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Az 1974, évi romai Atlétikai Europa Bainoksag diszkoszvetésének
mozgasteshnikai értckelése

A férfi diszkoszvetSknél sem érvényesiilt a legjobb teljesitmény utdn Gsszedllitott
papirforma. Az idei eurdpai ranglista elsd helyén szereplS Bruch, R. /68.16 m/ csak &
harmadik mi% a harmadik helyet elfoglalé Kahma P. /66.52 m/ - de egész évben nyujtott
kitiind éilag eljesitménye alapjdn - megérdemelien nyerte az eurdpa-bajnoki cimet. 4 rang-
lista médsodik helyén szerepld Danek, L. /67.18 m/ az iB-n is a mdsodik helyet szerezte
mege

Az EB tovdbbi helyezettjei koziil Velev, Zs. nem szerepelt a legjobb tiz kidzdtt, a
versenyen azonban védratlanul az 616dik helyezést szerezte mege

A versenyen senki sem szdrnyalta tdl évi legjobb teljesitményét. Erdekesség gyanént
az EB elsd négy helyezett versenyz6jénél dllitsunk fel olyan rangsort, hogy ki kozeli-
tette meg legjobban az idei legjobbjdt. Ezek alapjdns _



1. Kahma - 2090 m
2. Pachale - 4.34 m
3. Danek - 4.42
40 Bruch - 6eslb m

A n6knél mér jovban érvényesiilt a ranglista szerinti papirforma. Melnyik mindkét
helyen elsd, Hinzmann pedig egyardnt harmadik. Az :B-n mdsodik helyezést elérd Menis
a ranglistdn csak negyedik helyezett, mig Vergova, aki a ranglista mdsodik helyezettje
volt, csak a negyedik helyet tudta elérni.

Az évi legjobb teljesitményt megkozelitd ranglistdn a kovetkezd sorrend alakult
ki, amely egyben az B helyezége isg:

1. Elelnyik - 0-90 m
2. llenis - 1e22 m
3. Hinzmann -3.72 m
4. Vergova - 6+56m

Feléllds, elllengetés

Az 1972-es Mincheni Olimpia nyolcas ddnté résztvevsi koziil Sten a Silvester-féle
indulédsi formdval dobtak /1ldsd 1. dbra/, addig ezen az EB-n a nyolcas ddntd résztvevéi
koziil az el6bt emlitett induldei formival osak
Kahma és Bruch dobott.

Igaz, ennél a feldlldsndl megnSvelhets
a haladé-forgé mozgds hossza, a dobdszer pdlydja.
Fenndllhat azonban az a veszélye, hogy a kétldb-
tédmaszos helyzetben elégtelen a forgatds és a test
sulypontja nem kertil a forgd ldbhoz kbzel, akkor
a kidobdhelyzetbe érkezés ldbhelyzete nem a kép-
zeletbeli kidobds irdnydra,a kor felezdre esik
/14sd 1ésd 1. dbra/, hanem, ha a dobdsirdnyt te-
kintjik, akkor attdél balra tér el /1dsd 2. &bra/.

’ Ld
A.oko- 2.30a Igy a versenyzd nem & legnagyobb iton /a k¥r
dtmérdn/, hanem jdéval kisetb pdlydn /hiiron/ forog. Tehdt a haladé-forgd mozgds hossza
joval megrovidiile A kidobds irdnydtdl balra tdrtédnd eltérés tovdbbi kdroa kdvetkezménye
az, hogy a medence és vdlltengely egymdshoz viszonyitott elfordult helyzete is kisebb
lesz. rzdltal a mozgdsban részivevd izmok eldzetes aktiv megnyujtdsa is kisebb lesz, ami
rontja az izmok mechanikai munkavégzS képességét.

4 feldllds megvdlagztdsédndl arra torekedjiink, hogy'afbrgélébbal csak annyira koze-
ledjink a kbrfelezd, a képzeletbeli kidobds iranya felé, vagy azon $l, ami a fanitv
még nem zavarja a mozgds helyes elveinek megvaldsitdsébane

Az elSlengetésre jellemzd volt, hogy a diszkoszt felfelé lengetik, majd a holtpont
helyzetében pedig a diszkosztartd kar véll magassdgig, vagy néhdny esetben af6lé lendi-
tike Feltiint, hogy az eldlendiilet pélyégét az egyén derék és vdlliziileti mozgdshatdrdnak
maxindlis kihaszndldsdval végezték ele. A gzéles pdlydn torténd elSlengetés miatt a len-
getések lasstunak tiinnek, de a ciklikus mozgdsra jellemzden, sokkal jobb ritmustan haj-
tottdk végre.

Ptrdiilet a ballébon

A jobbldb forgatd-told munkdja utén felemelkedik a talajrdl és megkezdi a lenditést.
A 1éblendités jelenleg ismert mdédozatai koziil:

bokdbdl torténd lenditéssel férfiak koziil Kahma, Bruck, Pachale, Velev, Schmiedt,
néknél Melnyik, Menis, Hinzmann, Vergova, Holdke, Wes-
termann és Stoeva dobotte.

Az egyldbtdmaszos helyzetben a dobd nem tudje gyorsitani a dobdé-dobdszerrendszert.
Ezért a lendit6ldbat tdvolitani kell a forgde tengelyétsl, ndvelve az erdkart, meghosz-
szatbitva ezzel a tehetetlenségi nyopaték sugardt. Ennél a lenditési forméndl a lehetd
legszélesebb pdlydn bLokdbdl kezdik a versenyz8k a lenditést. Ezzel a mozgdstechnikai ki-
vitelezéssel teremtheti meg a dobd sajit forgatdényomatékdnak lehetdségét. A levegds hely-
zetbten pedig, az aktiv talajfogde kbzeledte felé, a lenditSldbat kbzeliteni kell a for-
gdsi tengelyhez, amely a tehetetlenségi nyomaték sugerdnak ceokkendsét eredményezi.

A lenditdléb erdkarjének csdkkendse ardnydban az alrészek /medence, ldbak/ szdgse-
bessége n. i felsdrendszer /t0rzs, diszkosztartd kar/ szdgsebessége pedig, az erdkar
meghosszatbitdsa kidvetkeztében csCkkens

A dobd-dobdszerrendszeren beliil tehdt ez a ldblenditési technika az, amivel a leg-
nagyobt alsé és felsd dobdrendszer k8zotti szdgsebesség kiilonbséget tudunk elérni. Az
alsé részek szdgsebessége sokkal nagyobb, mint a feladrészé, annak ellenére, hogy moz-
gdsuk egyirdnyd. unnek a mechanikai jelenségnek koszdnhets, hogy a dobdé a kiinduldhely-
zetbe érkezve, szinte "felhuzza" magat, nagy lesz a medence és a vdlltengely egymdshoz
viszonyitott elcsavart helyzete.

A mdsik ldblenditési forma:s
boka-térd vezetésea lendités. Ezzel a formdval a férfiakndl Danek% Pensikov, De
t

-

incentis, néknél pedig Catarama dobo

A boka-térd 1éblenditési forméndl a dobénak nincs lehetdsége arra hog{ olyan
ardnyd erdkar rdviditést tudjon végrehajtani, mint az e€16zF bokdbdl térténs lenditési



formédvale. Kdvetkezésképpen az elsd és felsd régibk mozgdsmennyiség nyomatékdnak ellen-
tétes irdnyd dtalakuldsi folyematai mérsékeltebben jutnak kifejezésre. A ddntS részive-
v6i kozlil a térd-vezetéses lenditéssel ma mdr egyetlen dobd sem dobotte.

Kidobds

A kidobdsi technika értékelésénél nehéz elhatdrolni a témasz helyzeten 4t a leve-
g6b61 t¥rténd kidobdsok kbzUtti alig észreveheid kiildnbségeket. A diszkoszvetésnél is
meg kell jegyezniink, hogy a kbzbiilsl megoldédsokndl - bdr tédmaszosnak 1ldtszik - a 1db el-
%gzggtgiedeti helyérSl. Ilyen szempontok szerint hidromféle megolddst tudtunk megkiildn-

ztetnis

l. Tiszta tdmaszos helyzetb8l férfiakndl csak Pachale, mig néknél Hinzmenn, Ver=
gova, Holdke, Catarama és Stoeva dobott.

2. Késleltetett levegdbdl t6rténd kidobdssal férfiakndl Kahma, Schmiedt, Pensikov,
elev, De Vincentis, néknél csak Westermann.

3. A ketté kBzBtti mozpdstechnikai megolddat jelenti, amikor a kidobds pillanatéban
az el8l 1év6 1éb elcstszik helydérdl. Lzzel a mozgds—

formdval férfiakndl Danek, Bruch, a néknél pedig
Melnyik és Menis dobott.

A kiilonbz6 kidobdsi technikdk mechanikel és izomélettani eldényeit az ATIETIKA
1974+ Teszémdban a "tér, idé és dinamikai jellemzd8k vizsgdlata a diszkoszvetésnél" cimii
cikkben részletesen kifejtettik.

Dr Szécsényi Jézsef
mesteredzd

Nehany észrevétel versenyeinkrol

/kiil8nds tekintettel a fedettpdlyédn tapasztaltakra/

A fedettpdlyds idény befejeztével olyan észrevételre szeretném felhivni a verseng—
rendezl egyesiiletek, szervek és versenybirdink figyelmét, ami versenyeink lebonyolitdsat
akaddlyozzdk és élvezhetetlenné teszik. vzek legnagﬂobb része abbdél a téves felfogdsbdl
adédiks: csak az lehet jé verseny, amelyen feltétlenlil minden versenyszdmot meg kell ren-
dezni, lehetSleg két, vagy t0bb korcsoport Osszevondsdval.

Mieldtt észrevételeinket részletecném, ismételten fel kell hivnom a figyelmet a
kbvetkezd, mindannyiunk dltal jél ismert versenyrendezési alapelvekre:

- vergenyt azért rendeszlink hogy a versenyzSk ott nyugodt kdriilmények kdzdtt, a
lehetS legjobb eredményeﬁet erhessék elj;

- a versenyen megjelent kUztnség az ott folyd kiizdelmeket figyelemmel kisérhesse,
kedvenceit buzdithassa és ezdltal tevékeny részese legyen az elért eredmények-
nek - fliggetleniil a teljesitmények szinvonaldtdl.

Nézzilk csak, hogyan felelnek meg versenyeink a fenti két alapvets feltételnek -
kiilonds tekintettel a lezajlott fedet* “lyds idényre - hogy a tapasztalatokat a nydri
szabadban lebonyolitendd rendezvényeinnen hasznositani tudjuke.

Versenyeink nagy része - népszeriien szdlva - reggeltfl estig tart, elsdsorban az
alacsonyabt korcsoportiakndl. Ez gyakorlatilag annyit jelent, hogy éppen a legfiatalabb
koriak egész délutdnjdt igénybe vesszilkk, legtoblszor iskolal iddszakban, vagy ha azt
komolyan veszik a versenyzdk, akkor mint erre t8bb alkalommal is példa volt, a rendez-

vény végére a versenyzlk elfogytak és az ekkor rendezett dontlk cstkkentett 1étszdmd
mezdnydkkel bonyoldédtak les

lindent egyszerre, egy helyen, reggeltdl estig tartva elvvel fiigg Ussze az is,
hogy k8zOnségiink egyszeriien nem tudja kOvetni az eseményeket, mert legttbiezdr még az
eredményhirdetés kOzben is inditanak és folyik a verseny, holott a versenykiirdsok leg-
t0bbjén szerepel a dijkiosztéds linnepélyességére vald felhivés !

Az linnepélyes eredményhirdetés legtObbszdr Ugy torténik, =~ még nemzetkdzi verse-—
nyeken is | - hogy két futds kUzbtt ellopott idiben folyik iigy, hogy még be sem fejezd-
dott, mdris megttrténik a k8vetkezd futam linnepélyességet zavard eldkésziilete. Mdsik
igen zavaré koriilmény versenyeinken az egyes versenyszamok dontSinek Usszeugrésa ! A
nézé azt sem tudja, hovd kapkodja a fegét ! 1tt vgranek, ott dobnak a dontékben, rdaddsul
még valamelyik rdvidtdvd futdszdm ddntoje is folyik. Egy idSben hdrom-négy, néha &t szém
dontSje is ! Hogy lehet ezt figyelemmel kisérni ! Mit Jegyez meg etbdl a nézo, aki a
gok latnivalétdél mdr amigy is kdbult ?

Egyszerii a felelet: 8 e ho gy !

Es ez nem lehet cél ! F4rad a nézs, féradt a versenybird, csiszik a verseny, ide-
gesek a versenyzdk ! Es mindez miért ? Mert jé magyar szokds szerint, mindenben a 1 e g~
nagyobbat,a LEGJOBBAT akarjuk adni és - féleg - mindenkinek elege
akarunk tennl | Az eredeti versenyprogram szerint pl. csak egy szimgla gerdiild vers
kellett volna rendezni olyan programmal, mely simén, minden zavar nélkiil megrendezhetd
lett volna. Ehelyett mi tortént ? ElSszor a rendezl egyesiilet irt hozzd egy-két szémot,
majd hozzdvédgtak egy ifjusdgi versenyt, utdna ellendrzé szémok beiktatdsa tdrtént és a
végén az eredetileg kbe. normdlis 2 - 2 és fé1érds verseny 6 drdssd vdltozott /Nem té-
vedés, akadt ilyen elrettentd példa is !/.




Iz mind a fedettpdlydn, mind a szabadban gyakran eléforduld eset. Kdvetkezménye,
hozy a versenyt ldtogatck legtObbezdr csak jelen vannak, de nem 1ldtnak !

Hogy ekarunk igy kozonséget nevelni és fanatikus versenyzdket szerezni, ha a leg-
elenibb lehetdségeket sem adjuk meg.

Visszatérve a specidlis fedettpdlyds versenyekhez, sajnos, elsdsorban a kizbnség
tdjékoztatdedra van a legkevesebd lehetSség. A bemondbhely elhelyezdse olyan, hogy a
kildtds csak a terem kisebt részére megfeleld, emellett a verseny szinhelyén tartdzkodd
illetékes és illetéktelen egyének /apropé: mieért pont verseny kdzbten akarjédk edzdink
egy része tanitvdnydt ugrani, vagy futni mepgtanitani ? Fz az edzések feladata és verse~
nyezen vald teljesitése csak a versenyzd ©ndlldsdgdt csdkkenti/ teljesen elveszik, ille-
tdleg elvették nem egy esetbeu a kildtdst és a kOzbnség tdjikoztatédasdnak lehetdsdgét ia.

ilinden hidnyossdgot feltdré észrevételnek csak akkor van jogosultsdga és értelme,
ha megprotal valami olyant javasolni, amit végre ic lehet hajtani.

hiséreljiik meg !

Prébédlkozzunk olyan versenyeket rendezni, melyek idStartama nem haladja meg a 2,
maximum 3 6rét ! Legyen ez 8-10 egydéni szdm és egy vdltd. Ne akarjunk pl. négyféle baz-
gzetett vercenyt rendezni olyan iddben, amikor nagy tomegre lehet szémitani !

iz egyes futamok eredményeit lehe§6leg a versenyszdm lefutdsa utdn azonnal koz5l-
jik a hozbnséggele bkkor ugyanis még é1énk emlékezetében van mindenkinek a befutds és
igy jobttan tudja értékelni azt !

Ugyességi szédmokndl - ezek &ltaldban kiswé hdttérbe szorulnak a futdszémok mbgdtt -
a nevesett versenyzlk kisérleteire igyekezziink felhivni a figyelmet. A dontSk lebonyoli-
tdsdnél legldbb az egyes sorozatok végén ismertessiik a verseny &118sdt, igy érdekesetbbé
tudjuk tenni a versenyt.

Az eredményhirdetésnél a lehetd legkevesebb egyéb mozgdst igyekezziink a pdlydn 14%-
tatni.

A pdlya telsejét tisztisuk meg az oda nem tartozdktdl. Nem verseny kOzben kell a
versenyzlket valamire megtanitani. ieetleg olyan szinezete lehet ennek, hogy: ldssdtok,
én vagyok ennek a versenyzdnek az edz8je ! Erre nincs sziikség !

Végiil egy utolsd észrevétel:
A versenybird akkor miikddik Jjé1l, ha nem venni észre miikkSdését.

Mindezek mindannyiunk elétt ismeretesek. Nem is azért tettem szévd, mert nem tudném
ezt, de nem art, ha egymdskdzti beszélgetéseink eredményét néha rogzitjik is - az emlé-

kezés és a megtartds miatt. Kalovits Istvén

A sulyloko kivéalasztasa és nevelése

BEgyre gyakrabban olvashatjuk az Ujségban, hogy klubjeink célkitiizése a nemzetkvzi
szint. Az értékelések pdrhuzemot vonnak a hazai és nemzetkOzi fejlddés kozott és elma-
rasztaldan szdlnak azokrdl az eredményekrdl, amelyek "esak" hazal viszonylatban nevez-
hetdék kiemelkedSknek.

Fzt & kovetelményt tdmesztjdk az edzlkkel szemben is. Elvérjdk, hogy tanitvényaik
eredményeikkel megkdzelitsék a nemzetk8zi szintet és fejlédésiik - legaldbbis - biztatd
legyen arra, hogy azt valaha elérhetik.

Ez igy leirva, taldn egyszeriinek ldtszik. Vannak neveld kis egyesiiletek, ahol ezek
az igények nem meriilnek fel, nincsenek meg a me%felelé feltételek. Es ez rendjén is van,
de mi a helyzet az tgynevezett "A" kategdrids klubokban, illetve szakosztdlyokban ? Ott
ez a kdvetelmény jogos lehet és az eddig rendben is van, de hogyan ?

Nagyon régéte probléma mér a versengzék nevelése és nagyon sokat emlegetett téma
mdr a leendd versenyzdk kivdlasztdednek kérdése.

Olvashattunk mér nagyon sok és szép kezdeményezésrdl, tervezerii utédnpdtldsnevelds-
rél, a képességek tervazerii, perspektivikus fejlesztésérdl, de konrétan egy-egy verseny-
szém problémdirdl még nem sokat irtak.

