr.Jevgenyij Belenykij, az orvostudoményok kandidatusa. Megjelent
a Ljogkaja Atlétika 1973, 11, széméban. Forditotta Kelemen Erika,/

Hibajavitis

Az ATTETIKA 10. szédmdban megjelent részeredmények és a 11. szdmban k8z5lt bajnoki
pontversenyek végeredményei utdélagos feliilvizsgilat sordn és8 az egyesiiletek indokolt ész-
revételezése alapjédn a kOvetkezlképpen médosultak:

1./ A fid serdiiléknél a Bp.Honvéd SI az A/ kategdérids egyéni bajnoksdgon a 15 éves
fildk csoportjaban nem 25, hanem 34 pontot szereztek, igy a 16 évemekkel egyiitt pontjeik
széma nem 64, hanem 73. knnek megfeleléen az Bsszpontszdmuk nem 93, hanem 102 pont, igy a
fid serdiilék pontversenyében az 5. helyrSl a 4. helyre keriiltek, az 5. helyezett a ZTE SI

99 ponttal. Az Bgszevont pontversenyben a Bp.Honvéd pontjainak szdma 1382.5-r81 1391.5-re
emelkedett védltozatlen elsC helyezes mellett.

2./ Az Bsszevont pontversenyben a vdltdbajnoksdg sordn a Debreceni MTE nem 35, hanem
43 pontot szerzett, igy az Usszevont pontversenyten %35 pont helyett 343 ponttal a 8.hely-
re lépett el8y 9. a BEAC vdltozatlanul 338.5 ponttal

Kérjiik az kgyesiileteket, hogy a bajnoki pontversenyek végeredményét a fentiek alapjén
gziveskedjenek javitani. D Tadiinan: T Lma

KEDVES OLVASCINK ! Az 1976. év kiilszbén mzaklapunk szerkesztSsége és munkatérsai nevében
Sikerekben gazdag, jé egészségben eltBltendS boldog uUj évet kivanunk !

23



Eiistgerely palydzat

sportidrgyd miivészi alkotdsokra kitiliz8tt dijak elnyerésére

Az Orgzdgos Testnevelési és Sporthivatal orszdgos pdlydzatot hirdet a képzdmiivészet,
az iparmiivészet, az irodalom, a foté és film kategdridkban miivészi alkotdsokra kitiizbtt
dijak elnyerésére.

Pdlydzmi lehet az 1974. mdrcius 1. és 1976. mdrcius 1.koz8tt késziilt:

a/ minden olyan képzdmiivészeti alkotdssal /szobor, festmény, kisplagztika, grafika,
plakdt, stb./, amely témdjét a testnevelés és a sport k5réb51 meriti;

b/ minden olyan iparmiivészeti alkotdssal /serleg, jelvény, érem, plakett és mas Ot-
voemiivészeti tdrgy/, amely a testnevelés és a sport témdjdval kapcsolatos;

¢/ minden olyan sporttargyd konyvvel, irodalmi alkotdssal, vagy megirt, de kiadat-
lan kézirattal /minimdlisan 30 gépelt oldal terjedelemben/, amely egy-egy sportdg szakmai,
oktatdsi, nevelési céljait =zolgdlja, a tOmegsporttal foglalkozik, emlékezetes sportese-
nényt orbkit meg, valamely kivdlé sportold pdlyafutdsdval foglalkozik, vagy a sportot nép-
gzerigiti;

d/ minden olyan sportfotéval, fotdsorozattal, amely miivészi szinvonald és témdjét a
vergenysport, az uisnpétléds-nevelés, az iskolai sportélet, a tomegsport, a kStetlen, ja-
tékos, szdrakoztatd tected~4g és aportolds, valamint a turizmus kOrébdl meriti:

e/ minden olyan sporifil—mel, amely versenysportot, tomegsporttevékenységet, turiz-
must miivészi szinvonalon népszeri=it, dokumentdl, hazai vagy kiilf6ldi sporteseményekrdl
tuddsit, sportszakmai, oktatdsi, noveliési vagy tudomdnyos témdt dolgoz fel, az egész sport
vagy egy adott sport fejlddésével, i1 jleaztésének kérdéseivel foglalkozik.

Bekiildési hatéridd és a pdlyamivexr Atvétele

A pdlyamiiveket 1976. mdrciusg 1-15. k&z6tt naponta 10-16 éra kizStt a Pestneveldsi
és Sportmizeum hivatali helyiségében /1054 Budapest, V. Bdthori u 5.5z.II.gm.6./ szemé-
lyesen - a fotdkat ajdnlott kiildeményben, pdéstan - lehet benyujtani.

A pdlyamiivek elbirdlédsdra az Orszdgos l'estnevelési és Sporthivatal kategdéridnként
bird1lé tizottsdgot kér fel.

