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80 EVES A MASZ .

Nyolcvan évvel ezeldtt, 1897. mdrcius 27-én Szokoly Alajos harcdnak eredményeképpen,
hét egyesiilet képvigeldje kimondta a Magyar Atlétikai Szivetség megalakuldsdt.

Ezzel a vildgon mint hatodik nemzeti atlétikai szivetség kezdte el eredményes miiko-
dését hazai és nemzetkdzi szinten.

A MASZ els8 feladatai kozé tartozott "az egységes versenyszabdlyok megalkotdsa, az
eredmények /csicsok/ ellendrzése és hitelesitése, bajnoksdgok kiirdsa és irdnyitdsa, az
amatérké?dés gszabdlyozdsa, a versenyzdk vindorldsinak megakaddlyozdsa /klubokhoz tdrténd
igazolds/".

Ma mindezeket természetesnek tartjuk, de ez akkor az anarchia felszdmoldsdt, a szer-
vezett atlétikai élet megteremtését jelentette.

A Szbvetség alakuldsdtdl kezdve 1938-ban bekdvetkezett haldldig Stankovits Szildrd
élharcosa volt a szervezett atlétikai életnek. Javaslatdira 1932-ben az I A A F Los An-
geles-i kongresszusa elfogadta az Eurdpa Bajnoksdgok megrendezésének gondolatdt és 1934.
janudr 7-én Budapesten megalakult az Eurdpa Bizottsdg,melynek elss vezetdi Stankovits
Szildrd és Misdngyi Ottd voltak.

1905~ban adtdk ki a MASZ elsd évkonyvét.

1932-ben megrendezték az elsd hazai ndéi atlétikai bajnoksdgot, 1938-ban pedig az
elsd Eurépa Bajnoksdgon mdr a néi atlétika is szerepelt.

_ A Magyar Atlétikai Sztvetség eddigi elnvkei voltak: gr. Széchenyi Imre, dr. Bdrczy
Istvdn, Stankovits Szildrd, dr. Vdngel Gyula, Balogh Lajos, dr. Szerbdk Elek, Rajk Ldszld,
Kelen Janos, dr. Horvdth P4l, Barta Bertalan, Németh Imre.

Biiszkék lehetiink a megtett 80 évre, az elért eredményekre. Atlétikdnk nemzetkdzi
hirnevet szerzett magdnak, melyet olyan ragyogdé nevek fémjeleznek, mint Bauer Rudolf,
Csdk Ibolya, Gyarmati Oiga, Németh Imre, Csermdk Jézsef, Németh Angéla, Zsivéczky Gyula,
Németh Miklds, hogy csak olimpiai bajnokainkat emlitsiiks

Eurépa bajnokaink, vildgcsicstartdink, sokszoros vdlogatottjaink dicsSséget és ran-
got szereztek a magyar atlétikdnak.

Az évforduldék arra valdk, hogy megdlljunk egy pillanatra, vissgzatekintsiink a megtett
itra és erdt meritve tovdbb dolgozzunk a magyar atlétikdért.

Két évvel ezelétt Uj korszaka kezdddstt a magyar atlétikédnak., A MSZMP KB, Testneve-
velési és Sportbizottsdga és az OTSH elndke dltal jévdhagyott atlétikai dlldsfoglalds az
egész magyar ifjisdg testi nevelésének alapjdvd tette az atlétikus képességfejlesztéste
Rendkiviil széles kdrben a kiilonbdzd tdrszervek, minisztériumok, tomegmozgalmi szervek fe-
ladatdvd tették az atlétikai sportdg fejlesztését. 7

A megndvekedett feladatok és a felelésség kiterjed az orszdg egész teriiletén az at-
1étikdért dolgozé sportvezetdk, tdrsadalmi munkdsok, edzdk, sportoldk széles tdbordra.

Ma csak széles koril dsszefogdssal, a feladatok egységes tenniakardsdval, a vezetés
megerdsitésével, a szakmai kdvetelmény ellendrzési és irdnyitdsi rendszer betartdsdval és
4ldozatkészaégegel tudunk csak a feladatoknak eleget tenni.

Kégzonetet mondok mindazoknak, akik lelkesedésﬁkkél, iigyszeretetilkkel dolgoztak és
harcoltek az atlétika tovdbbi felemelkedéséért és kérem, hogy tovdbbra is dolgozzunk egyiitt
az egész magyar ifjisdg testi nevelésének alapjéért, az a t 1 ét ik dért !