Ahhoz, hogy megfelell eredményre jussunk, mindenekeldtt tudnunk kell, hogy milyen
tulajdonsdgokat kutatunk, tovédbbd taldm lé% ennél is fontosabb, hogy azt is megismerjiik,
hogy a kivalasztottak miiyen tton jutnak el eéljukig, vagyls a leendd bajnokjeldlt ko-
rébbi fiatal éveiben milyen tulajdonsédgokkal rendelkezzen és azok hogyan fejlddjenek majd
ki a hosszi Ut alatt ?

Miért sziikeéges mindezt tudni ? Azért, mert a hosszy Ut sordn nagyon sok a buktatd,
mellékvégény. Az edzbkkel szemben kordbban emlitett k8vetelmény megvaldsitédsa nehézaé-
gekbe iitkdzik, vagy teljesen kudareba fullad, ha a kiszehmelt tanitvdnyok - hosszi évek
féradtsdgos munkdja ellenére - nem vdltjék be a hozzdjuk filiz8tt reményeket és kdrbavéez
a munka is és a hibds megitélés is csak rengeteg erdfesztés utdn vdlik nyilvdnvaldvé.

Mindenekeldtt tehdt ismerni kell azokat a tulajdonsé%okat, amelyek révén egy sily-
16kS képes vdlogatott szintl teljesitn‘nire és ismerni kell azt az utat is, amelyen ke-
resztiil ez a jeldlt valdban eljuthat az "igéret fBldjére".



Most pedig feltehetem az 1djabb kérdést: ismerjik-e ?

Engedjék meg, hogy én most a dolgok forditott oldaldt fogjam meg egyénli médszerem-
mel és megprébédljam a kérdést gy megkSzeliteni, hogy a jelenlegi vdlogatottak sportpéd-
lyafutdsdt elevenitem fel visszaforgatott filmhez hasonldéan. Vagyis nézzilkk meg, hogy
honnan és hogyan j8ttek ezek a versenyzfk ? Igy taldn hitelesebb lesz vizsgdldddsunk.

Hosszi évek dta kérddiveket tdltetek ki minden év végén tanitvdnyaimmal, amelven
gzerepel = tobbek kdz8tt - hogyan keriilt, ki révén az atlétikdba ?

Az e kérdésre adott felelet vildgosan vdlaszol arra, hogy hogyan, milyen médsze-
rekkel lehet "megfogni" azokat a fiatalokat, akikbdl végﬁi is jé versenyzGk lehetrek. Ez
azonban természetesen nem lehet elég, mert az illetS ezzel csak az utat mutatia meg, de
azt végig is kell jérni.

Bgy lzben egylitt voltam Varjd Vilivel és egykori tandrdval, Békési Sédndorral /igen,
a volt vdlogatott torndsszal és kitiiné tornaszekemberrel/. Megtuétam, hogy - Varju mond-
ta = a "tandr dr"vitte le a pdlydra, mondta, hogy "fiam, ez a silylokSkdr, a golydét innen
kell dobni - arra !

Varjd Vili azéta tudja, hogy mi a silyldkSkor és hogy a golydét "merre kell dobni”.
De hogy hogyan, azt késébbi mesterétdl, Tamds Ldszétél tanulta = nagyon jél = és hogy
kétszeres eurdpabajnok lett, azt viszont azoknak a tulajdonsdgoknak kidszonheti, amelyekkel
rendelkezett, a hallatlan sportazeretete, hatalmas becsvdgya, olthatatlan védgya a siker-
re gs zég néhény més dolognak is, amelyekkel rajta kiviil ebten az idében néhany magyar is
rendelkezett.

Ilyen embereket kell kivdlasztani - megfeleld iddben - és ezeknek az embereknek
kell megtaldlni azokat a meglévd /sokszor nagyon mélyen elrejtett/ motivumokat, amelyek
képegsé teszik olyan hallatlan kitartd és minden akadalyt legydzd munkdra, amely révén
végiil is eljutnak a sikerig.

Hogy pedig a kérdést - gyakorlati vonatkozdstan is - még jobban megkbzelitsem, el-
mondok néhdny torténetet és elnézést kérek eldére is, hogy ezek mind a sajat praxisombol
valdék, de ezeket ismerem a legjobban.

1953, mdjus 19-én a BEAC /ekkor Haladds, de sajnos, ma mér lebontdsra keriilt/ pd-
lyén tartottam szokésos napi edzésemet és éppen végeztiink, amikor a kordbbi MHK prdébédzdst
befejezd Bartdk Béla uti dltaldnos iskola néhdny ndvendéke még ottmaradt és kedvtelésbdl
tdvolt, magasat ugrott és figyelte a "nagyok" edzését. lMegakadt a szemem egyik kisldnyon.
Egyik tanitvényomat‘ Veil Adémot odakiildtem, hogy hivja ide a kisldnyt. Kideriilt, hogy
452-vel a legjobb tavolugrd volt és 8.3-as futdsa mellett 130-at ugrott magasba is. Kezébe
adtam /balkézbe, mert akkor még azt haszndlta/ a silygolydét és T meter koriil dobott vele.
Megtudtam, hogy a Honvéd tszdedzéseire jdr mindennap és 3000 méter a napi adagja. De réd-
beszélésemre megigérte, hogy heti egy alkalommal eljdn a pdlydra is. Az iskolaév végén
gliriibben jért mdr edzésre és néhdny hét utdn a golydét dttettem a jottkézbe. Ekkor klub-
tédrsamnak: Sélyom Rudinak, aki vdlogatott diszkoszvetd volt, a kdvetkezdket mondtam:
“"Rudi, van egy kisldny, par hete jdr edzésre. O lesz az elsc magyar 16 méteres sulyldkénd".

lerész kijelentés volt, mert ebben az évben az egyeduralkods Fehér Méria kétszer ja-
vitotta meg az orgzdgos csucgot: 13.56 éa 13.62-re.

A kislédnyt Bognédr Juditnak hivték, de a 16 méterre pontosan tiz évet kellett véarnunk.
1963-ban az angol-magyar vdlogatott viadalon Jutka kezébdl 16.63-ra repiilt a silygolyd.
Az it hosszi volt, sikerekben és - sajnos - kudarcokban is gazdag, de nagyon tanulsdgos
és rengeteg tapasztalatot nyujtott.

Egy mdsik eset: tiz éve lehetett mér. A Hegediis Gyula ti dltaldnos iskoldsok a
Honvéd pdlyédn tartottdk a keriileti Gtt6rd négytusa versenyiiket. A versenyen indult egy
igen magasrandtt vékony kisldny, eredményeit nem ismertem, de a verseny utédn odament hozzé
Kolté? Ldsz1lé szakosztdlyvezets ezzel: "kisldny, nem lenne kedved ndlunk atlétizdlni ?"
Volt

A kisldny nem tulsdgosan szorgalmas, de azért jért az edzésekre. llindjért hozzdm
osztottdk be, hogy dobé lesz belSle /késcbb azutdn megtudtam, hogy a tévoll éa a 60 m-%
is megnyerte a versenyen, méghozzd igen jé eredménnyel/, de nagy volt a kisértés a kosdr-
labddvale Nagybdtyja a Honvédban kosarazott és csak az volt a szerencse, hogy a klubnak
nem volt néi szakosztdlya, kiildnben az elsd idében biztosan odavitték volna.

gy izben mdr a szerelését is leadta /tudtom nélkiil, amikor két évre fiatalokkal

\

foglalkozd seéédedzﬁt kaptam/, de azutdn elmentiink a cealddhoz és az azéta is fenndllé
kapcsolat révén - kiozds erével - rébeszéltik a folytatdsra. A kisldny neve: Armuth Edit.
Fzen a télen 1épte 4t a 16 méteres hatdrt és a kordbbi rapszdédikusan dolgozd kislénybdl
céltudatos, szinte vasakarattal dolgozé versenyzl lett./Meg kell mondanom, hogy ahogyan
korédbban bizonyoe ideig Bogndr Jutkdrdl, mint nemzetkdzi szintil versenyzdrdl, lgy Armuth
Editr6l, mint egydltaldn =t1étdrll is nagyon sokan lemondtak. Utébbibem ple - rajtem ki-
viil - mar senki sem bizott. Pedig id8k8zben IBV harmadik és Ifjisdgi EB o0t6dik helyet is
gzerzett, de - persze - nem olyan munkdval, ami egy megfeleld testi adottsdgokkal rendel-
kezd versenyz6t31l elvdrhatd./

Most viszopt mér a mdsodik éve minden tekintetben kifogdstalan edzésmunkét végez -
nyole év utdn ! Erdemes a motivumokon elgondolkodni.

A hermadik - egy uUjabb egyedi eset: Irdnyi Margit "botcsindlta" sdlyldkd. Szintén
dltalédnos iskolal versenyen tiint fel a Honvéd pdlyén: magasugrdéként. 145-0t ugrott - azu-
tdn ott is maradt négy éven keresztiile Igaz, elkezdett Stprdébdzni, de a sulyldkésrSl hal-
leni sem akart. "Inkabb leadom a szerelést" - mondta egy izben Sz&ce Bandi bdcsinek, aki



egy alkalommal emlitette neki, hogy menjen a S8jt8r-csoportba silyt 1ldkni. S&t, a leg-
gyenﬁébb eredménﬁe éppen ebben a szémban velt az Stprdbdbans 781 cm ! Kz adta az Stletet
is a ifondorlatos™ diirdnyitdsra. Krasznai Tivadar volt akkor Irdnyl edzfje éa megbeszél-
tem vele, hogy hozzdm kiildi sdlyt 18kni a télen. J6tt is a télen egy héten héromszbr. Be-
csiiletére legyen mondva, szorgalmasan dobdlt és nagyon jol figyelt, igy eredményei is
gyorsan fejlédtek. Elad évben 12,30-at dobott. Ekkor mér tdbbet foglalkeztam vele, de az
erdésitd mumkdval nem boldogultam. A k8vetkezd évben 13.79 és ifjdsdgi vélogatottaig /e~
gyéni csucsdt is a vdlogatott viadalon érte el/, de még mindig nem tiazi gilyloké. Télen
még mindig nem megfelelo az edzésmunkdja. Minden energidm a technikai képzésre irdnyult
és kétszeres munkdval sikeriilt a kdvetkezd &évben ijabb egy métert javulnia. A "negyedik
81ilyloké" évében mdr felndtt vdlogetott és a csehek ellenl versenyen orszdges junior
cadccsal mutatkozott be.

Talédn még ez sem elég ¢ Taldn valdéban nem ez. Sziileivel is tartva a kapcsolatot
komoly segitséget kaptam, ge a £6 motivécid mégsem ez. Altaldnos iskolds kordban kézi]ab-
ddzott. Ekkor mondta tandra, hogy "egyéni sportben soha nem fog kiemelked§ eredményt el-
érni", maradjon a kézilabddndl. Ez a £§ motivdcid ! Kritikus idSszakokban ~*ndig erre
szoktam hivatkoznie. 1974-ben mdr nem egy, hanem mdsfél méter volt a javulas: 17 méter.
Most mdr taldn sdlylskS. Még berzenkedik, ldzadozik, de a megfeleld munkdt elvégzi &, a
"botesindlta" svilyldks.

De mi van, ha Bognér Jutkdt egy ugrdedzS "veszi észre", ha Armuth dit tényieg el-
megy kosarazni, vagy valdban "leadja szerelését", vagy nem véarunk nyolc évet, amig "meg-
¢ér’k", vagy Iranyl Margit kordbbi edzéje, Krasznay Tivadar nem partner a "fondorlatban' ?

Folytassuk azonban a felsoroldst mds példdkkal is - mert érdemes !

Az ez évi fedettpdlyds versenyeken sorra javitotta az ifjisdgil csicsokat egy kis-
lény: Tiszavdlgyi Aranka - "mér 17 éves". A Honvéd Sportiskoldban kapta az alapképzést
Boldizsdr Piroskdtdl, Spiriev Bojiddrmétél, majd négy évig Csaba Gdbor volt az edzdje.
Tagja volt a serdiild vagténak, 140-et ugro%t magasba és kbzel 5 métert tudott tdvolban is.
Serdiil¢ "B" kategdérids kordban ifjisdgi "A" jelvényt szerzett. Csaba Gadbor ekkor heti egy-
egy alkalommal elkiildte hozzdm sulyt 18kni - mondvén: Aribdl (igyis siilyldkd lesz és jobb,
ha ezt mindjdrt a S6jtorrel kezdi. Lbben az évben nem volt helyen a sdlyldkésben az or-
gzdgos bajnoksdgon, de a kbvetkezs évben mdr gydzstt és tavaly mdr ifjusdgi vdlogatott és
IBV hatodik helyet is szerzett. Tiszavdlgyl eldkészitése gy ment végbe, ahogy a "nagy-
konyvben" meg van irva.

Sokoldalu eldkészités, fokozatos, tudatos felkésziilés a sdlylokésre. Csaba Gabor
szakavatott szemmel, megfelelé iddében kiildte hozzém a kislédnyt és a 15. évétSl folyd spe-
cidlis képzés mér nem volt elsietve, hiszen négyéves alapképzést kapott, méghozzé kitiindt.

Volt azonban egy mdsik probléma is és ezt érdemes elmondani. Ari NB II-es rdplabdéds
volt.

15 éves kordban cs&k heti hdrom atlétikel edzésen vett részt. Igy nyert bainokségot
ég ért el 11.75-0t. A kOvetkez$ évben azonban szdmdra mér komoly feladatok kOvetkeztek.
Ezt rdplabdds munkdval mér nem lehetett volna megvaldsitanis.

Amikor az év végén leliltiink és a kiértékelés utédn védzoltam a kOvetkezd év felada-
tait /ifjusdgi védlogatotte4g, esetleg IBV, stb./ nem én bew éltem le a rdplabda verseny-
gszeri lizésérdl, csak annyit mondtam, hogy a feladatokat heti 2-3 edzéssel mdr nem lehet
megvalésitanie. A kordbbi fejlddés, a sikerélmény segitettek a dontésben. Ari magdra vdl--
lalta, hogy ezentil minden nap be fog jérri edzésre /ez valdéban "vdllalds", mert nagyon
messze laknak Kispesten/, legfeljebb egy nap marad ki az iskolai mérkdzések miatt. Az
eredmény nem maradt el - megérte és még hdtravan két ifjusdgi év !

A kdvetkezi eset is tanulsdgos. Bogndr Jutka férje, Lendvai 0dsn, munkehelyén egyiitt-
dolgozott egz sokgyerekes anydval, aki 186 centis ldnyat kosarazni ekarta kiildeni. kor
a lanyt 1968-ban Jutka megldtta, azonnal dontott: Te nem kosarazni fogsz, hanem lejUssz
a Honvéd edzésre a dobdcsoppriba. Igy keriilt ide Menyhdrt Krisztina a maga 186 centijével
és - bevallott = 90 kild feletti téatsuilydval hozzédnk. A sikerek nem siettek. A "kislany"
bioldgiailag nagyon el volt maradva és ez engem fokozott tiirelemre intett. Bekeriilt u-
gyer az ifjusdgil védlogatottba és két orszdgos ifjdsdgi bajnoksdgot is nyert, de a terhe-
léssel nagyon csinjdn bdntunk és egészen az elmpult évig edzéseink jellege a "jdtékossdg"
jegyében zajlotte A fokozott tiirelem megérte. Erzéseimet vizsgdlatok is aldtdmasztotték
/dr.Wahlstab Sigrid vizsgdlatai sgerint 2 és £61 évvel retard%lt volt ebben az iddben/,
ami egészen kiilonleges ritkasdge a motivdcié ? Hallatlan sportszeretet - amit a csa=-
14db61 hozott - és nagyrészt Bogndr Jutka irdnti tisztelet.

El szeretnék mondani még hdrem esetet, amelyek figyelemre mélidak lehetnek és ké-
86bbi mondanivaldimat hivatottak aldtdmasztani - ha nem is jelenlegi silylokérdl van
szé. Es végiil egy ellenpélddt, azt is sajdt praxisombdl.

1960-ben a Rékoscsabai SI részlegiinkbsl beirén%itottak néhédny fiatalt a Honvédba.
A testnevell egy hénnappal kordbban vitte le egyik fiut a pdlydra ipari szakkﬁzépiakolzjé~
bél, de nen a legjobbak kBziil volt. 12.55-88 silylSkSeredményénél iskolatérasa, Pelle,
t8bt mint egy méterrel dobbtt nagyobbat, de j6 fejjel alacsonyabb velt. A szép szdl fid

a kdzelben lakott és a pdlydn mindennapos volt. kgész télen szorgalmasan edzegt és a 190
cm felettli legény testsilydra emikor rékérdeztem, nem akartam elhinni, hogy cssknem 90
kilde A fivnek még eredménytervet sem készitetteg,mert nem ismertem annyira, de tavasszal
annyira javult, hogy megnyerte a serdiilé sulylok§ bajnoksdgot. A kBvetkezs évven ezt meg-
ismételte és diszkoszvetésben is negyedik lett. Eszt kdvették a sikeres évek Fejér Gézd-
nal és egymasutdn 25 alkalommal jJavitott orszédgos csicsot a két szdmban. Fejér Géza sily-
lok6nek indult - és diszkoszvetd lett. De ma is meggySzSdésem, hogy & lehetett volna az
elsé eurdpai 20 méteres siulyloks. Pdlyafutédsa rakétagyoraaségi volt.Képességei diszkosz-
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vetésben 70 méterre jék, csak valami kgllene még. Taldn a becsvdgyhoz és fizikai adottséd-
gokhoz megfeleld kitartgs akaraterd. En esck az elsd nyolec évben irdnyitottam edzéseit.

Médaszereim kbzismerten a iassﬁ feg:ﬁd‘gt tartjédk szem eldtt, de bilszke vegyok arra, hogy

Géza késGbb tovébbfejlsddtt és - ldtezik - megfeleld alapokkal is rendelkezik.

Fejér Géza sokoldalian késziilt fel: az atlétika minden dgdt Uzte. Elindult Gtprdéba-
versenyeken is. Rendszeresen jdtszottunk télen érdkon &t kosdrlabddt, csoportimérkézéseken
hézibajnokségot rendeztiink kézilabdéban és nydron minden szabadidejét az uszodédban t61-
t8tte, hogy a focirdél ne is beszéljek.

A kdvetkezd példa sem silyltké mér - de az volt.

