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ATLETIKA ___

XIX. EVFOLYAM A MAGYAR ATLETIKAT SZOVETSEG HIVATALOS LAPJA 1975. 7. Szhu

Au atletak csontéletkordnak és versenyeredményeinek
longitudinalis osszehasonlitasa

Serdlilé- és ifjusdgi kord sportolék edzés- és versenyrendszerét korcsoportonként,
vagyls sziiletési adatok alapjén hatdrozzuk meg. Sporteredmenyeiket az életkornak megfe-
lelGen értékeljiik. B

A mei felnbvS generdcidk viszont dltaldban akeelerdltabbak, fejlettebbek, bdr min-
den nemzedékben taldlunk tdrsaikndl gyorsabban, vagy lassabban érd eéyéneket. A biolédgiai
életkor meghatdrozdsdt c¢é1zdé mcdszerek koziil a csontok fejlddési elmélete 1ldtszik tudo-
ményos szemponib6l a legmegbizhatdébbnake

Az vgynevezett csontmag és a cslves csontvégzddés k¥z8%t kb. 8 éves korban indul
meg a csontosodds, vagyis az osszifikdcid és ez a folyamat dltaldban 18-19 éves korban
fejezbdik bee. A nyildst a csontmag és a cslves csontvégzddés koz8tt epiphysis-fugdnak
nevezziik e

A comontosodds dltaldban a Lisebb iziileteknél kezdSdik és a nagyobb izilletekben csak
14-78 éves korban zdrulnak az epiphysis-fugdke. Ennek a médszernek a tudomdnyos alapelve
tulajdonképpen az hoiy a csontoscdas folyamata egymdstdl fiiggetleniil, de mindig ezonos
ggriﬁndbﬁn torténik. fejl8déasi szakaszok dltaldnosan érvényesek és jellemzdek az egyes
etkorokra.

EbbSl tehdt hitelesen megdllapithatd, hogy a csontosodds melyik életkorban kdvet-
kezik be. Bzt a kort a csontéletkornek nevezziik.

5 Kérdés-feltevésiink az volt, hogy az dltalunk vizsgdlt atlétdk milyen sportbeli fej-
16dést mutatnak. A retarddlt, vagyis a fejlSdésiikben elmaradott etlétdk, vagy ez akcele-:
rdlt fejlettebb atlétdk érteke~e el jobb eredményjavuldst.

Médszer és vizsgdlati anyag:

A csontéletkor meghatédrnzdsa rdntgen vizegdlat alapjén t6rténik. A kézrdl és cauk-
16r61 késziilt rUntgenfelvétellel megdllapithatd a vizegdlt személy csontéletkora.

A készitett felvételeket az amerikai Greulich és Pyle dltal Osszedllitott ridntgen—
atlasszal hasonlitottuk Ussze. Az atlasz hathénapos életkor-kiilonbségnek megfeleld fel-
vételeket tartalmaz - fidkndl és ldnyokndl egyarént.

Az OTSI rdntgenosztdlydn Somogyvdri fHorvos és Ddka adjunktus segitségével 1968-t61
1974-ig 73 atléta csontéletkordt vizsgdltuk. A felosztds sportdganként a kdvetkezd volt:

Eredmények és kivetkeztetések:

Az ugrdk kOz6tt 13 esetben retarddcidt taldltunk /ldsd. l.sz. tédbldzat/. A fejlé-
dési visszemaradds 9 és 40 hénap k3zdtt volt. A 13 retarddlt ugrd mind lény volt. bzt
azért hanésﬁlyozom; mert a 3 vizsgdlt £id k8zlil 2 ugrdéndl a naptdri és csontéletkor meg-
egyezett és egyetlen egy ugrdndl taldltunk 9 hdnapos akcelerdcidt.

Ha a vizsgdlt évben és 1974-ben a legjobb ugrderedményeket Boszehagonlitjuk, akkor
kideriil, hogy a 13, fejlddéasiikben visszamaradt ugrd ldny koziil 12 ldny ugrderedménye
Javult. Kozottik 6 versenyzdt 1969-ben vizsgdltunk. Két ugrdldny dltaldban 26 cm-rel ma-
gasabbra ugrott és 4 tdvolugrd lény eredménye dtlagban 54 cm-rel javult. Ebhez szeretném
megjegyezni, hogy ezek az 5 évvel ezeldtti vizsgdlat alapjdn retarddlt ugrd ldnyok 1974-
75-ben a magyar élmezdnyben versenyezteke

A t6bbi ugrd csontéletkordt 1972-ben, illetve 1974. janudrjédban dllapitottuk meg.
5 retarddlt magasugrd ldny egy év alatt dtlagban b6 cm-rel magasabbra ugrott és 2 tdvol-
ugré ldny eredménye 32 cm-rel javult.

3 ugrd fid, mint elSbb emlitettem, nem mutatott retarddcidét. A két normdlisan fej-
16d8tt versenyzd 1 év alatt dtlagban 5 cm-rel ugrott magasabbra, mig az akcelerdlt tévol-
ugré 16 cm-rel ugrott messzebbre.

Megdllapithatjuk, hogy a 16 vizsgdlt uiré kOziil 13 lény retarddlt, sporteredménylik
5, iéégtve 1 év alatt iényegeaen fejlédotte A 3 ugrd 1 év alatt szintén mutat sportbeli
fej at.

15 végtézé csontéletkordt vizsgdltuk 1968 és 1970-ben az Uttor§ Olimpidk sorédn /2.
szédmi téblézat/. A sprinter ldnyok naptdri életkora /14 éves/ és az &tlagos csontélet-
koruk megegyezett és az egymintds t-prdba szerint a kiiltnbség nem szignifikédns.




] A sprinter fidk viszont az egymintds t-préba alapgin igen erés azignifikéns kiilonb=
séget mutatnak a naptdri és csontéletkoruk kdzdtt /t-szdm 9.44/. A fidk dtlagban 1 éves
akcelerdcidt mutattak. :

__. 1970-ben vizsgédlt 7 védgtdzdé liny kdzitt 2 retarddlt volt /8 hénap/, 2 normdlis fej-
16déat mutatott, 3 lédnynél pedig dtlagban 20 hénapos ekcelerdciét taldltunk. 7 lénybél
caak 2 futott 1974-ben 100 métert. A tCbbi versenyz§ ldny abbahagyta a sportoldst killdn-
b626 okok miatte Az egyik ldny, aki 1970-ben egy 8 hénapos retarddciét mutatott, 100 mé-
teren 4 év elatt 0.8 mp-et javult /1970: 12.7, 1974: 11.9 mp-et futott/. A mdsik lény
naptéri és csontéletkora megegyezett és 4 év alatt 0.8 mésodperccel javitotta meg a 100
m-es sprint eredményéte.

Azonban feltiint nekiink, ho%g 3 akcelerdlt ldny mdr 1972-hen sem indult 100 méteren.
Részben Giprdbdra, részben gatfutdsra pribdltdk meg dtd11itani tobb-kevesebb sikerrel.

: 1970-ben vizs%élt 8 vdgtdzd fid kozlil mindenki akcelerdcidét mutatotts A vdgtdzdk
dtlagben 23 honappal fejlettebbek. A 8 £iibdl essk 4 indult 1974-ben 100 méteren. Az
egyik versenyzl, aki 1970-ben 22 hénappal volt akcelerdlt és akkor 11.5 mp-et futott, 4
év alatt 1.3 mp-cel javitotta egyéni cavcsédt, tehdt 10.2 mp-et futott. O az akkori akce~
lerdcié ellenére 1974-ben a magyar élmezényben versenyzett. A mdsik 3 végtdzd &tlagban '
1.1 mp-et javult 100 m-en. Ehhez hozzd kell fiizni, hogy a gyorsasdg a legkevésbé fejleazt-
hetd adottsdgok kdzé ‘tartozike.

_ A sprinter fiikndl tehdt szignifikdns kiildnbséget taldltunk a csontéletkor és a
naptédri életkor k8zdtty mig ldényokndl a kiilonbség nem szignifikéns. Ez Hettinger sze-
rint azzal magyardzhatd, hogy a fiik 18 éves korukban érik el teljesitdképességiik maxi-
mumdt, mig a ldnyok ugyanezt & szintet kb. 16 éves korukban.

42 dobé csontéldfkorét hatdroztuk meg /3.9zdmi tdbldzat/. Ezek kdz8tt 13 ldnyt és
14 figt 1969-1970-ben vizsgédltunk mege. 8 ldny &tlagben 12 hénappal retarddlt, a tbbi
lang normdlis fejlédést mutatoti. A retarddlt gerelyhajitd csoport dtlagban 4 éy alatt
3420 m~t fejlodttt, mig a normdlisan felddott gerelyhajitd csoport eredménye 4 év alatt
5¢52 m-t javult. A retarddlt diszkoszvet§ ldnyok 4 év_alatt dtlagban 3.81 m-t fejlddtek,
migﬁa naptéri és csontéletkorban egyezl diszkoszvetd ldny csoport eredménye 4 év alatt
T.46 m=t javults

Erdemes megemliteni, hogy a normédlisan fej18dstt dobd ldnyesoportbdl 5-bS1 3 ver-
senyzdnd jelenleg felndtt vdlogatott kerettag. .

A dobé fiukndl egyetlen egy esetben sem taldltunk retarddcidét. 21 fid kdziil 14
akcelerdlt volt és 7 nomdlis fejlédést mutatott. A 4 vizesgélt kalapdesvetd mind akcele-
rdlt és dtlagban 7 métert javult eredményiik. A gerelyhajit k kb6zott 1 normdl és 2 akce-
lerdlt, de eredményik dtlagban 12, illetve 10 métert javult. A diszkoszvetdk kdz8tt 1
normil és 2 akcelerdlt versenyzdt taldltunk. Eredményiik é&tlagban 12 m-t, illetve 7 m-t
javult 4 éves edzés sordn. A silylokSk kOzlil 3 nommdl és 1 akcelerdlt versenyzdt taldl-
tunk. Erdekes megemliteni, hogy a 3 normdlisan fejl6d6tt versenyzd 4 év alait 0.52 mé-
gerrg% novelte eredményét, mig az akcelerdlt allyldkd eredménye 4 év alatt 2.33 m=t

avulte

Ismgrt tény, hogy a dobdszémokban az erd, tehdt az izomfejlddés fontos szerepet
jédtszik. Bs gy nez ki, hogy a fejlédésben visszamaradt lényok a kisebb izomzatfe]jlidé-
auk miatt & dobdszémokben fiatalabt korban még nem tudnak érvényesiilni és nagyobb tii-
relem szilkséges a maximdlis teljesitmény eléréséhez. Bdr gyorsesdggal, ligyességgel és
j6é technikdval a retarddlt dobé lany részben pétolhatja a még hidnyos izomerejét.
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: 6 ugrd, 15 sprinter és 42 dobS$ csontéletkordt hatdroztuk meg és figyeltiik sport-
beli fejlodéséte

Az ugré lényok mind retarddltak voltak és egy lényeges sporteredmidny javuldst mu-
tattak. Néhdnyan koziilikk 1974-ben az élmezbnyben versenyeztek /4.szdmi tdblazat/. Az
ugrd fildk normélis fejlddést mutattak, a csonéletkoruk és sporteredményilk néhdny cm-t
Jjavulte

A sprinter fiudkndl szignifikéns kiilonbséget taldltunk a neptdri és a csontéletkor
k8z8tt mii ldnyokndl a kiildnbség nem szignifikdns. A retarddlt és normdlisan fejl5dstt
futé IAnyo 4 év alatt 100 m sprinten dtlagban 0.8 mp~et javultek, mig az akcelerdlt
végtdzdk 100 m-es eredménye dtlagban 1.2 mp-et javult.

A vizegélt dobé ldnyok részben retarddlt, részben nommédlis csontéletkort mutattak.
A normdlisan fejldddtt csoport jobb sportbeli fejldédést mutatott, mint a retarddlt cao-
port /gerelyhajitéds: retarddlt csoport 32.0 m-t, normélisan fejl&dﬁtt csoport 5.52 m-t
Jjavult 4 év alatt; diszkoszvetés: retarddlt csogorﬁ 3.81 m-t, normélisan fejl8ddtt cso=-
port T.46 m-t javult 4 év alatt/. A vizogdlt dobé fiikndl akcelerdcitdé jelenséget és
egyezl naptéri csontéletkort taldltunk. Mindkét csogort gé sportbeli fejlddéat mutatott
/kalapdcsvetSks T.2 m, gerelyhajiték: 12, illetve 10 m, diszkoszvetSk 12.4, illetve 7
m-t javultak. A sﬁlyl%kok normélisan fejiGdBtt cgoportja 0.52 m=t, az akcelerdlt cso-
portja 2.33 m-t javult 4 év alatt./

Véleményiink szerint, a retarddlt, de egyébként j& élettani, motorikus és pszicho-
légial tulajdonsédgokkal rendelkezd serdiil§, illetve ifjisdgl versenyzfk tovdbbfejlédésé-
re is nagyobb lehetSség van biolégiailag. Az skcelerdlt versenyzdk - mint munkdnkbdél ki-
dertilt - szintén mutathatnak sportbeli fejlSdést. Ha egy serdiilékori versenyzénél skce-
lerdcidét taldlunk, akkor a sportanamnézisen kiviil a motorikus és élettani paramétereket
is figyelembe xell venni &z a sportolé elért eredményét a csontéletkordnak megfeleld e-
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redményekkel Sssze kell hasonlitani /ple egy naptérilag 14 éves végtdzdé 100 méteren 11.5
mp-et fut, a csontéletkora szerint § 2 évvel akcelerdlt, akkor egy 16 éves fid 11.5 mp-
es eredményét még mindig elfogadhatjuk/.

Sok edz§ orbmmel tapasztalta, hogy tanitvédnya rendre szép eredményeket ér el, egyé-
ni cadcsokat javit és azutdn egyszerre csak megdll a fejlddésben. A meggyorsult morfolé=
giai feglédéa a 9zép eredmények elsddleges oka lehet és ha ez a fejlsdés tetdzik, az e=
1626 szép eredmények elmaradoznak és az eddig gyengébbnek hitt versenyzfk tilszdrnyaljdk
eredményeiket

A csontéletkor meghatédrozdsa sok csaldéddstdél, hidbavalé munkdtdl kiméli meg az
edz6t és a versenyzdt egyardnt és ugyanakkor reményt nyujt a ldtszélag kevésbé csillogd

bajnok-jel8lieknek is.
1. szdmi tdbléz

UGROK

Név 8ziil. osontéletkor és naptd- vizsgdlt akkori leg- 1973/74.leg- kiildnbaég

ri életkor kiiltnbsége v jobbt eredm. jobb eredm.

hénap cm. cm. cm
Lédnyok s
BeA. 1953 - 18 1970 599 622 + 23
Zohe 1954 =30 1970 591 630 +.39
GY.I. 1955 - 18 : 1969, 239 590 + .55
SZiI. 1955 - 24 1969 559 659 +100
CeZSe 1958 - 11 1974 519 575 + 56
M.A. 1955 - 40 1969 155 185 + 30
R.E. 1954 - 18 1969 165 186 + 21
GeGe 1957 - .18 1972 165 173 + 08
g.J. 1957 - 10 1974 170 ; 173 Tooed

A 1957 - 22 1974 176 176 0
BeEs 1958 - 15 1974 166 . 178 g -
M.Ke 1957 - 17 1974 160 165 G
K.Ee 1957 - 9 1974 537 545 + 8
Bl X s g
HeZSe 1957 + 9 1974 706 722 + 16
Jedoe 1957 0 1974 193 204 + 11
VeGo 1957 0 1974 192 193 + 1
2., szdmi tdbldzat
FUTOK

Név sziile osontéletkor és nagtﬁ- vizsgdlt  akkori leg- 1973/74 leg- kii18nbség

ri életkor kiildnbsége év jobb eredm. jobb eredm. ;

hénap cm cm cm
Lidnyok :
KeZSe 1955 0 1970 12.3 11.5 - 0.8
SZ.K. 1955 - 3 1970 1206 .
CS«GYe. 1956 - 8 1970 12.7 11.9 - 0.8
L.I. 1955 - 8 1970 12.9 -
P.M. 1955 + 10 1970 12.9 -
P+M. 1958 + 30 1970 13.2 -
B.E. 1954 + 24 © 1968 12.5 -
Pty H
Le.E. 1955 + 22 1970 1105 1002 - 1.3
N.I. 1956 + 35 1970 11.8 10.7 - 1.1
K.GYe. 1956 + 31 ) 1970 11.9 -
KeI. 1956 + 12 1970 12.0 -
Pede 1956 + 20 1970 iy 12.1 10.8 - 1.3
ToIo 1955 o 16 1970 12-0 10-9 - 1'1
H+GY. 1956 + 21 1970 12.2 -
EeZeo 1954 + 24 1968 11.6 ) -

: 3. szédmi tdbldzat
Név sziil. ecaontéletkor és naptéd- vizegdlt akkori leg- 1973/74 leg. kiildnbaség dobdszdm

ri életkor kiilénbsége év jobb eredm. jobbt eredm.

hénap m m m
Lényok s
SeM. 1952 - 10 1969 11-56 12.50 + 0.94 Sﬁlylc
D.A. 1952 - 15 1969 42.62 45.54 + 2.92 diszk.
P.K. 1952 0 1969 47.30 50.80 + 3.50 diszk.
N. +1948 o 1969 52l78 54064 + 1.86 diszke.
L.E. 1949 - 18 1969 41.18 42.30 + 1.12 gerely.
L.A. 1948 0 1969 48.68 48.84 + 0.16 gerely.
T.A., 1950 - 14 1969 47.32 47.14 - 0.18 gerely.
Be.Je 1950 - 11 1969 45.74 50.02 + 4.28 gerely.
VeGe 1953 0 1970 33.48 51.50 +18.02 diszk.