Garay Sédndor
a MASZ elndke



A Magyar Atlétikai Szovetség uj elnoksége

: Az OTSH elndke 1977-80. évi idétartamra a kovetkez8 ©sszetételben bizta meg a MASZ
1j elndkségét:

Garay Sandor elndk

Morvay Béla fétitkdr
tagok: Baracs Ferenc

Bauer P4l

dr. Békési Ldszld
Fejes Zoltédn

dr. Garamvilgyi Kédroly
Kincges Zoltan
Koltai Ldszlé
Koltai Jend
Lendvai 0donné
HMédtrahdzi Imre
Mindszenty Jénos
Nemeth Imre

Nyirdé Gyorgy

dr. Sir Jézsef
Spiegel Jézgef
dr. Szabd Jézsef
Szirmai Tibor

Intézb Bizottsdg:

Garay Séndor elntk
lorvay Béla fétitkdr

tagok: Matrahdzi Imre
Mindszenty Jédnos
dr. Sir Jézsef

A MASZ Intéz8 Bizottsdga a Versenybiré Bizottsdg javaslatdra az 1977-1980. id&szakra
az aldbbi orszdgos versenybirdk résgzére adomdnyozott "NEMZETXOZI VERSENYBIRO"-i cimet:

Koltai Liszlé
Mdtrahdzi Imre
Mindszenty Jédnos
Morvay Béla
Nyiré Gyorgy

dre Sir Jézsef

Szévetségi kozlemények,

FinSgitések megszerzésére jogositd versenyek rendjének szabdlyozdsa 1977-ben

A MASZ Intéz6 Bizottsdgdnak hatdrozata alapjdn a minGsitések mecszerzésre jogosito
versenyek rendjét 1977. évre az aldbbiakban szabdlyozzuk:

A./ Erdemes, I.o és aranyjelvényes minSsités feltételei:

l./ a versenyzd &ltal az (j minGsitési szabdlyzatban eldirt eredmény teljesitése;

2./ a jelen rendelkezésben felsorolt versenyek versenykiirdsait a teriileti szd-
vetség jévdhagydsa utdn haladéktalanul a MASZ-nak is meg kell kiildeni;

3./ a versenyek versenybirdsdgi elntkeit a 6/1l. pont kivételével a MASZ vbe bi-
zottsdga jeloli ki;

4./ a versenyek jegyzdkbnyveit a MASZ egyéb erre vonatkozdé rendelkezéseinek be-
tartdsa mellett zdradékkal kell ellatni. A zdradékban kiilon fel kell sorolni
azon versenyzlket /név, sz.év, versenyszém, eredmény/, akik az adott verse-
nyen I.o, vagy aranyjelvényes szintnek megfeleld eredményt értek el;

5./ serd. "B" kat. Usszetett aranyjelvényes szintili eredmény teljesitése esetén,
a vergsenybirdésdg elndke a helyszinen az illetd versenyzdnek eredményérdl i-
rdgbeli igazoldst ktteles adni;

6./ érdemes, I.o. és aranyjelvényes minSsités megszerzésére jogosité versenyek:
a./ a MASZ dltal rendezett csapatjellegii versenyek, ille%ve bajnoksédgok;

b./ valamennyi orszdgos bajnokség;

/ a MASZ &ltal rendezett egyéb versenyek;

/ Zaiamennyi hazai ég kiilfdldi nemzetksdzi verseny, illetve vélogatott via-

als

/ vidék és Budanest bajnoksdgok;

/ teriileti és Budapest korzeti bajnoksdgok;

/ Orszégos Féiskolai Bajnoksdg;

/ teriileti /budapest/ és orszagos ktzépiskolai bajnoksdg;

/ teriileti és Orszdgos Uttdrs Olimpia;

/ hitelegitett orszdgos csics alapjédn elért eredmények;

/ valamennyi, a versenynaptdrban jévédhagyott maratonfutdé és gyalogld ver-

geny;



git.

1./ az egyesiiletek dltal a versenynaptérba tervezett és rendezend’ serd."A"
és ifjisdgi versenyek koziil a minSsitésre jogositd eseményekre a megyei

/budapesti/ atl,

szdvet ségek tesznek javaslatot. 1977-ben valamennyi

megyében max., 3-3 serd. "A", illetve ifjisdgi, Budapesten 10-10 serd."A",
illetve ifjisdgi versenyt lehet kijeltlni.