Ifjusdgi vdlogatott volt Paulé Magda stlyltkésben, amikor felkerestem akkori ed-
z8jét és a kordbbit is: Rockenbauer Pdl és Ruzsinszky testnevels tandr személyében. O=
gzintén elmondtam, hogy a Homvédnak gerelyhajitdéra lenne sziikeége. Méd van arrsa, hogy
maximdlis fejlddési lehetdséget biztositsunk - azzal a rizlkéval, hogy Pauldnyiban csak
"14tjuk™ a gerelyhajitdte

Az alku létrejStte. Magdi elkezdett gerelyre késziilni, de elmondtam, hogy a munka
sokdig fog tartani. Az alapképzés ttkéletes volt, torndzott és haromprébéhan is kitiing
eredményeket ért el /akkor I. osztdlyd sgzint is volt még/. A munka lassan ment. En Miin-
chenre "igértem a 60 métert". Pauldnyl fizikai adottsdgai rendkiviiliek, becsvdgya szinte
egyediildlldée Minden adva volt tehdt, de egy hidnyzott: g tlirelem = és voltak '"sigok" is.
Sajnos, csak négy évig tudtunk dolgoznie. En kbzben sziikkitettem a szakositdaban és mdr
csak sullyal és diszkosszal foglalkozom, de most is sajndlom, hogy elkezdett munkdnkat
/vagy cfak munkdmat/ nem tudtem befejezni. Lessan dolgozom - de hossziitdvra. Olvasdéim a
pé1ddkbél majd elddntik, mi a nelyes. De edzdi meggydzddésemen ez semmit sem véltoztat.

Jéval t8bb, mint tiz éve mdr, hogy a Honvéd kispesti részlegébdl tdbben bekeriiltek
a szakosztdlyba. Tordai Gyula edzd sokat beszélt kordbban nekem egy magasugré kisldny
tanitvdnydrdél, aki szerinte jé diszkoszvetd lehetne: Jaksics Rézdnak hivtdk. A kislény
be is kerlilt ﬁozzém, de nem volt szorgalmas. Igen sok lapot kiildtem cimére, amit akkor
gzoktam feladni, ha valaki tanitvdnyaim koziil elhanysgolja az edzéseit. Késdbtt azonban a
kisldny megvdltozotts Kezdett szorgalmasabb lenni és végiil egészen komolyan vette az ed-
zéseket. Utolsd éves ifjusdgi kordban harmadik lett sdlyldkésben, de mér ekkor diszkoa-
ra késziiltiink. Egy tdvlati tervben 50 métert tiiztem ki szdmdra és ezzel a "fantaszta el-
képzeléssel" kinevetteks. S6t, a tdlzott optimizmue példaképe lettem éltala. Nem kellett
azonban sokdig vdrni, a kislany fanatikusen kezdett el dolgozni. Képes volt drdkig gya-
korolni egyes elemeket és férjhezmenetele évében - azdta Czabtdn Dénielné - 53 méteres
eredménnyel bekeriilt az 1968-as olimpiai keretbe is | MeggySz6désem, ha azt a munkdt csak
két évig tovdbb folytatja, elérhette volna a 60 métert is. Sajndlom, hogy nem sikeriilt
tovdbbhaladnia a megkezdett uUton, pedig azdta vdlogatott is lett, mégsem azt érte el,
amire hivatott velt.

Mi volt a motivdcidja ?

Kitiind fizikai adottsdgai mellett hallatlan becsvdgya, de ez Onmagdban nem elége
Szilkkség van kitartdan haladni a megkezdett dton, megalkuvas é§ egyéni érdek nélkiil.

Es most egy ellenpélda: a felkészités rossz menetére - szintén sajdt gyakorlatombél.

Ezelétt t0bb mint hat éve Spiriev Bojiddrné, a Honvéd SI egyik edzdje, odakiilddtt
hozzém egy kisldnyt azzal, hogy dobd lesz, foglalkozzam vele. A kislény nem birta az i-
ramot a futd-ugrd profild csoportban, igy dtvettem. Lbben az idében azonban csoportom
nagyon heterogén volt. A szakosztdlyvezetés sehogyan sem akerta megérteni, hogy képtelen~
ség foglalkozni kezdSkkel és vdlogatott versenyz%kkel egyardnte. A képességfejlesztl ed-
zésmunkdban kénytelen voltam megalkudni, hogy elvégezhessék azt a kezdSk is. Ugyanakkor
ez nem volt megfeleld szinvonald edzési inger a képzettek szdméra, akik emiatt nem fejlbd-
hettex a kivdnt mértékben. Hangsilyozni szeretném, hogy munkdm alapjét f61e§ az ilyen
forma edzésck jelentik, mert az dltalédnos képzés mellett a mozgdsérzékelés,altaldnos i-
gyesség fejlesztése csak ilyen munkédval végezhetS megfeleld szintre. Mérpeéig aki ezen az
figkoldn" nem megy kereaztill, az - szerintem - a késdbbi fejlsdését alaposan lelassitja,
adt egyenesen megdllitjae

Ebben az idében rdaddsul a szakoaztél% kordbbi fedettpdlydjdt is elvették és az
épiild 4j elkésziiltéig 4t kellett jdrnunk a Klapka utcai terembe, ahol a feltételek messza
rosgzabbak voltake. A kisldny tehdt nem ment keresztlil megfeleld képzésen, de az eredmények
igy is gyorsan jottek. E1Sbb serdiild "B" bajnoksigot nyert egzmésutén kétszer, majd ezt
megiamételte a serdiild "B" kategéridban is. S8t ekkor mdr az ifjisdgi vélogatottsagot is
elérte, majd 8t8dik lett az IBV-n. Utolsééves ifjusdgi kordban - tavaly - azonban mar

nem végzett megfeleld edzéseket. Igaz, ebben csalddi kioriilményei is gdtoltdk, majd az é-
rettségi. De - szerintem - ez csak kivdltotta az edzésekrdl vald elmaraddsdt. A kordbbi
eredmények tehdt elmaradtak, e versenyz§ - Horvdth Gabriella - nem rendelkezett kelld
akaraterdvel és amikor ndla két évvel fiatalabb klubtérsa is megverte a versenyeken
végleg eldSlt, hogy nem tudja felvenni a kiizdelmet és nem fogja tudni visszatorndz

magédt a kordbbi szinvonalra.

T8bb példdt emlitettem, szdndékesan kerestem az esetek k¥zlil a pozitiv, a negativ
és az "elgondolkoztatdé" pdlyafutdsokat is. A hosszadalmas elméleti fejtegetéaek helyett
megprébdltam a gyakorlati eseték révén kSzelebb keriilni a problémékhoz, remélve, hogy
nem untattam Olvesdmat tulsdgosane

Mégis Yigy érzem hoov mindez kevés ahhez. hogy valemiféle tdrvényszeriiséget, vagy
tanulsdgot vonjunk le & dolgokbdl, Ezért szeretném a konkrét példékat kiegésziteni gondo-
latokkal, amiket edzdi pdlyafutdsom sordn tapasztaltam.



El16szdr is azzal kezdem, hogy szeretném eloszlatni azt a tévhitet, ami a gyakorlat-
ban mindennapos. A fiatal atléték kivdlasztédséndl ugyanis alapvetd szempont, hogy azt
kiildik dobdének, akinek mér eleve "nagyobb méretei vannak. Holott ez kordntsem egyértel-
miien meghatdrozhatd.

.., Igy fiatal korban tulségosan nagy testii dobé ugyanis képtelen elvégezni azokat as
elokészitd gyakorlatokat, amelyek nélkiil késStb képtelen lenne nagy teljesitményekre,

nagy terjedelmii, nagy intenzitéds\ edzésmunka elvégzésére, nem is beszélve az akarati té-
nyezdkrbl.

Tanitvédnyaim 90 %-dt ilyen szemlélettel korébban nem dobdnak vdlasztottdk volna
ki, Bogndr Judit taldn tévolugrd lett volna /késébb igy is ugrott 540 felett és kitiing
gurul¢ technikaval ugrott magasat/, hiszen egyik évben pl. orszdgos bajnok lett hédromprd-
bdban is. Armuth Edit kosares, vagy magasugrd lehetett volna. Irdnyi Margit Btprébds, ké=
zilabdéds, vagy ugrd, de Tiszavdlgyl sem mutatott semmiféls dobé-adottsdgot, amikor a SI
edzlje hozzédm irdnyitotta.

Nem is beszélve arrdl, hogy az egészen fiataloknil nagyon nagy tapasztalattal
lehet csak megitélni azt, hogy a késébbiek folyamdn hogyan fog fejlddni fizikumuk !

Ezért nagyon nagy az liresjdrat az utdnpdtlds keretnél im, ahol szinte misztifi-
kéltan fdleg csak a "j%ytestméretu" fiatalokkal foglalkoznak és luxus az is, hogy a leg-
magasatb szintii képzéenél /tehdt esetiinkben a keretedzéseknél az edzStdborban/ a vidéki
fiatalok jéformén csak "képességfejlesztésben" részesiilnek, szemben a mozgdsérzékeléssel,
ligyesség fejlesztésével, ami természetesen sokkal nagyobb munkdt igényel, de az ennek
kSvetkeztében elvdrhaté eredmény viszent perspektivikus és torvényszerii.

A jelenlegi csoportom nagy részét Eszicholégussql vizsgdltattam meg. Dr. Karczagh
Judit nagy segitségemre volt olyan egyének kivdlasztdsdban, akik "alkalmesak lehetnek
olyan edzésmunka elvégzésére", amitél én egy dobd felkészitését vdrom. Ez a vizsgdlat
éppen nem fizikai volt, hanem olyan tulajdonsédgokat szerettem volna taldlni, amelyek az
eddigi tapasztalataim szerint jellemzlek egy versenyzdre - és ezen beliil egy dobdra is.

Hazu&nék, ha azt mermém dllitani, hogy tSkéletesen tisztdban vagyok ezekkel a tu-
lajdonségokkal es csaléddst kell okoznom, ha most azt vdrjdk t6lem, hogy fel fogom so-
rolni ezeket. Nehéz ugyanis ezeket szétvadlasztani, mivel nincsenek "tiszta esetek". A
tulajdonsdgok a jeltltekben benne lehetnek, lappangva, vagy szemmel ldthatdan, de az va-
lamilyen hatdsra kifejl&dhet, kialakulhat.

Vegyiik az én eseteimet.

Irdnyi Margit, vagy Armuth Edit - mint emlitettem, nem voltek mindig ilyen gzorgal-
masak, céltudatosak, de féleg rdmendsek. Sokat kellett vérni, amig Armuth mér a mésodik
gve valésdggal harcol edzéside]éért, hogy a technikai munkdban szdmdra minél t8bb id§

ugs one

A motivédcid kordbban is benne lappangott, taldén szeretett volna mdr eldbb is jé
eredményeket elérni, de akkor még mindez nem érdekelte ennyire. Most, mivel tisztdban
van azzal, hogy délutdn jobtan megy & dotds, mint déleldtt, tSle indult ki az a kérés,
hogy a verseny napjédn déleldtt is tartsunk edzést - a jobt eredmények miatt. Kordbban
ez ndla annyit jelentett volna, hogy ezért szabadidejébdl kellett volna elvenni. Kdzre-
jédtszhatott az is, hogy iddSkdzben a dolgokat egészen mdsképpen 1ldtja. Taldn alkalmazko-
dott az edzd rendszeretetéhez, mddszeréhez ? Ebben is lehet valami, de ezek egyiittesen
nédr t6bbet mondanak.

Bogndr Jutka, amikor mér vélo%atott volt, t0blszdr is emlegette, hogy nagyon jél
esett neki az, amikor még egészen fiatal volt, nem erdltettem a mindendron vald dobast.
Ha léggam, hogy nem tud figyelni, azt mondtem: hagyjuk abba, csindljon mdst, amihez kedve
vane. Erdekes médon valamihez ilyenkor mindig kedve volt. Szeretett sokat ugrdlni, még
gdtazni is, de nagyon jé1 torndzott, kézendllt éa flikk-flakkozott is. Ez dtsegitetie a
nehézségeken, elkeriilte a korai idegi kifdraddst és meglrizte az edzések szeretetét mind
a mai napige.

Féleg fiatal korban nagyon fontos, hogy a "kiégést" elkeriiljiik, ami alatt azt ér-
tem, hogy az idegenergia maradjon me niné1l tovédbt, legaldbbis addig, mig a versenyzd
"Snkéntes alapon" is partnerré nem vdlik és akkor mér - az eredmények érsekében - talédn
éppen 6 fogja siirgetni az edzdt a nagyobb terhelésii munkéra.

Emlitettem médr, de csak érintélegesen, hogy a legfontosabb felkésziilési médszernek

azt tartom, hogy a versenyzdt az ligyességi képességében kell leginkdbb megerdsiteni és
ki kell fejlexz teni a mozgésérzékelgai.

¥z a tulajdonsdg ugyan nagyon nehezen foghatd meg. A szakirodalom alig foglalkozik
vele /taldn éppen ezért/, pedig a késdbbi eradményjavu%éSOknak éppen ez az alapja. Taldn
goha nem foglalkoztam volna ezzel a témaval fontossdgdnak ardnydban, ha nem lettem volna
fiatal koromban torndsz versenyzd, majd késlbb torna edzl.

Itt most nem arrdél van szé - tévedés ne essék = hogy sokoldaliian kell felkésziteni
a versenyzlket. Ez mdr természetes. Tanitvdnyaim nagg része is - kordbtan - az I. o.szin-
tet eldszbr hdromprdbdban érték el és csak azt kdvetSen a vdlasztott szdmukban. De ez
nem elége

Arrél van sz6, hogy a sportolé képes legyen beide%ezni a kérdéses izommiikBdéseket,
tudja megfeleld ritmusban védltogatni az izomfesziiléseket és lazitdsokat, tudja mikor,
milyen helyzetben van és érzékelje az erdkifejtések nagysdgdt - méghozzé a mozgéssor di-
namikéjénak kivdnt ritmuséban, vagyis koordindlését képes legyen Usszekdtni az erfkifej-
tés-vdltoztatdaok dinamikéjdvale.



Nem eéyszerﬁ dolog kétségtelen, de a iﬁvé itja. Sajndlom, hogy nem sziilettem lega-
14bb 20-30 évvel késdbben, mert még megérhettem volna, hogy lekottdzom az egyes mozdula-
tokat - mert meg lehet tenni - de még van néhdny "fehdr folt" a térképen. Egyetlen moz-
dulat egyénenként magéban foglalja az illetd sajdtossdgait. Csoddlatos, sokatmondd vildg
ez, kdr, hogy az életten is még sok felderittetlen kérdést kénytelen nyitvatartani, de
az egyéni technika kialakitdsanak Utja csak gy lehetséges, ha figyelembe vessziik annak
valamennyl kérdéses sajdtossdgdt. Az az edzd jut el messzire, aki nem "a technikdt" ta-
nitja, hanem az egyén emlitett sajédtossdgainek felhaszndldsdval prdébdlja felépiteni a
nagy teljesitmény eléréshez legcélszeriibbnek 1dtsz6 mozgdssort.

Az idevezet§ Ut azonban féradtsdgos - és nagyon hosszi - és az idS kevés. Ha nem
gikeriilt kifejtenem pontosan ezt a témdt, de taldn igy is megértenek azok az edz6 kartér-
dak, akik fogékonyak az Uj irédnt és azt is megértik, hogy az eredményekhez vezetd iton
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nekem miért van olyan hosgzd iddre saziikeégem 7

Amikor a fiatal dobdjeldltet edzésre fogjuk, nagyon fontos, hogy mennyire van eld-
készitve az elképzelt dobdmozgdsra ? 5

Olvastam yalahol, hogy egy mozdulat elsajdtitésdndl d8ntSen meghatdrozdak az elsé
prébdlkozdsokes En a kezdd sobéknak azt mondom, hogy elSbb figyelje a képzettebb verseny-
zbket dobde kSzben. Az elképzelés mozgdsra B9ztbndz, onkéntelentil is egyiitt szeretné csi-
ndlni a jeldlt a mozgdst és kdzben ismerkedik is azzal. A sok megyardzat helyett egysze-
rii rédvezetd mozgdsokkal kell kezdeni, olyanokkal, amelyek sikerélményt jelenthetnek és
minden ilyen kis sikerre pozitivan dicsérettel, de legaldbbis biztatdssal kell reagdlnia
az edzfnek. Ez tovdbbi bétor végrehajtdsra 0sztdndz és kedvet &breszt a gyakorldshoz is.

Nagyon fontos az elad verseny. krre akkor ddbtentem rd, amikor jéval késdbt olvas-
tam Bognar Jutka edzdsnapldjat. Riviulrdl egydltaldn nem vettem észre, hogy milyen fontos
egemény volt ez szdmdra. A naplé ezt visszatiikrdzte. AzSta komolyan veszem ezeket a dol-
gokat ise. Az elsé verseny vizsga. Az eredményvdrdst szerényen kell megtenni. Dontd lehet
a tovébbiakra az ott elért eredmdny. Ne az ellenfeleket célozzuk ilyenkor - ez relativ.
A mérce a sajét teljesitmény legyen ilyenkor csak. Az edz8 csak a kulisszdkat tologatja
és a versenyzS lédssa mesterén, hogy bizik benne. Iz feldobja a tanitvdnyt és magabiztossé
teszi. Persze, ez nem elége. trrdl a témdrdl kdteteket lehetne irni, hiszen minden arra
megy ebben a nagy jdtékban, hogy a tanitvdny minél “jobb veraen§g6 legxen". Nem gzabad
visgzariadni aprd fogdsoktdl, ligyes praktikékt6l sem, de mindenképpen éreznie kell a ta-
nitvénynak, hogy '"nincs egyediil" az aréndban.

Minél hamardbb meg kell ismertetni a versenyzd-jel8lttel tulajdonsdgait, mert a
tovdbbi eldrehaladds csak ennek birtokédban lehetséges. Meg kell keresni minél eldébt a
versenyz6 motivdcidjdt. Mi Geztdnzi, mire hajt, midrt hajlandé dldozatot vdllani, stb.