Dr. Wahlstab Sigrid
az atléta utédnpdtléa
keretorvosa

43.78 - + 4.70

VoM. 1955 - - 8 1970 39,08 diszke
N.J. 1955 - 12 1970 30.08 38.56 + 8.48 gerely.
KeM. 1951 0 1970 47.06 57.94 +10.88 gerely.
Gede 1952 - 9 1970 46,60 49,12 + 2.52 gerely.
Be.Jds 1958 0 1974 37.80 48.10 +10.30 gerely.
Je«Mes 1958 - 11 1974 35.78 45.22 + 9.44 gerely.
Bc}o 1956 - 21 1974 33.34 37.20 +:3.86 diszk.
TeAs 1957 0 1974 33.80 36.24 + 2.42 gerelye.
K.Ee 1956 o 1974 36.106 36.56 + 0.40 gerely.
EK.Me 1957 0 1974 36.64 42.14 . + 5.50 gerely.
CS+K«1957 : - 7 1974 33.16 39.08 + 5492 diszk.
VeZS.1957 0 1974 11,38 12,01 + 0.63 8ilyl.
Pidk-s
VeGY.1950 + 8 1969 14.61 16.94 + 2433 gilyl.
SZ.Fe1948 +.12 1969 58.24 62.48 + 4.24 diszk.
BeSe 1949 + 8 1969 76480 84.54 + T7.78 gerely.
Fede 1960 + 10 1969 59.38 64.02 + 4.64 kalap.
HeJe 1962 0 1970 42,10 54452 +12.52 diszk.
SZe.Pe1951 + 10 1970 14T7.94 57.70 + 9,76 diszk.
BeA. 1952 + 36 1970 45054 60040 +14.82 kalap.
R.M. 1951 + 24 1970 52.00 54,72 + 2.72 kalap.
‘BaLe 1954 + 8 1970 47.98 54,50 + 6452 kalap.
P.I. 1955 0 1970 48.36 61.12 +12.60 gerely.
P.Fe 1953 + 13 1970 67470 80.06 +12.24 gerely.
L.P. 1954 0 1970 12.89 13.36 + 0.47 silyl.
V.Gs 1950 0 1970 16.43 17.08 + 0.65 gilyl.
SeAes 1958 + 29 1974 44.20 55.00 +10.80 diszke.
KoPe 1957 + 32 1974 42,20 47080 +* 5.60 diszke.
B.I. 1956 + 16 1974 51.34 6T7.90 +16.56 gerely.
ReIe 1956 + 14 1974 5552 59.20 +.3.68 kalaps
M.M. 1957 + 9 1974 59.42 59.72 + 0.30 kalape.
GeBe 1956 0 1974 51.56 67.00 +15.44 arely.
A.Ge 1956 0 1974 48.00 40,90 - T.10 giszko
4. szémi tébldzat
Sportbeli fejlddés
UGR 0K A
Lidnyok s Fidk:
retarddli caoport: % normél_csoport: gkeelerdlt_cgoport:
magasugr tdvolugrés magasugr Fdvolugrads
26 om 54 cm 5 em 16 em
/5 év alatt/ /1 év alatt/
5 om 32 em
/1 év alatt/ : .
vicecr Az6K
Lédnyoks Fidk:
retarddlt_og. nommél cs. sakgelerdlt cs.  akcelerdlt_csoport
0.8 mp 0.8 mpe 0 1.2 mp' /
/4 év alatt/ /4 év alatt/
DOBOK
Lédnyok: Fidk- e
Gerelyhajitck: Gerelyhajitdk: :
retardélt cspport:_ normél_cseport: normdl cseport: akcelerdlt_csoport:
Digzkoszyetfks_ Diszkos zyetbks
retarddli osoport: nommdl csoport: normdl csoportt gkeelerdlt csoports
3i81 m T.46 m 12.42 m 7.00 m
/ 4 év alatt/ /4 év alatt/
S61yloK6k:
normél_csoport: akgelerdlt csoports
0. 5 2 m 2. 33 n
K
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Gondolatok a tavolugrasral

/A magyar atléta vdlogatott té1i felmérésének tapasztalatai alapjén/

3 Az 1975. évi Orszégos Fedettgélyés Bajnoksdgokkal ismét lezdrult egy versenyidény.
Tédvolugréink teljesitményeit szemlélve, vdltozatlanul azt &llapithet juk meg, hogy ered=
ményeik stagndlnak. E tény késztetett arra, Hogy egy kicsi¥ mélyebbten utdnan®zzek a stag-
. nélés okainak. A kT1s8 szemlé1lének - jelen esetben e tenulmény szerzdjének - nehéz tgy

. véleményt mondani, hogy megédllapitéseit csek konkrét adatokkal tdmassza ald. Igy vagyok
én is, hiszen a birtokomban 1év5 adatok mellett, kénytelen vagyok szubjektiv benyomasa-

imra is témaszkodni.

Nehéz a vélemény formdlds azért is, mert szdmomra csak az elért eredmények ismere-
tesek. Az elvégzett munkdt, annak mennyiségét és szinvonaldt viszont szinte kizdrdlag a
versenyzlk és edzdik ismerik. Igy elSfordulhat, hogy e csekély szdmi adat birtokdban té-
ves kivetkeztetésekre jutok, - bdr véleményem szerint - a versenyeredményeknek az elvég-

zett edzésmunkdt is vissza kell tikrdznidk.

Mieldtt megdllapitdsaimat Gsszegezném a lezdrt idény tapasztalatairdl, egy-két
: ég gondolatet is megemlitek, hiszen ezek is kbzrejédtszottak dlldsfoglaldsom kialaki-
ane

I. Dick Nach H., neves szakcikkird tdvolugrdssal kapcsolatos gondolatai szerint,
a tévolugrdk teljesitmény-vizesgdlata azért szikséges, mert:

l. "csak a vizsgdlati adatok teszik lehetdvé a tdvolugrd teljesitmény komplexu-
ménak egyes ténzez6it";

2. "ecsak ezeknek birtokdban dllapithatjuk meg a kiilénbdz8 tényezdk Usszefliggé-
gelt, k¥lesdnhatdsait";

3. "csak ezzel teremtSdnek meg a feltételek a szikséges mozgdstulajdonsdgok
célazerii fejlesztésére, azaz Uj médszerek kidolgozdsdra.

II. Az Orszdgos Testnevelési és Sporthivatal 1423/1974. évi dl1dsfoglaldsa az
"Atlétika fejlesztésére™ c. dokumentumban olvashatjuk: "Meg kell hatdrozni az ifjisdgi
korosztdly szémdra a kialakitott versenyformék szakmei k¥vetelményrendszerét".

III. Ezen gondolatok a MASZ 1975. évi felkésziilési programjédben az aldbtiak szerint
nyert megfogalmazédst: "Az eredményesebb munka elvégzése érdekében a MASZ Elntksége hatd-
rozatot hozott a sportdg szskmai kdvetelmény irdnyitdei és ellendrzési rendszer elkészi-
tésére. A kBvetelményrendszer 1974. oktdberében elkésziilt és ezt a MASZ Intézd Bizott-
sdga jévédhagyta". E rendszer megfogalmazdsai k8z8tt olvashatdk’ az aldbriak:

1."A mostani kovetelmény irdnyités és ellendrzési rendszer olyan kotelezd érvé-
nyli rendelkezés, smeély minden érintett félre egyardnt vonatkozik."

2."A szakmai kSvetelmény irdnyitédsi és ellendrzési rendszer az aldbbiskra ter-
jed ki a kBvetelménynek megfelelden differencidltan:

a./ minden olimpiai kerettag versenyzdre,
7 b./ minden vélogatott kerettag versenyzdre, ,
cs/ minden serdiild és ifjﬁaé:i aranyjelvényes versenyzdire, tovibbd min-
den "A" kategdrids szakosztdly valamennyi felnétt II.o és ifjiusédgi
eziistjelvényes versenyzdjére".

IV. Utolsdé gondolatként azokat a tényeket teszegezem, amelyek effektiv meghatdro-
z61 lehetnek egy adott tdvolugrdé teljesitménynek, igy:

1. a sebesség értékek sora, azaz a nekifutdsj, elugrdsi és kirepiilési sebesaég-
értékek nagysdgai;

2. a kirepiilési szbgérték; . . ¥ 7

3. a gebeaség és sz0gérték vizszintes és fﬁégdlegea komponens értéknagysdgai ;

4. azok az erdkifejtdések, amelyek sorrendiségiikben és idébeli lefolydsukban
meghatdrozzdk a fentebb emlitett sebességi értékek alakuldsdt.

A fenti gondolatok Osztonvztek arra, hogy ne elégedjek meg az eredmények stagndlé-
sének tudomdsulvételével, ne elégedjek azzal a szubjektiv benyomdsommal, mely szerint
tdvolugréink nem elég er&aek, nem elég gyorsak, vagy komolyabb techngkgl hiényossdgokkal
kgzdeg;ﬁ; Bzért konkrét adatokat kerestem a szubjektiv véleményem aldtdmasztdsdra, vagy
cafol e .

Vizesgdlatom kiinduldsaként Bsezedllitottam azoknak ‘a versenyzdknek a névsordt,
akik tZvolugrd eredményeik alapjsn a kiildnbbz8 korosztélyokban az élvonalhoz tartoznak,
illetve tdvolugrédsban, vegy més versenydgban - a MASZ d1tal Ysszedllitott - keret tagjai.

Igy az aldbbi versenyzfk teljesitményeit vettem vizsgdlat ald /a versenyzS neve utén az
1974. évi legjobb tévolugrdé eredményeket tiintettem fel/:

1. Olimpiai kerettagként 3 £f6 eredményeit elemeztem:

Bruzsenydk Ilona /665/ Németh Gyula /782/
Szabé I1diké /659/

2. "A" kerettagként 8 versenyzS adatait vizsgdltam:

Papp Margit /631/ Katona Gébor /784/
Balatoni Anna /621/ Balogh Mik1és /764/
Németh Ilona /616/ Kandar Tibor /745/

Szekeres Ibolya /599/
Milessin Lérdndné / -/



3. "B" kérettagként 8 tdvolugré telJesitnéhyét elemeztems

Gulyés Lgota /620/ Sérktzi Andrés /740/
Zsom Erzsébet 7607/ Fiilp Péter /719/
Périsek Erzsébet /598/ Kliszek Antal /710/
Bata Erzaébet /588/
Kénig Katalin /584/ .
4. Uténpdtlds és ifjusdgi kerettagként 25 £§ adatait elemeztem:
Cserjés Mdria /609/ Szokolay Valéria 550
M&thé Ella ‘ /592/ Varge Pdlma ;547;
Késa Erika /591/ Simon Mdria | /546/
Klenoczky Bedta /586/ Bendeczky Zauzsa /541/
gzgii ;ggzaa ;gzg; Lengygl Ske /540/
or Balik¢ Csaba
Kovesi Tibor /745/ Skultéti Lgazlé 9;8‘155
Pintér Jézsef T2y Valusek Lészld /701/
Kiss Tibor /725/ Kozma Péter /695/
Lgnggék Gyﬁr%y /723/ Fodor Zoltén /693/
Horvath Zsol g /722/ Pongrécz Jézsef /693/
Fejbs Mihdly /T13/ Szelme Légzlé /691/
Szabdé Istvdn /712/

A néveorok Usszedllitdsa utdn két fizikai mutaté alakulédsdn 4t igyekeztem Basze-
fiiggést keresni az eredmények é8 az ellendrzdtt gyakorlatok kozdtt.

 Fizikel mutatdként a szOkdelések adataival a vizszintes irdnyban haté ugréerd nagy-
gédgét az oztem ellenbrizni. A nekifutdsi sebeaségértékek rdgzitéasével pedig ugrdink
vizszintes sebességértékeinek nagysdgdt, ille tve az értékek alakuldsét.

3 Sajnos, elkégzeléseimet cagk részben tudtem megvalésitani. Egyrészt, mert a MASZ-
%01 k&lcabnkapott és az elsl két kdtelezl jellegii felmérési adatokat tartalmezd "Felmé-
vusi lap"-okat hidnyosan t81t8tték ki a versenyzbke. A felmérémek 1974. decemberében és
1975. jenudrjdban tOrténtek meg./ Mdsrészi, mert a felsorolt versenyzdk kozlil tSbben nem
versenyeztek a té1li fedettpdlyés versenyeken, illetve minimdlis volt az induldk széma,
cmikor a gépi mérést alkalmaziuk./

A fentiek ellenére mégis tigy vélem, hogy az Gsszegylijtdtt adatok sokat mondanak és,
lényegében komoly hibaforrdsokra mutatnak rd.

Mint emlitettem, az erdszint 1étét vagy nagysdgdt a felmérési lapok adatai alapjén
rdgzitettem. E lapok &ttanulmé.nyozésa sorédn az aldbbiakat tapasztaltam:

1. Az olimpiel kerettagok koziil kettSnek nincs felmérési lapja /mindkettd igazol-
tan nem teljesitette/. - :

2. Az "A" kerettagok kozilil egy nél versenyzd felmérési lapjdval nem taldlkoztam.

3. A "B" kerettagok kozlil egy férfi nem kiildte be a felmérési lapjdt. ~

4. Az'utigpgtlés és ifjisdgl kerettagok kdziil két férfi nem tett elegel a kivetel-
ményeknek .

Ez igy pozitivumnak tiinik. Sajnos, azonban - mint ahogy emlitettem - igen sok ver-
senyz$ ceak egy és az is hidnyosan kitslt5tt felméréai lapot juttetott el a Szdvetségnek.
Ez viszont mér elgondolkoztatd tény !

A felmérési lapokbdél az alédbbiskat olvastam kis

1. A vizszintes irdnyban haté ugrderd nagysdgét kellene visszatiikrdznie a felmérési
apokon szereplo kiilonbozo szokdeléseknek. Itt e15sz8r a helybSl 10-es ugrés és
a helyb8l 6-o8 ugrés adateit vizsgdltam. Sajnos, szomori tényként kell megdlla-
pitanom, hogy versen zéink_t‘g’bl;sggg{‘xg_k telleg_ip_&kégogs_é_gg ezen _a teriileten igen
elmaradott. Minden edzd &s versenyzS elstt ismert, hogy sajdt felmérdseik alap-
dn milyen teljesitményt produkdltak, ezért nem emlitek senkit sem kirivé pél-
daként. Annyit azonban rSgzitek, hogy néi versenyzfink 10-es u ben éltalédban
22-26 m kbz8tt_ugrottak, mig a férfiakra a 28-31 m kOzOtti eredmények a jellem-
z6eks Tanulsagként é8 Osszehasonlitdsi alapként - minden kiilondsebb megjegyzéa
né1lkiil - ismertetem az NDK ndi tdvolugrdinek eléirdsait, mely szerint a helybdl

10-es ugrdsban tudni kells
600 om~es tdvolugrd eredményhez 28 m-t,

630 cm-es tdvolugré eredményhez 29.50 m-t,
650 cm felettl eredményhez 31 m-t.

Nézziik meg a helybll 6-os ugrdst /ez a mi felmérésiinkben szerepel/ és a helybdl
5-8s ugrds adatait is néi felmérések tilkrében:

- a magyar atlétédk 6-os ugrédseredpényei 13 - 15.50 m k8z5tt mozognak,
- NDK-ban az 5-8s ugrédsok kSvetelménye 14 - 15 m k¥z8tt van.

A Ha az ismertetett adatokhoz hozzédvesszilk azt a nem kevésbé elszomorité tényt, ho
a fejlddés_a felmérési lapok tanusdga szerint az_elsd és mésodik_ felmérés kdz5tt_minimd-
Tis yolt, Akkor jogosan vetddik fel az a kérdés: versemyzSink vaeJon milyen gyakorlatokat
végeznek edzéselk sordn az ugrderd nBvelésére ?

2, Hesonldé adatokat tlikrSznek a 30 m-es szBkdelés ek eredményei is, ahol az adett
tévolaéiot minél kevesebb szskdeldmsel 88 mindl rdvidebb 1d5 alatt kellene meg-
tenni. Itt azt tapasztaltam hogz az mlitetagyakorlat kettés célkitiizését nem
vették figyelembe versenyséink, holott eseknek & gyakorlatoknak & funkciéja az



lenne, hogy az ugrédsszémon keresztill vdlaszt kapjunk az ugrderd n dgdra, mig
az idGellendrzés arra a kérdésre ad vdlaszt, hogy az erfkifejtés idobeli lefo-
lyésa kellfen rbvid velt-e, azaz megfelele-e a tdvolugrds kdzben fellépd kive-
telményeknek. A beérkezett adatok itt sem adtak megnyugtatd vdlaszt, mert nem
tikr8zték viesza a ketifs célkitiizés megvaldsitdsdra vald tSrekvést.

Sg%nos, ugyanez a helyzet a gdtszbkdeléseknél is, hiszen a gyakorlat is az ugrderd
és az erdkifejtés kozti Bmszefiiggésre lenne hivetobt valaszt adni. A beérkezett adatok
vigzont két kOvetkeztetésra adnak lehetdséget. Az egyik: nem tudnak a versenyzdk szdk-
delni az akadédlyok /gétak/ felett és ezért rossz az eredménylik. A mdsik: az egyes szbk-
delések alkalmdval tdl sokéig tartézkodnak a talajon. Mindkét feltételezett hiba -~ lehet
a kg;gﬁ gﬁgﬁttes érvényrejutdsa is a rossz eredmény oka - hozzdjdrul a gyengébb tdvolugrd
eredményekhez.

Usszegezve az erdszinttel kapcsolatos ta-asztalatokatz .
- yersenyzGSink erckifejtésl "nagysdga és_idétartema" nem kielégitS, tehdt ezen

hifny az egylk e161dézd oka a _gyengébb eredményeknek. Ehhez csak annyit teszek
hozzd, hogy az erd nagy mértékben fejleszthets, tehdt az elérelépési lehetdaég

a4 gok-sok gyakorldson, a céltudatosabb és keményebb edzéseken milik.

A mésik teriilet, emelyet konkrétabben vizsgdltam: a nekifutdsi sebesség értékének
nagységa, valamint az, hogy miként alakul a végsebesség az utolsg elotti és utolsg 5 m-en.
A mérési adatok ismertezése eldétt az aldbbiakat emlitem meg:

l. A nekifutdsi végsebesség nagysdga diintéen befolydsolja a tivolugrdé eredményt.
Ennek optimdlis értékét a nemzetkdzi irodalomban a férfiskndl 10.0 - 10.6 m/saec-
ggn, a n6knél 9.5~ 10.0 m/sec~ben rigzitették a kiildnbsz6 mérések alap-
idn

2¢ Az ;t01567916tt1 5 m, valamint ez utolsé 5 m idSadataindl azt a kdvetelményt
rbgzitették, hogy az utolsé 5 m-nek kell gyorsabbnak lennie.