Valamennyi Gsszetett verseny 19T77-ben magasabb szintil minfsités megszerzésre is jogo-

A teriileti szdvetségek dltal kijeldlt és a MASZ dltal jévdhagyott serd. "A", ifjisd-
gl és Gsszetett versenyeket, amelyek minSsitésre jogositanak, a 1ASZ kiilén fogja ktzdlni
illetékesekkel.

m./ egyéb orszigos versenyek:

2./

3./
4o/

Ve 7-8. GEAC I.o. verseny G5dB5118
14-15. Vasas I.o0. verseny Budapest
21=22, U.Dézsa I.o. verseny Budape st
26, BHSE meghivdsos versenye Budapest
26. SKSE-Kupa 3algdétarjsn

NETsTs I.o. vergeny, Debrecen Debrecen
9-10. Mihdlyfy-Iucsdnszky emlékverseny Diésgydr
16-17. Orszigos Vasutas Bajnoksdg Debrecen
17, LEBO emlékverseny Balagsagyarmat
204 Reimann emlékverseny Szombathe 1y
30. BKV Eldre I.o. versenye Budapest

VIII. 6-7. Balaton Bajnokség Veszprém
6=T. Vagas Kupa /Csepel SC/ Budapest
16. Bp.Spartacus I.o. versenye Budapest
20-21, Alkotmédny Kupa Zalaeszerszeg
20, Kohdez Kypa Czd
20-21. "X6rosi" emlékverseny Szdékesiehérvar
28. Kristdly XKupa Salzétarjsn

IX. -4, "Ermtzbruder" emlékverseny Szombathely
10-11. "Gyorok-Pollich" emlékverseny Siéfok
17-18. Gyor vdros bajnoksdga Gyér
17-18. DNTE I.o. versenye Debrecen
24-25. Hatvan vdros bajnoksdga Hatvan
24-25. Kap.Dézsa futéversenye Kaposvir
25. dr.Papp Pal emlékverseny Veszprém
25. BEAC I.0. versenye Budapest

b Szentesi dobdéverseny Szentes
s Bp.Spartacus I.o. versenye Budapest
2=3. Nyugat -Dundntili Kupa Zalaegerszeg
8. TFSE I.oe. versenye Budapest
9. Nyiregyhézi vdrosi bajnoksidg Nyiregyhéza

IT., III.0., tovdbba eziist és bronzjelvényes minbsitési szint megszerzé-
gére valamennyi, a versenynaptdrban /orszdgos, Bp., megyei/ szerepld ese-
mény jogosit, amennyiben a koriilmények a MASZ szabalyainak megfelelnel.

1977+ X. 9-ike utdn rendezett pdlyaversenyeken I.o. 4s aranyjelvényes
minSsitést nem lehet szerezni.

A versenyek rendezése, az eredmények szabdlyszerii teljesitésére a 1ASZ
érvényben 1év§ szabdlyai irdnyaddék. Ha a verseny koriilményei szabdlyelle-
nesgek, vagy az elért eredmények jegyzlkonyvei az eldirt hatdridére nem
érkeznek be a MASZ-hoz, a versenyen elért eredményeket a mindsitéseknél
nem vesgsgziik figyelembe.

MAGYAR ATLETIKAI SZOVETSEG

Miincheni versenubiré konferencia

Az Burépai Atlétikai Szovetség szervezésében 1977. februdr 24-26-a k5zdtt MNinchen-
ben keriilt sora a II. Eurdpai Nemzetktzi Versenybird Kongresszusra. Az EAA a rendezést a
nyugat-német atlétikai szbvetségre bizta.

A tandcskozdsok Minchen egyik parkvdrosdban, Briinwaldban voltak. A résztveviket az

ottani sportiskoldban helyezték el. Ugyanitt voltak az eldaddsok is hdrom nyelvili szimultdn
tolmdcsoldsban.

A kongresszuson a 24 eurdpai orszdg mellett Kanada, Izrael, Algéria, Uganda és Szaud-
Ardbia képviseldi is részt vettek.

Dr. Wieczisk professzor /NDK/ vezette a tandcskozdsokat. Ezeken jelen volt A.Paulen,
az IAAF elntke, J, Holt, az IAAF fétitkdra, Artur Gold, az EAA elntke, Pierre Dasriaux, az

EAA tb. f8titkdra, valamint az IAAF és EAA tandcsdnak tagjai k&ziil dr.Sir, E.Rose, E.Wante,
dr.Dusec, dr.A.Kirsch, az NSZK atlétikai szdvetségének elntke.