A lényok nehezen dllnek rd az erdsitésre. Bogndr Jutka is ezek kozé tartozott, de
férje segitségemre volt ebben, amikor egyiitt szurkolt minden egyes kildéért, de abtan is,
hogy alakja formés volt, emi nem rettentette vissza fiatalabb tarsnéit. SGt, éppen ellen-
kezdleg !

Nagyon sokan szdrnyakat kapnak, ha az edzéseket nézik: még lényok is, ha silyt e-
melnek. Ilyen volt Rudasné, dr. Kleiberné és az én tanitvényaim kOzott is van ilyen.

Mindig valakinek meg akarjuk mutatni /emlékezziink Irdnyi esetére/, ezeket nem &rt
gyakrabbtan megmeliteni.

Vannak rivélisok, akik "a kérdéses gyakorlatot biztosan megesindljék" és ezzel e-
16nyt szereznek. Azutén sok esetben van a dolognak anyagi, sét egzisztencidlis héttere
is - hogy ca&k néhdnyat emlitsek a motivdcidk koziil.

Sokat jelenthet az edzd-tanitvény viszonya is. Az edzd jé szdval sokkal tSbbre
mehet, mint szigorral, rdbeszéléssel, meggylzéssel, szakszerii magyardzatokkal. Akkor le-
het a legmesszebbre jutni - véleményem szerint - ha a versenyz§ mar partner a munkdban.
Ha a silyemeld edzéstervet egyiitt csindlom tanitvdnyommal, Gjabban mdr csak a 5{akorla-
tokat, a fogdsazémot és az ismétlésszdmot irom le, a silyokat ma%uk a versenyzok teszik
hozzé és megleps médon az altalam elképzeltnél joval magesabbat I Ez az alkotd egyiittmi-
k8dés, emirdl sokat lehet olvasni, de keveset lehet 14tni.

Nagyon d8ntS az edz8i példamutatds. Fz sok teriileten me%nyilvénulhat. Ha az edzé
egyetlen edzést sem mulaszt, lassen a versenyz§ is "megszokja® ezt és szdmdra is kBtele-
z0vé vélik. Ugyanez van a pontossdggal, tervszeriiséggel és minden més kérdéssel, ami
egyben szorog hozzdtartozdja az eredméng:sség felé haladé munkénak. A versenyzd fokoza-

tosan magéévéd teszi a mddszereket, szokasokat. Ez pedig dontS a tervszerii munka kialaki-
tdsdban is.

Igen fontos az edzd perspektivikus tervezése. Ha nem skarunk minden évben mindig
nagyobtat elérni, akkor kiE{Ezg'ﬁameHmE az ennek elmaraddsa miatt érzett csaldddsokat is.
A ké3dbbi eredmények érdekében sok olyan feladatot kell megoldani, ami - dtmenetileg -
nem hoz eredményjavuldst, de perspektivikusan viszont annak hidnyossédga késlelteti a ké-
abbi fejlSdéate Szdmos ilyen dolog van, nem akarom ezeket itt felsorolni, de egy szelle-
mt;eg ?a%fe%elé versenyzé-partner megérti azt, emikor a jové érdekében gyakran feldldoz-
zuk a jelente.

Amelyeket megemlitettem azok pedagdgiai, mdédszertani kérdések és nagyon sokat fel
lehetne sorolnie. Nem is t8rekedtem valemi féle sorrend=e, vagy tel;ességre, hiszen az
edzd munkdjédban annyi minden fontos dolog vanm, amelyekneﬁ felsorolasdra senki nem vdllal-
kozhat.



Az éltaldnos elvek figyelembe vételével azonban vannak konkrétabb tények is. Az
egész rendszer, ahogyan egy edz§ sok éves munkégét felépiti, ahogyan egy fiatalt végigve-
zet egy eldre elképzelt titon. A tervezés és a végrehajtds, beleérive a menetkdzben - éa
eldre kiszémithatatlan -felmeriil§ problémékat is.

Az egész sportpdlyafutéds végigvitele, a kiildnb8z6 szakaszok, a stlypontozdsok, ké-
pességfejlesztés és f6le% az dltaldnos, valamint a specidlis erdfejlesztés helye, msrtéke,
mindezek nagyon bonyolult, de igen szép feladatot jelentenek. Az edz6 alkotd-tervezd és
végrehajté munkdja ebben teljesedik ki. Ez az, ami az edz6 szdméra felejthetetlen é1ményt
is jelent, ez az, amiért - ha hivatdstudattal végzi valaki- minden dldozat kevésnek tiinik,
de nem is helyes ezt dldozatnak nevezni, mert az caak a kiviild116k szemében tiinik annak.

Legkdzelebb tehdt konkrétumokrdl, a részletes munkdrdl szeretném elmondani vélemé-

nyemet o S6jtor Jézsef
mesteredzd

Szabo Janosnée valaszol . ..

/Az elmult évi eldfizeték névsordnak tanulmdnyozdsa kSzben bebizonyosodott, hogy a
hivatalos szervek /egyesiiletek, szakosztdlyk, stb/ mellett igen sokan rendszeresen ta-
nulmdnyozzék lapunkat versenyzck, akik k8z0tt sokan vannak a fiatalabb korosztdlyokbdl.
Minden bizonnyal, az atlétika iranti szeretetiiktél hajtva veszik kézbe lapunkat, olvas-
gaﬁjék a benne taldlhaté cikkeket, véleményeket, nyilatkozatokat, hivatalos rendelkezé-
gekete.

Lapunk eddigi tartalma dttanulményozdse utdn arra az elhatdrozdsra jutottunk, hogy
fiatal versenyzdink érdeklSdésének tovdbbi fenntartdsa miatt, hozzunk le iasmertebb magyar
at1létdkrdl beszémoldkat, olyanokat, amelyeket 6k is tanulményozhatnak, teldle hasznos
kovetkeztetéseket vonhalnak le és — taldn - szemléletik tovAbbi kielakitdsdban helyes
irdnyt mutatnak az ott olvasottak.

bzek az interju-szerii olvasmdnyok sok olyan kérdéare adhatnek vdlaszt, melyet a
fiatal versenyzi eddig meg sem kérdezett, taldn észrevette a problémédt, de nagy fontos-
gégot nem tulajdonitott neki, élte tovdbb eddigi megszokott életét, végezte munkdjét. Ee
éppen talédn az a ddntd téngezG hidnyzik mindennapos életébdl, amely alapjdn vdlhat most
mér eredményesebb versenyzové, oldbat meg - mds példdjébél okulva - felmeriild nehézed-
geket, tiizhet ki maga szdmdra olyan célokat, amelyekre eddig taldn csak gondolni mert.

A magyar atlétikdban vannak és voltak "nagy nevek", eredményes versenyzdk. Nagyon
hasznosnak taldltuk hogy réluk készitsiink rBvid ismertetéseket - minden szépités nélkiil.
Kivédnatos, hogy fiatals gunk olvassa ezeket, tanulmdnyozza a fejldédés dtjdt, meritsen
példét ezekbdl és bdtran jusson olyan kdvetkeztetésre, amely révén sikeresebben folytat-
hatja atlétikus felkésziilését.

Szabdné Havas Judit atlétikai pdlyafutdsdt ismerem. Evekig volt ugyanannak a sport-
egyesiiletnek /BEAC/ versenyz§je, ahol én is dolgoztam, megfigyelhettem edzéseit, életét,
szokdseit és megismertem egyéniségét. Azért kértem fel az aldbb kbz8lt beszdmolira, mert
tudtam, hogy sportpdlyafutasa ismertetése tanulsdgos és hasznos olvasmdny lehet. Taldn
nem tért ki minden apré részletre, nem hangsilyozta ki annyira az egyes nehézségek lekiiz-
dgsének médjét, Utjédt, mint ahogyan tette, mégis a behatd tanulményozds sok kérdésre
adhat védlagzt.

Nem volt k®nnyi neki, mint egyénnek, ez az (t. Sokszor ldttam edzés és verseny utdn
bizony eléggé féradtnak, a nem teljes siker utén kissé lehangoltnak, mégis haladt tovdbd
a maga dltal kijel8lt dton, minden alkalommal djabb és djabb elhatérozdssal.

Sportéletében a keménység, a hatdrozottedg volt £§ jellemzSje. Es éppen ez a tulaj-
donsdg az, melybSl a mai fiatalok kdzlil sokan nem rendelkeznek megfelel mennylséggel.
Pedig nélkiillik magas gzintekre jutni ma mér nem lehet. Tanult, sportol, csalddi életet
é1, gyermeket nevele. Es mindezt Gsszehangolja megfeleld mdédon.

Azt hiszem, J6 példa lesz ifjisdgunknak. Tanuljanak beldle | Szerkesztd/

Amikor felkértek ennek & cikknek meglrdsdra - elcsoddlkozteam. Nem érzem mageam u-
gyanis olyan eredményes versenyzdnek, akinék pdlyafutdsédrdél cikket érdemes irni. Bér
vergsenyz0i pdlyafutdsom az étlagostéi kétségteleniil kis# eltérS: nem vagyok tehetséges
versenyzé és a valéban meglévs alaprobbanékonysdgomon kiviil inkdbd negativ atléta-tulaj-
donsédgokkal rendelkezem: naéyon nehezen tanulok mozgdst, bdrmilyen technikel elemet, az
dtlagosndl merevebb vagyok és testsdlyommel is sokéig problémdk voltsk. Hogy mégis elju~
tottam erre a szintre, azt a munkdnak és a valéban - taldn nem tiinik Sndicséretnek -dtla-
gon feliill akaraterdmnex kSszOnhetem.

Hat éves koromtdl tsztam, nem is rossz eredménnyel. Azutdn egy rosszul sikeriilt

fejesugréds véget vetett pdlyafutdsomnak. Akkor 12-17 &ves koromban "végigskdldztam" kb.

8 féle sportdgat. Elsdsorban - azt hiszem - hidsdgi okckbdl, de azért is, mert mdr akkor
elképzelhetetlen volt szédmomra, hogy a nap 24 6rdjédbdl legaldbb 16-18-at ne valami saktiv
tevékenyaéggel t8ltsek el. Ezek, az igy elt8lt8tt - zGmében még szdrakozédsbdl, passzibébdl
vdllalt - évek azutdn "kamatoztek™ egyetemi éveim alatt, illetve az utébbi 1d8kben minden
kiilon8sebb megersltetés nélkiil voltem képes heteken keresztiil 3-4 éra alvdssal is elldtni
megndvekedett feladataimat.
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Atléta kiildnben véletleniil lettem = két okbdl is. Mikor éppen sportdg nélkiil voltam,
eéyik osztdlytdrsam vitt le a Vasasba dr. Irdnyossy Kati nénihez, aki azéta is az edzdm.
Pdvolt ugrottames Elad versenyemen 100 meen megfutottam a II.oaztilyﬁ gzintet és ez elddn-
t8tte tovdbbi sorsomat. A £§ mitovdl$ tényezdt azonban a kivetkezs évben "kapbam meg":
eredményeim mér egyre jobbtak voltak, mér kezdtek ismerni, mikor az ifjusdgl vdlogatott
akkori edz8je alkatomat és szépnek nem mondhatd futdétechnikdmat 1lédtva, kijelentette: "Eb-
b6l a ldnybdl sose lesz futd, nem fog 12.8-ndl jobbat futni". Kb, e kijelentés miatt lettem
futé: nem birom elviselni azt, hogy valamit ne tudjak csindlni. "Jusztis" - ez a jelsza-
vam, ami nem feltétleniil j6, mert pl. egyéni életemben csBkdnydsségemnek és dacossdgomnak
inkdbb csak hétrdnyait éreztem, de a sportban szinte ecsak ez vitt eldre.

Hényszor elSfordult, hogy mégn?aga az edzém mondta - kinldéddsomat ldtva - hogy a
15=-ik »észtdvot nem kell lefutni. "egakazértis" {jbél elindultam, vagy sohesem felej-
tem el a tavalyl felmérésen a gdtszSkedlést. Eletemben nem csindltam és félek is a gdttdl,
de 2 és fé1 6ra gyakorlds utén, mikor mdr 54-szer mentem réd a gdtakra, sikeriilt végig-
mennems. "Azért is fuid leszek"™ - mondtam 1966-ban. Es ha nem is értem el nemzet kdzi szin-
ti eredményt - ezt egyébként soha nem is vértem magamtdél - hazai szinten évek Sta az 61~
vonalban vagyoke

Tehdt paradoxennak hat: vdlogatott voltam, Mexikét megjértam és bdr szerettem futni,
neil tartottam kiildndsen fontosnak az atlétizdldste. Teljes hobbybdl osinéltgm: egyetemista
voltam, a bBlcsészkar torténelem~francia szakdn szereztem diplomdt, sok idomet lek&totte
a tanulds. Mdsodéves koromban férghezmentem. Ez is egylitt jért a feladatok me%nﬁvekadé-
sével. Rengeteget olvastam, miivelddtem, forditottem - és csak mindezek utdn kdvetkezett
a sport. A vdlogatoitasdg,a jé eredmények mellett is még esélyteleniil d11tam ki a verse-
nyekre és éltalgban azokon a versenyeken szerepeltem jgl, ahol nédlam lényegesen jobbak
ellen kellett futni, ahol senki sem figyelt rdm. Igy nyertem magyar bajnoksdgot 1969-ben
és 1970-ben. Es akkor kezdett el romlani a sporttal valé kapcsolatom, amikor mér nem volt
mindegyy hogy hogyen szerepelek: elSszdr, mikor a sziilés utan bizonyitani kellett és ami-
kor a -arinal jobb eredmények jottek, il magasra tettem a mércét Onmagem elstt. Azutén
2z 1973-a8 kiugrdé év utdn volt nehéz megfelelni a fokozott kSvetelményeknek; nem sikeriilt
éa ez a8l is vette a kedvemet. Egzisztencidlisan k&t6dm a sporthoz, mely nem segiti sport-
teljesitményeimet, inkdbb zavar lag hat. Tartozom valamivel - a klubomnak, a szB8vetség-
nek, akik segitik sporteldsomat - &3 nem mindig tudok megfelelni elvdrdseiknek: sajdt
hib&mbél, vagy Snhibdmon kiviil. Elkeserit, hogy nem vagy t8btre képes és sokat levon a
aport irdnti szeretetembdl.

Hogy kik segitették sportoldsomat ?

Elsdsorban és mindenekeldtt az edzdm, akivel tiz éve dolgozom egylitte 0 volt az
egyetlen rajtam kiviil, aki hitt bennem, hogy lehet belSlem jé atléta. Kétadgteleniil jé
emberanyagot a kézbe kapva, szakmailag vellink egylitt fejlédve, alakitotta ki egy nagyon
eredményes sprinter-iskoldt a Vasasban, aminek betetSzése a vdlogatott 4x100-as vd&lté
1972-ben elért orszdgos cstcsa volt - egyben egyeafileti csives is, mert mind a négy lény
Vasas-tag volt.,

Szakmai értékein til, dltalam legjobban csoddlt erénye: az idegei. Az "aranycsapat"
idején Bt, sokszor hetekre Osszezdrt nd szeszélyeit és hangulatvdltozdsait kellett elvi-

selnie - nem lehet k&nnyiie Ma GySrgyivel csak ketten vagyunk, de mindketténk egyéni prob-
1énédi n¥vekedtek meg olyan méritékben, hogy ismét sok tiirelemre és megértésre van sziiksége.

Mint mindig, mos't is megkapjuk.

Szerencsére, a sportorvosokat nem sokat zgvartam. Alig voltam sériilt. Tiz év alatt
mind8ssze egyszer kellett kihagynom két hetet. Es ami ritka, a sprintereknél oly gyakori
hizéddsok is elkeriiltek. FeltehetSleg a szerencsés izomzat mellett ennek oka az, hogy
nagyon sokat gimnasztikdzom /pedig elad helyen 11 a "nem szeretem" listén 1/ és a leg-
kisebb érzékenységre is vdltozitatok az edzésterven egy napot: kdnnyebben futok, vagy
fiivdn dolgozom, de nyerek egy hetet.

Ennyit tudok magemrél elmondani. Azért atlétizdlok, azért futok, mert szeretem
caindlni, mert meg akarom mutatni a vildgnak és magemnak, hogy mire vagyok képes. De ha
eizszer abbahagyom - és ez hamar elkdvetkezik - nyugodtan nézek a jovSbe: tandri diplo-
mém van, két nyelven beszélek, fiam életéhez, felneveléséhez megteremtettem a megfeleld
eléfeltdteleket: "egyenesben vagyok". Seatd Thncatid

Moszkvai tapasztalatok

Nyolc év telt el azéta, hogy utoljdra nemzetkdzi szinvonald ridugrd versenyt léttam.
Mondhatom, hogg - meglehetésen benne élek az atilétikdban, klil¥ndsen a ridugrésban - ddb-
benetes a fejlcodés.

Es ami még dSbbenetes ebb, az szdmunkra meglehetdoen azomord: a tdvoladg dllandd
ndvekedése a vildg- és a magyar szinvonal k¥zdtt.

Mi - egyeldére - olyan jelentéktelen problémékon rdgédunk, ami nemzetk¥zi szinten
sohasem volt probléma /pl. hogy az alul fogd kéz fesziti-e & rudat, vagy sem ?/ és amig
mi egyhelyben topogunk /és visszaesiink/, addig a vildg hatalmesan fejlddik.

Evben a mezdnyben indult az egyik legjobb magyar »idugré: Viskovics Kéroly is. A
folmérések tanusdga szerint, & a legjobb képességekkel rendelkezd magyar ridgré. Mint-
hogy a képességek szintjén legjobban a fogdsmagasséggal lehet mérni, vagy az az eset 411
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fern, hogy a szovjet ugrék képegségek dolgéban jéval a magyarok felett d&llnak, vagy az,
hoz7 ebbdl a szempontbdl sem jadrunk helyes iton.

Volt szerencsém beszélgetni a versenyen 535-tel gyGztes Prohorenkdval, aki elmond-
ta, hogy 1690-es ridjdt 475-6n fogja, de ugrott mdr 1695-Ussel is. Ezen a fogdsa a mid
tetején volt, azaz 485-0n.