Ezeknek az adatoknak birtokdban az 1974. évi nydri versenyidényben, majd az 1975.
évi fedettpdlyds versenyidényben is t8bb alkalommal méréseket végeztiink a Testnevelési
Féiskola hallgatdéinak bevondsdval. Ezek a mérések szdzados stopperdrdval és kéziméréssel
torténtek. Az esetleges hibalehetlgégek kiklisz8bClésére a MASZ hozzdjdruldsdval fotocel=-
1ds berendezéssel - tehdt a kézi idémérés tévedéseinek kizdrdsdval - végeztiink Wjabb fel-
méréseket. A fotocelldkat a tdvolugrdépdlya két oldalédn gy helyeztik el a TFKI nunkatédr-
gaival hoig azok a versenyzfket nem zavartdk. Az elsd fénysorompd-pdrt a tdvolugrdégeren—
da nekifutdsi oldala feldl helyezték el gy, hogy a fénysorompd megszakitdsa csipdmagas-
sdgban t8rtént. A tovébbi két pdr sorompdt a pdlydn acélszalaggal visszamérve 5-5 méte-
renként d11itottdk fel. Az elektromos idSrbgzités akkor kezd8ddtt, amikor az ugrd az elsd
fénysorompdét elérte, a tovdbbiskban minden fénysorompd megszakitdsdndl kiilon-kiilon tor-
tént az idSeredmények rogzitéses :

Mint emlitettem, az 1974-es versenyidényben is végeztiink kéziméréses ellendrzése-
ket. Bkkor a szdzados stopperdérdt egy féiskolai hallgatd kezelte. A méréseknél minden 5
m-nél kiildn-kiilén egy-egy féiskolai hallgatd 411t, de ezeknek a hallgatdknak kézzel tor-
téné beintésére rogzitettilk az iddadatokat. Itt jegyzem meg, hogy a kézi mérések és a
fotocellds ‘mérések kozbitl eltérések minimdlis&k voltak. Mindkét mérés ugyanazt a jelleg-
zetes "magyar tdvolugrd betegséget" tilkrbzte vissza, amelyrél az aldbbi fotocellds mérési
adatok segitségével adok szdmot:

Az 1. $dblézat a dontSben elindult versenyzlk adatait tiikrdzl ugrdsonként. A $dblé-
zaton a név u a nekifutds utolsd 10 méterének Gsszideje, majd az ugrds nagysiga 14t~
hatdé és a két adat alatt az utolsé elStti és az utolsé 5 m részideje olvashatd le.

A 2-es tébldzat 1ényegében Csszefoglalé tdbldzat a dontd résztvevéirdl, ahol a leg-
Jjobb ugras adatain tdl, a nekifutds legjobb és legrosszabb utolsé 10 méterének és ezen
beltil 5-5 métereinek iddadatal 1ldthatcks

. /téblédzatok/
g Ugy vélem, a k8z8lt adatok Smmagukban is mindenki szdmdra tanulsdgosak lehetnek.
Mégia helyesebbnek tertom, ha az adatok m¥gbdtt 16v8 tényeket kiilon kihangsiilyozva d1ltaléd-
nossh ghan és egyénenként is rdgzitem észrevételeimet.

N&i tdvolugrds:

l. A mezénybSl kiemelve vizsgdltam Bruzsenydk ILlona és Németh Ilona adatait. Az
adatok tenusdga szerint - a verseny sordn - a helyezést jelent§ ugrdsndl Bruzsenyék /8.92
m/sec./ sem, Németh /9.00/ sem ért el nekifutdsa sordn az utolsé 10 méteren olyan dtlag-
sebességet, ani megkBzelitette volna a nemzetkdzileg elfogadhaté adatot. A verseny sordn
teljesitett idGadatndl pedig mindketten képesek jobbat elérni./Ezt egyébként felmérési
adatok alapjén dllitom./

2. Az emlitett két versenzzé 5 méteres idfadatait vizsgdlva, azt dllapitottam meg,
- és ez a fentebbl d1llitdsomat is aldtdmasztja = hogy Bruzsenydk 8.09 n/sec-os, Németh
pedig 9.43 m/sec-0s sebességet 18 elért, csak ezt a sebességet nem a legjobb ugrdsukndl
teljesitették, mert pl.: .

a./ Bruzsenydk a gyGztes ugrdsdndl 8.92 m/sec-os sebességet ért el az utolsd eldtti
és az utolsd 5 m-en is egyardnt, tehdt kisebbet, mint més ugrdsaindl és az adat
tanusdga szerint a nekifutédsa sem volt gyorsabb az utolsé 5 m-en. Németh, béar
gyorsult 8.77 m/sec-rSl 9.25 m/sec-re, mivel kisebb az elugrdereje és az
e%g%rés%ttechnikaja is rosszabb, mint Bruzsenydké, azért teljesitménye is gyen-
& e .



be/ Ha a d¥nt§ sordn jellemzd végsebességmédosuldsokat vizsgdljuk, akkor 1dthatjuk,
hogy Bruzsenydk 3 alkalemmal rosszabb, egiuzcr azonoa és cssk két alkalommal
ért el jobb eredményt as utolsé 5 m-en, mint ez azt megelSzdn. Ugyanakkor Né-
meth héromszor jobbat, egyszer azenost és kétszer rosszabb eredményt teljesi-
tett a fentebb emlitett 5 métereken beliil,

3¢ A dBntd tObbi részivevije még kisebb végsebességet ért el legjobb ugrisdndl az
utolsé 10 m-en, mint Bruzsenydk, v Németh. Az adatok tenuséga szerint, az 4tlagmebes-
gégiik 8.62 és 8.33 m/sec kBz6tt vidtakozott. Ily kicasl végsebességbdl természetszerilleg
nem lehet nagyot ugrani.

4., Ha megvizsgdljuk a t8bbi versenyzénél a legjobb ugrésok utolséelstti és utolsé
5 méterének adatalt, akkor az aldbbiak tflinnek kis

a./ az utolsd 5 m gyorsabb volt egy veraengz&nél,
b./ azonos velt két 5 m ideje egy versenyzdnél

ce/ csbkkent a sebesség az utolsd 5 m-an négy versenyzénél,

d./ az utelsdelstti 5 m-en az dtlagsebesadg 8.92 éa 8.19 m/sec kbzbtt mozgott,
e./ az utolsé 5 m-en pedig 8.47 és 8.06 m/sec kdzdtt. ;

5. Ha a verseny sordn elért legjobb és legrosszabb 10 m-es idSadatokat Bsszehason-
litjuk a legjobb ugras adataival, akkor ldthatjuk, hogy a versenyzSk koziil:

a./ Btg:atépesek voltak jobb eredmény elérésére, bdr sebesség értékek itt is kiecaik
vo ]

b./ hérman’ csak ugyanolyan végsebességet értek el legjobbként, mint a helyezést je-
lentd ugrdsuknidl.

6. Ha most a legjobb és legrosazabb utolsdeldtti, illetve utolsé 5 m idSadatait
valanint a legjobb ugras hasonldé 5 m-ének idSadatai k8zb6iti Ssszefiiggéaeket vizsgﬂljui,
akkor a k8vetkezdket dllapithatjuk meg:

ar/ a legjobb utolsdeldtti 5 m ideje 5 versenyzénél jobb volt, mint a helyezést
jelentS ugrdsndl és itt taldlkozunk a 9.43 m/sec-08 - éa a verseny sordn elért
- legjobb sebességértékkel is;

be/ hirom ugrdéndl az is megegyezett;

ce/ tanulségos viszont, hogy a legjobb utolsd 5 m ideje csak 3 ugrdéndl volt jobb a
vgraeny sordn, mig a t6bbi ugrdéndl megegyezik a legjobb eredmények hasonlé ada-
taval. g

7o Ha a 46 ufréa adatait vizegdlom, hogy a két 5 m sebessége hogyen médosult, akkor
az aldbbiakat rogzithetem:
Szabd 695 1.06 0.54 0.52 1.05 1.08 0.53 0.56 0.51 0.55
Istvén

Valusek 664  1.08 - 0.51 0,57 1.07 1,12 0.51 0,55 0,55 0,57
Ldszlé

Kliszek - 648 1.12 056 055617 1.09 " 1.12 0.51 0.56 0.53° 0,57
_Antal

a @ a
a./ az utolsdé 5 m gyorsabb volt 10 ugrdsndl;
be/ a két 5 m ideje azonos volt 6 ugrdsndl;
cs/ az_utolsé 5 m ideje rosszabb_volt 30_ugrdsndl.

8. Személyenként még az aldbbiak a megjegyzéseims

Varga Peo: A mult évi legjobt eredményeit alaposan tilszdrnyalta, de gy tiint, ez
IEEéFF—EZréerejének kbszonhetd, mint nekifutdsi sebességéneke A legjobb 10 m-es
dtlagsebessége is cosak 8.62 m/®ec. Ezen kiviil minden ugrdsdndl cetkkent az utolsé
5 m sebessége, de itt a legjobb dtlagsebessége csak 8.47 m/sec. volt.

Klenoczky Be.: A mult évi legjobbjdtdl csek 3 cm~-re maradt el. Minden teriileten rd
is ugyanaz vonatkozik, mint Varga Pdlmdra, csak iddadatai még gyengébbek. /10 m-en
8440, 5 m=nn 8.19 m/sec./ ;

Balatoni Ae.: Formaidfzitése nem sikeriilt, iddadatai is gyengék /10 m 8.47, 5 m 8.47
m/sec./ Ra 1s a csbkkend nekifutdsi sebesség volt jellemz§.

K& EKe: Mult évi legjobtjét megktzelitette, de lassi /10 m-en 8.33, 5 m-en 8.62
m/secs/. Néla 3 ugrdsndl volt gyorsabb az utolaé 5 m ideje.

Szekeres I.: 0 is elmaradt a mult évi legjobbjdtél és elég lassd is /10 m-en 8.40,
5 m-en B.19 m/sec./. Mindegyik ugrdsédnél csdkkent a sebescsége az utolsé 5 m-en.
Milassinné: A bajnoksdgon mdr formdja visszaesett. Ezenkiviil 14tezott a hosszabd
versenykihagyés telgeaitményén. Mjndenesetre a 8.68 m/sec-o8 10 m és a 8.92 m/sec~

os 5 m ideje az elsd mondat figyelembevételével egyiitt biztatd lehet a nyédri ver-
senyidényre.

9. Kérdésként meriil fel bennem végezetiil az is, hogy a t6bbi élvonalbeli verseny-
zéné miért nem indult el a bajnokedgon.

Usszegezve a ndi tdvolugrdk nekifutdsi sebességéril a véleményem:

- Versenyzéndink nekifutési sebessége kicsij
- a meglévd nekifutdsi sebesség alakuldsa sem megfeleld, az utolsé elstti és az u-
tolsdé 5 m-en, hiszen a 46 mért ugrdndl:




a./ az utolsé 5 m ideje rosszabb volt, az ugrdsok 65.11 %-dndl;
be/ a két 5 m ideje azonos velt az ugrdsok 21.73 %-dndl;
co/ éa caak 19.56 %-nél volt jobb az utolad 5 m ideje.

Ezek az adatok azt jelentik, hogy versenyzdénSink nem merik ugrds kUzben kihaszndlni
futds-gyorsasdgukat, hiszen egyébként nagyobb sebességek elérésére is képesek, illetve,
ha naﬁyobb a nekifutdsi sebességiik, abbdl nem tudnak eredményesen elugrani. Iit viszont
az erd hidnydra /ldsds az erSszint felmérési adatait/, avagy a hidnyos technikal végre-
hajtdasra kell gondolni. Mindenesetre ezt a gondolatot tdmasztja ald az a tény is, hogy
.az ugﬁisok t8bb mint 65 %-dnédl csBkkend sebességgel hajtottdk végre az elugrédst a ver—
senyzdke -

le A legjobb eredmények nekifutdsédnak 10 m-es adatai szerint a férfiak &tlagsebes-
sége is alacsony: 9.70 és 8.25 m/sec. k6z8tt mozoge. /Itt Kliszek 8.92 m/sec-os adataitdl
eltekintettem, hiszen sériilten versenyzett./

2. Ha a verseny sordn mért legjobb 10 m-ek adatait nézzilk, akkor azt lédthatjuk,
hogy az dtlagsebessédg 9.80 és 9.34 m/sec. kbz0tt mozog. Tehdt jobbak, mint a legjobb ug-
rédsl erednény adataindl 1évdk, és ezt tdmasztja ald az is, hogy 8 versenyz§ koziil heten
értek el jobb 10 m-es részera&ményt.

3« Az viszont elgondolkoztatd, hogy egyes versenyz8knél milyen nagy eltérések mutat-
koznak az egyes 10 m-es idladatok kozott.

4o A hé yezést jelentd ugrdsok utolsdé eldtti 5 m-ének idSadatai 10.00 és 9.25 m/sec
értékek kdz8tt mozognak

5 Ha a verseny sordn elért leggobb utolsé eldtti 5 m-nek idSedateait nézziik meg,
akkor azt ldtjuk, hogy az dtlagsebesség értékek 10.20 és 9.43 m/sec kdzStt voltak, azaz
férfi tdvolugrdéink képesek lennének lényegesen jobt nekifutdsi sebeddégértékek elérésére
is. ;

be Nézzik meg most a helyezést jelentd ugrdsokndl az utolsd 5 m adatait. Lzek sze-
rints
ae./ 2 ugréndl gyorsabb volt; i
be/ 3 ugrdéndl azonos volt az eldzd 5 m idejével:
c+/ mig 3 ugréndl gyengébb volte.

Azaz szinte ugyanazok a "tiinetek" tapasztalhatdk a férfi ugrdkndl is, mint a ndi
versenyzSknél.

Te Ha a két 5 m idejének alakuldsdt figyeljiik meg a 44 versenyugrds sordn, akkor
az aldbbi %=-os alakuldst r8gzithetjiik:

a./ az utolsé 5 m ideje jobt volt az ugrdsok 31.81 %-dndl;
be/ két 1id5 azonos volt az ugrdsok 15.90 %-dndl;
ce/ az ugrdsok 51.36 %-dndl az utolsdé 5 m ideje csbkkend tendencidji volte

Pérfi tdyolugrdink nekifutdsédnak adatairél személyenként az aldbbi megjegyzéseket

teszems

Katong Gy.: Nekifutdsa kdzben nem hasmandlja ki futdgyorsasdgdt, hiszen az ellenl¥zd
?GIEEFEBEE sordn 6 médr 10.2 m/gec-0s sebességnél is teljesitet% jobbat. A bajnok-
sédgon 10 m-en 9.80, 5 m<en 10.00 m/sec-os eredményt ért el, de ezgket nem a leg=
jobb ugrdsaindl teijesitette. Mivel ugrdereje is igen jo, 1gy tehdt ndla ez elsé-
#orban technikal hibaként jelentkezike. Mult évi legjobbjdtdl 25 cm-rel elmaradt.

K8vesi T.: Elmult évi eredményét mefkﬁzelitette ugyan, de me§1év6 gyorgasdgdt 6 sem
agznadlja ki. /10 m=en 9.60, az utolsé 5 m-en is 9.61 m/sec./. A 6 ugrdsa koziil 5
alkalommal rosszabb volt az utolsé 5 m ideje.

Szalma I.3 730 cm-es ifjisdgi csdcsdval mult évi 1eggobbjét /691/ alaposan tilszdr-
nyalta. Meglévé gyorsasagdt igen jé1 kamatoztatta. 10 m-en 9.80, utolsé 5 m-en 10.0
m/sec~os sebességet ért el. Ut ugrdsdndl jobb volt az utolsdé 5 m ideje, mint az
eldéz8 5 métereké.

Kalocsai H.: E verseny eredményeirdl is a régi beidegzésének hibdi ugrottak eld.
Ig m-en 9.80, utolsd 5 m-en 9.61 m/sec-os sebességet ért el, de 4 ugrésdndl cabkkent
a sebessége /2 ugrdsindl azonos volt a két 5 m ideje/.

Horvdth Zge.: Mult évi le ohbgétél /T22/ meglehetSsen elmaradt, Nekifutdsa igen bi-
zonytalan.. 10 m-en 9.61 88 8.92 m/sec koz6tt ingadozott sebeessge, mig ez 5 m-ként
10.20 és 8.77 m/sec koz6tt volt, de gy, hogy legtbbbszidr cstkkent sebessége.

Valusek és Szabd ugrdsaira is az dltaldnos részben leirtak a jellemzdek, mig Kliszek
gériilése miatt a dbntSben csak kettdt ugrott. .

Usszegezve a férfisk nekifutdsi adatait:
Minden teriileten azonosak a tapasztalatok a ndi tdvolugrdkndl bsszegezettekkel.

Mint ldttuk, két fizikel mutatd teriiletén dlltak a szerzl rendelkezésére konkrét a-
datoke Sajnos, ezek egyértelmiien felkészlilési hidnyossdgokra mutatnek ré, hiszqn verseny-
z8ink ugrdereje nem kielégitd, ugyancsak nem kielé%itG a nekifutdsi gyorsasdguk sem. Pon-
tosabban azok az ugrdk sem tudjék kamatoztatni futdgyorsesdgukat, akik egyéhként nagyobb
nekifutdsi sebesség elérésére lennének képeseke.

Természetesen, e két mutaté és a teljesitmény k0z6tt szoros bsszefiiggés van és ez
meg is mutatkozott a versenyeredményekben. Ha most ehhez hozzdvesszik még azt a tényt is,
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hogy az elugrds, a légmunka és a talajfogds sordn ijabb hibdk - melyek szintén eredmény-
cadkkenést idéznek eld - elkdvetésére van méd, akkor vildgos, hogy ugréink szdmos terfile~
ten léphetnek még eldre.