A kongresszuson 3 f§ témakdr szerepel:
1./ korazeri pédlyaépités, versenyrendezés,



2./ rajt és ezzel kapcsolatos problémék,
3./ az elektromos idémérés, célfotd, célbirdskodds.

% hdrom f6 témakdr tdrgyaldsdn kiviil t8bb, a nemzetkzi versenybiré gyakorlatot tisz-
tdz4 szabdly-alkalmazds kérdéseit is megvitatta a kongresszus. Ugyanakkor egyes kérdések
rendezégse érdekében ajdnldsokat terjosztett az IAAF technikal bizottsdga elé.

Ez a 3 napos tanécskozés’lényegesen szervezettebb, eldre kiadott irdsbeli referdtu-
mok alapjdn pontosabb és eredményesebb volt, mint az 1975-ben Rémdban megtartott hasonlé
jellegii kongresszug.

1. Xorszerii atlétikai létesitmények
El5adé: Fr. Roskam /NSZK, K&ln kutatdéintézet/

Az eldadd részletesen foglalkozott az atlétikai létesitmények fejlédésével, amely az
elmilt dvtizedben a mianyagpdlydk megjelenésével jelentSs vdltozdst hozott. Ma mdr szdmos
ipari cdg gydrt kiilsnbsz6 tipusi mianyagpdlydt, amelyek -élettartama, haszndlhatésdga rend-
kiviil kiil5nbdzd. A ktztudatban legismertebb tartan és rekortan anyagokon kiviil, kiilonbdzd
keménységi foki, rugalmassdgi és vastagsdgli milanyagpdlydk éplilnek szerte a vildgon. Az eu-
répai orszigok valamennyien rendelkeznek ma mar mianyag létesitményekkel és mint koztudott,
regiondlis versenyeket csak ilyen pdlydkon lehet rendezni.

A pdlyadpitéssel kapcsolatban egyértelmiivé vdlt, hogy két £& célt kell kielégiteni:
az egyik a verseny, a mdsik az edzés lehetGsége. Természetes, hogy ezen feltételek biztosi-
tdsdt jelentdsen befolydsoljdk a rendelkezésre 4118 anyagiak. Sok esetben eléfordul, hogy
az edzégsek biztositdsdra - elsdsorban az ugréversenyzdk részére - egyes salakpdlydkon kez-
detben csak az ugrdhelyeket boritjdk milanyaggal.

Az atlétikai pdlydk tervezésénél figyelembe kell venni, hogy a pdlya médr Snmagdban is
megfeleld hangulatot teremtsen az atlétikai versenyek lebonyolitdsdra. T™il nagy stadionok
tervezése nem indokolt, ezeknek nincs hangulata és az lres leldték negativ hatdssal vannak
a vergenyzfkre.

A pdlydk tervezésének és épitésének f5 szempontjai:

a./ a versenyzdék érdeke,
b./ a k8z5nség igénye,
c./ a rendezés lehet8ségeinek igénye.

A korszerii pdlydk épitésénél t5bb probléma is jelentkezik:

a./ a labdarigé pdlydkkal kdzdsen épitett atlétikai létesitményeknél dltaldban a
labdarigé pdlya méretei a meghatérozdak. Ugyanakkor tudomdsul kell venni, hogy
az ilyen kozts létesitmény esetében az igénybevételt a labdarigds kdvetelményei
szabjdk meg;

b./ mésik probléma, mely befolydsolja a pdlya épitését, az u.n. hosszabb tévi dobé-
gzidmok elhelyezésének lehetdsége. Mai versenyeredmények mellett a gerely-, disz<
rogz- és kalapacsvetéare, azok szektordnak hossza miatt, hovatovdbb a balesetve-
gzélyesgéget is figyelembe véve, mind nehezebb kijeldlni a versenyhelyeket. Al=-
taldban a hagyoményoktél eltérSen, ezeket a dobdékordket ma mdr célszeri a pdlya
kbzéptengelyében elhelyezni. Igy a belsS dobdteriilet biztonsdgosabb, nem veszé-
lyezteti verseny kdzben a futdszdmokat;

c¢./ ugyancsak nehézséget okoz a pdlydk tervezésénél, hogy az ligyességi és futdészdmok
egylittes lebonyolitédsdndl azok egymdst zavarjdk. FelvetSdik annak igénye is, hogy
a szélviezonyok megfeleld kihaszndldsa érdekében, két irdnyd nekifutdsi lehetd-
ség legyen /téavol=-, hérmasuﬁrés/. A magas- és rddugrds hosszantarté versenyeil
miatt, azok versenyhelyeit gy kell kialakitani, hogy mds versenyszdmot lehetdleg
ne zavarjanak /idérendi probléma/;