Prohorenkd 188 cm, 78 kg és 10.7-et tud 100 m-sn. Még alig ismerik a nevét kiilfdl-
ddn, de ugy gondolom, r&videsg: mds lesz a helyzet. Indult a versenyen a rdémai EB arany-
érmese: Vlagyimir Kiskun is. Erdeklddéssel figyeltiik, mit fog most csindlni ? Szereplése
azt mutatja, hogy most gyenge lehet a formdja, mert %00 cm-es kezddmagassdgén kiesett.
Gyenge formajd=a abbdl kOvetkeztetek: gy tlinik, hogy a felugrds utédn egy pillanatig
Pasaziv a ridon, helyzetérdl infirmdcidkat szerez be, ez a kis késés elegends arra, hogy
'lekéase™ a rudat. Nem is tudta 14bdt egyszer sem katapult helyzetbe hozni. Nagyon tanul-
gdgos volt viszont bemelegitése. A verseny kezdete utdn j¢ egy érdval ballagott ki rid-
jéval a vdlldn. 480-ig 1ild8g4ilt a nézdtéren. Minimdlis futkdrozds utén repiilézdtt egyet-
kettét, pajd a rudjdt vette eld. A szovjet ugrék alig csindljék a ndlunk hallatlan nép-
szeriiségnek drvendd "bedSlés" nevii gyskorlatot /és ha csindljék is, azt gy, hoiy a rud-
ugrédshoz melegitsenek be, nem gy, mint ndlunk, hogy vannak egyesek, akik tgyszdlvén
csak a nagyérdemil szanég szérakoztatdsara végeznek kiilonféle mutakvinyokat/.

. A bemelegitéanél foként azt a gyekorlatfdrmmét végzik, hogy 5-6b 1épésrdl t e 1 j e 8
fog iamagassaggal felugranak igyekeznek minél jobban bedllni, ami természetesen nem si-
keriilhet elegendd lendiilet ﬁiénya miatt. Ezt a gyakorlatot eldszdr 1966~ban lédttam a
volt vildgrekorder gdrdg Papanikolautdl. Kiskun ezt tovébbfejlesztette /hdtborzongatd
1étvdny volt/, a felugrds utdn folytatta a mozgdst, elkezdie vinni ldbait és amikor a
zsip6je mdr magasabban volt, mint vdlla, akkor egyszeriien leszdllt a midrdl, talpra esett
és ment tovédbbe Hozzd kell tenni, hogy mindezt 1690-es riddal, 470-es fogdssal, legfel=
jebb b lépéses szkippelésszerii nekifutdssal végezte.

Félreértés ne essék, nem azt mondom, hogy nekiink is meg kell tanulni néhény, minél
bravirosabb mozdulatot és azonnal a szovjet ugrdk szinvonalédn lesziink. A ldtottak csupén
azt tanusitjdk, hogy ezek az ugrdk mennyire jartasek az ugréds technikdjédban, milyen jo
az ugr 6k és zsg é gik, mennyire tisztdban vennak azzal, hogy egyes mozdulatok a
ridon milyen kovetkezményekkel jarnak. MdsrészrS§l, ez a gyakorlat alkalmas arra, hogy
mindenféle midtdl és fogadsmagassdgtdél vald félelmet, gdtldst le tudjon az ugrd fizdent.

A haszndlt rmid erdssége Onkritika is egyben. Ha valaki képes sok energidt elddalli-
tani a rdidugrds végrehajtédsdra, annak a kis rid olyan, mint egy sziik ruha. Az ott 1létott
vergenyz8k 20-25 fonttal / 9-13.5 kg/ erdsebb riddal ugrottak, mint ahogy az a testsii-
lyuknak megfelel$ lett volna /djabbt kritike a magyar ugrék feld, pl. a T2 kg-s Viskoviecs
- aki ;éadasul kifejezetten gyors is = kbes 75-=77 kg-osoknak valé rudet fog legfeljebb
430-0n/.

El kell még azt is mondani, hogy a mezdnyben nemcsak klasszisok voltak. Lzek elSit
a fiatal, vagy kisebb képességii ugrék eldtt azonben mindig ott van a példa: igy kell
ceindlni /ezen a téren mindig hdirdnyban lesziink a nagy ugrdkultirdval rendelkezd nemze-
tekkel szemben, ilyen tdmegii jé ugrd taldn sohesem lesz ndlunk/.

Néhdny szdét a versenyen kbzremiikktdd versenybirdk munkdjédrdl.

Nemcsak a ridugrésndl, minden szémndl az volt a jellemz§, hogy nindenki a "maga
portdja eldtt sepert", senki sem gyakorolta végletekig a funkcidé-adta hatalmat. Ok volitak
a verseny sziirke eminencidsai. Voltak olyan esetek, amikor - ahogy az Olimpiai Csarnokban
is eléfordult - két, vagy t6bb szdm zajlott kBzvetlen egymds mellett. Ilyenkor egy-egy
rendkiviil hatdrozott, de végieleniil udverias rendezd kbzmegelégedésre irdnyitotta a for-
gaimat. Egyetlen esetet sem ldttam, smikor egy versenybird védllakozott pétolni az edzét,
tendcsokkal 1ldttal volna el a versenyzdte. Egy j6 példa: az egyik - nem vildgklasszis rud-
ugré hdromszor ledllt a felugrds eldtt, amikor odalépett hozzd a versenybird, aki megkér-
dezte, hogy képes-e ugrani. Mire az ugré szégyenkezve megrdzta fejét és letette a rudat.
Tobb 11yen eset nem volt a verseny sordn. fgyetlen versenybird sem vette személyes sér-

tésnek, ha az ugrék v er s en k 82 ben afentebb leirt ugrégyakorlattal mele-
gitettek. Akik 500 cm-en kezdtek, kaptek egy-2gy ugréslehetéséget.
Tulajdonképpen most, ha lehet, még nehezebb helyzetben vagyok, mint ez elétt a ver=-

seny elStt. Hésszui évek 6ta a ridugrdst sziviigyemnek tekintettem. Kialakult némi kép ben-
nem a teenddkrdl, de most Ujbdl &t kell értékelnem a ldtottaek alapjdne.

Mindenképpen figyelembe kell venni, hogy azok, emelyekei Moszkvéban ldttam, egy
fejl5dést folyamat eredményei. Nekiink is meg kell jérnunk az utet, nem kezdhetjiik a végéno.
Még szerencsa, hogy - ha helyesen akarunk eljédrni - nem kell minden kitérét is beiktaini,
amit6l - nyilvdn - a szovjet iskola sem volt mentes. De ezeknek a vargabetilkknek sem az
idétartama, sem a kdros hetdsa nem lehetett tilsdgosan hosszi és mély, emit mutat az,
hogy itt tartanak. Elképzelhetl, hogy rOvidesen szovjet hegeménia lesz rudugrasban |

Mi a teendd ?

Ugy gondolom, hogy ha tovdbb akarunk 1épni, az egész riddugrdssal kapcsolatos rend-
szeriinket feliil keil vizegdlni | Nem lehet ple azt a luxust megengedni, hogy minden kis
szakosztdlyban tartsanak ridugrét. Ez az erdk /nagyon csekély erdk !/ %eljee gzéttagold-
pdt jelenti /szakoszxdiyonként 2-3 ugrd, ugyanennyi rid, amelyek k8ziil 1-2 nem is alkal-
mas kaliberii, szakosztdly nként legaldbt 1 szakember/, nem egyszer més szakdgbeli edzd
foglalkozik a rddugrdkkal/ és rosszabbndl rosszabb péiyék amelyek csak arra %6k, hogy
gériiléseket okozzanaks, /J6 lenne, ha egygzer mar nem néznénk a midugrékat puhiny nebdnts-
virdgokngk, hanem beldtndnk, ho az atlétika egyetlen olyan szédma ezi ahol egy elhibé-
zott kisérlet megfeleld prevencic nélkiil, szinte biztos :gruléssel Jjare/
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A MASZ illetékeseinek vezetésével le kellene iilni azoknak az edzfknek, akik ridug-
rékkal foglalkoznak, megvitatni a rfdugrdé technika alapvetd momentumait, koncentrdlni az
erdket /itt mindenekeldtt az olyan rudakra gondolek, amelyek nem "dolgoznak". évek dta
heszndlatlanul hevernek/, épiteni egy~két minden viszonyok k&zdtt haszndlhato pdlydt./E-
gyeldre két ilyen van: Pasaréti ut, KG6ér ut./

Bs j6 lenne folyamatosan kapcsolatban lenni azokkal a rddugrédsban élenjédré nemze-
tekkel, amelyek elérhetd tdvolsdgban vannak /Szovjetunidé, Lengyelorszédg/. Ennek a kapeao=
latnak ki kellene terjedni kétoldali edzd- és versenyzdcserére. Esetleg meg kellene hiv-
ni vezet$ szakembereket eldaddsok tartdsdra, vagy mintaedzések vezetésére.

Azon is érdemes lenne elgondelkozni, hogy abban a korban, ahol a mozgdsok alapjait
meg lehet vetni és amely korban a legbdtrabbek a midugrdk /15-18 év /, kbzbas edzéseket
kellena szervezni. Ekkor a hasonld kord versenyzdk - ldtva egymdst - egészséges rivali-
zdlédssal jelentdsen javulhatndnak.

Alkalmes pdlyédkra ki kellene irni versenyserozatokat, értdkes véndordijjal a ver=-
genysorozat gydztesének.

Egészen alacsony szinten pedig népszeriisiteni kellene ezt a szémot, hogy ne csak a
véletlen vezéreljen egy-egy tehetséget a ridugrdshoz. Jé lenne, ha ezeket a kezd§ csopor-
tokat élvonalbeli ugrdk vezetnék, de legaldbb hetente egy-két edzésiik ott lenne. Erre
azért lenne sziikkség, mert egyrészt a fiatalek jé kézb8l kapndk az djat /amit a szakavatott
oktatdk kifogdstalanul be is tudndnek mutatni/, mdsrészt a mozgdst oktaté élcsoportok Gn-
kontroll alatt lennének /"...éne ezt helyesen csinélom !"/.

Btlet bizonnyal sok lenne még. A legfontosabt azonban az lenne, hogy valamit elkezd-
jink csindlni, akdr szervezési szempontbdl, akér szakmei vonatkozdsban. Nem lenne jé egy=-
két év mulva azt konstatdlni, hogy lehet még mélyebbwre is siilyedni !

EDZOK ARCKEPCSARNOKA

/Az 1975. 3. szémban megjelent cikk folytatdoa/

Gagyl Endre

Amikor véletleniil elszdéltam magam, hogy majdnem az NDK-bSl jottem, ismét megindult
a kérdések dradata. Nem akarta elhinni, hogy nem ldttam Theimert. De amikor elmondtam,
hogy eldzéleg mdr sokszor, akkor kizlsen elemeztik mozgisdt a nagy archivum, legutolsd
Theimer felvétel alapjdn. Igy tSrténhetett meg az, hogy az dltalam mdsfél-két ordra ter-
vezett beszélgetés t6bb mint négy drdig tartott. %11 4va mondtam azt, hogy most itt én va-
gyok a vendég, én szeretndk kérdezni, j8jjon el Budapestre és ott majd annyit kérdezhez,
amennyit akare. Addig, mig ki nem elégitettem kivdncsisédgdt, nem akart vdlaszolni ! De
azutdn megindult beldle a szé, mint egy folyam és jegyzetelésem kdzben kézujjaimon fellé-
p6 gBrcsdkig Sml8tt az informacid, a vdlasz kérdéseimre. Csak azt sajndltam, ho nem
tudok gyorsirni, mert vgy lett volna valéjédben teljes errdl a remek kis emberrdl az dlta-
lam megalkotott portré.

féleg a

Azért hiszem és remélem, hogy a telgesség igénye nélkiil, de sok mindenre
2 gott vélaszok érdekesek, figyelem'a-

kalapicavetSket, qobd atlétdkat érdekls kerdésekre a
méltdak és elgondolkoztatdake.

Kedves Sporttdrsak, atléta bardtok, kalapdcsvetdk d6ljené& hdtra a foteljeikben és
hallgasadk Bakarinovot, akit tgy iameriinkz mint a legkisebb kalapdcsvetdt, meg fogjdk
1l4tni, hogy fokozatosan néni foo és mire "végighallgatjdk", a "szakma" egyik oridsat
fogjéi személyében kiszbntenis

Ime:

"Felkégziilési elveim végrehajtisihoz egy-egy év nem elége. Az olimpidt Coubertin -
ugy 1létszik - nekem taldlta ki, mert olimpiai évben szdmolni nekem mér sokkal kdnnyebd,
hiszen az 1351 nap ! Ebbe mér el tudom jobban helyezni elgondoldsaimat, tervemet. Tehat
a tervezésnél is igy szoktam egy dltaldnos négy éves, kicsit konkrétabb éves, meghatdro-
zottabb havi, réazletesebb heti és preciz napi programokat késziteni.

Az elsd év elsd napjdtdl kezdve a ciklusos felkésziilés hive vagyok. Mi itt egy
olyan orszdgban éliink, ahol minden terv szerint megy. Hogyan maradhatna ki ebbtdl =
aport, az atlétika és a kalapdcavetés ? A ritmusossdg, ciklikussdg jellemzi minden meg-
nyilvanuldsunkat .

Terveim felépitése, a fokozatosan, specidlisan kidolgozott, a konkrétabb felé halad.
A terveket 41talinosan eldkészitem és a versenyzdimre tartozd doigokat veliikk alaposan
megvitatjuk, kielemezzik. Ez nem olyan, hogy egyszeriien beirom a napirendbe és beszélge-
tiink, hogy kipipdlhassem | Ez a megbeszélés nekem nagyon komoly, tdvlatilag meghatdrozd
feladat. Megmondom elSre, s6t le is irom, hogy mirdl lew 826 obt. Ezt néhany nappal

elébb dtadom a versenyzdnek, hogy 6 is torje rajta a fejét - hiszen rdla van szd.

Az adott napon azutdn Osszelillink és akkor kideriil, hogy melyikiink mit akar. A be-
szélgetés alatt igyeksziink k8zbs nevezdre jutni. Ez dltaldban sikeriil, de az is eléfordul,
hogy nem. Ekkor "halasztunk", alszunk a dologra, mindenki a mésik elképzeléseit prdébdlja
megérteni és ismét leiiliink. Biztos, hogy a nézetek kizelebb keriilnek. Elképzelhetetlen,
hogy egy szekerat t6bb irdnyba hidzzunk, nem ériink célt, féleg a jelenlegl kiélezett tomd-
riilé é1mezdnyben.

13




Munkaelvem alapjas a fokozatosan ndvekvS, ciklikusan felépitett terhelés.

Az dltalédnos tervezéshez tartogik az eredményterv is. A meghatédrozott cél egy-egy
szezénra, a meghatdrozott eredmény. En magamnak négy éves eredménytervet készitek. Al-
kelmanként véltoztatok és Uj eredménytervet készitek. Az élet sok meglepetést produkil !

A versenyzSk formijét szemmel é8 kiilonb¥z6 tesztekkel hatdrozom meg. Szemmal &
technikai feladatok megolddsét, szubjektiv médon, tesztekkel az erd szintjét, ez objektiv,
de gyekran nem mérvadde.

A magaslati felkészlilést mindenki dieséri, nagyon jdénak tartja. Nekem nem egynte-
tien pozitiv a véleményem. Az elmult évben t8bbszbr megprébdliunk 2000 m magason edzeni
-Cahkadsorben, de k8zben igen alapos vizsgdlatokat is végeztiink. Egydntetiien kijelenthe-
tem, hogy a mozgds koordinacidés problémdi fokozdédtak. A versenyiddszakban pedig a mérések
paraméterel /jellemzdi/ visszaestek.

Az alapozé munkdhoz egyformén hasznos és pozitiv tapasztalatokat rdgzitettiink. A
té1i munkafeladatok megolddsdboz ez eredményesnek bizonyult. A formdbshozdshoz ez nem jé!
T8bbet érnek az alacsonyabb magaslati helyek /600-1000 m/.

A tavaszi alkalmazkodds nem olyan j6é az emberi szervezetnél, mint a téleleji. Az a-
lacsonyabb helyen végzett formdbahozds sokkal hasznosabb volt az idén, gy érzem kitiind.

Az Bnédlldségra nevelésnek vannak hatdral, melyet befolydsol az egyén szellemi szin-
vonala, intelligencidja. Az termésgetes, hogy Ondllésdgra neveliink, de hogy mit dolgozunk
és hogy mi a mozgdsban a hiba, azt az edzd mondja meg I

A fiatal atléték jelenlegl szévjet médszere a kdvetkezd:

I. Az dltalédnos iskoldban alapfoki testnevelési kégzéat kapnak. Vannask ebben a kor-
ban mdr testnevelés és specidlis szakdgl jellegli tagozatos iskoldk is.

II. Egyesiilet: edz8kh8z irdnyitjdk a sportiskoldk tehetséges versenyzlit. Itt elv,
*  hogy a 16. éves korig a Syerekek maradjanak a csalddban. Azutdn teriiletileg
Boszegylijtik és koncentraltan foglalkoznak velilk szakemberek.

III. Eredmények alapjdn t0rténé kivdlasztds.

A versenyforma idGzitését csak a tervszerii munka alapjédn lehet elérni. Feltétele
az edz6 és versenyzd k8z8tti megfeleld kapcsolats

Sériilés esetén d6ntS az orvosi vélemény. Azt kell mindig elérni, hogy valamit mindig
csindljon & versenyzd. Teljes pihend lehetdleg ne legyene.

Egy-egy versenyidényben a csicsformdt 2-3-szor lehet elérni, illetve megkBzeliteni.
A csicsszint tartdea maximdlisan 2 hétig lehetséges.

Tavalyi évben nem dobtunk az egész év folyamén, mint az el8z8 években megszoktuk.
Ez nem vdlt be és 1dén ismét visszatériink a megszokott médszerlinkhdz, mely & kdvetkezls

- té1 folyamén végig kell dobni,
- kezdbknek ajénlatos hetente hdromszor dobni,
- a haladdéknak /élvonal/ pedig kétszer.

A kalapdcsvetd mozgéds tanulését nagyon kordn el lehet kezdeni, de én mégia gy ér-
zem, hogy a leghelyesebb fiatalok esetében a sokoldalyd elSképzést helyezni eldtérbe.
Ugyanis a jé dobdknak, a kivdlé kalapdcsvetfknek az atlétia minden szémdban otthon kell
lenniBke

Az idedlis kalapdcsvetd kivédlasztéds a specidlis eldképzés - ezen belll) az dlta-
lédnos és specidlis erdszint - alapjédn tdténjen.