& Szédndékom az voli, hogy adatoken keresztill rédmutassak két hibaforrdsra, melyek el-
sdsorban befolydsoljdk az eredmények alakuldsdt. Ha versenyzdink és edzdink jészdndéki
figyelmeztetésként kezelik az adatokat, akkor biztos vagyok atban, hogy a nyari vers eny-
eredményeik is jobbak lesznek majd és a javulds egyértelmii ieleit tudjuk majd aldtémesz—
tani a nydron elvégzend§ felméréseinken is, ahol az elugrdsi id6 adateit is vizsgdljuk
filmfelvételek segitaégévels

l-es tdbldzat

Név l. ugrds 2. ugras 3. ugras 4. ugras 5. ugrds 6. ugras
Klenoczky 1.19=5.73 1.20~ be 1.20-5.83 1.20-5.70 1.21- be 1.20- be
Beé.ta 0056-0-63 0059-0061 0|58-0.62 0057-0163 0059-0-62 0059—0-61
Milassin 1.19- be 1.16=5.54 1.17=5.12 1.16=5.48 - -
Léréndné 0058~0.61 0.56-0060 0057-0.60 0-56-0060 s -
Bruzsenydk l.11- be 1.20- be 1.15~ be 1.12-6.22 1415-6.,15 1.16-5.95
Ilona 0055-0056 0058-0.62 0056-0059 0056-0056 0.59-0.56 0059-0157
Varga 1016—5082 1017-5-72 1016-5060 1-17-5096 1-]6- be 1-19-5091
Pélma 0.55-0.61 0-51-0060 0055-0161 0058-°c59 0057-0059 0-58—0-61
Balatoni 1419=5.53 1.19« be 1.20=5.70 1,18=5.75 1.19- be 1.22- be
Anna 0159—0160 0.59“0060 0059-0061 0-59-0059 0-59-0.60 0-62-0.60
Németh l.12- be 1.11=6,01 1.12~ be l.12= be 1-10-5-82 1.12-5.91
Ilona 0056-0056 0057-0'54 0057—0155 0'57—0055 0.53-0-57 0.55-0157
Kénig 1.20= be 1,22~ be 1-20—5-65 1-20-5.75 1022—5:60 1.22= be
Katalin 0060—0060 0-61‘0061 0062-0.58 0-61-0-59 0063-0¢59 0-61—0061
Szekeres 1019-5-68 1.21—5055 1025-5-69 1-25-5064 1020-5.70 1.22- be
Ibolya 0-58-0061 0059“0-62 0-61-0-64 0-63—0-62 0158-0062 o.59-o.ﬁ3
Kliszek 1.08- be 1.12-6.48 - - - -
Antal 0.51=0.57 0.56-0.56
Kavesi 1-05-7017 1005-7-15 1004‘-'b° 1005- ba 1-05-7-38 1.05-7 '21
Tibor 0-52-0053 0052-0553 0052-0.52 °¢52"0053 0052-0.53 0052—0-53
Valusek 1010-6'50 1007- be 1008"6.63 1l.12- be 1008-6064 1-10—6-63
Léﬁﬁlé 0'54-0'56 0.52-0-55 0.53-0-55 0.55-0.57 0-51-0.57 0054—0056
HorVéth 1-08-6078 1012-6-49 1004-6.69 1.07-6-89 1008- be 1-04-6097
Zaolt 0l51-0-57 0057-0155 0049-0055 0155-0052 0-54-0.54 0.50-0054
Katona 1-05-7.34 1003-7»52 1:04—7-57 1005—7034 1404-7.14 1-02-7-34
M— 0.52-0.53 0.53=0.50 0.52=0.52 0.52=0.53 0.51-0.53 0.52-0.50
Szalma 1.02—7.06 1.03—7014 1.03—7010 1003-7-02 1.04- be 1-03—7.30
Ié5216 0052-0-50 0053-0150 0052-0051 0-53-0050 0552—0052 0.52—0.51
Kalocsai l.02=T7.11 1004—7026 1003-7017 1-03- be 1-03—7-21 1003— be
-Henrik 0051-0051 0052-0|52 0.51-0.52 0051-0052 0051-0052 0.51—0.52
Szabé 1006-6.95 1-05‘6-83 1-05;6392 1-05—6075 1!08-6074 1!08-6068
IEtVén 0054-0052f7 0053-0052 0.54—0051 0-53-0.52 OQEZ—O.SZ 0553—0155
2-as tabldzat:
/a fejeim szémozdsaihoz tartozd adatok/
1l = a versenyen elért legjobl ugrderedmény cm-ben
2 = a legjobb ugrdsndl a nekifutds utolsé 10 m-ének Basszeideje mp-ben
3 = a legjobb ugrdsndl az utolsd eldtti 5 m ideje mp-ben
4 = a legjobd ugrdsndl az utolsé 5 m ideje mp-ben
5 = a verseny sordn elért legjobb 10 m-es id6 mp-ben
6 = a verseny sordn elért legrosszabb 10 m-es id5 mp-ben
7 = a verseny sorén elért legjobt utolsé elStti 5 m mp-ben
8 = a verseny sorédn elért legrosszabb utolasd elStti 5 m ideje mp-ben
9 = a verseny sorédn elért legjobb utolsdé 5 m ideje mp-ben
10 = a verseny sordn elért legrosszabb utolsé 5 m ideje mp-ben
1& ‘ le ___27' 30 5_' 50 e 7. 4 Eo 90 10—-
Bruzsenyék 622 Tel2 0056 0.56 1.11 1.20 0-55 0.59 0.56 0.62
Ilona
gémeth 601 1.11 0.57 0.54 1610 1612 0.53 0.57 0.54 0.57
Lona
Varga 596 1017 0058 0059 1.16 1.19 0.55 0058 0159 0.61
Pdlma
glegﬂclky 583 1.20 0.58 0.62 1.19 1l.21 0-56 0.59 0.61 0-63
eata
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Balatoni 575 1.18 0059 0-59 1.18 1.22 0059 0.62 0-59 ‘ 0-61
Apna "

Katalin ;
Szekeres 570 1,20  0.58 0,62 1.19 1.25  0.58 0.63  0.61 0.64
Ibolya
Milassin 554 1.16 0-56 0.60 1.16 1.19 0.56 0-58 0.60 - 0461
Lérdndné
Katona 57 1.04 0.52 0052 1.02 1.05 0.51 0053 0-50 0.53
Gébor
Kbvesi 738 1'05 0152 0053 1.04 1'05 0¢52 0.52 0.52 0.53
Tibor
Szalma T30 1.03 0.52 0.51 1.02 1.04 0.52 0.53 0.50 0.52
Lészld
Kalocsai 726 1.04 0.52 0.52 1.02 1.04 0.51 0.52 0:51:. 50562
Henrik 5
’ HOI‘Vé.th 697 1.04 0-50 0054 1004 1.12 0-49 0057 0-52 0057
Zgol%

Zarédndi Ldszlé

Vigyazzunk rajuk!
Ujgdghir: Népsport, 1975. mdjus 24: »

"Az ifjtedgi atlétikai Eurdpabajnoksdgra késziild keret tagjai kosziil a bajai Jandk
Méria iskolai kézilabda mérkézésen megsériilt a térdén. A vdlogatott gerelyhajitd a Sport-
korhdzban porcmiitéten esett &t és igy hosszatt ideig nem versenyezhet".

A r6vid hir “"csak" ennyi. Sajnos, nem egyediild11d ! A kiemelkedS képességil gerely-
hajiték: Jézea Zsuzsa, Fekete Viktdéria, Vdgési Aranka és a tobtiek, de féleg a ldnyok,
rdvidetb-hosezatb iddre kényszeriiltek kényszerpihendre a kézilsbda miatt !

Miért ? Mert nagyon szeretnek jdtszani ? Hidnyzott a mozgds, a kiegészito jéték ?
Nem ! A meggondolatlansdg, az értékkel vald rossz gazddlkodds, hilsdg, szereplési véagy,
atb. az alapja.

Ezek a versenyzfk nem magas szintii kézilabda versenyeken, torndkon, mérkdzéseken
gériiltek meg. Nem ! Csak egyszeri iskolai mérkdzéseken ! Nem orszdgos bajnoksdgon, csak
helyi "presztize" meccseken, ahol egyes testnevell tandrok a tanuldikban, sportoldikban
a nekik is dicsdséget szerzd "éremgylijtét" 1ldtjék, akikkel a sajdt helyzetiiket pillanat-
nyilag megerdsithetik, de ttnkretehetik egy-egy ember jovdjét.

Régen taldn valdban szerepet jétszott a kivdldé képesgségii atléték kiegészitl mozgd-
gdban a jéték, o kézilabda. Azdéta - sajnos - sokat vdltozott ez a sportdg is. Szervezet-
tebb, tervszeriibb, kdvetkezetesebb lett a jdték, de inkdbb nem is jadtékrdl beszélhewiink,
hanem komoly vérbeli kiizdelmekrdl.

Mert hogy volt régen ? Egyszeriien csak lefedezték, leblokkoltdk, gondosan Srizték
az ellenfelet, ma viszont 18kik, migjdk, dBfik, tapossédk, kOnySkdlik egymést.

Bizonyitand$, hogy nem elfogultan ldtom a helyzetet, idézni szeretnék Zsolt Rdébert,
a kitiind sportujsdgirdé toldbél, a Magyar Nemzet 1975. médjus 11.85zdmébdl:

"Kézilabdédban a "gyengéd nbi lelkek™ nem rettennek vissza silyos pofonoktél; egy-
mésba kdnybkdlnek, a felugrd, lovésre késziild jédtékost dgy billentik ki egyensilyabdl,
hogy szaltézik, mint Olga Korbut'. .

Jelenleg nem a tiszta jdték a cél. Hiszen az edzd, testneveld tandr utasitdsal ko-
z8tt a mérk8zések elétt és kSzben az szerepel, hogy - enyhébt kifejezéssel éljek - 'ne
hagyd élni, félemlitsd meg, mosdd le a pdlyédrdél, adj neki !"

Ismét Zsoltot idézem: "Régen az GkOlvivésban azt mondték, hogy térfias sport. Az
is | De manapsdg egy Ok8Ivivé sem kap tdbbtet, mint egy kézilabddzd !

Valéban, a kézilabda "férfies" sportdggd vdltozott, még néi vonalon is. Tehdt fel-
teszem a kérddst: késziilnek erre a jétékosok ? Feltételezve az idedlisat - igen !

De az atlétdk, a gerelynajiték nem ! Nem szoktdk, nem ismerik a lehetlségeket, sok
esetben a szabdlyokat sem. Nem érzik eldre az ilitkozések veszélyeit, problémdit. Az ¢ fel-
kénziilénilkk mds jellegile A kézilabddban nem kell mindig hdldszaggaté gdlokat 16ni, vannak
csaeles, "okos" gdélok is, melyek oldalrsél, felugréva, beugorva, alulrdl, elvetidve esnek.
Megszokjédk, megtanuljdk az eséseket, ﬁtk%zéeeket, 8tbe

A gerelyhajitédsban nincsenek "okos" dobdsok ! A gerelyhajitdé mindig szabadon, tér-
gak zavardsa, l8kése, feltartdsa nélkiil, mindig meximumra tSrekedve dobhat. Kzt megszok-
ja, beidegzi. Az § cglja a maximdlie eredmény. Ehhez az idedlis anatdémiai helyzet felvé-
tele - o technika megtanulédsa - elengedhetetlen. A figyelme a mozgds helyes, jé végre-
hejtédsdra koncentrdlddike A versenyeken is minimdlisra csbtkkennek a zavaré iarﬁlmények.
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Mds az idegi f.izliltedég, a koncentrdltsdg ideje is a két aportdgndl. A sorozati
sziinetekkel felosztott hdrom, illetve hat dobdsra koncentrdlds, Bsszefogds, vagy a mér-
k6zések folyamatos figyelmet 1gényld ternelése is més. ;

Mér az izomzat elSkészitése, a vdratlan irdnyvéltozdsok, indulédsok, megdllésok 1iik-
ggtgsri{muaa, itkUzések, harcok, feltartdsok, sédncok idegenek, ellentéiesek a gerelyha-
1 gale

Gondolni kell csak arra, hogy lette-e jé gerelyhajitébdél vdlogatott kézilabdda ?
Nem | /Vagy csak régebben./ Mis kdrdds az, hogy forditva mér eldfordult Kulcedr Gergely
és Antal Mdrta esetében.

Visszatérve Jandk Miria esetére, anol a J& iskolal szereplés mzinte caak Srd épiilt.
Miért nem a kézilabda csapatra ? Hiszen régl kdzmonddsunk, hogy "egy fecske nem csindl
nyarat". Sajnos, a feleldtlen szerepeltetés nem csak az iskola kézilabda csapatdnak to-
vébbi szereplésgt ejtette kitba /ez lenne a kisebb baj/. De Hazdnk, Magyarorszdg szerep-
1lését a nemzetk®Bzi porondon az atlétikel életben egy-egy reménykeltd helyezéatdl foaz-
totta meg. Ugyanis 1974-ben, Drezddban az IBV ndi gerelyhajitdedban az 1958-as Jandk Mé-
ria 48 méterrel negyedik lett. Az elStte 16v6 versenyzlk "kidregedtek" a szocilaista or-
szdgok nagy viadalan vald részvétel jogdbéle Igy gySzelm’ esélylink dszott el Beszterce-
b&nyan-

1975-ben Athénben, a kontinens legjobtjali versenyeznek - sajnos - ismét Jandk Mdrde
nélkiile A vélogatott viadalokon vald részvételeket mér nem is szémolom !

A megeldz8 évben ugyanez fordult el8 Jézsa Zsuzsdvgl, aki az dprilisi tdborban 53
m felett dobott és kirobband eredményeket vdrtunk t6le ! Hasonlé sériilése megakaddlyozta
f6iskolai tanulményait §s. Sériilése egy életre kihathat.

Ezek a sériilések a versenyzlk egyéni sériiléaein, féjdalmain kivlil kihetnek az iske-
lai eredményekre, a tovdbbtanuldsra, versenyz6i pdlyafutdsra, az életbe vaid elhelyezke-
désére éa az orazdg nemzetkdzi sikereire.

Flhiszem, 86t tudom, hggz a testnevels tandrok mindsitése, eredményessége kdzvet-
ve Upszefiigg tanitvédnyaik eredményeivel, de értsék meg, hogy a xls agyéni érdekeknél van-
nek fontosabb, dontébb, magasabb szempontok is !

Ne felejtsék azt el, hogy kis orszdig vagyunk, értékeinkre fokozottabban kell vi-
gyédznunk, jé1 kell veliil gazddlkodnunk. A nemzetkazi, vagy kontinentdlis siker pedig sok-
kal tobbet jmlent az adott iskolédnek, igazgatéjdnak, testneveldjének, mint a védrosi, me-
gyei, vagy esetleges kOrizeti siker,

Még egyszer negyon kérem a testneveld tandrokat edﬁdket, hogy vigydzzanak, 6vjék
nemzeti értékeinket, & kezilkben 16vé tehetsdgeket, mer% ez mindannyiunk érdeke is.

Csutka Istvédn

EDZOK ARCKEPCSARNOKA

Grigalka

Hosszi éveken keresztiil a szovjet atlétavdlogatott sdlyldkéje, diszkoszvetSje volt
0tté Grigalka.

Aktiv pdlyatutdsdnak befejezése utdn pedig az Atlétikal Sz8vetség szakvezetfje,
t8bb mint 10 éven keresztiile A miincheni olimpia utdn, meginva a sok papirmumkdt, az admi-
?;gztréciét, a hivatalnokoskodést, a viszonylag kevés edzdi munkdt, megvdlt a szbvetsdg-

Ole

Jelenleg valéban alkotd munkdt végez. A Trud sgortegg:suletben a dobdk edzdje. A
Prudndl eddig nem volt jelentds atlétikai dobdéélet. Elhatdrozta, hogy csindl | Az egye-
siilet minden témogatdst megad munkéjdhoze A tusinéi repiildtér mellett, illetve kOzelében
van az egyesiilet edzitdbora. Hatalmas vadregényes park kSzepében, a Moszkva folydé itt
tévéd szélesedd parjédn 411 a tébor. Két hatalmas emeletes épiiletben vannak elszdlldsolva
a versenyzlke. Az egyik épiilet f8ldeszintje az étterem. Kissé tdvolabd = kb. 200 m-re -
dllnak a fedett sgortlétesitnények, a hatalmas csarnok, erdsitd, 81tdzd, mosdé, orvosi,
foto-labor, vetits, megbeszélésre s8z0ldgld helyiségek. Kiildn birkézd, 8kdlvivé és torna-
termek vannake. A nagy cearnok elétt 200 m-es fapadlém kerékpérpdlya. Atlétikai pdlya - a
400 m-es hagyomdnyos futdpdlya - nincs. Az atlétikdt ebben az adszltlpontban a ndi kozép-
tdvfutdk és a dobdk képviselike A dobdk részére kiilon dobépAlya van, shol minden dobd-
8zém pélyaigénye messzemenSen ki van elégitve. A dobShelyek aszfaltozottek, a gerelyhaji-
téhely kivételével, amely gumival boritott.

i 1ésAz aszfaltozott dobdéhelyekre kirtk, csikok vannak rédfestve, ezek is segitik a gya-
orldst.

Szinte minden ggakorlési helyen 14thaté a mozgathatdé kdrkeret, melyet oda tesznek,
ahol éppen a gyakorlds szempontjébdl a legjobb. Az edzd d1tal meghatdrozott feladat sze-
rint: ellenszél, hdtszél, vizes, csiszdés kbr, stb. Minden edzésen tudatos, teryszeril el-
képzelések alapjén gyakorolnak.

A 8ilyltkést hosszi egyenes gerenda /bdstya méretil/ és festett indulévonal mdgiil
wégeziék betonsdvrsl. o 8 v g
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A dobdhelyek kdzvetlen kbzelében erdsitSterem és a szérek tdroldsédra szolgdld he-
lyiségek vannak. Rossz 1d6 esetére a nagy csarnok egyik részében kifeszitett hdlé és e-
gyéb lenetdségek vannak a dobdsok végzésére. ¢

Mindezt azért tartottem sziikségesnek elmondani, hogy a kbrnyezetbe beleképzelve
kbnnyebben lehessen a hatalmas méretii, kék szemii, 68ziilé éridst megismerni. Megiamersse,
elképzeléseinek, tapasztalatainak meghallgatdsa biztosan mindannyiunk szdmdra érdekes és
hagznos .

A 1étesitmények ismeretéhez a tartalom - a versenyzdk is hozzdtartoznek. bzt az a-
déssdgomat is pétolom. A Trud dobdérészlegét 1374. janudr 1-én inditottdk be /hivatalosan/
A Trud orszégos egyesiilet, tehdt a Szovjetunis minden jelentdsebt varogdban van ilyen el-
nevezésli sportklubs A kis vidéki egyesiiletekhdl megfeleld tdjékoztatdst kapva, a hely-
gzinre utazva, gyﬁgtatte dssze 0ttd Grigalka a "nyersanyagot", ahogy 6 nevezte tanitvé-
nyaite Tehdt nem véletlen, hogy a csoport, mely 10 £6b8l 811, eldggé vegyes Osszetételii.
Taldlhatdé k8z8ttiilk gmiz, kirgiz, ukrdn, orosz, stb. A 1étszdm fele ledny. A legfiatalabd
fid versenyz8 1954-ben, mig a ledny 1958-ban sziiletett.

Pillanatnyilag a legjobb eredmény kalapdccasal: 71 m. A léteaitmény kiszolgdld sze-
nélyzetén kiviil a két atlétikal csoportot /dobd: 10 £6, kBzéptdvfuté nbk: 25 £6/ a két
edzén és a segitltérsakon kiviil kiegésziti egy gyird, egy orvos éa egy gépkocsivezetd.
Ez g hely eléggé kiewlk a kozlekedésbdl, tehdi szilkkség ven a jérmiire, mely egy kisméretii
autdébusz.

" A kBzéptdvfutd ldnyok terepe egy homokos, meredeken emelkedS dombt - erdS kbzepén -
autébusszal 10 percre van. Fzt a terepet, a dombot a dobdk is sokszor haszndljdk. Télen
a fedettpdlyds edzésekre, a Szokolnyiki parkban 16v8 atlétikai fedettpdlydts haszndljék,
mely a kis autdbusszal harminc percre van Tusindtdél. °

= Az edz8kdzpont létesitményeit, felszereléseit a tdborlakdk korlédtlanul hagzndlhat-
jédke. Létesitményl iitk6zés szinte alig van. A hédzirend megfeleld varidcide lehetdsdéget biz—
tosit a zavartalan edzésre.