d./ a korszerii pdlya elrendezése azt is igényli, hogy a vizesdrok ne a futépdlydn be-
1liil, hanem azon kiviil keriiljon elhelyezésre;

e./ az egyik leglényegesebb szempont pedig, hogy edzésen és versenyen egyardnt a ver-
genypdlya haszndlata a baleseti veszély lehetdségeit maximdlisan kizdrja /védSra-
csok alkalmazdsa, stb/.

A miianyagpdlydk alkalmazdsdndl, mieldtt azok teritésére keriil sor, megfeleld vizsgd-

lati médszerekkel tisztdzni kell az adott milanyag tulajdonsdgait. Ezek a vizsgdlatok kiter-
jedjenek:

a./ a fuggéleges és ferdeszdgii terhelésre,
b./ a cipd-gzeg tiirésre,

c./ nedvességtiirésre és cslszdsra,

d./ rugalmassdgi és szildrdedgi vizsiélatokra /nyomés, szakitds, Snzdrds/,
e./ a pdlyaépitésnél annak vastagsigdra /13-24 m/m-ig/.

A milanyagpdlydk egyik jelentds problémija a viz elvezetése is.

A szabdlyok 1:100 keresztirdnyd 8s a futéds irdnydt tekintve 1:1000 hosszirdnyi lej-
téast engedélyeznek. A keresztirdnyi lejtées biztositand a pdlya belseje felé a viz lefolyd-
gdt. Ez azonban a milanyagpdlydk esetében nem mindig elegendd, ezért ezeknél a pdlydkndl az
épittetdk bizonyos engedményeket tesznek /pl. magasugrds nekifutéja/. Nem szabad azonban,
hogy az erdsebb lejtés befolydsolja az ugrdk teljesitményeit. A viz elvezetését a pdlya
belad gzegélyének megfeleld kialakitdsa biztosithatja. A korszerii pdlydkon vizfelszivd be-
rendezégeket, hengereket alkalmaznak.
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A milanyagpdlydk rendszeres haszndlata miatt - dr.Prokop vizsgdlatai szerint - gyako-
riak az u.n. sportdltalmak /iziileti, in és szalagrendszer kdrosodédsa/ megjelenése. A ta-
pasztalatok azonban azt mutatjdk, hogy azok a versenyzdk, akik fiatal korukban mdr miianyag-
pdlydn edzettek, folyamatosan alkalmazkodnak azokhoz a kovetelményekhez, amelyeket veliik
szemben a pdlya haszndlata tdmaszt. Természetem, hogy az edzéseket kizdrdlag miianyagpdlyédn
végezni nem lehet.

A tartds miianyagpdlya egyittal lehetdséget biztosit arra, hogy a pdlyajeldléseket
"yéglegesen" lehessen lefektetni. Itt vet8dstt fel az az igény, hogy egységesen kellene
szabdlyozni a pdlyajeltlések gzineit é= formdit.

A pdlydk felszerelése és berendezése ugyancsak alkalmazkodik a miianyag sajdtossdga-
ihoz /pl. 7 rajttdmlédkat ilyen pdlydn minden esetben a verseny rendezfsége bocsajtja rend-
delkezésre/.

A kongresszus az IAAF technikai bizottsdga részére a kdvetkezd ajdnldst tette:

1. Egységesitsék a milanyagpdlydk miigzaki specifikdcidjédt,

2. alakitsanak ki hdrom féle pdlyatipust, amely egyezzék meg egyrészt az atlétika,
mdsrészt a gydrté cég igényeivel,

3. szabdlyozzdk az egyes versenyhelyek egységes elrendezését,

4. egységesitsék a pdlya szinjelzéseit.

II. Versenyek szervezése, rendezése, ellkészitése
El6addék: dr. Dusec /cseh/, Uotila /finn/.

Az eldaddisokbdél egyértelmiien kitiint, hogy az elmilt tiz esztenddben a versenyek szer-
vezége, elﬁkésiitése és lebonyolitédsa csak a korszerii technikai berendezések felhaszndli-
sdval vdltozott.