A pdlyanmiivek dijazdsa

Képzdmiivészet Iparmiivészet "

I. dij Eaustgerely plakett és I. dij FEzlstgerely plakett és
10.008 Ft 6.000 T4
IT. dij 6.000 Pt II. dij 4.000 F%
IIT. di] 3.000 F% IIT. dij 2.000 ¥4

Irodalom Fotd

I. dij Eziustgerely plakett és I. dij Eziistgerely plakett és
10.008 Ft 4.000 Ft
II. dij 6.000 Pt II. dij 2.000 Ft¢
IIT. dij 3.000 Pt ITI. dij 1.000 Ft

Film
I. dij Eziis 5erely plakett és
10.000 Ft

II. dij 6.000 Ft
III. dij 3.000 Ft

Kiilondijban részesiilnek /3.000, 2,000, 1.000 Ft/ ezenkiviil a sportdijazdsra legjob-
ban felhaszndlhaté képzd- és iparmﬁvsszeti tdrgyak.

A birdlé bizottsdg fenntarthaija magdnak a jogot, hogy a szinvonaltdl fiigglen a pé-
lyadijakat megossza, vagy ne adja ki.

A birdls bizottsdg dltal kivélasztott miivek nyilvénos kidllitésra keriilnek, amit a
pdlydzdk pdlydzatuk benyujtdsa alkalmdval vesznek tudomdsul.

A pdlydzni szédndékozdknak bdvebb felvildgositdst az OTSH sajtd és tdjékoztatdsi oOn-
4116 csoportja, a 'estnevelési és Sportmizeum, valamint a testnevelési és sportfeladatokat
elldté tandesi szakigazgatdsi szervek adnak.

OTSH igazgatdsi és tdjékoztatdsi flosztdlya

ATLETIKA a Magyar Atlétikai Szévetség hivatalos lapja. Megjelenik havonta. Szerkeszti a Szerkeszts Bizottsig, Fe-
lelGs és szakszerkesztd: Farkas Pél. Szerkeszt8ség: 1146 Budapest, D6zsa Gyorgy ut 1-3, Telefon: 340-785, Kiadja:
Sportpropaganda Villalat 1143 Budapest, D6zsa Gyorgy ut 1-3. Kiadésért felel: Béres Tibor igazgat6. Terjeszti a Ma-
gyar Posta. Elbfizethetd barmely postahivatalndl, a Posta hirlapiizleteiben és a Posta Kozponti Hirlap Irodéndl (KHI.
Budapest, V., J6zsef nddor tér 1., postacim: 1900 Budapest) kdzvetleniil vagy postautalvdnyon, valamint 4tutaldssal a
KHI 215-96162 pénzforgalmi jelzGszdméra. Eldfizetési dij egy évre: 48,- Ft. Egyes szdm 4ra: 4,50 Ft, Szdmonként
kaphat6 még: Sportpropaganda, 1051 Budapest, Bajcsy-Zsilinszky ut 36-38.
Index szdm: 26, 035

Z-75791 - Sportpropaganda
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Ara: 4,50 Ft

FELHIVAS

SPORTSZERUSEGI DIJ ADOMANYOZASAHOZ
JAVASLATOK MEGTETELERE

Az MTS Orszigos Tandcsa és a Magyar Ujsédgirdk Orszigos Szovetsége altal
1967, évben alapitott Sportszeriiségi Dijat a kiemelkedden sportszerii magatartist
tanusité sportemberek (versenyzok, didksportolék, sportvezetok, edzdok, testne-
veldtandrok, jatékvezetdk, tdrsadalmi aktivdk stb.) vagy sportkollektivdk (sport-
egyesiiletek, didksportkorok, szakosztdlyok, csapatok, egyiittesek stb,) erre ird-
nyulé javaslat alapjin ez évben is elnyerhetik,

A testnevelési és sportszervezetek a teriiletileg illetékes testnevelési és
sporthivatalok, a magédnszemélyek pedig kozvetleniil vagy a sportsajté utjin tehet-
nek irdsban indokolt javaslatot, amelyet az OTSH sajt6 és tdjékoztatdsi onill6
csoportjdhoz (1054 Budapest, Rosenberg hp. u. 1. sz.) kell bekiildeni,

1975, évtol kezdodden az Oktatdsi Minisztérium is bekapcsolédik a sportszerii
magatartis 0sztonzésébe, Az oktatdsi intézmények megindokolt javaslataikat a
teriiletileg illetékes miivelodésiigyi szakigazgatdsi szervhez kiildhetik, amely
azokat az Oktatdsi Minisztérium testnevelési és sport 6ndllé osztidlydhoz (1055
Budapest, Szalay u, 10-14, sz.) tovibbitja,

A beérkezett javaslatokat tdrsadalmi bizottsdg birédlja el, amely egvuttal dont
az adominyozhaté dijak, plakettek és jutalmak szdmdirél is.

Az 1975, évi Sportszeriisegi Dijra a javaslatoknak legkéscbb 1976, janudr
15-ig kell beérkeznick a fenti cimekre,

az OTSH
igazgatisi és tdjékoztatdsi fCosztilya

az OM M sseirsk O
testnevelési és sport 6néllé i gyar U)Wk 4 SKbg
Szovetségének elndksége
osztilya ‘
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