Fegyelmezési probléma szinte nincs ! Mindenki tudomdsdra hozzdk, hogy mit nem lehet.
illetve mit és mikor lehet csindlni. A tdborban Omkormdnyzat van. Orvos, edzd, versenyzd
/fit-1ény/ birdsdg itél. Biintetésre két fokozat van: figyelmeztetés és kizdrds. Grigalka
szerint a versenyzdék igen fegyelmezettek. Fgy céljuk van: jé vergsenyzlvé vdlni.

Jelenlegi tanitvényeli koziil - akiket kivdlasztott = Jurij Mityuskint tartja a leg-
tehetségesebbneks A 192 cm magas, 92 kg silyid, gyors, erds versenyzl, aki 1954-ben szii-
letett, jelenleg siulylskésben 18 méternél tart. Eddigi pdlyafutdsa alatt a legeredménye-
sebb versenyzéje Gugcsin volt. 12 m-t51 20 méterig 6 nevelte, irdnyitotta. Vele dolgo-
zott még, illetve még most im dolgozik Ljahov, a sokszoros bajnok diszkoszvetsd, legjobt
eredményes 64.12 m., és Hmelevazkij, aki Miinchenben a kalapdcsvetésben harmadik lett.
Legjobt eredménye: 74.50 m.

A fizikali adottsdgok szerepéril - mely kivdlasztdsdnaek is alapia - azt tartja, hogy
nélkiilézhetetlenek. Siilyndl és diszkoszndl egyformén fontosak, de a 8ilyndl fokozott fon-
tossédgot tulajdonit a gyorsasdgnak. Diszkoazvetésnél a hosgzd karok szerepét helyezi eld-
térbe. A 1lédbak hosszisdga nem ddntd, csak gyorsasdguk. Olyan legyen, mint egy sprinteré.
Az er6 sorrendje: a tbrzs, ldbak és a karok.

Dobédsokra mindig az észeki népek voltak alkalmasablak, mint a déliek. Szovjet vo-
natkozdsban: a balti népek /észt, lett, litvdn/, grizok és a nyugat-ukrajnaiak. Természe-
tesen kivételek azért vannak, de ritkdk és nem jelentdsek.

Idegrendazerileg a fenti alkati tipusok kozlil - az idegesett - nem a nyugodt, hig-
gadt - tipus alkalmasabb a dobdsokra.

__A lelki adottsdgokrél azt tartja, hogy cesak sziiletett adottsdgok, melyek a szijle-
té9t61 kezdve meghatdrozottak, javitani nehéz rajtuk, legfeljetb iranyitaxi lehet. Eppen
olyan, mint a gyorsasdg, csiszolni, fokozni lehet, de csak kis mértékben.

Bér ellentmond e16z6 megdllapitédsommal - mondja Grigalka, a nagy eredményeket az
idegesebb tipusiak érik el, de a jobb versenyz8k, a nagy verseny gyoztesel a nyugodtab-
bake Pl. Silvester, Oerter. y

A nagy versenyekkel kapcsolatogs lelki felkésziilésrdl elmondott véleménye egyéni.
Szerinte & dobd versenyzbket nem kell a nagy versenyekre lelkileg e!dSkészitehi, mert elég
egy j6 mages edzettaségi szintet elérni és ez magdval hozza a j§ pszichikai szintet is.
Tegdt minden a technikei-erdnléti felkésziilésen d61 el. Mert konnyil teszélni egy jé tel-
késziilés utédn a tovdbbi teladatokrdél. De oda eljutni, az a nehéz.

"™Mér kedzett8l fogva iigy nevelem versenyzéimet, hogy Snmagukat figyeljék, cssk ma=-
gukban bizzenak. Még az olimpidn is gy vegyok, mint nézd. ElStte felhivom minden lehetd-
gégre a versenyzd figyelmét, de ott a versenyen mér semmit sem segitek. A verseny utan
természetesen minden tapasztalatot kiértékeliink, megbeszéliink. :

Ha verseny kozben segitek, ezt tgy értékelik, hogy nem jS1 készitettem fel verseny
z6imet+" A szovjet versenyeken valdban igen szigordan veszik - taldn egyetlen kivétel a
kalapécsvetés, melyet mindig a stadionok izzé vildgdtdél tdvolabb rendeznek - a segitség-
nyujtdst és kizdrjdk a versenyzdt.

Az edzdi testiilet is megrovédsban részesiti a vétlket |

A pszichikai alkatot annyiban veszi figyelembe, hogy a technikai munkéjéndl egyé-
nileg foglalkozik velilkke Néha az erdtejlesziés forméjgban is véltozdst kell eszkdzllnie.

-

13



»

A csoportjéba tartozdé minden versenyzé edzésnaplét vezet. Abba r8gziti az egyéni
edzésterv végrehajtdsa kbzti kiildnbséget, a szubjektiv észrevételeit és a szlikséges ada-
tokat. Az edz8 csoportjdrdl az idgynevezett csoportnaplét vezeti.

Az edzéstervet a’haladdkkal - régebben - megbeszélte, f£éleg a férfiakkal, a ndk
/Muravjova, Szoloncova, stb./ nem igényelték. A nék - tapasztalata szerint - az irdnyités
hatédrozottsdgdt, érthetdoégét, egyszeriiségét igénylik.

/Erdekes, de a Szoyjetunidban nincs jelentds, dobdkkal foglalkozé edzénd, A védlo-
gatott keretben is csek harom dolgozik: Golubniesaja gdtfutds, Petrova r8vidtdv és Kriva-
puszkina Stprdba/. »

Kégzit eredménytervet minden évben, minden versenyzéjének. Egy évre eldre hatdroz-
za meg az elérends eredményt. Esetenként egy-egy hdnapra is konkrét célt tiiz ki ! De a
nagy versenyekre eldirt, meghatdrozott eredmények irredlisak - d11itja - mert sok a be-
folydsold tényezl.

Versenyzdinek felkésziiltaégi dllapotdt csak az edzésmunka alapjédn hatérozza meg.
Nincsenek tesztjei ! Mindig a technika iyora végrehajtdadt kiséri figyelemmel és a kdny-
nyitett szerrel végzett dobdsok minéségnt, eredményeit. Nem konkrétan, csdk dltaldnogsgdg-
ban. Pl. a fidk a mésfélkilds, mig a ldnyok a 75 dekds silyd diszkosezal végzett dobds
kGzbeni eredményét.

A magaslati edzések hatésdt a dobd versenyzdknél csak 1968-ban prébdlték ki a for-
mébahozds idején /2000 m magasan, Cahkadsor// nem sok sikerrel, illetve eredménnyel. Ta=-
pamztalata szerint, nem tudtak a mozgdsra kellben koncentrdlni a versenyzbk, mozgészava-
rok 1léptek fel. Nem volt elég konkrét a vizsgdlat ¢ magaslattal} az idegi problémdkkal
kapecsolatban - dllitja Grigalka. ‘

A vergenyre valé eldkészitést, formédba hozdst az edzésmunka, az edzésadag fokoza-—
tos cgdkkentésével, kdnnyebt szerekkel vald dobdsaal, nagyobb intenzitdsd és kisebb sdlyd
sulyemeléssel éri el. A verseny elGtti napon teljes pihendt ir eld versenyzdinek, mig az
utolad eldttin konnyii dtmozgatdst.

Sériilés esetén cssk a sériilt rész kikapesoldsa a fontos. A t8bbi részt foglalkoz-
tatni kelle A sportban = és igy a dobdszémokban is -~ nem engednetd meg a sok pihend, mert
visszaesést eredményez. A csuceformdt maximum két hétig, de inkdbb 10 napig lehet tartani.

Az edzdtdborozds felnStt szinten nem jé, alkalmatlan az eredményes munkédhoz. A
klubokban kell a feltételeket biztositani !

Specidlis dobdedzések elkezdésére a legmegfeleldbb idd a 12. életkor. Itt nem a
8z6 valédi értelmében vett edzésekre gondol, hanem az Ysszes dobdsok technikdjénak elsa-
Jétitdsdra, kiegéazitve a silyzés erdsitd gyakorlatck végzésének megtanuldsdval. A silysé
ridndl /20 kg/ nem nehezebb silyok helyes, technikailag jé mozgdsdt érti.

‘ A gyerekeket ebben a korban nem erdsiteni kell, hanem technikét tanitani és nem
edzeni, hanem jdtszani | Csak 16. évt6l szabad fokozatosan nSvelni az edzések adagjait,
mig a 18. évt61 lehet ezutén intenzivebben dolgozni.

Minden kisgyereket meg kell ismertetni minden atlétikai szédmmal, gimnasztikéval,
ekbrobatikdval, #@zdssal és labdajdtékokkal. Ha nem ezzel a médszerrel készitik eld és
fel a fiatalokat, akkor fejlddési lehetdségiik korén lezdrul, lesziikiil.

A celcseredmények elérésére - a dobdazdmokban = a 25-30 év kdzBtti id6 a legalkal=-
‘masabb. A ndk esetében még késébbi idSpont is lehetséges, cmak az a baj, hogy pszichika-
ilag, élettanilag és hozzddlldsban legjobb idSpontban a sziilémek utédn kevés né folytatja
az aktiv sportolast, dobdst.

Egg néi versenyzd esetében az az idedlis, ha 24-26 éves kora k@riil sziil. Sajnos,
ndlunk a Szovjetuniéban - d11itja Grigalka - nem forditanak elég gondot a nék sportjdra !

A felkésziilés, formédbahozds és a versenyidészakban a fizikai és a techanikai munka
ardnya mindig 50-50 %-os. Nem szabad elfétisizdlni a sdlyemelést, mert sajndlatos mdédon
a Szovjetunidban is nagyobb szerepet tulajdomitanak neki, mint ahogy az megérdemelné. k-
résités csak egy van, eredményesen cgak sokoldalian lehet dolgozni !

Sok, szdmomra vitatémét kindld vdleszain azota is sokat gondolkodom. Megprébdltam
magamat az § nelyzetébe, kdrnyezetébe beleképzelni. Volt, amit mégértettem, volt, amit
neme Az az egy igaz, hogy nem szabad mondatait egyszeriien elutasitani, elzarkézni eléls,
érdemes gondolkodni rajtuk. e :

At is adom a szlit Grigelkénak, hogy ne az én "tolmdcsolésom"-on keresztiil "nall=
jék", hanem kbzvetleniil tile :eitegetéseit, elméleteit, me%figyeléseit, tapasztalatait.
Fplytassa eajédr mszavaival ¥ "A technika oktatdsdt, javitdsdt az erd szinvonalédhoz kell
azabnig A gyorsasdg tejleszfését pedig a felkésziilés /alapozds/ megkezdésétSl fokozatosan
kell vegezni.

Elveks a sokeldald edzés vezetése. Célom: minden esetben a tovdbbi fejlddés pers-
gaktivéjénak fenntartédsa. Az erSszint fenntartdsa, illetve fokozdsa nem maximélis sivlyok-
al t8rténik versenyzlimnél. kz nem dogma, én ezzel a médszerrel értem el sikereimet. Ugy

érzem, hogy az ergdményes szereplésnek t8tb megkdzelitési itvonala is lehet, s lehet,
hogy az égialal g nil is a lggrosszlbb, b .

Az erdsitd programban, amit versenyzSimnek adok, tonnaszém soha nincs megadva. A
szérieszém az 1d6azaktdl filgg. A felkészlilésiben 30, a versenyében 10. Minden széria 5-6
ismétléat tartalmaz, cssk a versenyidSszakban 3-4.
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Az ismétlési szém a gyakorlatoktdél, illetve azok jellegétSl filigs, mert pl. a térzs-
izomzat erdsitéséhez t6bb ismétlési azém kell, mint a karizom esetében. Van egy optimdlis
ismétlési szdm, amely tillépése esetén a sily nagysdgdt kell ndvelni és az ismétlési szd-
mot pedig vissza kell venni.-

Ndlunk nagyon sokan megfeledkeznek egy igen fontoa élettani szempontrdl. A silyeme-
1és utdn nem futnak, nem gimnamztikdznek ! Az élettani elvek felrigdsét jelenti ez. Az 1i-
zomzat tilzottan beﬁaményedik elmerevedik, az izililetek mozgdshatdra beszikiile Az izomzat
elmerevedése, tilzott megerésddése gdtolja a vérkeringést, nehézzé teszi, ez tSbbletmun-
kdt »6 a szivre és ndveli a vérnyomdst, hogy csak a leglényegesebb ndtrdnyokat emlitsem. ,

A szovjet silyemeld vdlogatottak mér régen rdjottek arra, és rendszeresen futnak.

Versenyzéim részére - az egész év rolyamdn - rendszeres terepfutds szerepel a prog-
remban. Télen fokozottatb mértékten, mert kiegésziil neti egyszeri sifutdssal. A silyeme-
1és utén végzett futds, vagy silyzds /tdrcsds/ gimnasztikdt izzaddsig végezzik.

A nehezitett szerekkel végzett dobdgokat az egBsz év folyamdn végeztetem. A sily
mértéke tiigg a képzettsdg szinvonaldidl. Altaldban a kOvetkezd sulyokat alkalmazzuk:

térfiak: silylokék 10 kg, diszkoszvetdk 2.5 - 3 kg,

nék s 8ilyl6kék 6-7 kg, diszkoszvetdk 1.5 kg.

A férfi digzkoszvetdk 3 kg-s golydval hdléba dobdlnak, de csak télen.
A kalapdcsvetSk 10 kg-os szert haszndlnak.

A dobdgyorsasdg fejlesztését, tehdt a specidlis gyorsasdg ndvelését kinnyebb szerek-
kel végzett dobdsokkal noveltetem, valamint sok sprintfutdssal és ugrédssal.

Médszerem: 1 héten keresztiil az adott verseny elGtt ple: a diszkoszvetd itk 1.5 kg,
mig a lényok 75 dkg-s silyd szerrel dobdlnak. bz a sorozat minden esetten megemelie ered-
ményeinkets Ue a késdbbiekben - tovébbi végzés esetén - visszaesést eredményeu.

A kdnnyebb és nehezebb szerekkel végzett dobds megzavarhatja a mozgds ritmusds, e-
zgrt kialakult tapasztalatom, hogy mindig vissza kell térni a normdl sulyira - befejezég=
képpene

Az ligyesaég fejlesztését haladdkndl csak jédtékkal lehet megoldani, mégpedig a leg-
egyszeriibb, ismert jdtékkal, ple: kispdlyds labdarigds 4-4 fGveL. Igen intenziv és hasz-
nos. UtkSzéseket nem engediink ! KezdGknél az akrobatikus ugrdsok is igen kivdld eredmény-
nyel alkalmezhatdk, de a késdbbiek sorédn sok sériilés forrdsa lehet, tehdt melldzends !

A technika fejlesztése, kevés versenyzl esetén megoldhatd, meri nyugodtan kialakit=-
haté az egyénileg legidedlisabb megoldds. 1¥meg, tehdt tObb versenyzS esetén, csak 1ded-
lis, a legjobb gyakoroltatdsdrs, megtanittatdsara van lenetSaég.

A $61i versenyzés igen jé megoldds és gzerencads lehetdség a hosszi fesziilt té1i
munka felolddsdra. A t61i versenyzésen nem csak a fedettpdlydn végezhetd sdilyltkést értem,
henem a kalapdcsot és a diszkoszt is.

A kétszeri formébahozds pedig nem probléma, mert egyszeri konnyités is eredményjavu-
ldst idéz elds A té1li versenyek egyébként sem jelentenek célt, hanem csak eszkdz az ered-
ményesebb nysdri szereplés érdekében.

HétkSzi versenyzést lehet csindlni, de minek ?

A versenyzfk eredményes szerepléséhnez kell az évi 20 versepy. A versenyszezdn uténi
pihendt a felkésziiltség hatédrozza meg. KezdSknél nem sziikséges. Elgportoldkndl komoly i-
degi igénybevétel esetén igen. Pgy hdnap aktiv pihend: uszds, kirdndulds, stb. Nem tartom
indokoltnak az olyan pihendt, amikor valaki a szezdénban sériilt volt.

A dobdk étkezésével kapcsolatban az a megldtdmom, hogy egy dobd ananyit egyen, ameny-
nyit elvesztett. Keveset, de kaldriadis ételeket. Ndlunk, a Szovjetunidban elég nagyok az
étkezési és sportos tédplalkozds kbliségei. Egy sportolénak - igy & dobdnak is = LGLL és
b%zonyoa mértékben més jellegii étkezést kell kapnia. Sok fehérjét, vitaminokat, dsvanyi
adékat e«

A koncentrdlt fehérjét nagyon hasznos a tdpldlkozdsba beiktatni, de csek a védloga-
tott versenyzdk kaphatnak, klub-szinten nincs megoldva.

Dobdkndl a f6 étkezés lehetileg a vacsora legyen.

Az anabolikus sztereoidokkal /hormon/ kapcsolatban azt hiszem, nem tudok kelld fel-
vildgositdst adni, mert a vdlogatott keret orvosa, Vorobjow foglalkozik veles O jobtan
tud minden ezzel kapecsolatos problémérdl.

A szauna, g&zfiird§ és masszdzs sziikeéges és nélkiiltzhetetlen a magas szintil munkéhoz.
A jé edzd jellemzdit a kBvetkezlSkben ldtom:

- ?égt egy j6 orvos, rontgen szemekkel rendelkezik, aki beleldt a versenyzlk "vesé-
€3 :

kitarténak kell lennie;

mindig n{ugodtabbnak kell lennie, mint tanitvényai;

fanatizdld képességekkel kell rendelkeznie;

a szabdlyokat, tirvényeket - amelyeket a versenyzSktdl megkdvetel - magdra nézve

is kbtelezdnek kell elismernie;

tovdbbfejl6dés Utja a kbvetkezl:

Al

kg
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egyénre gzabott technikdk;

megfeleld egyensily megtaldldsa az erdfejlesztés és a technikai képzés k8zdtt;
jobb kivdlasztéds;
aktivabb orvosi segitség".

Ceutka lstvédn

A sulyloko kivalasztasa és nevelése
/I1. » é 8 2/

A korébban elmondottakhoz szeretnék még egy dolgot hozzdtenni. Fz év mdrciuséban a
MASZ megbizdsdbSl hdromhetes tanulményiton vettem részt az NDE-ban. A hérom hét alatt hé-
rom klubndl jértam és figyeltem meg & klubéleten kiviil az edzék, versenyzdk munkdjdt. En-
edjék meg, hogy - mielétt a magam tepasztalataira rdtérnék - vazlatogsan benmiitassam az
K-ban foiyé nevelSmunkdt egy edzd: Frau Ingeborg Friedrich utdnpétlds sidly-diszkoszvetd
edz8 példdjan keresztiile Ugy gondolom, tanulsdgos lesz.