Az egyes orszdgok felfogdsa az elSkészités idStartamdra /pl. eurdpa bajnoksdg esetén/
kiilsnbszd, 2-5 évig terjed. Altaldban a szervezés, elbkészités és lebonyolitga a verseny-
teljesitmény elérésének maximilis lehetéséget kell, hogy biztositson. Az informdcid addst
is igen pontosan kell megszervezni, a sajtd, a kozonség és a résztvevl csapatok felé. Az
informdciés hélézat valamennyi lehetSeégeit /személyes kapcsolat tartds, telefon, révidhul-
1dmi adé-vevd, gépesitett adatszolgdltatds, stb./ ki kell haszndlni. A ndlunk ismert ver-
genyrendezési elvek dltaldban mindeniitt azonosak. A futé és ligyességi szdmok lebonyolitédsa,
azok dokumentdldsa megegyezik a ndlunk alkalmazottakkal.

A vergenyek elfkészitésében és lebonyolitdsdban az egyik legjelentSsebb feladatcso-
portot az u.n. versenytitkdrsdg ldtja el, mely az egész verseny adminisztrdcidjdt kézben
tartja. Az el6adbk azt az elvet hangeilyoztédk, hogy versenyek alatt csak e ember irdnyit-
son és adjon utasitdst a kiilonbdz8 versenyrendezd és versenybirdi csoportok részére. Tisz-—
t3z6dott a kongresszuson, hogy verseny alatt a Jury d’Appel /d6nt6birésdg/ ceak az Svdsok
feliilbirdldsdval foglalkozik, a verseny kbzvetlen birdskoddsi feladataiba nem avatkozik be.

II/a. Dopping kontrol
El6adé: dr. Héppner /NDK/

A versenyek szervezésének és lebonyolitdsdnak szerves része a szabdlyokban lefekte-
tett dopping kontroll is. Ezzel kapcsolatban az elfadé ismerbette az IAAF szabdlyaiban sze-
repld dopping szereket, majd rdtért a vizsgdlati médszerekre.

A szabdlykdnyv pontosan rtgziti azokat a feltételeket, amelyek alapjdn dopping vizs-
gdlatokat el lehet rendelni. Lényegesebb kérdés azoknak a koriilményeknek és feltételeknek
megteremtése, amelyek mellett ezek a vizsgdlatok zSkkenSmentesen lebonyolithatdk. Igy pl.
a helyisé§ek kijel®dlése, egymésba nyild orvosi szobdk, megfeleld viardé lehetlség biztositd-
ga, illetdleg olyan folyadék mennyiség rendelkezésre bocsdtdsa, amely a vizvizsgdlatokat
meggyorsitja.

A verseny szervezdinek valamennyi résztvevével elére kdzdlnie kell, hogy hol és mi-
lyen idSpontban keriilnek sorra ezek.a vizsgdlatok. K5zdlni kell tovdbbd azt ig, hogy ki és

gilgen formdban ktzli a versenyzlkkel, hogy a vergenybirdsdg 5t dopping ellendrzésre kdte-
azte.

Ajénlds az IAAF részére:

a./ valamennyi versenyen eldre ki kell jelslni a vizsgédlaiok helyét,
b./ egységesen kell szabdlyozni a vizsgdlati eljdrésokat.

ITI. A rajt
ElSadé: Asplund /angol/, Schutz /NSZK/

Az elbaddék részletesen foglalkeztak a r:ﬁt koriilményeivel, a rajthely feltételeinek,
berendezégeinek biztositdsdval, valamint az inditék feladatdval.

Egységew dlldspont alakult ki, hogy a ragtnél egy igen jél1 Ssszeszokott u.n. indité
"{eam"-nek /cgoportnak/ kell mitksdni, Az indit ‘cgoport a kdvetkezdkbSl 411: 1 csoportveze-
6, 1 £6indité, 2 visszahivé indité és 2-4 inditésegéd. Ez a 1étszdm természetesen maximé-
lis és csak nagy vildgversenyeken /EB, olimpia/ indokolt.

Az indité csngortnak a rajt eldtt legkésdbb 15 gerccol meg kell jelennitk a rajthely-
nél, ugyanakkor a f8inditdé ceak kizvetlenill a rajt eldtt foglal%a el helyét. Ennek az a
célja, hogy & £8inditét mentesitsiik minden olyan rajthelynél eléforduld feladattdél, illetd-
leg zav k8riilményt8l, amelyek befolyésolhatiék az inditds végrehajtéedt. Egyszéval, nyu-
godt koncentrdldsi ehe£6séget kell biztositani szémédra.