Mint emlitettem, a specidlis kalapdcavetl mozgds tanitésdt nagyon korédn el lehet
kezdeni. De ennek eldfeltétele az erdszint. Bizonyos alaperd nélkiil nem lehet a mo%Zgdst
megoldani, elkezdeni. Az ehhez sziikséges erd megszerzését az dltaldnos eldképzés kdzben,
vagy utdn specidlis sidlygimnasztikdval lehet elérni. A silyemeld munkdt is el lehet kez-
deni a mozgds tanitédsédval. A kifejezett silyzdés erdsitéssel igen ovatosan kell bénni.
Sokan figyelmen kiviil hagyjék azt a koriilményt - a dobdatétdk kbziil - hogy az izomzat
egyoldald sspacidlis/ erdsitésével a sajdt fejlddémiik hatdrait zdrjdk le. Ennek a kéros
hatdanak ellensilyozdsdra kell futni, gimnasztikdzni és Uszni.

A kalapdosvetlk érése sokkal lassibb, mint a t8bbi dobdé, bér ott is akadnek kivé-
telek. A csglcseredmények elérését a kezdés idéiontja és sok egyéb tényezd befolydsolja.
Mégis tgy érzem, hogy a 29 éves kor a legidedlisabb a maximdlis ered:gny teljesitéséhez.

Evi munkaselesztidsunk & kovetkezd az erdfejlesztés és a technika viszomylatdban /61~
versenyz8knél/s «

iddszakoks erdfejlesztés s technikas

alapozé 75 % /5 nap/ 25 % /2 /
formébahozé 60 % /5-6 gap/ 40 % /5 ggg/
verseny 25 % /2-3 nap/ 75 % /5 nap/

A fizikeil képességek fejlesztése kiz8tt a kalapicsvets szémdra a legfontosabd a
gyorserd | Természetesen a gyorsers reglesztésének kiindulédsi alapja a mo:iéskoordinéciét
A mozgaskoordindcidnek mindig nagy fontossdgot tulajdonitottam és tulajdonitok.

A kiil6nb6z6 adlyl szerek heszniletdrél az a véleményem, hogy alkalmazdsuk nagyban
eldsegitette a kalapdcavetés fejlédését. A médszerek ezzel kapcsolatban elé szerte-
dgazdak. Pl.: Bondarcsuk egész évben dobdl 10 kg-om és 6 kg-os kalapdccsal. A sdly tekin-
tetében ez az élversenyziknél a két hatdr.
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Van, aki & nehezebbel csak télen dobdl, ven aki alapozdsnédl mér normdllal,a versenys
idényben pedig kdnnyebbel /7 kg/.

Ismerek olyant, aki egész évben a kiilonbbzd silyd kalapdcsok varidcidival dobil
gily szerinti rendszer nélkiil. Megint mds & nehéz szer dobdsdval kezdeni, majd &ttér a
normélra és véglil a konnyebbel fejezi be egy edzés keretén beliil.

Ebben a témdban feltétleniil a kutatdk segitségét kell kérni, hogy vildgossd tegyék
ezt a nem kis jelentdséggel birdé problémit.

A gyorsasdg fejlesztésénél én két gyorsasdgrdél beszélek. Van dltaldnos 3s specidlis
gyorsasdg. Az dltaldnos gyorsasdg fejlesztését sprinttel, ugrdsokkal és jatékkal, mig a
specidlis gyorsasidget kdnnyebb szerekkel végzett dobdsokkal ndveleme.

Az iigyesség fejlesztésénél az elvem a kivetkezd: a jdték az ligyesség és gyorsasdg
funkecidja. /A technika fejlesztésénél a maéyqr dobdedzbk d1tal mér sokszor - sajnos hiid-
ba - igényelt megolddst ldttam alkalmazni és gyakorlatban pevdlni./

A kalapiccsal és kiilénb6zd eszkbzdkkel /vasrid, silyzdétdrcsa, stb./ valdé mozgésimi-
tdcidk, rédvezetd gyakorlatok. Mindezeket % iik & » eldtt végezve. A tikdrre azért van
sziikség, mert a mozgds14tds &ltal sokkal jobban tudatosul. Nem beszélve arrdl, hogy az
oktatds, tanitds mozgdsjavitds aktiv résztvevijévé avatja a versenyzdét. Az edzd szémdra
pedig tébb lehetSséget ad mds feladatok javitdsdra, ellendrzésére. Ezért van a filmveti-
tésnek és a képmegndnsk nagy szerepes

A technika kialakitdsdnak, javitdsdnak egyetlen elve van: az egyéni optimdlis tech-
nika az eredményes !

E A kalapidcsvetd eredmények t ovdbbi ndvelése érdekében a kdvetkezd lehetdségeket 18-
om:

l./ a technika és az erd egyensilydnak, optimdlis értékének megtaldlédsa,

2./ a jobb kivdlasztds

3./ a jobt orvosi ellé%éa, segitaédgnyujtés.

A té1i versenyek szerepét egy iddben igen eltdloztdk. A tapasztalat megmutatta,
hogy a té1li dobdedzés nélkiiltzhetetlen az eredményes nydri szereplés érdekében. Meggylzd-
désem, - javasolni is fogom - hogy télen szilikséges és csak hasznos lehet, tehdt rendez-
zenek hivatalosan is 1-2 versenyt. Ugyanakkor» a hétk©zi verseny szerepét nem ldtom indo-
koltnak és hasznosnak, tehdt lehet, de minek !

Evente egy komoly, eredményre tOrekvs versenyzének 20 versenyre van legaldbb szik-
gége.

Kiegészitl versenyszdgpban valé indulds magasabb szinten 1év06 versenyzd esetében,
teljesen indokolatlan. Nem kivénatos ! Alacsonyabb szinten, fiatalokndl, helyes az Osz-
szes dobdszémokban indulni és az ugrdsok koziil néhdnyban.

Nagy verseny esetén /olimpia, EB/ az utolsd maximdlis terhelésii edzést egy héttel
a kalapdcsvetés eldtt végezzilkke KOzben mdr csak cstkkentett terhelésii és fokozott inten-
zitdsi /gyorserd/ edzés folyik. Az utoladeldtti napon dtmozgatda, az utolsdn pihend.

A versenyévad utdni teljes pihené nem indokolt. Sokkal nagyobt hdtrdnyokkal jar,
mint eldényokkels A szezon végi pihenés nem a szervezet egészére vonatkozik, hanem cssk az
idegrendszerre. A fizikai terhelés cadkkentése mér a szervezet pihenését eredményezi, a
més irdnyd munka pedig az idegit. Vildgosan és érthetden leirjdk a fizioldgiai /élettaniy
szaﬁignyvek, hogy a teljes passziv pihendvel nem lehet olyan gyorsan regenerdlédni, mint
az ivval.

Tapasztalatom és a bevdlt gyakorlat szerint, a legmegfeleldbb a Jjaték, tszds és a
mezei futds. Az gktiv pihendidd tartama nem lehet hosszabb 3 hétnél. A hosszabt az kdros,
mert az mir visszaesést okoz.

A dqobdk, illetve a kalapdcavetdk étkezésével kapcsolatban komoly feladatok vannak.
A sportoldk specidlis étkezésével kapcsolatos vizsgdlatokat, kutatdsokat fenn kell tarta-
ni, tovédbb kell specializdlni és tEkéletesiteni. Ennek a fontos probléménask megoldédsdhoz
szﬁkséges, hogy legyen egy specidlisan képzett szekember, aki ezzel a problémak rrel kap~
csolatos vizagdlatokat végzl és hatédroz. Az étkezésnek is korszeriinek kell lennie, mert
az otletszeriiség a tervszeriitlenségbe csap 4t.

A dobdk azt 411itjdk, hogy sok hust kell ennidk - ez igaz, de csak akkor vdlik va-
16di igazségﬁé, ha pontosan meg lehet hatdrozni, hogy mennyit kell fogyasztaniok, mennyire
van gziikséglike Tehdt ne annyit egyenek, amennyi% 1l4tnak, - mert ez feleslegea teherré vé-
1ik = honem amennyit optimglisan igényel szervezetiik.

A fehérjekivonatok, a proteinek hasznos voltdrdél tudomdsunk és gyekorlati tapaszta-
latunk van. Haszndnak klubszinten is, de erre nincs méd, mert a behozatal drdga, a hazai
termelés még nem 411t ré.

A falkésziilés, az edzések okozta fdradtsdg gyors kikiiszdb8lésére minden rendelkezé-
siinkre 4116 hagyomédnyos és ﬁg eszk8zt, médezert és szert ixénybe kell venni. A modern fel-
kéazlilési elvek figyelembe vételével a csicseredményekre vald torekvés esetén, az edzéssel
kdzel azonos szinvonald, a regenerdcidét eldsegitl lehetdségek kihaszndldsa fontos. Erre a
JehetSségek még klub szinten is a legtbb helyen megoldottak. Szauna, gézfiirds, masszazs,
viz alatti és vibrdcids masszdzs, a fizikoterdpids kezelések egy része, kii16nbbz8 szerek,
készitmgnyek, gydégyszerek és megfeleld szakemberek segitik a valdban nagy eredmények meg-
alkotdsdte.
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Az anabolikus sztereoidokkal /hormonok/ vald kezelést, kirdt ndlunk is alkalmaztdk,
mert sziikség volt a nemzetkdzi konkurrencia miatt. Mdr nagyon vérjuk, hogy egységesen el-
tiltgék, mert az végre sok Telesleges problémétdl mentene meg minket és igazsdgosabbd
tenné a vetélkedést a jobb eredményekért.

Egy dobbedzd csak akkor lehet kivdld, ha eldzlleg maga is dobé volt, mert mindent
meg lehet tanulni, csak a mozgdsélményt neme. Nem baj az, ha nem jelentds eredményt ért el,

- alapos, sokoldalu képzést kell, hogy kapjon,

- mindig keresse az ujat." Csutka Istvédn

Az atlétikai valogatott keretnél vegzett felmeri vizsgalatok
68 azok elettani hattere

A vildgrekordok javulédsae az emberi teljesitdképesség szabdlytalan, de d41landé nd-
vekedését mutatja as atlétikdban. Az emberi teljesitcképesség sok tényezs fliggvénye.
Fzek k8ziil hdrom faktor a leglényegesebb:

az aerob és anaerob folyamatokbdl szdrmatd energiahozam,
az erdt és technikdt tiikrdzé neuromusculdris funkeid,
valamint a taktikdt és motivdcidt feldleld pszicholdgial tényezlk.

A killonbbzé iddtartemi és jellegii munkék més-més élettani rendszereket vesznek
igénybe. Az aerob és anaerob energia teriiletét kiilonb6zd tartami munkavégzés esetén szd-
mos kisérlet sordn meghatdroztdk. Két percig tartdé maximdlis munka végzésekor az anaerob
komponens jelentdsebb faktor, mint az aerob, két perc kdriil 50:50 %-a részesedés és
hosszatt munkavégzés esetén az aerob faktor egyre dontSbb Jelentiségiis

Hosszatt ideig tarté nehéz fizikai munkavégzéskor az egyén teljesitciképessége
nagy mértékben fligg a dolgozdé izmok oxigénfelvételétSl és oxigén elldtottsdgdtdl.

Maximdlis oxiginfelvétel, mely a fizikai munkavégzés sorédn, tengerszinten, légkﬁri
levegd belégzésekor elérhetd legmagasabb oxigén felvétel, az egyén fizikai edzettségének
egyik legjobb laboratdériumi mértéke, futdészalagon végzett "vita maxima" terheléssel ha-
tarozhato mege

A nék maximdlis aerob kapacitdsa a férfiakénak dtlag 70-T75 %-a. Mindkét nemben a
cevcsérték 18-20 éves korban van, majd fokozatosan csbkken. Innek oka valdsziniileg, a
maximdlis pulzus korral valdé cesbkkenése, minek kdvetkeztében csdkken a maximdlis perc-
térfogat és igy az oxigénszd11ité kapacitéds is. Olyan munkavégzés esetén, amikor a
testet emelni kell, mint pl. a futds, az oxigén felvételt az egyén testsilydhoz kell
viszonyitani. kozép- és hossmitdvfutdkndl 70-80 ml/kg koriili érték jénak, azt meghaladd
kivdldénak mondhatd. A maximdlis Op felvétel edzés hatédsdra nS, legjobtban a ndvekedés és
a fejlédés szakaszédbane A javulds az artérids-véndk oxigénkiilonbség, a perctérfogat, a
Véi oxigénszéllité kapacitésa és az aktiv izomzat kapillarizdcidja novekedése miatt
johet léetre.

Az aerob kapacitdst ma csak laboratdériumban, a rendelkezésre 4116 korszeri gépek-
kel lehet mérni, mert meg kell hatdrozni az idfegység alatt kilégzett levegd mennyiségét,
valamint a be- és kilégzett levegd oxigénkiilonbségét. Meghatdrozdsdt évente legalabb
kétszer, a legintenzivebb edzésperoddus eldtt és utdn kell végezni.

Az atléta vdlogatott keret kozép- és hosszutdvfutdindl évek Sta végziink rendszeres
é116képességi vizsgdlatokat, melyek sordn kivédls, a 80 ml/kg-os értéket jéval meghaladd
aerob kapacitdsokat is mértiink, melyet a kozdlt kiilfoldi értékek sem haladnak meg. Ennek
ellenére futé eredményeink mégsem a legjobbak a vildgon. Felvetddik a kérdés, hogy az
aerob kapacitds valdéban meghatédrozza-e a hosszantartd munkavégzdiképességet ? A nagy
aerob kapacitds nem egyediili, de elengedhetetlen feltétele a hosszantarté munkavégzdké-
pességnek, kis aerob kapacitassal senki nem lehet sikeres &116képességi szdmokban.

Ple Sash 1935-ben 1 mérfold 4:07.4

2 mérfold gs58.0 81 ml/ke
Ryuen 1967-ben 1 mérfold 3:51.3

2 mérfold g:25.2 80 ml/ke
Keino 3000 méter T339.6 82 ml/kg

A kiilonbséget a mdsik, legaldbt ilyen lényeges faktor, az anaerobd kagacités igény=-
bevétele hozza 1létre. R6vid idelig tartd, a maximdlis oxigénfelvétel mértékét meghalads
munkaintenzités esetén az energia anaerob idton szabadul fel. Energiaforrédsul a sejt ade-
nozintrifoszfdt és creatin-foszfdt készlevei és a glycolizis szolgdlnak. Az anaerob e-
nergia felszabaditds kodvetkeztében a vérben tejsav szaporodik fel, mely az elért legna-
gyobb savasoddssal jellemezhetde

A gavfelszaporoddsnak 22-23 maeq/l bioldégiai hatésa van /6.8 pH - 200 mg % tejsav/
mely edzéssel nem t3lthetd ki magasabbt régidk felé.

Ez a savfelezagorodé& coak igen motivdlt, intenziv, néhdny percig tartdé meximdlis
terhelésnél érhetd el. Az serob kapacitds ndvekedését nem kiséri torvényszeriien az ana-
erob mutaték n8vekedése, hanem az aerob edzés az anaerob hatdst magaesabb régicdk felé
télja el, azaz csek intenzivebb terhelésnél 1lép be az anaserob energiaszolgdltatds.
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Mivel az anaerob kapacités igénybevétele hilen tilkkrdzi a végzett munka vagy edzés
intenzitdsdt, edzések, felmérések és versenysk sorin meghatdrozdsuk ddnic jelentdségil
lehet.

Az edzés intenzitdsdt és a ssortolé aktudlis kondicidjét a mei t--inikai szint
mellett a fentieken kiviil a telemelrids szivfrekvencia vizegédlattal leh . ellendrizni.

Az 1973-T4-es év folyamén a magyar atlstikai vélogatott keret k& ep- és hosszi-
tdvfutdél havonta egyszer telemetrids gzivfrekvencia vizsgdlaton vettek részt, felmérd
futds sordne.

A felméréssorozatbdl a kdvetkezd lényeges megfigyeléseket tettiik:

A reggeli, dgyban szdmolt pulzus stabil volta a jé edzettségi czintet bizonyitja.
Kozéptdvfutdkndl 48-55 i{ités/perc, hosszitdvfutdkndl 38-45 iités/perc a megfeleld értéke.
A jé futéidd egyik kritériuma a rajt eldtti - mdr teljes litStérfogatot biztositd - 120
tités /perc-es pulzus elérése. A maximdlis pulzust mindig Ossze kell vetni az idSeredmény-
nyel. Hasonldé pulzusértékhez formajavuldskor jobb futdsi idd, formahanyatldskor gyen—
gélib 1d6 tartozike. A sportorvostan jelenlegi személete szerint, a pulzus a munka nehéz-
9égi fokdnak megitélésében kivdld mutatd.

Astrand szerint, férfiakndl 20-30 év k8zdtt 154% 8 nehéz munkdnek, 185% 10 kime-
ritd munkdnak szdmit. N6knél 10 iitéssel kell t8bbtet szémitani.

Az edzettség /fittség/ és a kondicidé /erdnlét/ k8zbtt kiilonbeéget kell tenni,
bédrmennyire is Usszefonédd fogalmak. Edzetteégi dllapoton a szervezet fejleszthetd élet-
tani és pszicholdgiai funkcidit értjilkk, mely hosszi id8n keresztiil stabil lehet, mig az,
hogy ebtdl az adott pillanatban mennyi realizdlhatd, a kondiciondlis dllapottdl fiigg.

p Az atléta vdlogatott keret vizsgdlatéra ig < 3ziink olyan egyszerii médszereket ta-
1d1ni, melyek elvégzése nem idStrabld, nem kUltse s és mégis jS1 tlikrSzi a terhelhetd-
géget és a kondicidét. Ennek a kidvetelménynek legjobtan egy egyszerii préseléses vizsgdlat,
a spirotonometria, mely fdleg statikus munka, és egy dinamikus munkdt jelentd 1épéaprdba,
az ugynevezett Koepplin=teszt felelt meg.