. . Frau Friedrich harmadik éve edzbakddik aZ Prfurt SC-nél, ahol kordbtan vdlogatott
versenyzé volt. Elészdr aszisztensként /az NDK-ban az edzbképzéa gy kezdSdik, hogy - bér-
milyen oklevéllel is rendelkesik - eldgzdr egy éledzdnél két évig aszisztensi miikSdést
kell igazolni/ a férje mellett dolgozik, majgyklubja a slily-disZkoszvetd lédnyok utdnpdt-
ldg edzbi teendéivel bizta mege Jelenleg hat tanitvdnya van: 13-16 éves korig.

Az NDK-ban 15 megye ven és mindegyik megyének e g y klubja. A megye Osszes kivédlasz-
tott fiatalja a klubba keriilhety

A jérésokban minden évben megrendezik a Szpartakiddot, majd a megyei szpartakiddra

keriilnek & jdrds legjobbjai. Ezeket jérdsi, megyei edzdk készitik fel /mind f£Sfoglalkozé-
84/ és javasoljdk a klubba.

4 llinden médsodik évben megrendezik az orszégos szapratkiddokat a megyeli legjobbak ré-
gz6re.

A szapratkiddokon részt vesznek megfigyelSként a klubok edzfi és kivdlaszthatjék a
versenyeken kitiint jeldlteket, de van olyan megye is /Kart-Marx-Stadt/, ahol a klubedzdk
be vannak osztva egy-egy jérdshoz és feleldsek az ottani munkéért, illetve tartjék a kap-
caolatot az ottani edzdkkel, gyakorlatvezetdkkel.

Az 5-6. osztdlyosok még & jérdsokban maradnak, de a T. ogztdlytél mér bekeriilhetnek
a KJS-/Kinder und Jugendschule/-be. Ez sportiskola, ami abtan kiilénbBzik a mienk&%t81, hogy
valéban iskola, csak éppen a klub keretén bellil, ahol ugyanazt a tananyagot végzik a ta-
nuldék, mint més iskoldban, cssak éppen sokkal tobuet gportolhatnak, mert az iskola mellett
gﬁi fz interndtus, ahol szigori napirendet tartanak és napi egy-két dérds testnevelési dré-
8 vale

A KJS=be a felvételi tesztek alapjén torténike. Ezt azutdn meghatdrozott idénként
megismétlik és ezzel ellendrzik a tanuldk fejlddését is.

Inge Friedrich csoporttervet készit versenyzdi részére és tanitvdnyal heti 8-12 ed-~
zégsen vesznek részte. :

I, gzakagz: szeptember-oktdber-november hénapokra esik. Fkkor a Te. osztdlyosokat
feltérképezik. Augusztusben iskolal-sziingtben a tanuldk otthon vannak, igy pihendjilk volt.
Szeptemberben kezdik el a munkdt. Az NDK-ben a korcsoportok is szeptemberben vdlnak el
egyméstdéles LEhet, hogy egy versenyzd augusztusbtan még Jugend "B" korcsoportos volt, de
szeptember 1-t561 mér Jugend "A"™ lett.

Szeptemberben komplex edzések folynak - versenyekkel, oktdéber kvzepéige. Heti 7-8 ed-
zés van. ErSsitémunka csak a 9. osztdlyosokndl szerepel, rendes intenzitdssal.

A 8. osztdlyban 40-50 %-o0s intenzitdssal dolgoznek, de szakitds nélkiil. Azt tartjdk.
ugyanis, hogy amig a fiatalok szovetileg nem fejlddtek ki teljesen, addig nem szabad sza=
kitdshoz hasonlé dinemikus robtanékony-erét igénybevevs gyskorlatokat végeztetni.

Altaldnos erSgyskorlatokat végeztetnek: f&leg lilésben, fekvésben és csak novemberben
kezdik a komolyabb terhelést. Pl. 30 kilés fekvenyomds tizes ismétlés-szdmmale

A versenyszezén tehdt oktdber kazegéig tart, amikor elkezdSdnek az déltaldnos edzések.,
Ez 411 torndbél /ezt mindeniitt nagyon kihangsidlyozték/, Uszdsbdl, kieg@szito atlétikus ed-
zésakbSl, JAtékb6l, valemint sizésbdl /sitdbor formdjdban/. A fiatalokndl nem veszik fi-
gyelembe' & vergenyzést sem, hanem az dltaldnos képzés van eldtérben.

Ez a szakasz november vége-december elejéig tart.

A IT, szakasz az erdedzés /Kraftabschnitt/ sulypontl feladatdt jelenti. Fbten az i-
dészakben mar helyet keapn e kel el8készitd gyakorlatok is /"imitdcids gyakorlatok"/,
de sok edz§ ezzel nem foglalkozik. /Az dltalam 1ldtott edz6k mindegyike nagy fontosségot
tulajdonitott ezeknek a gyakorlatoknsk./
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Ebten az idészakban a riddal végzett erdgyakorlatok mér heti 3 alkalommal szerepel-
nek. A klasszikus epfdgyakorlatokat &zonban csak a 8-9. osztédlyosok végzik. A szakitéds és
mélyguggolds = 50 %-oz terheléssel - csak a 9. osztilyosokndl czerepel. :

Techfilka - valamilyen formdban - mindig vans kordbian heti egyszer, mig az "erdsza-
kaszbvan" 2-3-szor. Ilyenkor az ardny: egyharmad dobéds, kétharmad élialdnos jellegii edzéa-

b61 &11. Tz végigmegy az egész idényen. A terhelés azonban véltakozd jellegii, hogy az
erésitémunka jétssza a vezetlszerepet.

A IIT. technikai szakasz a té11 versenyldészakban kerlil sorra. Ilyenkor heti 5=6
‘alkalommal is szerepelnek dobasok /természetesen a teremten gumiledobdhely a sily és hélé
a digzkosz részére/. i

, A téli didszakban csak kevés verseny vane. A"T. osztdlyosok ceak a jardsi bajnogsé-
gokon indulnsek és kisebtb klubversenyeken, mig a 8-9. osztdlyosoknédl mir terembajnoksdgo-
kat rendezneke.

A szabadtéri idényben a versenyzés julius végéig tart. Lkkor van a szpartekidd - a
legfontosatl versenyiik.

Aprilisban cesak 1-2 versenyiik van, mig az egész ﬁereenyidény 15-18 versenybll élle

Tnnyit az NDK médszerekr§l, illetve egy utdnpdtlds edz8 munkdjdrdl éc ezek utdn -
ée ennyi bevezetdt kovetBen - ldssuk, hogyen képzelem el a mi viszonyaink k©z0tt egy svly-
16k6 felneveléséte

llondanivald elsd részébdl kideriilt, hogy egy versenyzl felnevelése nem egyszeri
dologes A hosszu 1it sordn igen sok buktato, nehézség meriil fel és ez egy edzét arra az el-
gondolésra kell, hogy készfessen, hogy az "iiresjdratokat" a lehetd legkisetbre szikitse.
Természetesen sokféle szempont felmeriilhet az edzd munkdjédval kepceolatian is. Nagyon
egyszerii lenne, ha az edzd elgondoldsa minden esetben érvényesiilhetrne. Igy egy jé hozzd-
d114sd, jo szemii, j6l képzett edzé nagyon zavartalanul dolgozhatna, de a gyakorlattan a
helyzet egészen mds. Az edzétdl a klubok kiilonbdzb feladatok megoléését varjékt részt
venni a bajnoki pontversenyekber, ccapatok kialakitdsa a kiil6nbdzd versenyeken /CSE=k
gerdild és 1fjﬁs£gi kupék, gtb./, rdaddsul & legtBbt vezetd szeretne gyorsanleredmény%
- ami a késébbiek rovésdra megy, de olyan dolgok is hdtrdltathatjik az eredményeket, mint
az edzé sovinizmusa /ha pl. az én esetemben Krasznay ragaszkodik Irényihoz, vagy Csaba
G. nem silyltkének vdlasztja ki Tiszavilgyit/, illetve szakmal "rovidldtds", amikor a
gzaledzd tanitvdnydban o gajdt szdmdban sokkal "tSttet 14", mint attan a szémban, amiben
a versenyzd képescégei valdban nagyott eredményre tehetnék alkalmased.

A kivdlagztds tehdt az elsd 1épesd, amikor a fiatal versenyzdéjeltltben meg kell 14t
nl a "jovot", a kicsiben a késdtb kifejldéds nagyot.

Errdl a témdrdl nagyon sokat beszélnek, de ténylegesen értékelhetlen, szervezetten
még nagyon keveset tettek. Kordbbi edz8i gyskorlatomban nagyon sok médszerrel taldlkoz-
tam. Fitiin6 megldtdsokkal, Kagy gyakorlattal rendelkezd vezetdk nagyon sok atlétdt ird-
nyitottak mdr a pdlydra és - térgyilagosan meg kell dllapitani, hogy - jelenlegi "tudoma-
nyos médszereink" még nem jutottak el olyan szintre, ami csalhatatlan elsdbbeéget jelen=-
tene a gyakorlott "megérzéssel" szembern. llég n&gyon solk idének kell eltelnie ahhoz, hogy
olyan mddszereink - esetleg tesztrendszereink - legyenek, amelyekkel majd irdnyitani tud-
juk az egyes sportdgakra a fiatalokat éc azon belill az egyes versenyszdmokhoz, hogy mér
fiatal korban megkaphassdk ezek a jeltltek a perspektivikus felkészitéei mdédszert, amely-
nek elvégzése utan eljuthat a valdban nagy eredményekhez.

Lehet, hogy birtokdban vagyunk mér ezeknek a médszereknek, mert ezeket el lehet
legni rutinos edz6kt6l, ki lehet olvesni jé szakkOnyvekbdl, de elsdsortan mégis azt lenne
legfontosabt tudni, hogy kikkel alkelmezzuk a birtokunkban 1évS kivdlé mddszereket ?

A kivdlasztds szempontjai két terilileten kell, hogy Gsszpontosuljanak:

3 l. lleg kell talélni azt az alanyt, aki S1taldban alkalmas a nagy teljesitményekre
istugyanakkor hajlandé elviselni mindazokat a megprocaltatasokat, amelyek nélkiil nem jut-
at messzire.

2. A sdlylokéshez specidlisan sziksépes tulajdonségokkal kell, hogy rendelkezzék
- csirdjdban -, vapyls a még csak lappangé, =zunsyadé képescégek felmém se, amelyek a
hosgzy évek sordn kifejleszthetdk leszneke.

A nagy eredményekhez sziikgéges Zltaldnos lipességekrdl most nem sziikséges beszélni,
de ezeket azért kell megemliteni, mert el akarom keriilAl az olyan felforoldst, ami a
8Glylok6kon kiviil jellemezhet egy sor mds versenyszdm - vagy sportdg - kivdlé képviseld-
jét is. Tételezziik fel tehdt, hogy egy ilyen tulajdonsdgokkal bévem megdldott tanitvédnyra
lelugﬁ, mizkkﬁll keresniink benne még a tovdbtiskban ahhoz, hogy teldle jé silylokét is
nevelhessiink ?

Ané1lkiil, hogy teljességgel felsorolndm ezeket a tulajdoncdgokat /amire egyrészt ném
is vdllalkozom, de taldn nem is ismerhetem/, megemlitenédk néhdnyat, ami - czerintem - fon.
tos lehet. Ilyenek: erds csontozat, jé te-tmére%ek, rnehéz fajsily, massziv iziiletek, jé
%ggm%gz /?sr ami az "erdsithetSsécet" illeti/, rendszerint erds 41l - amely kiiledre is

dtszik.

17



Képességek terén: jé mozgdsérzékeld tulajdonség, lédbers; gyorsasdgi erd, ligyesség
- fizikai vonatkozdsban, végiil mindazok a pszichikai tulajdonsdgok, amelyek jellemeznek
minden jé sportoldét /ezeket itt nem saziikeéges kiildfi felsorolni/y De ebtél is kiildn kie-
melném a vizudlis tipusd utdnzdkészséget, Beszpontositdsi tulajdonsé%okat, valemint egy
"mélyen lapuld, de idénként megfeleld motivécigval felszinre hozhatd agresszivitdst, de
az is lehet, hogy utdébbl tulajdonsdgra az dltalam haszndlt kifejezés nem fedi pontosan
azt, amit én szeretnék megtaldlni.

Ezekkel a tulajdonségokkal azonban van egy kis hiba. Fzek sok esetben "lappangenak",
sokukat ugy kell menetkOzben kifejleszteni és ez vagy gikeriil, vagy nem. Pz mdr a "gzak-
mdval Jérd" bizonytalansdgi tényezfk egyike. Hogy mégis miként mutatkoznak ezek mér az

egéaz fiatal korben, annak szdmos jelét meg lehet figyeIni. Itt is elsdsorban a tapaszta-
lat segit, de nagyon sok esetben jelentls a kdrnyezet formdld, szemléletalakitd hatdsa is.

Fgy verseny, vagy akdr csak egy felmérés utdni magatartds mér negyon sokat mondhat.
Az a gyerek, aki sikertelensége utdn csak felrdntja vdlldt, nem sokat fog tenni annak ér-
dekében, hogy legkbzelebb elkeriilje a kudarc, de akit bént eredménytelensége, abltan sok
esetben nagyon mélyre nyild gydkerek fejlddhetnek ki a j8vét illetoleg, ami azutén az e-
gés:ék?sébbi'magatartasanak meghatdrozéja lehet. A dac, a "csakazértish-nagyon erés moti-
véce

Nagyon nehéz megfogalmazni tehdt azokat a tulajdonségokat, amelyek csalhatatlan
velejdréi egy késbbbi nagy versenyzd megtartésdnak, de nem is hiszem, hogy helyes lenne
ezeket a tidlajdonsdgokat egymés mellé &llitani. Ezek ingfbb egylittesen alkossanak egy
olyan alapot, amely kiinduldsképpen megfelelden itélheték. Kifogdstalan tipus lgy sem ta-
141hatdé, mindig attdl fiigg a nevelés eredménye, hogy mennyire sikeriil a rossz tulajdon-
sdgok megsziintetése, illetve a jék kifejlesztésének helyes ardnyit megtaldlni, mert a
tilté és serkentS hatddok Ysszhengjéra mindig vigydzni kell. A nevelési rdhatdsokndl u-

gyanis elsdgorban meg kell ismerni @z alanyt, majd meg kell taldlni a hozzd vezetd utat
es a formélds 1egjoEE egysni modszereit.

Mondenivaldm elsd részében azért soroltam fel a példédkat olyan sokrétiien, hogy a-
zokra most hivatkozhasseke Mér akkor is kiolvashatdé volt beldSle, hogy a legjobb médszer-
rek széles bdzisd, sokoldald alapokra kell épiilnie, de taldn az is kideriilt beldle, hogy
egydltaldn nem nagy baj, ha a késdbbi jeldlt nem mindjdrt a sdlyldkéssel kezdi. S6t !

Csak az a baj, hogy a gyskorlatban mindezt nigyon nehéz megvaldsitani. Akiben jé
81ilylokéképességek szunnyadoznak, az - ezen kiviil - még nagyon gsok sportdgban /vagy ver-
senyszémban/ drulhat el tehetséget, ami azt jelenti, hofy "menetk8zben" konnjen ottra-
gadhat a csak 1épesdnek haszndlt kiegészitd sportdgndl - vagy versenyszdmnédl- mieldtt az
edzd elképzelése még egydltaldn érvényre juthatott volna.

Fnnek elkeriilésére egyetlen tiztos médszert ajdnlhatok: ki kell alakitani egy olyan
csoportot, amely nevelderejével, kiztsségli szellemévél magdval regadja a gyengébbeket is
és olyan programot kell kidolgozni - a pdlydn kiviil - ami szérakoztatd, neveld erejével
Usszetartja és helyes Utra vezeti annak minden &gyes tagjdt. A csoport 11yen irdnyli sze-
repe - gy érzem - még nem eléggé kiakndzott és olyan feladatokra teszl alkalmassd annak
tagjait, ami dtsegitheti azokat minden nehézségen, kritikus ponton, de megoldja a pdlyén
kiviili elfoglaltsdgot is olyan sikerrel, hogy az edzdnek elég megtaldlnia a "vezetl e-
gyéniségeket" /vagy ha lgy tetszik: hangaddkat/, tologatni a kulisszdket és j61 idbzitett
ggﬁgegyzésekkel, helyes példemutatdssal terelni a helyes irdnyba, formdlni a kivént mér-

eXbene

g Egy ilyen kizbsséggel dolgozhi mindig egyszerii, de szérakoztaté is, mindig van ese~
mény, Ordm - természetesen gond is -~ de ez mér a mi szakmdnkkal jér.

Adva van tehdt a "keret", most mdr csak ki kell tSlteni tartalommal, emi nem més,
mint az edzd elképzelése, melyet én a kbvetkezlkben - nem fontossdgi, vagy akdrcsak logi-
kai sorrendben is - de nehdny pontba siiritve, a kdvetkezlképpen valdsitandm meg:

A technika felépitése. Emlitettem, hogy az lenne az idedlis, ha a leendd siilyIdké
nem mindjart a sﬁIyISEEseeI kezdené. Ez azért fontos, mert a legeiaé prébdlkozdsok - a

megfigyelések szerint - mindig ddntlen meghatdrozzdk a késdbbi mozgdsok sikerét és igen!

maradandé mély nyomot hagynak a tovédbbiakra. Fz pedig annyit jelent, hogy a kezdetben el-
kovetett hivdk veégigvonulnak az egész sportpdlyafutdson és a fechnikei edzéaek féleg ab-

bg% é%lggﬁi hogy ezeket a hibdkat javitsuk. Mdrpedig az ilyen edzések nem tilsédgosan szé-
rakozta .

Ezzel szemben sokkal eredményesebt lehet egy egyfomma munka, amikor a dobdmozgdst
mér olyan jé eldlkészitett dllapotban kezdem meg, amikor a gelﬁlt rindelkezik megfeleld
alapokkal, vizudlisen taldn mdr azt is tudja: ho§yan kell dobni ? lzmai, mozdulatel en-
gedelmeskednek akaratdnak. Igy sokkal t6bb a remény a viszonylag sikeres végrehajtdsra,
mint az elad esetben lett volna.

Nagyon fontos, hogy az edzd fiatal tanitvényalval ne mindjért a vilégcsﬁcs';arté
mozgdsét akarja"lemﬁsolni", mert ez egyrészt Ugysem fog sikeriilni, de nem is valdszinii,
hogy tanitvédnya adottsdgei, alkata, de fGleg felkésziiltségl szint]e erre alkalmasséd tenné.