A f6indité személyével kapcsolatban a kdvetkezd kivédnalmak meriilnek fel: beszédhang-
ja, kijelentése, hangszine, beszéd sebessége megnyugtatd és kiegyensilyozott legyen. Eliité
gzinli ruhdzata mellett, kiiléndsen napos idében, sapka, illetéleg napszemiiveg viselése indo-
kolt. A kivdrdsi idfket az indité minden esetben a szabdlyoknak megfelelden és egységesen
alkalmazza., Nem fordulhat eld, hogy az indité két-hdrom kiugrds utdn a kivdrdsi id6t csbk-
kentse, Tudomdsul kell venni, hogy az indité feleldssége a verseny alkalmdval rendkiviil
nagy. Indiszpondltsdga, hibds rajtok elengedése, egy versenyzdnek esetleg egész éves munks-
jét teheti tonkre.

Az indité dltaldban az érdeklddés kozéppontjdban 411 és éppen ezért nem szabad, hogy
"szerepet jdtszon". Keriiljon minden feltiind viselkedést. A rajthelynél adédé feladatokat az
inditdécsoportnak kell ellatnia. A csoportvezetd felelés azért a teriiletért a rajt pillana-
téi§. Utdna természetesen a szabdlyoknak megfelelden a féinditd eszyediili dontési joga van
érvényben.

A rajthellyel kapcsolatban az eldadék t6bb lényeges szempontra hivtdk fel a figyel-
met. Célszerii volna a rajthelyeket egységes szinnel jeltlni, valamint a jobb felmérés érde-
kében az 5 cm-es rajtvonalat 30 cm-es nagysdgban kialakitani. A rajttdmldk rogzitési lehe-
t8ségeit elSzetesen kell ellendrizni. Esetleges kontroll érdekében az inditdsegédek irjédk
fel a hibds rajtokat. Fényképészek, TV-sek, ujsdgirék és versenyzdk a rajt kidzelében nem
tartézkodhatnak. Altaldban iigyeljiink arra, hogy a rajtot kidzvetleniil megelSz6en, annak kor-
nyékén semmiféle mozgds ne legyen. Az indité minden inditéds utédn Gjra t8ltse pisztolydt. A
kivérési id6 tobb szat mért adat alapjén 1.2 - 1.5 mp kdriil van /+ 0.4 - 0.8 mp tiiréshatér-
ral/.

Az eldaddék szerint, a visszahivd inditdé alkalmazisa féleg a kanyarban t&rténd inditéd-
golndl indokolt. A nemzetkdzi szabdly egyébként eldirja az egyenes vonald inditdsndl is az
inditésegédek alkalmazdsdt. Ezt ndlunk hazai versenyeken nem alkalmazzuk.

Az inditdcsoprt feldlldsédnak sémdja: a csoportvezetd a rajtvonal magassdgdban az in-
ditdéval szemben a pdlya kills6 részén helyezkedik el. A f6inditd egyenesvonald inditdsndl
kbs 6 m-re a pdlya szé€létSl helyezkedjék el, hogy valamennyi futét jé1 ldssa. A két vissza-
hivé inditdé a pdlya belsd és kiils§ oldaldn ugyancsak mind a 8 futé figyelemmel kisérésére,
megfeleld helyet vdlasszon. Az inditésegédek a rajtvonal mdgdtt helyezkednek el /az 1-4,
és 5-8.pdlya mogott/.

Kanyarban torténd inditdsokndl /200, 4x100, 400 800/ az indité dltaldban a pdlya
belsejében iigy helyezkedik el, hogy valamennyi futét égyszerre ldthassa. Az inditésegédek
t6le jobbra és balra dllnak fel, az egyik az 1-4, a mdsik az 5-8, pdlya figyelésére. A cso-
nortvezet§ és az inditdsegédek a pdlya kiilsd teriiletén dllnak.

4x400 m esetében a f3indité a célvonal mégdtt a T-es és 8-as pdlyédn, kb. 15 méterre
411 és elsfgorban az l-2-es pdlydt figyeli, de ldtnia kell valamennyi futdt is. A két indi-
tésegéd a pdlya belsejében a 3-4-5-0s, illetve a 6-7-8-as pdlya figyelésével van megbizva.
A csoportvezetd és az inditdésegédek ugyancsak a pdlyédn kiviil d1lnak. Természetesen ezek a
feldlldsi lehetSségek nem szabdlyban rdgzitettek. Ajénlds az IAAF technikai bizottsdga ré-
szére:
1. Nemzetkdzi inditdék kijeldlése az EAA részére /tanfolyam, idegen nyelvtudds,alkalmas-
sdgi vizsga/.
2. megfontolandé a rajt vezényszavainak egységesitése.
IV. Idémérés, célbirdskodés
El6adé: Mihajlov /SZU/, P. Dasriaux /francia/