A spirotonometria, amely sordn 20 mp-en &t préseltiink a vitdlis nyomdskapacitds
60 -dval, majd a vérnyomds megnyugvését figyeljitk meg, arra nézve ad Utmutatdst, hogy
a gportolo terhelése megfelels, ndvelhetd, illetve csdxkkentendb-e.

. A Koepplin-teszt egy eéygzerﬁ é11¢képességl préba, mely egy 50 cm-es zsdmolyra
valo fel-le lépegetés segitségével erds terhelést hoz 18tre. A préba elvégzése utdn a
mért pulzus és veérnyomésérték segitségével az egyén testsdlydt is figyelembe véve, szd-

mithaté ki a Koepplin index, mely az aktudlis dllapot jé mutatdjae

JMegfigyelésiink szerint, az edzettségi dllapot és az erdnlét javuldsdval a prdbdk
eredménye is javul é3 bér elvégzésikk a kUltségesebb vizsgdlatokat nem helyettesiti, al-
kalmazésuk feltétleniil ajédnlott.

Usszefoglalva:

A fizikei terhelés a munka tartamdtél é9 intenzitdsdtdl fiiggden kiilonbozd élettani
funkecids rendszereket vesz igénybe. Az aerob kapacitds mind a tartds, mint az ismételt
munk avégzbképesség szempontjabdél nagy jelentéségli, az anaerob kapacitds kevésté fejleczt-
hetd tényezd, igénybevehetSsege az edzés intenzitdsdnak meghatérozdsdban donté jel entd-
ségli. A laboratdériumi, illetve pdlydn végzett mérések més-més kérdésekre adnak vdlaszt,

s mind a két helyen vegzett vizsgdlatra egyardnt szlikség van, hogy a sportold edzettségét,
terhelhet8ségét és aktudlis koordindcidjdt megitélhessiike

Dr. Ekes Erzsébet

A stabilitas csokkenése

A szintetikus rudak megjelenésével elég gyakori jelenség lett a ugrdék bizonytalan
szereplése a versenyeken. Még a leg'obbak kozott is kevés az az atléta, aki eldicsekedhet,
hogy soha nem hagyta cserbe csapat azzal, hogy a kezdd magassagon kiesett, vagy gyenge
eredményt ért el, Az ilyen "révidzarlatokat" elsbsorban a fogésmagassag feljebb tolbédasa
és a szer elasztikus sajatsigai indokoljak,

T6bb atlétanal megfigyelve a rid leeresztését a sikeres és sikertelen ugrasokban,
8 Osszevetve ezeket a roham jellegével, akkor arra a kivetkeztetésre jutunk, hogy a
sikertelen kisérletekben egy bizonyos iddbeli zavar lép fel a roham és a rad leereszté-
sének megszokott Osszehangoltsédgéandl.

Allepodjunk meg itt a két momentumndl:

Az _elsd: a rud leengedése a folddel parhuzamos helyzetig korabban fejezddik be,
nint a kéT utolsé futdlépés, melyek alatt a rudat témaszba helyezik, Ebben az esetben a
szer leeresztését kissé vissza kell fognl, ami egy kiegészitd megterhelést jelent, s ez
"felforditja" az ugrés,
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A mésodik: a rad képséi témaszba helyezése, melynek kivetkeztében az ugrénak nincs
elég ideje, hogy olyam testhelyzetet vegyen fel, melybdl sikeresen tud Atmenni fiiggésbe.

Igy a roham 4llandé volta és konnyedsége dontéen hatérozza meg a rid timaszba he-
lyezésének pontossagit és ezdltal egyuttal az ugrds sikerességét is. Az ugrék nagy tEbb-
ségénél /még a8 j6 mindsitésii atlétdkndl is/ azonban a roham variativ jelleget visel,
Kiiléndsen gyakran észlelhetd ez azoknil az ugrékndl, akik a rohamot szokdelésbOl 162:—
getésbdl, a rajtjelhez vald elbzetes odafutésbél, stb, kezdik, A rud tamaszba heiy %
sének pontossdgén azonkiviil negativan mutatkozik a szer leengedésének nem &llandé médon
valé elkezdése, ami gyakorta megfigyelhetd azoknal az ugréknal, akik a roham alatt a
rud tamasztoé vegét magasra emelik, Ezeknek az ugrdknak azt ajanljuk, hogy a rud leenge-
dését a nekifutdn elhelyezett meghatirozott jelzésnél kezdjék el, Negativam hat az ugrasok
stabilitasara az is, ha a bal kézfejet kozel hozzdk a jobbhoz, a rid tamaszba helyezesé-
nek pillanataban ,MOsszetett kéz"/,

Allapodgunk meg talan a roham jellegém is, minthogy ett8l nagy mértékben filigg az
uerds stabilitasa. A roham gyorsaség-dinamikéjanak elemzésénél 6t - a leggyakrabban ész-
lelhetd - véltozatot hatdroztunk meg, melyeket a kovetkezd tulajdonsagok jellemeznek:

1./ A rajttél az elrugaszkodésig gyorsuld jellegii roham, egyes esetekben a gyor-
saség Eelenﬁﬁktelen csdkkenésével az utolsd 2-5 m-es szakaszon /ezt a rud tédmaszba helye-
zése okozza/,

2./ Roham, melynél a maximdlis gyorsasigot az elrugaszkodds helyétdl 7.5 = 10 m~
re érik el, s ez% az elrugaszkodasig megtartjak,

3./ Roham, melynél relative nagy gyorsasigot érnek el az elrugaszkodds helyétol
10-12 méterre, majd 5 - 7.5 m szakaszon ezt megtartjak, azt kovetben pedig felgyorsitjak
addig a pillanatig, mig a rohambél a ridon vald fiiggésbe keriil az ugréd.

4,/ Roham, melyet intenziv kezdet és a nekifutéas nagyobbik részén megas gyorsesdyg
fenntartdsa jellemez,

5./ Roham, melynél a maximalis gyorsasigot az elrugaszkodids helyétdél 10 - 12,5
m-ig érik el, A gyorsasag cstkken az 5 = 7.5 m—es szakaszon, majd az utolsé lépésekben
némiképpen ismét emelkedik, Kiilonb6zd minbsitésii aportoléknél regisztrédltuk a témasztd-
repiilé fézis idejét a roham alatt, valamint megmértiik lépéshosszaikat, s ennek alapjan
lehetévé valt meghatidroznunk, hogy az elért sebesség novelése, vagy fenntartisa nagy
mértékben Osszefligg a tempd novekedésével — a lépéshosszak relativ stebilizacibéja mellett.
Ezért a rohamot olyan tempéban kell elkezdeni, mely lehetdévé teszi, hogy a tav egész
folyamédn novelni lehessen, A lépések hosszat gedig a rajttél kezdve intenzivebben kell
novelni, hogy az elrugaszkodds eldtti 6-8 lépésig elérjik a stabilizalédast. Sziikséges
ugyancsak, hogy az utolsd lépés rovidebb legyen az utolsd eléttinél mintegy 15-25 cm-rel.
Ebben az esetben a sebességveszteség mind az utolsd két lépésben, mind pedig a fiiggésbe
vald atmenetnél minimdlis lesz.

/A cikk megjelent a Ljogkaja Atletika 1973, 11,széméban, Irta Alexandr Maljutyin
nemzetkozi sportmester, Forditotta Kelemen Erika./

Az olimpiai csarnok kanyarja

i Az jlletékesek tudga'k, hogy az Olimgia:l, Cgarnok futfpdlydja a kanyarban négysévos .
Lgy-egy sév szélessége 90 cm, a szabadtér palyak 122 cm-ével szemben. Itb6l a méretkii-
1onbségbbl is adddik ho%y a futésédv megtertésa a kanyarban nehezebb. A nehézgég még in-
kaby fokozédik a véglg kimért pdlyén. Ilyen a 200 m-es tAv. Mar ennek a tivnek & rajt-
iﬁnﬁl kiilontsen arra kell ligyelnidk a pilyabiriknak, hogy a kizdnség a 4-es pilysn a
dbét be ne tartsa, illetlleg hizza a szék ald. Nem k¥nanyli ez a feladat, mert gyakori e
tekintetben a fegyelmezetlenség. A versenyzd ezen a tévon két kanyart fut. A kanyarban
arra kell vigydznia, hogy nem hagyhatja el a futépdlydjét és senkivel me iitkdzzék desze.

.. A kbvetkezS tdvokon: 300, 400, 800-on az els§ kanyer utdn "bevéghat" a versenyzd.
Elofordult olyan eset is, hogy ez ezen a tivon futé versenyzd t4jékozatlan volt, igy
s&vjét az elsd kanyar utdn is megtartotta, mis esetben pedig koriZbban végtak be /a 4-es
ségrol a belsdre a budapesti tanintézetek egyéni bajnoksigai sorén/. Ez utdn a bevdgds
utén egyik versenybird ligyesen intézkedest: kizvetlen a bevdgds eldtt minden egyes eset-
ben bekifltotta: Tovébb - tovdtd ! Fz a figyelmeztetés hasznilt, mert késébb egy ver-
eg:y;o sem végott be kordbban. Persze, aki koribben vég be, annak eredményét megsemmi-
S1T1Ke

A Népstadiorn feldli kanyer végén a belsd pilyin rohané versenyzdt az a veszély
fenyegeti, hogy a kdzelben hagyott birdéi emelvény kdzeli részétS81 erds iitést kaphat,
lert arrafelé a futé e r § 8 e n bedSl. Alig fé1 méterre vigtattak mellette a verseny-
z8ke Ezt az 4llvényt - rendeltetése utdn - beljebt kell vinni !
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A bemondé kdtelessépe lenne, hogy a kdzdnség figyelmét nyometékosan és t8bbszlr
felhivja ldbainak behizdsdra akkor, ha a futdé a 4-es pilyst i%énybe veszi. A k&zdnséget
ilyenkor arra is figyelmeztetni keil, hogy helyét ne hagyja el.

A versenyzlket egy-egy gzdm eldtt ne csak az indité figyelmeztesee arra, hogy az
elsd kanyar utdn btevéghat, hanem megeldz8en a bemonddé is. Ennek a figyelmeztetésnek t5bb
nyelven is meg kell tOrténnie nemzetk©zi versenyek alkalméval.

Az egyidében zajld tivolugrds részivevdje a kanyarban futd versenyzdt akkor ve-
szélyezteti, ha nem fejezi be az ugrdst a homokban, hanem szabdlytalanul #tfut azon, fel
8 kanyarba. Csak egy kiiltn pdlyabird akaddlyozhatja ezt meg. hogy a homok végén ‘‘meg-
411j"-t parancsol a szabdlytalan tivolugrdnak, azaz eldllja Utjdt a kanyar felé.

Azok alatt a futdszdmok alatt, amelyek a kanyart is érintik, a verseny szabdlyos-
gdgdra és minden versenyzd azonos feltételeinek biztositdedra még fokozottabbLan sziksé-
ges ligyelni !

Szatadits Béla

Az olimpidra késziil:SZEKERES FERENC

l. Adatai, legjobt eredményei:

- 1947. mdrcius 2leén sziilettem, a Cgepel versenyzdje vagyoke. Az 1974-es rdémai
EB=n a maratoni futdsban hatodik voltam, kétszer nyertem magyer bajnoksdgot.

2. Milyen eredményeket kivén elérni 1975-ben és 1976-ban ?

- N4lunk a maratoni futdsban ez egy kiceit nehéz kérdés, hiszen azonos palydk
nincsenek és a korilmények vdltozdsai is taldn bennlinket sujtanak a legjobtan. légis
edzémmel, Juhdsz Béla bicsival szdmszerii eredményeket is kitliztiink mindkét évre. 1975~
ben 2:16%00.0 éa 2:17:00,0 kdzotty 1976-ban 2:15:00.0-6n beliil akarok futni.

o Mit tesz sikeres felkésziilése érdekében, mennyiben vdltozoit felkésziilége olim-
piai kerettagsdga ota 7

- Idzéseim az elmult két év sordn mennyiségileg mér ardnylag kielégitdek voltak,
a kilémétert tehdt csak kis mértékben emeltiik. kdzdmmel egy céltudatosabb edzésmunka
elvéézését besz é1tiik meg. A té1i idSszakban ftlagtan napi 28-30 km-t futok, van napi
15-20 km-es, de 45 km-es penzum is /havi 300 km I/. Ogzt81 kdnnyii edzésnapok nincsenek,
minden edzésen részfeladatok vannak, amelyeket az edzécek elején Béla bdesival dtbeszé-
lek és igyekszem ezeket dtgondolva, naponta teljesiteni. A hosszd futdsokba t6bb erdsebdb
résztdvot iktatunk és edzéseim Usszegiikben is keményebtbek lettek.

p %- Milyen segitséget kér ezen felkésziilése érdekében a SzOvetségtll és egyealile-
tEt81 %

- J6 volna, ha a kiilf81di magaslati edzbtdborok kérdése pozitivan rendezddne. A
jobb edzéskgriilmények a maratoni futdsra is kedvezSen hatndnak, megfeleldbt hazai edzd-
tdbor-terepet kell rovid id8 alatt taldlni, miat a kdves mdtrahizi, vegy a betonos bu-
dapesti lehet&ségek.

1975-ben két, vagy hdrom erds mezdnyli, nagy nemzetk®zi versenyen szeretnék raj-
tolni. Bzeken a versenyeken kell jé1 szerepelnem, tapasztalatot gylijtenem és a kikiil-
detési szintet teljesitenem Montrealra, megismerni az ellenfeleket, stb. 1976-ban is
legaldbb egy ilyen versenyen gziikséges régzt venni az olimpidn kiviile kizekben a komoly
klasgzisU mezdnyokben lehet csak jél és jé idBket futni és természetesen itt sem sike-
riilhet mindigy hhez a Karl-lMarx Stadt-i, a kassal verseny és a magyar bajnoksdg kevés.
Ilyen versgeny pl. a manchesteri maratoni, ahol 1974-ben az elsd 15 futd 2:20.00.0-on
beliili idét ért el.

kgyesiiletem, a Csepel Sport Club, most rendezte szocidlis koriilményeim koziil la-
kés roblimémat. UJ lekdst ée igéretet kaptam, hogy munkahelyemen hamarosan rendezik fi-
zetésemet is.

5. A mai versenyzdgérddbdél Kiket tart legnagyobb ellenfeleinek, illetve esélyesnek
lontrealra 7

-~ Nehéz dolog egy olimpidra jésolni, de Lurdpdbdél az angolok, belgak, NDK-sok:
Thompson, Roleants, Schrdder; a tengerentiliak koziil az amerikaiak, (j-zélandiak és a
japédnoks: Skorter, ﬁoster, Ryan a legerdsebbek, persze, ez a pillanatnyi helyzet.

6+ Kérem, mondja el rdviden pszichikai felkésziilését a nagy versenyekre !

- A verseny eldtt igyekszem megismerkedni a terepviszonyokkal. Ez nagy versenyen
konnyebb, mert a bulletinek ezt tartalmazzdk /Utvonalrajz, geodéziai adatok, stb./ és
a résztvevlk személyérdl is mieldbb tdjékozddome Azutdn megprébdlom tudatosan kikiliszo-
b6lni a nagy nevek nyomasztd hatdsdte. bz rendszerint oikeriil is. Félve nem lehet verse-
nyezni. A terepismeret pedig némileg meghatfrozza a kdvetendS taktikdt. Lzt azonban az
id6jédrds és sok kdriilmény mdr jobtan befolydsolja. Futds kBzben azutdn ldtom, mire képes
a mezény, pontosan kik a versenyzStdrsak, kikkel haladok egyiitt, hol fogok majd erdsi-
tenie. Néha bizony sok akaraterd kell hozzd...

T+ Munkédja, hobbija, szérakozdsa ?

- Munkdm ? E15bb voltam csepell gydri dolgozé, mint kezdS gportold. Az edzétéboron
kiviili idészakokban napi 4 Jrédt dolgozom, szeretem a csepeli gyérat, munkatdrsaimat és
igy érzem, Ok is engeme.
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Kevés szabadiddmben nézem a filmeket, hallgatom a pihentetd, halkabb titet. Ilyen-
kor a kazettds magné dllanddan szél. Egy kis olvesde, a csaldd, gyerek - mésra nem na-
gyon jut iddm.

Gyiijtom a kiilf8ldi aprdpénzeket és a versenyzitdrsek trikdit, amelyeket cserélni
szoktunke Eddig 12 orszégben jértam és remélem, a gylijtemény még gyarapodni fog.

Bs Mi a legnagyobb probléméja olimpiei szereplésével kapcsolatban ?

- Jé lenne, ha egy k8zel azonos tuddsd, 5-6 f6s magyar maratoni kollektiva alakulna
ki, mert ennek hidnydt nagyon érzem.

Nem problémém, inkdbb vdgyam, a mir emlitett komoly nemzetkdzi versenyeken a rész-
vétel és a montreali szint teljesitése. Szeretném tovdbbd jo szerepléssel meghdldlni az
Usgzes eddigl segitséget és lshetGséget. Véglil bizonyitani akarom, hogy a lehetdségek,
amit kaptam, nem voltak "jogtalanok",

Ritka nyilatkozat, sok sikert és eredményes szereplést kivénunk az olimpidn !

Az edzd: Juhdsz Béla véleménye:
1. ¥érjiik, mondjon néhény gondolatot versenyzSje felkésziilésérsl !

- Az edzések és a felkésziilési kOriilmények egy része /a megaslati tdtorok, hazai
terep, megfeleld kiilf81di versenyek problémdi/ nem szolgdljdk az 1975-8s felkéaziilési
elképzelést. Fzért Feri az edzéseket nem mindig tudja a tervezés szerint végezni. A napi
problémék megoldédsa, az vgynevezett "részletkérdések" pedig nagyon fontosak.

2. Milyen szereplést vér tanitvdnydtdl az olimpidén ?

- Szekeres reri hozzddlldsa majdnem szdzazdzalékos. Azonban a fentiek miatt olyan
szinti edzésmunkdt végziink, amelyre lehet8ség van. :zért nem lenne helyes llontrealra
progndzicst mondani. Ennek ellenére - én - optimista vagyok !

Dézsa Gybrgy

A 13-16 éves versenyzik eddig elért éviolyamonkendi legjobb eredményei

Eziton adom kdzre az évfolyamonkénti legjobt eredményeket.