Természetes igény egy edzd részérdl, hofy tanitvédnya "jé technikdval" rendelkezzék
és érthetd, hogy a J61 képzett edzd ezt ambiciondlja is. De éppen itt kﬁvethk el a leg-
nagyobb hisét. amikor a fejlédésben 1évS vergenyzdnek a til sok technikai edzés sordn
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"megtanitunk" egy olyan mozgdst, emit késébb képtelen lesz "elfelejteni" és akkor is a
beidegzett mozgdssort, ritmust prdébdlja csindlni, amikor a fejlédése sorédn mind alkatil

- mind izommiik®¥désének belsd dinemikdjdban egészen mds mozgésra lenne alkalmas, vagyis beggf
egy technikei gdt /barrier/, ami gdtjdvéd valik tovébbi fejlédésének éa a sorozatos kudar-
cok elébb-utdébb a versenyszam lizésének abltahagydsdra késztetik.

Mi tehdt a teendb ?

A technika kialakitdsa legyen hosszitdvi, perspektivikus, tovdbtd mindig csak a 1é-
nyegre terjedo. &z alatt azt ertem, hog iéﬁifsﬁﬁ meg a tanitvanyt eldszor is a megfeleld

J
16kdémozgésra. Chben benne van a silylokés lényege /mér emi a megfeleld befejezéet illeti/

Ennek a 18kémozgédsnak jelentGcége ablan van, hogy a mér gyorsitdaban 1év6 golyét
-~ annak tehetetlenségét kihasz ndlva = a‘lehetd legmagasébl ponton a legnaéyobb gyorsasdg—
ra noveljik. Fz gy jon létre, hogy - megfeleld idSben - a golydt a nyakbol kiemeljiik,
mely dltal megndvelve a sugarat, nagyobb keriileti setesség révén a szert hosszabb tton
gyorsithatjuk. Pz a sllylokés technikédjédnak u.n. "szabadlokési" fédzisa, amit csak dgy tudunk
helyesen végrehajtani, ha vdl16viink megfelelden erds, mert csak igy tudjuk megfeleld moz-
dulattal végrehajtani a kivént elemet. A vdlldv ereje tehdt nagyon fontos, melyet sok fek
vitdnas ban végzett karhajlitdesal erSsithetunk meg 8s ezt a gyakorlatot - veszély nél-
kiil = elkezdhetjilk mdr e%eszen fiatal kortan is. De alkalmesak erre a célra a kiilontozé
tdmaszos gyakorlatok /talicskézds, tréfds véltéfutdsok, békaugrds, nydlugrés, valamint
talajtorna és szerugrdsok is/, melyeknél az az elsbdleges kdvetelmény, hogy a hangsily az
tpgynevezett excentrikus jellegli mozgdson /tehét a testtsl tdvolitd 18kdmozgds-szeril/ le-
gyens

lagdt a 16kémozgdst legegyszeriitten meg lehet tanitani hajszalatddval terpesziilés-
ben az elforditott vdllhelyzetbdl kiindulva, olyan tdrsakkal vald dobdsok révén, aminél
a legfontosabb a labda megfeleld tdvolsdgba vald tartdsa mellett kiltkéskor a konydk, il-
letve alkar vizszintesre emelése és ezzel egyidejiileg az ujjak test felé vald tartdsa.

Ennek a mozdulatnak megtanitdsa nem jelent kiilondsebb bonyodalmat, de dontden befo-
lydsolja a késGbbiekben a helyes 16kdémozgést és végeredményben nem is "sidlylokést" tani-
tottunk. Tzzel a viszonylag egyszerii gyakorlattal ugyanakkor megtanitottuk nemcsa& a sily
1okés egyik donté mozzantédt, hanem rdvezethetjilk tanitvdnyunkat a t8rzs elforditdsdt meg-
feleld sorrendben /és nem leeldzd/ kovetd vdll, alkar, csuklé végll az ujjak egymisba
kapcsoldédé helyes sorrendjének végrehajtdsédra 1s. De ennek ritmusdt is teidegeztethet ik,
ha felhivjuk a figyelmet, hogy a 16kdmozgds gyorsitdsdt csak akkor kezdjék meg /egy egyen-~
letes t5ldémozgdesal valé inditds utdn/, emikor alkarjuk mdr - a vdlluk eldreforgatédsa
, kBzben - a dobds irdnydba néz. /Fkkor kell ugyanis a forgémozgdsbdl dtmenni az egyenesen
eldre torténd "lokdmozgdsba", emit lapockdbdl inditva, a lehets legnagyobtb gebességig
fokozva kell elvégezni./ '

Lehet, hogy ezzel az egy mozdulattal teldn lényegesen tdblet foglalkoztam, mint
amit a cikk terjedelme egyétként diktdlna, de ennek oka a mozdulat donté fontoscéga és -
nézetem szerint - az egész versenyzdi pdlyafutdsra kihatd jellege okozza.

A mdeik elem, ami a dobdtechnilka kialakitdsdban fontoa: a torzs szerepe. Ilem ceak
én hangoztatom azt a psldét, hogy a "lénc olyan erds, mint annak a leggyengdtb szeme".

Fgy suilyldkének hidba vannak erds, gyors ldtai, felsdteste, kiltkése, hidba megfe~
1leld, ha a becelszdskor szerzett lendiiletét a - nem megfelelden eldkdszitett torzcével -
képtelen tartani, illetve azt dtvinni a kildkésbe.

A tbrzs szerepe a dobdétechnikdban kettls. Ugyrészi: a mér emlitett bLecsuszdssal
szerzett lendillet "dttevése" a felsdStestre egy késleltetde, ami megfeleld tehetetlenségi
gyorsulas réveén hatékonyan miikkddhet, mdsrészi: annak elforditdsédbdél adédé helyzet tobL-

-

leterdként jérulhat hozzd az eredményesebb dobdshoz.

Sziikeég van tehdt egyrészt megfeleld "tdmasztéesal" megdllitani a szerzett lendiile-
tet, majd aktivan megfeleld idoben eldreforditani a felsdtestet, hogy a 10kdmozgds mér
megfeleld sebességre gyorsitott szerre hagson. Kis tilzdssal tehdt azt is lehetne monda-
ni, hogy a tOrzsnek kulcsszerepe van a dobdtechnika helyes végrehajtdséban, de ha ez nem
is teljes mértékben van igy, az mindenesetre btiztos, hogy ez a testrész sokkal nagyobb
figyelmet érdemel, mint amit annak tulejdonitani szoktak dltaldbane.

\

Kiilon figyelmet érdemel még az a tény, hogy a nagy eredmények szempontjdbél elen-
gedhetetlen: megfelels mértékil torzidé létrehozdsa is csak akkor lehetséges, ha tiztosi-
tott a vdlldv, valamint a csipd egymdshoz viszonyitott elforditdsénak lehetdsége, vag¥is
a manapsdg egyre inkdbbt elhanyagolt nyujté-lazitd gyakorlatok ré¥én biztositani kell - a
fokozatosan egyre nagyobb terjedelmii erdsitdedzések ellenére is - a megfeleld mozgdchaté-
rok 1étrehozdsdt.

Ezt a has-hdt, valemint tOrzetdji Usszetett gyakorlatok, forditdsok, hajlitdsok
rendszeres végzésével elérhetjiik.
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A 18b szerepe a silylokéanél egyértelmu. Egy USA olimpiai bajnok mondta: "A sily-
16kés Tabtal t5r§énik". Ha nem 15 egészen volt igaza, azért sokat szémit, ha megfelel
"inditdst" tud adni egy dobé a golyonak. A becsiszds, az emelds, vagyis a technika e1sé
része kétség kiviil a dobé léberejének fiiggvénye. A dobdk jé helybSl ugrdk és rajtgyorsa-
gdguk sokszor veteksszik a rdvidtdvfutdkéval. A silylSkés mechanikdjédban alkalmazott "hosz
gzu Gt" elvét is csak ag tudja megvalésitani, akinek ldba elég erds ahhoz, hogy megfele-
16en mélyr6l induljon. Eppen itt kOvetik el sokan a legnegyobt hitdt, amikor ezt az elvet
mindendron alkalmazni akarvén, a lehet§ legmélyebbrdl akarjdk indittatni tanitvényukat.

Fzzel szemben az a helyes, ha az indulds mélysége ardnyban ven a tanitvény lébere-
jével és annak fokozatos nivekedése ardnydban nd az inditds mélysége és gyorsaaéga is.
Mechanikai elemzések btizonyitjék, hogy a becsiszdskor 1étrehozott sebesség csak nagyon
csekély mértékben vihetd 4t a kiiﬁkéabe, ami azt jelenti, hogy sokkal fontosabb a biztom-
sagra Torekvés és egy optimdlis helyzet kidolgozdsa, mint a tuilzott 1l4thajlitds és sebes-
ség provokdldsa.

el Usczegezve tehdt & technikdval kapcsolatos nézeteim: szeretném hangsdlyozni azt az
éllaspontot, hogy ne fektesslink {Ulzott energidt egy kivdlének vé1lt technika mindendron
veld megtanitasaba, mert az a késdbtiek sordn megvaltozott képességek miatt kdrbeveszett
munka lesz csupdn, helyette dltaldfios elveket, mozgdskészsécet, mozgdsvdzlatot tanitsunk
és prébdlgassunk olyan - tobbféle - médot 2yakoroltatni, emi egyrészt vdltozatossdga ré-
vén szdérakoztatdbt, mdsrészt a technikai készseég kialakitédsdban is - perspektivikusan -
sokkal tdvolabbi feladatok megolddsdra teszi slkalmasséd a silylokdt.

Az erd fejleeztéas- Sulyldkésnél kétség kiviil nagy szerepe van az erdnek. Ez az oka
anniek, hogy akl gyorsan ‘akar eredményt elérni, az megprdbédlja tanitvdnydt mdr jé kordn
megerositeni. Hogy ez mennyire elhibdzott dolog, arra elég emlékeztetni I. Friedrich is-
mertetett médszeréik.

Rdaddsul az erd az egyik legkdnnyetben megszerezhets tulajdonsdgunk. A szakirodalom
ban nagyon sokat lehet olvasni az erd fejlesztésével kapcsolatos problémédkrdl. Mds azon-
btan a tiszta erd és mds a dobdnak az ereje, amelyet a technikdban is érvényre tud juttat-
nie Nem is kivénok most ezzel a bonyolult folyamattal /ami mdr a dobderdnek egy sportold
pdlyafutdsa sordn alkalmazott kifejlezztését képezi/ foslalkozni, mert témdm a fiatal
gportoldk nevelése, amelyten - véleményem gzerint - az erd fejlesztése sokkal kisebb he-
lyet kell, hogy Kapjomn, mint azzal dltaldban foglalkoznak.

Mivel az erd gyorsan fejlesztheid, ezért sokan - a gyors eredmény érdekében - ezt
a részt fogjdk meg és az eredmény valdéban gyorsan is jon, de meddig ? Nagyon sok fiatal
sportpédlyafutdsa akkor szenved hajétorést, amikor a nem kellSen &tgondolt erdprogrammal
siettette a fejlddésts

Az erd jelenléte fontos, de nem a legfontosabb, hanem éppen az erd fejlesztésének
lehetéségeit kell minél gyorsabban megteremteni.

A1taldban elfogadott, hogy az erd fejlesztésének ideje: a nemi éréssel esik egybe.
Ez azt jelenti, hogy nem a naptdri, hanem a bioldgiai kort kell alapul venni.

A fiatalkoriak eréfejlesztésében - véleményem ezerint - a f6 hangsily a terjedel-
mesgégen kell, hogy lefyen. A kis és kdzepes sllyok sok ismétléses médszerével megteremt-
Eefﬂﬂﬁ 8z alapokat az izomszOvetek késdébbl hatdsosabbt tefogaddképességére, magasabb ingen
felfogd-képesség kialakitdsdt érhetjiik el a késlbti nagyobb intenzitded - de sériiléemen-
tes ! - munkdhoz is. KiilOndsen kihangsdlyozndm a korai specidlis erdsités kéros hatdsdt.
Fgyrészt azért, mert sokkal magasabb szintii munkdra van lehetdség, ha eldzetesen egy dl-
teldnos magae erdbdzisra épithetiink, mdsrészt a korai specidlis erdsitées alkati eltorzu-
ldgsokra is vezethet, tovdbbd & techrnika ritmusdban dhatatlanul eléidézi a kordbLan mér
emlitett "technikei gdt" létrehozdsdt is.

Végiil pedig figyelembe kell venni azt a biolégiai folyamatot is, emi szerint egy
izomrost jelentés vastagoddsdhoz sokkal kevesett idore van szikség, nint a 1étrehozott
izomromt miikddését tiztositd vérelldtd kapilldrisok kialekitdsdhoz, amely csak sokkal
lagsabban fejlew thetd ki. Igy 1éteehozhatunk egy igen jél kifejl6dott izomzatot rdvid
id6 alatt, ugyanakkor annask vérelldtdsdt nem tudjuk kelld szinten biztositani. A kis és
kSzepes gsiulyok sok ismétléses gyskorlatdnsk alkalmazédsa pedig éppen ezt kivdnja elkeriilni.

Altaldnos képzés. Tulajdonképpen ezzel a résszel kellett volna kezdeni, mert -kez-
detben - ez a legfontosabbe Nem lehet véletlen, hogy az NDK élversenyzdi éves edzésmunké-
jéban még mindif-elég nagy terjedelmet kap az uen. "dltaldnos szakasz", ami azt jelenti,
hogy lehet8ségeikhez mérten /amely pedig elég széles bdzisiu/ az évi telkészitéat kb, két-
hénapos idStartamban "dltaldnos jellegii" edzésmunkdval t61tik ki.

Ez 411: gimnasztikébél, Gszdsbél, jatékvél, atlétikus kiegéazitd mozgdsokbél, vala-
mint a helyi viszonyoknak megfelelden fotr £é1e gport iizésébll - a technikali "imitdcids
gyakorlatok" és erdsitd edzéseken kiviil.

; Az dltaldnos képzés hivatott fejleszteni mindazokat a képességeket, amelyek birto-
kédban a versenyzS véglil is magas szintre juthat vdlasztott versenyszédmdban ist: tehdt az
ligyesség, gyorsasdg és d116képesség megnylilvédnuldsei az egész edzésfolyamat sordn fontosak,
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A leglényegesebb - és taldn éppen a legnehezebben megfoghatd - képesség /mivel a
tobbl fejlesztési lehetéséggi ugyis ismertek/ az ligyeseég. A szakirodalom ezzel nagyon
mostohdn bénik, pedig a technika &tlagon feliili eTsaﬁé%I%Eﬁa nélkiile lehetetlen.

Sajnos, mégis ezzel a képességgel foglalkoznak az utébti idSben legkeveseblet. Két-
gégkiviil egyszerli az edzésmunka megtervezése és végrehajtédsa szempontjédtél, ha futunk
ugrunk, dobunk, erdsitiink, jédtszunk és kicsit gimnasztikdzunk, mondjuk iddnként medicint
és nehézsilyt is dobédlunk. Az edzésmunka egyszerii végrehajtédsa egymagdban még nem fejlesz-
ti megfeleld szintre az ligyességi képességete

Az ligyesség alapja: a mozgdsérzékelés, mélyett UsszetevSkbSl dll. Az az edzb, ekl
megtanitja versenyzfit meg?e[eIg szinten banni izmaival, megfeleld lazitésok-feezi%ések,
kiilonb0z0 dinamikus vdltakozdsd Osszehizoddsokra, mozdul atok litemének, ritmusdnak vdlto-
zdsi képességének érzékeldésére, erdkifejtések vdltakozd, Usszefogott és ellentétes hatdat
alkalmazdsédra, az az egyszerﬁ feladatok utén k&nnyen olaja meg a bonyolultabb, Osfzetet-
tebt mozgdsok végrehajfdsdt is és a dotétechnika végrehajtédsa - versenyritmusﬂan - sem
fog okozni szdmdra mér kiilondsebb nehézségete.

Ugy érzem azontan, hogy ez a bonyolult teriilet egy ilyen rdvid cikk keretében nem
ismertethets eléggé. Csak azt szerettem volna kifejezésre juttatni, hogy milyen sokrétil
annak az edzének munkdja, aki nem elégezik meg az atlageredményekkel, hanem azt szeretné,
hogy tanitvdnya - legaldbb képességeinek megfeleléen - érjen el eredményeket és kifej-
lessze megk®zelitden tulajdonsdgaite. g

Nem kivénteam részletes adzésprogramot ismertetni. Fz szakkonyvekben megtaldlhatd
és mindenki szdméra hozzéférhetd. Gondolatokat szerettem volna ébreszteni olvasdimban,
amelyek tapassztalatbél sziirddtek le és gy vélem, taldn hozzdjérulok ahhoz, hogy kesziinkbe
keriild fiagal gportoldkb8l jé képességli silyldkdt nevelheselink. Sokféle elﬁépzelés lehet
eredményes, de mindegylk csak akkor, ha azt egyénre szatottan, tiirelmesen, dtgondoltan és
hosszi-hosszi évek céltudatos munkdjdval ekarjuk elérni. Az edzés = és a teljesitményfo-
kozds - alapga ugyanis a szervezet alkalmazkodéképességére alapul, az alkalmazkodds pedig
csak hosszli éveken keresztiil alakithatdé ki igazédn. De az ember szervezete is ahhoz alkal-
mazkodik legjobban, amire hajlama vaie. 'z pedig azt jelentl az edz6i gyakorlatban, hogy
meg kell ismerni az embert, akivel foglalkoz@ink, meg kell taldlni a legalkalmasahﬁ egzkU-
zdket, amelyekre az reagdl és végil kikisérletezni a legmegfeleldbt médszert, ami az em-
litett feltételek kozott a legeredményesebbe

Nem egyszerii dolog, de megéri a Pdradtsdgot, mert eredményekten béven foi kamatozni
és emennyiben soraimmal ehhez a munkdéhoz sikeriilt egy kis kedvet adnom, Ugy azokat nem
irtam le hidba.

58jtor Jézsef

A budapesti 1974-73. tanévi kiozépioku iskolak atlétikai hainnks;igainak
it | eredmenye

Budapest, 1975. mdjus 14-15. BKV Eldére sporttelep

8.5k By T

4x100 m vélté kozépiskoldss 1. Fay szakkdzépiak. 4
2. I.148216 gimn. 4

3. Egresgy szakkozép. 4
40 Radnéﬁi g,i.nm- 4
5. Vastitgép.szakkozép. 5,
4

4x100 m véltS szakmunk.: 1. MUM 13.82.

g TG | AL 2, MUM l.sz 47.8

3. MM 8.8z, 48.2

MUM 9-850 48!8

: 5. MUM 24.82. 50.0
6. MM 27.82.

00 é kdz kolds: 1. Landler gimn. 3:

2. Szinyai g:l.mn- 33

3. Latinka szgkkdzépe. g:

H

3:

4. Fdy szakkbzép.

5e I.148216 gimn.