’Hézagpétlégak szédntam ezt az Usszedllitdst a teljességre vald torekvés nélkiil. Az
Usszeallitas sorédn sok probléma meriilt fel, féleg a ranglistékon feltiintetett sziiletdsi
évszémok okoztak sokszor gondot.

, Az eredményeket 1966. Sta gylijtSttem Gssze az évvégi ranélistékbél. Nyilvédn korébbar
ig érhettek el a felsoroltakndl jobb eredményeket, de az eredmények alérésének ddtumdt meg-
nézve, elenyészdnek mondhatd.

Kérem az atlétika Bardtait, hogy fogadjdk el ezt az Ogszedllitdst.

Fiatal atlétdinknak azt kivdnom, hogy a listén szerepld eredmények kdziil 1975-ben
tobbtet javitsanak meg.

ik ¢

13 14 15 16
100 m 11.8 /1974/ 11.4 /1972/ 11.0 /1973/ 10.3 /1971/
Zéndoki Géza Lécsel ILdszld Tatdr Istvdn Lépold Endre
Balussag.SI BKV Eldre BHSE Mohdcsi TE
300 m 39.6 /1974/ 38.4 /1973/
Szikozel Zs. Bélya Ferenc
Péesi SI Szolnoki SI
400 m 51.5 /1973/ 50.2 /1971/
Bollae Istvdn Hirt Mihdly
U.Dézea Kap.Dézsa
800 m 2:01.6 /19T1/ 1:57.3 /1973/
Kiss Istvédn Szecskdé Jézsef
DASE Egri Dézsa
1500 m 4128.2 /1974/ 4:27.2 /1973/ 4:13.3 /1973/ 4:01.6 /1972/
Dancsa Bdlint Bdtai Istvén Védnyi Lajos I11és Antal
Bajai SK Péeai SI Debr.SI Szeksz.Dézsa
3000 m 9:14.8 /1973/ 81:43.0 /1972/
Kehl Ede I11és Antal
Koml.Bény. Szeksz.Dézaa

20



5000 m

2T313.8 /1972/

25:09.0 /1972/

gyaloglés Kindler P. Takdes Mihdly
Nagyk. Ped. Dunaujvédros
8000 m 39:03.6 /1973/ 38:41.4 /1972/
gyalogléds Tokdes Mihdly Szdlas Jdnos
Dunaujvéros BHSE
80 m gdt 11.6 /1973/ 11.0
Piti Zoltédn Piti Zoltédn
Tat.Bény.SI Tat‘.Bé.nyoSI
100 m gét 14.2 /1973/
Szirtes Zsolt
BEAC
110 m gét 14.6 /1973/
Szeile Ldszld
U.Dézsa
300 m gét 40.0 /1974/ 38.6 /1973/
Mezei Jénos Bartha Attila
U.Dézsa Cgepel
1000 m akaddly 2:52.5 /1974/ 2349.6 /1974/
Torok Jézsef Gyulai Zoltdn
Tat « Bany«SI Tat .Bdny.SI
Magasugrds 170 /1972/ 183 /1973/ 194 /1974/ 1962912 .
Németh Ferenc Németh Ferenc Kozak Gyula Adamik Zoltdn
Szh.Halade. Szh.Halad. DVTK Kecskemét
Tdvolugrds 586 /1973/ 641 /1974/ 653 /1970/ TYT £1913/
Kédntor GySrgy Kédntor Gydrgy Mészédros L. Horvdth Zsolt
Szeksz.SI Szekaz.SI KSI SzheDSZSE
Rydugrés 380 /1971/ 415 /1972/
Pfeiffer L. Pfeiffer Ldszlé
U.Dézsa U.Dézsa
Gerely + 47.24 /1974/ 5790 /1969/ 55.72 /1974/ 57.08 /1974/
Szlovédk P4l Mihdlyi Istvén Kovéecs Ldszldé Ivddi Vilmos
Nagyk+Ped. Nyiregyh.SI KSI DVTK
Kalapdes 57.42 /1974/ 64.04 /1973/
Nikolausz Csaba Kumor Péter
Péesi- SI Cgepel
Sdly 12.41 /1974/ 15.41 /1973/ 16.18 /1969/ 17.37 /1970/
Késa Zoltén Targoly Imre Médla Ferenc Fehér Lajos
Vasas ++ Szolnoki SI Szoln.MAV Dunaujvéros
Diszkosz 42.82 /1973/ 54.16 /1972/ 55.00 /1973/ 61.04 /1974/
Németh Ldszlé Sagkéi Alfonz Sagk8i Alfonz Sasgk6i Alfonz
SzheD. Caepel Csepel Csepel
Négyprdha +++ 1904 /1974/
100, aﬁlg Salamon Zsolt
magas, 1 %0 m Tat « Bdnys SI
Négypréba ++++ 2460 /1974/
Kéntor Gydrgy
Szeksz.SI
Otpréba 3066 /1974/
15 évesek Kozék Gyula
DVTK
Btprsba 3457 /1973/

Bartha Attila
Casepel

+ A rangsorok - sajnos - nem jel¥lték a szer méretét, igy a 15-16 éveseknél az 1974.
évi eredményeket vettems

++ A rangsorokban nem taldltam 13 éves versenyzd eredményét, igy az 1974. évi korosztdly-
bajnok eredményét tiintettem fel.

+++ A ranglistdkon 13 éves versenyzl eredménye nem szerepel. Itt is javaslom a legutébbi
++++ bajnoksdg eredményeit feltiintetni.
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Lédnyek:

13 14 i5 16
100 m 12.7 /1974/ 12.4 /1973/ 12.2 /1974/ 12.0 /1973/
Bérdny Edit Bartha Angéla Bartha Angéla Siska Xénia
BVSC Salg.KSE Salg.KSE Vesas
300 m 40.5 /1974/ 40.2 /1970/
Forgdes Judit Kdnye Irma
BHSE BHSE
600 m 1:39.8 /1973/ 1:37.9 /1974/ 1:37.0 /1974/ 1:35.6,/1974/
Kolldth Ildiké Bencsics Maria Schmidt Andrea Pélya Eva
Debr.SI Sopr.Textil SZVSE FIC
80 m gdt 243 /1969/ 12.1 /1974/ 11.5 /1967/
T6e2 cm gics Maria Vanyek Zsuzsa Wieland Ilona
UesDéz82 Koml .Bénydsz Koml.Bdnydsz
100 m gét 14.4 /1973/
T6+2 cm Siska Xénia
Vasas
Magasugrds 159 /1974/ 171 /1974/ 170 /1974/ 179 /1973/
Ilosvai Zsuzsa Danca Adrienn Sziica Erzsébet Rudolf Erika
Szeksz ST BEAC Dunaujvéros MAFC
Tédvolugrds 548 /1972/ 559 /1974/ 599 /1970/ 597 /1970/
Cselik Miarta Kancsér Anna Szabdé I1diké  Ziegner Aniké
Kaposve.SI Nagyk.Pede. NYVSC U.Dézaa
Gerely 36.80 /1971/ 40.60 /1969/ 48.54 /1970/ 50.00 /1970/
Boda Jilia Kénya Agnes Rékéczi Zsuzsa Petz Vera
Debr.SI BEAC Csepel BHSE
Digzkosz 31.40 /1971/ 37.08 /1968/ 40.48 /1967/ 43.14 /1974/
Dorogi Magda Médtrahdzi Katalin Greiwohl Kldra Firpgstahl Vera
Abonyi TSZSK V.Meteor UesDézsa Bp.Epitdk
Stulylokés 11.20 /1971/ 13.28 /1870/ 12.38 /1972/ 13.64 /1969/
Boda Jilia Horvdth Yaebriella Horvdth Gabriel.Armuth Bdit
Debr.SI B4SE BHSE BHSE
Ngsypréba 2748 /1974/ 2897 /1974/
100, lﬁis Bekecs I1diké Kisg 1 Mariann
magas, b b U.Dézsa
Négy roba 2827 /1973/ 2907 /1973/
80 gdt, tdvol, Csandlosi Aniké Bartha Angéla
sily, 50 Csepel Salg.ESE
Otpréba 3997 /1971/ 4206 /1971/
15.6.3 80 gét Klenoczky Badta Klenoczky Bedta

16.é.3 100 gét

Vasas

A budapesti 1975. évi iljusagi

Budapest, 1975. februdr 15-16.
FPérfiak:

60 m sikfutds: /10 idSelsfusam, 68 induld/

1. Lérédnd Kéroly
2. Novdk lstvén
3. Tatdr Istvdn
4. Baliké Csaba
5« Horvdth Zsolt

6+ Dicabvéri Istvén

Bp .Honvéd
DVTK
Bp.Honvéd
Sopr.Textil
Szh.Hal adés
Vasas

400 m gikfutds: /9 idéfutem, 34 induld/

l. Takdcs Jézsef
2. Molndr Gyula
3. Szecaké Jézaef
4. NydriGylrgy
5. Sdndor Béla

6+ Farkas Jézsef

DVTK

Hatv.Kinizsi
SZVSE

Kovdes Séndor

ledettpalyas atlétikai hajnoksagok eredmeényel



800 m gikfutds: /6 idSfutam, 34 indulé/

l. Szecskdé Jézsef
2. Séndor Béla

3. Mezd Tibor

4., Mezei Jézsef
5. Nydri Gyocrgy
6. Sallai Istvén

ligri Dézsa
HatvoKinizsi
Nové Zimky
KBSK

BVSC

BVSC

1500 m sikfutde: /3 idSfutam, 30 induld/

1.
2.
3.
4.

Pardéczali Andrés
Ruzicska Gyula
Gorodjeczki Sz.
Vér Liazld

5 HeSzabd Sandor
6. Mezd Tivor

3000 m sikfutdss: /2 idSfutaem,

1. Varga Jénos
2. Gorodjeczki Sz.
3. Ruzicska Gyula
4. H.Szaboé Sdndor
5. Vér Liszlé
6. Kerepeel Istvin

SzolnMAV
BEV Eldre
Szovjet
SZVSE
KSC
Szlovékia

19 indulé/

Salg.Koh.
Szovjet
BKV Elére
KSC
SZVSE
BKV #ldre

60 m pgitfutds: /6 idbelSfutam, 35 induld/

l. Bartha Attila

2. Kiss Arpéd

3. Paulinyi Péter
4. Pidnczél Rudolf
5¢ Szeile Liszld

6o Kujalek Kéroly

..t asugrdss /24 induld/
l. Jézsa Janos
2. Varré Gdébor
3. Kigs Arpsd
4. Krdnitz Istvén
5¢ Nyikos Tivadar
6=T. Veres Ldszld
Jémbor Jdézsef

Tdvolugrds: /26 induld/

l. Horvath Zsolt
2. Szalma Liszlé
3. Kiss Arpéd

4., Baliké Csaba
5. Kiss Sindor

6. Nyikog Tivadar

Hérmagugris: /8 induld/

1.
2e
3.
4.
5e
Ge

Szalma Lé8zldé
Stiller Gabor
Bakogi Béla
Szirszd Attila
Bende Péter
Padl Ldsgzlé

Ridugrds: /8 induld/

1.

2
3.
s

5e

6

Pfeifer ILészld

Kiss Arpéd
Novobdczki Jézsef
Turchdnyi Béla
Ronkai Gyorgy
Léval Jézsef

Stdlylskés: /14 induld/

Kdesor Igtvdn
Ceere Jend
Kumor Péter
Saskéi Alfonz
Gyollai Lézzlé
Juhdk Istvdn

Csepel
U.Dézsa
Vesas
UeDéz8a
UeDézga
Vagas

Gydri Dézsa
Vagas

U.Déza3a
Sopr.Textil
Sopr.Textil
Szeksz.Dézsa és
Kisbéri gimn.

Szombath.Hal adds
Vagsas

U.Dézsa
Sopr.Textil
NYVSC
Sopr.Textil

Vasas

Bp «Honvéd
NYVSC
PMSC
Réba ETO
BVSC

U«.Dézsa

U.Dézsa
BEAC
Vagsas
KSI
U.Dézgsa

Nagykdta
BS%Honvéd
Csepel
Csepel
Bp.Spartac.
Torekvés

TS N NS
PR AR A

e

O 00 00 O 0C
B s
oUW
U= 0w oW
L I ) L) - - *
ocoNDo o

721
719
703
680
658
650

14:49
14.12
13.89
13.88
13.74
13+19

460 oraz.if].

fedettpdlyds cstcs !
450

430
380
360
360

16.75
16.68
15.83
15.40
14.97
14.78

23



N6k
60 m sikfutds: /6 idSeldfutam, 32 induld/

l. Siska Xénia Vasaa Te52
2. Bedenszkg Zguzse Bp.Honvéd T«60
3. Forgdch Judit Bp.Honvéd 7462
4, Kelemen Rita Egri Dézsa Te82
5 Senogrddazky Erzeébet KSI T.82
6. Gyongy Ibolya Szoln.MAV T.82
400 m sikfutds: /7 id6futam, 27 induld/
le Bodrogi Ilona Ganz livag és
Papp I1diké KSI 60.5
3. Erdélyi Judit Réba ETO 62.2
4, Baldzs Miria Bajai ﬁh 62+3
5. Juhdsz Erzsébet Szoln.MAV 62.4
6+ Laposa ldria TBSC 62.5
800 m sikfutdss: /3 idSfutam, 19 induld/
1. Pélya Eva FTC 2:17.2
2. llajor “suzsa KBSK 2:20.0
3. Lrdélyi Judit Réba ETO 2:21.6
4. Kovdcs Miria DMTE 2:22,2
S5=6e« Ujhelyi liria DASE és
Kolldth I1diké DMTE 2:23.0
1500 m sikfutds: /11 indulé/
1. Pélya Eva FTC 43:46.3
2. Héring Katalin Dunaujve.Kohe 4:46.6
3. Szalma Zsuzsa Bajai SK 5:01.5
4. Nyakdé Katalin Debr.MTE 5:02.5
5. Kovécs Méria Debr.MTE 5:02.5
be Brutdczky Judit BKV £lére 5:03.6
60 m gitfutds: /3 iddeldSfutam, 14 induléd/
l. Siska Xénia Vagas 8452 orsz.ifj.
fedettpdlyds cs.bedll.
2+ Bartha Angéla Salg.Koh. 8488
3. Szabé Zsuzsa Szombath.Halad. 9.00
4. Vastagh Hedvig U.Vézsa 9,08
5¢ Kerényi Zsuzsa BKV Eldre 9.22
b+ Fazekes Bedta Szoln.MAV 9.28
Magasugrds: /15 indulé/
1. Métyés Eva Bp.Spartacus 174
2. Vaszké Judit Szeksz.Dézsa 171
3. Béla rmese Gyulai SE ] 168
4. Dancs Adrien EAC i 168
5-6. Gubén Gabriella DunaujveKkoh. és .
Kelemeh Rita ¥gri Dézaa SI 164
Tdyolugrds s /21 indulé/
le Varga Pdlma Bakony Vegyész 587 orsz.ifj.
fedettpédlyds caves
2. Késa Erika KSI 566
3. \eicemann Agnes Bp.Honvéd 546
4. Vastagh Hedvig U.Dézsa 544
5. Zéborszky katalin Bak.Vegyész 542
6e Caiiri Zsuzsa Gyulai SE 533
Sdlylskés: /15 induld/
1. tiezavdlgyl Aranka Bp.Honvéd 13.54
2. Jandk Méria Bajai SK 11.98
3. Varga 4Zsuzsa BVSC 11.60
4., Cabdke Katalin Csepel 11.54
5¢ Kitczdk Mdria Dunaujve.Koh. 11.43
6s Takdce Zsuzsa KSI 11.04

ATLETIKA a Magyar Atlétikai Szévetség hivatalos lapja. Megjelenik havonta, Szerkeszti a SzerkesztG Bizottsdg, Fe-
lelds és szakszerkesztd: Farkas Pél, SzerkesztGség: 1146 Budapest, D6zsa Gydrgy ut 1-3. Telefon: 340-785, Kiadja:
Sportpropaganda Véllalat 1143 Budapest, D6zsa Gydrgy ut 1-3, Kiaddsért felel: Béres Tibor igazgats. Terjeszti a Ma-
gyar Posta, El6fizethetd birmely postahivatalnil, a Posta hirlapiizleteiben és a Posta K&zponti Hirlap Iroddndl (KHI,
Budapest, V., J6zsef nddor tér 1,, postacim: 1900 Budapest) kozvetleniil vagy postautalvdnyon, valamint dtutaldssal a
KHI 215-96162 pénzforgalmi jelz8szdméra. ElSfizetési dij egy évre: 48,- Ft, Egyes szdm fra: 4,50 Ft, Szdmonként
kaphaté6 még: Sportpropaganda, 1051 Budapest, Bajcsy-Zsilinszky ut 36-38,
Index szdm: 26,035
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Ara: 4,50 Ft

MONT JELENT MEG!

MAGYAR ATLETIKAI SZOVETSEG

EVKONY VE 1974, 36, -
(Ismerteti az 1974, év bajnoksigainak eredményeit

és a legjobb felnott, utdnpétlds, ifjuségi és

serdiilG versenyzdk rangsorit,)

JELENLEG KAPHATO SZAKKONYVEK!

ATLETIKAI PONTERTEKTABLAZAT 30, -
ATLETIKAI SZABALYKONY V 10,50

EDZOK ZSEBKONYVE SOROZATBOL:

Gumikotél gyakorlatok a sportolék erdfejlesztésében
Hogyan végezziik a futéedzést?

A sportolék erdfejlesztése

A sportolék ruganyossig fejlesztése

Hepp Ferenc: A mozgéisérzékelés kisérleti vizsgilata
sportolékon. 1973-as kiadés 13,-

=2 I« 2= - I = 2]
1

MASZ jelvény, MASZ jubileumi jelvény 10,-
Mé4rciusban jelenik meg az
ATLETIKAI ZSEBKONYV 20, -

Megvésirolhatok vagy postai széllitdsra megrendelhetdk:

SPORTPROPAGANDA VALLALAT
TERJESZTESI IRODA ES NYOMTATVANYBOLT

1054 Budapest, Bajcsy-Zsilinszky ut 36.