6« Then szakkdzép 3:51.1 .
T+.PetSfL gimne 3:57+6, 8eIlrinyl szakk8zép. 3:58.0, 9.K8zl.Autéforg.szakkdzép. 4:00.0,
10.Egreasy szakkdzép 4:04.8, 11.E8tvds gimne 4:109.6., 12.Autéforg.szakk8zép. 4:10.0

s g



00 é. o3 1. MﬁM 9'520 3:45'2

2o MUM 13032- 3:48-9

3. MUM 192z 3349'4

4. MUM 6eBZe 3356-2

5_0 MtM 24.32. 3:57'0

6o MUM 8.8z : 3:58.7

T.HUM 30.8z. 4:03.4, 8.MUM 27.82. 4:25.0, 9. MUM 34.8z. 4:32.0.
4x1500 m véaltd k8zépiske3 1. Landler gimn. 18:28.6
2. Petéfi gimn- 18:38-4

3¢ Irinyi azakkdzép. 18:47.0

4. I.Légzlé gimn. 19:16.0

5. Egressy azakkﬂzég.
be vaﬁ tﬂ.ép.szakkﬁz 5- 1’338.0
7.Kﬁzlogép-azakkazép- 19:45.0, 8.Pdy szakkbzép. 20305.0, 9.Latinka szakkdzép. 21:06.0,

10.Radndéti gimne. 21:14.0, 11.Than szakk8zép 21:48.0

4x1500 m vélté szakmunk.: 1. MUM 9.s2. 18:03.0
2 MUH 3182z« 19308-0
3- MUM 13.52' 20:1700

110 m gétfutds kozépisk.: - 1. Petdfi gimn. 18.58 4tlag

\ 2. Then szakkdzép. 19.14 &tlag

3. Péy ezakkaziﬁ. 19.18 dtlag
4. Vasitgép.azakkdzépe. 19.84 édtlag
5. Radnéti gimn. 20.96 4tlag

110 m gdtfutds szakhunk.: 1. MUM 13.az. 18.84 &tlag
2. MM 17.82. 19.76 dtlag
3. 00) lesze 20,38 étl&g
4. MUM 24.82. 22.04 dtlag
5. MUM 34. az. - 23.8 dtlag

. 3000 m 5t0s csapat egyéni befutdsi sorrendje: ; ; 3

L VKFE ral : th 24. 9320-0.
2. Laddnyi Zsolt MtM 31, 9:23.6
3. Kévdri Tibor MUM 9. 9344.6
4. Rézsita Gybrgy MM 9. 9:47.0
5. Cddgzi Kdlmédn MUM 1. 9:48.6
6. Gonda Tibor MiM 9. 9:51.0

To.Véradi Irinyi 9:57.0, 8.Mdéra Ebtvoe 10:06.2, 9.Balogh MUM 1. 10:08.4, 10.Czirovek MUM
9. 10:14.0, 10.Imre irinyi 10:18.0, 12.T¢th uln 9. 10:19.2, 13.Jembrik Landler 10:19.6,
14 .Czegel tandler 10:20. s 15.Klincsek MUM 24. 10:23.2, 16.Balikds Landler 10:24.6, 17.
Polgdry Fdy 10:24.8, 18.Benya ‘rinyi 10:25.2, 19.Bartos Vasutg. 10:26.0, 20,Szildgyi MUM
31. 10:28.8, 21.Nagy MM 13. 10:29.0, 22.,Rézsa MUM 27. 10:29.%, 23.Babati MUM 13, 10:36.0,
24.5zi1dgyi MUM 13. 10:41.0, 25.T8rsk MUM 31. 10:48.0, 26.Adolf FAy 10:43.0, 27.Géczy MUM
31. 10:49.0, 28.Helmegzi Irinyi 10:49.6, 29.Tura Vasﬁ*gép- 10:50,0, 30.Boros MUM 31.
10151.0, 31.Hunfalyi Landlep 10:51.0, 32.Szabé Fdy 10:53.0, 33.Németh Szinyei'10:53.2, 34.
Kele Féy 10:53.6, 35.014h MUM 1. 10:54.0, 36.Delia EStvds 10:54.6, 37.Majdenyi MUM 27+
10:55.0, 38.Novogrddi Vasutgép. 10:55.0, 39.0rszdnszky MUM 24. 10:56.0, 40.Markus Szinyei
10:57.0, 41.Hajnal MM 13. 10:57.0, 42.Csal Skbzi Szinzei 11:00.0, 43.Balogh Irinyi
11:03.0, 44.Bezda MUM 13. 11:05.0, 45.Molbér Fdy 11:05.0, 46.Juhdsz MUM 24. 11:11.0, 47.
Gyenes MUM 34, 11:12.0, 48.Negy Szinyei 11:18.0, 49.Puskds Landler 11:20.0, 50.Takécs
E@tvds 11:24.0, 51.Molhdr Vasdtgép. 11:24.0, 52.Németh Fiy 11:25.0, 53.Furlcoek MUM 1.
11:29.0, 54 .Bezzegh Vasitgép. 11:35.0, 55.Kodés Szinyei 11:40.,0, 56.Baka ILandler 11:41.0,
57.Ho116 MUM 24, 11:41.0, 58.78th MUM 34. 11:41.6, 59.Bordds Ebtvds 11:46.0, 60.Gék V-
gitgép. 11:47.0 61.Szabd MUM 34. 11:49.0, 62.Peikert MUM 13. 11:50.0, 63.Bogndr MUM 1.
11:56.0, 64.1&z&r MUM 27. 111566, 65.Vorosilovezky MUM 27. 11:57.6, 66.Kiss MUM 24.
12:03.0, 67.Faragé MUM 27, 12:05.6, 68+% erenczy Ebtvos 12:13.0, 69.5zemendca MUM 34.
12:25,0, 70.Benedek MUM 1. 12:27.0, 71.Szabdek MUM 27. 12:29.0, 72.Seres MUM 34. 12:32.0,
T3.Katona E6tvbs 12:41.0

3000 m-es csapatversenyben: 1. MM 9.sz. 35 pont
. M‘Ul 310320 104 "

3. Irinyi szakkdzép. 108 "
4. Lﬂﬁdler gimn. 123 X
5- M' 130520 153 Lo
6. Fdy szakk8zép. 154 "
Te lﬂm'25-az- 358 - »
8. Vaslitgép. I90
Sulyldkés Utds csapatbans 1. Than szakk8zép. 11.03.6 dtleg
2. IoLéEZlé gilnn- 10.9902 "
3. K8zlegép.szakk8zép. 10.66.2 ™
4. MUM 8.s82. 10.78 "
50 HUX 13'BZ| 10-5004 ™
6+ Vasitgép.szakk. 10.24.6 "

T.Egressy szakk. 10.18.6, 8.MUM 17.sz. 10.14.4, 9.Fdy szakk. 9.83.8, 10.MIM 27.s2. 9.78.4
11.Budai KQﬁﬁiA.gimn. 9.53, 12.MUM 24.82. 9.22) 13.MUM 1.82, 8.93.4, 14.Apdczai gimn.
g'g'g'e’ 15' 31'530 8'4804, 16-Iriny:|. szakke. 8-24-4, ITOlUI 2e8Z. 8-09-8, 18.Petdfi ge
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Diszkosz Ot0s coapatbant 1.

i
4.
50

MM 31. 2z.
MiM 17.92.

th l.sz.

Than szakke.
Féy szakkdzép.
. Vasutgép.azakk.

70MUM 13.82. 21063.2, BOMUM 240520 21. 3004

Magasgugris 6t8s csapatban: 1.
B LN 3.

4.

5.

6

7. Vasttgépeszakk. 145, 8
Tdvolugrds 8tds csapatban: %.

3.
4.
5-
6o
TeIloLdszlé
529+2, 1l.

Ile 544 8

8.MUM 24, sz. 141, 9.MU

8.Vagdtgép.szakk.

Egressy szakkodzép.
Petdéfi gimn,

Féy szakkbzép.
Kﬁzl-gép 5zakke
MUM 1.5z

Irinyi szakkozé

Faipari szakke

o Landler gimn.

Than szakke.
Petdsfi gimn.

Egressy szakke.
Mﬁﬁ 13.32-

28.82. 141 10.

544.8, 9.Fdy gzakk. 537
24.97. SéB 2, 12.,Autdékzl.szakk. 520 13.1M0M 27.82. ;19 6, 14.MUM 30.82z.

26.07.2 4tlag
24,70 "
24,06.4 M
23,55.6
o4 e o
21.82.8 "

162 atlag
162

159 n
158 n
LAg 1
34

586.4 dtlag
Biiled o
564.4 "
557 =6 =11
556.8 "
549.4 "

10.Szinyei gimn.

Autoforg.szakk. 119.

517 6 15.MUM 1l.52. 51346, ’16.MUM 31.82. 496¢4, 17. vAutéker.azakk. 49.3, "18.5zinyei szakk.
484 6 190th BeSZ e 452 2 20¢MUM 24-32. 401o8¢

Gerely 0t0s csapatban: 1.

3.
4.
5-

Vas(itgép.azakkiz.
MUM 31052.

MUM 17 .82

Py szakkbzép.
Pet6fi gimn.

. MUM 1.8z,

38.56'

373746
35.42 "
33.56 v
31.98.4 "
30.32.,4 "

dtlag

Te+Than gszakks 29.99.6, B-MUM 13.sz- 26.67.2, 9.MUM 24.82. 25.80.8.

4x100 m véltS kzépiskolds s 1.

4x100 vdlté szakmunkds: 1.
4x300 m vd1tS kozépiskoldg: 1.

gaczai gimn. 3:10.6, 8.Than
3:2 0, 1l.Fiirst gimne ’3: 27.0

Lédnyok :
Landler gimn.
Jedlik gimn.
Kéllai gzakk.
Apdczai gimn.
Szinyei gimn.
I.Lé9216 gimn.

MUM 6.9z

Landler gimn.
Jedlik gimn.
Pet6fi gimne.
Teleki gimn.
Szinyei gimn.
Dézsa gimne.

gzakk. 3:16.0, 9.Lrinyi gzakke. 3:17.8, 10.10tvos gimne.
12-13.Ledvey gimn és Toldi gimn. 3:29. 0 14 .11dmdn 8zakk.

3:44. O 15.Kossuth Zs.gzakke. 3:45 6.

4x300 m vé1td szakmunkds: 1. Szdsz F.ip.cikk 3:54.2
4x800 m véltd kzépiskolds: l. Jedlik gimne 10:23.0

2. Landler gimn. 10:35.0

3. I Léﬂzlé gimnl 10:37.0

4. Pet6fi gimne 10:53.0

5e Apdczai gimn. 11:02.0

6. Kédllei szakk. 11:36.0
zéDggsa gimn. 11:43.0, 8.Irinyi szakk. 12:07.0, 9.Fiirat gimn. 12:13.0, 10.Toldi gimn.
4x800 m vdltd szekmunkés: l. Szész F.ip.szakk. 13:27.6
100 m gdtfutdss 1. Jedlik gimn. 18.24 atlag.

2. Petlfi gimne. 18.5

3. Ké1lali szakke. 18+54 "

4. I.1dsz16 gimn. 18.68 "

5. Apdczai gimn. 18.78 "

6. Dézasa gimn. 19-2 "
TeToldi gimne 19.76, 8.Fiirst gimn. 20.6
Magasugréds 8t0s cemapat: | 1l. PetSfi gimn. 148.0 dtlag

2+ Landler gimn. 145.0 "

3+ Apdczai gimn. 137+6 ™"

4. Kallai szakk. 136.0° "

51 -6.52- 134¢O 1

6. Teleki gimn. 132,05

50.3
50.4

e s8 es se ee

Wwilow
~ OO0
. e &
oo WUm

7.Hémdn szakk. 129, 8.Toldi gimn 126 9.Dézsa  glmn 126, IO.XI.tgeazsegh.szk. 125 11.

Irinyi szekk. 123, 12.Fiirst gimn. O.

13.Ledvey gimn

0.73, 14.Kossuth s4s.sza
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Pévolugrds 8t8s csapats 1. Landler gimn. 505 8 étlag
efan. 5

2. Jedlik 00.2

3. Petdfi gimn. 485.2 "
4- éezai mn. 457'6 s
e e ekt Basp. 455.0 "
6. Ssinyel gimnt 447.8 "

ToI.Ldsz1lé gimne 446.4, 8.Teleki gimn. 437 8, 9.Toldi gimn. 433.4, 10.Dézsa gimn. 432.2,
11.Fiirst gimn. 419.0, 12.MUM 6.82. 418.6, 13.Irinyl szakk. 418.2, 14.lebvey gimn. 414.4.
15a£§t6gésﬂzakko 400-2 16.XI.EH-szakk. 399 2 17 .Kossuth szakk. 368 2 18.5zé8az F -ipo
82z ° .

Silylokés Bt8s csapat: 1. Petéfi gimn. 962.0 étlag
’ 2. Jedlik giﬂnc 863.8
3. Irényi gzakke 815.4 "
4- Teleki gimn 80106 "
5e Toldi gimno 79414 "
6. Apdczai 76T.4
T.Kdllai szakk. 760.2, 8.Dézsa e 760.2, B.Than szakk. 670.2, 10.Fii.egészadgii.szakk.

g#g g, 1l.Fiirat szakk. 643.8, 1 .Petofi azakk. 639.2, 13.MUM ’G-Bz. 600, 14.Kossuth szak.

Diszkosz 6t8s coapat: 1. Pet6fi gimn. 31.82.8 étlag
2. Toldi gimno 2-17-0
3. Dézsa gimn. 22.,00.,2 "
4. Teleki gimn. 19.96.2 "
: ; 5. Jedlik gimn. 18.88.4 "
6. Kdllai szakke. 18.58.4 "
T.Fﬁrst gimn- 15026-4'
Gerely Stbs csapab: 1. PetSfi gimn. 35.05.2 dtlag
2. Teleki gimn. 23,10.4 "
3. M UH 6820 21010.4 o
4., Toldi gimﬂ. 19:17-5 .
50 Kél“aj. ﬂzakk. 19!13-8 b
6. Dézsa gimn. 17216 %

7-'l'han gzakke 16-98-4’ 8.Filirst glm- 14-920
A kBzépiskolds fidk pontversenyének végeredménye:

1. Fdy szekkdzépiskola 151 pont 9. K8zl.gép.azakkbBzépi. 39 pont
2, Vasﬁtfép.szakkﬂzépi. 124 10, Szinyei gimn. 3T
3. Petdf . 115 " 11. Radnéti gimn, Y
4. Then szakkdzépisk. 113" 12. Feipari szakkZzépisk. 2519
5. Landler gimn. 92,9 13. Latinka szakkbzé; pisk. A8 N
6. BEgressy szakkyzépisk. 79 14. EStvos gimne Qi
Te I.189216 gimne 1 Jed o 15. Autdforg.szakkbzépiek. 6.
8. Irinyl szakkBzépisk. b4 " 16. Budai Nagy A. gimn. R
Szakmunkédsképzd fidk pontversenyének végeredménye:

1. MUM 13.s2. 162 pont 7. MUM 9.8z, 65 pont
2. MU! 1:9%e 151 8. UM 8.82. 58 "
3. MUM 24.82. 135 " 9. MUM 34.s82. 424 "
4! MUM 31.92. 86 " 10- MU'H 300820 21 "
5 MUM 17 .82 gl * 11. MUM 6.8z, 158
6e MUM 27-82- 72 o 12. MU‘ 282 6 L
Kdzépiskolds lényok pontvers nek végeredmé

l. Petéfi gimn. 172 pont 8. Toldi gimn. 63 pont
2. Jedlik gimn. 166 " 9. Szinyel gimn. o i
3. Landler gimn. LT 10. I.Lész16 gimn. 48 "
4. Kdllai szakkdzépisk. 102" 11. Than szakkdzépisk. B L
5. Apédczai gimn. a1 . ™ 12. Fiirst gimne. 3 el
6. Teleki gimn. glL-" 13. Hémén szakk®zépisk. s Lt i
T. Dézaa gimne. e 13. Trinyi szakk8zépisk. £ LA
Szakmunkdstanulé lényok pontversenyének végeredménye: :

1. MUM 6.582. 100 pont 2. Szész F.ip.ezakkdzépisk. 96 pont

ATLETIKA a Magyar Atlétikai Szovetség hivatalos lapja. Megjelenik havonta. Szerkeszti a Szerkeszt$ Bizottsdg. Fe-
lel8s és szakszerkesztd: Farkas P4l, SzerkesztGség: 1146 Budapest, Dézsa Gyorgy ut 1-3, Telefon: 340-785. Kiadja:
Sportpropaganda Véllalat 1143 Budapest, D6zsa Gyorgy ut 1-3. Kiaddsért felel: Béres Tibor igazgat6. Terjeszti a Ma-
gyar Posta. Elofizethetd birmely postahivatalndl, a Posta hirlapiizleteiben és a Posta Kozponti Hirlap Irodénsl (KHI.
Budapest, V., J6zsef nddor tér 1., postacim: 1900 Budapest) kdzvetleniil vagy postautalvényon, valamint 4tutaldssel a
KHI 215-96162 pénzforgalmi jelz0szdmédra. El6fizetési dij egy évre: 48,- Ft. Egyes szdm 4ra: 4,50 Ft. Szdmonként
kaphat6 még: Sportpropaganda, 1051 Budapest, Bajcsy-Zsilinszky ut 36-38,
Index szém: 26,035
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MONT" JELENT MEG!

MAGYAR ATLETIKAI SZOVETSEG

EVKONY VE 1974,

(Ismerteti az 1974, év bajnoksigainak eredményeit
és a legjobb felnott, utdnpétlds, ifjusigi és
serdiil6 versenyzok rangsorit. )

JELENLEG KAPHATO SEAKKONYVEK!

ATLETIKAI PONTERTEKTABLAZAT
ATLETIKAI SZABALYKONYV

EDZOK ZSEBKONYVE SOROZATBOL:

Gumikdtél gyakorlatok a sportolék erdfejlesztésében
Hogyan végezziik a futéedzést?

A sportolék erofejlesztése

A sportolék ruganyossig fejlesztése

Hepp Ferenc: A mozgisérzékelés kisérleti vizsgilata
sportolékon, 1973-as kiadéis

MASZ jelvény, MASZ jubileumi jelvény
Megjelent az
ATLETIKAI ZSEBKONy v

Megvésirolhaték vagy postai szillitisra mégrendelhetdk:

SPORTPROPAGANDA VALLALAT
TERJESZTES!I IRODA ESNYOMTATVANYBOLT

1054 Budapest, Bajcsy-Zsilinszky ut 36,

12,50

30, -
10, 50