Az 1d6mérés és célbirdskodds a ma miér mind tobb létesitményben rendelkezésre 8116 e-
lektromos idémérs és célfotd miatt jelentSsen médosul. A hagyomdnyos kézi mérés, illetve
versenybirdk dltal t5rténd célbirdskoddsban lényeges vdltozds nincs. A versenybirdk kivdlo-
gatdsa, alkalmassdguk vizsgdlata fontos feladat. Kontroll szerepiik az elektromos berendezé-
gek haszndlatdndl is indokolt.

Az egyes idémérés és célbirdskodds rendszereit az aldbbiakban foglaltdk Sssze az elda-

dék:
l. kézi idémérés 1/10 mésodpercre,
2. kézi idémérés 1/100 mdsodpercre,
3. elektronikus /digitalis/ id6mérés 1/100 mésodpercre.
4./ fél automata elektronikus késziilékek:
a./ inditds pisztollyal, megdllitds kézi gombnyomdssal,
b./ inditds kézi nyomégombbal a célfotd személyzete dltal, megdllitds a célfotd
alkalmazdsdval.
5./ teljesen automata eléktrikus idémérés célfotdhoz kapcsolva,
6./ 1d6mérd késziilék, mely szalagra irja az idSket:
a./ teljesen automatikus /inditds pisztolyra, ledllitds fotocelldval/,
b./ félautomata /inditds pisztollyal, ledllitds nyomégombbal/,
c./ kézi miksdtet éaii /inditde és ledllitds nyomégombbal/.

A fenti berendezésekkel, illetve lehet8ségekkel mért idSk kihirdetésének lehetdsége:

1/100 mésodperc: csak az 5. pont alatti késziilékkel 400 m-ig bezdrélag,
I/10 mp: valamennyi t6bb lehetdség, de az 1/100-ra mért idSket a szabdlykonyv alap-
jén 1/10-re kell lekerekiteni az egyéb ellirdsok figyelembe vételével.

Vildgesics hitelesités: :

400 m—i? csak az 5. sz. berendezéasel /a cslicshitelesités jegyzdkonyvhsz a célfotdt
csatolni kell/.
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400 m felett csak az 1-2-3 és a 6/a szerint /a 6/a-ndl a szalagot csatolni kell/, ke-
rekités 1/10-e a szabdlyok szerint. &

A 4/a és b, valamint a 6/b és c berendezések, a vonatkozd szabdlyokban eldirtak sze-
rint, cslcshitelesitésre nem vehetdk igénybe.

A célfoté elhelyezésének alapvets igénye, hogy a kamera dlldsa legaldbb 30 fokra le-
gyen a pdlya sikja felett. Amennyiben két célfoté kamera 411 rendelkezésre, igy az egyiket
pélyin kiviil, a mdsikat azon beliil kell elhelyezni /a felvétel "takardsdnak" kikiisztbolé-
gere/.

Az elektromos id6mérs, illetve célfotd berendezéseknél mindig jelen kell lenni a mii-
szaki személyzetbSl 1 fonek, aki a berendezést milkddteti, valamint 1, vagy 2 versenybird-
nak, akik a rendelkezésre bocsdtott filmet azonnal értékelik.

Megédllapitott eredményeket csak akkor lehet k©6zdlni, ha nagyobb versenyeken azok ér-
tékeit a kijelslt csoport egyértelmiien megallapitotta. Kétség esetén pozitiv nagyltdst kell
kérni és az értékelést annak alapjdn végezni. Amennyiben tovédbbiakban is vitds eset 411
fenn, a déntés joga a Jury d’Appel elndkére szdll,

Azt a munkacsoportot, amely a fent leirt értékelést végzi a versenyen, teljesen el
kell killoniteni minden egyéb hivatalos személytél /versenybirdk/ és szdmukra nyugodt munka-
lehet8séget kell biztositani.

A célfotd képet eredményhirdetés elStt csak a hivatalosan megbizott munkacsoport lat-
hatja, eredményhirdetés utdn, ha a Jury d’Appel elndke indokoltnak ldtja azt, kérésiikre meg-
mutathatja az érdekelt csapat vezetdinek, vagy akdr a versenyzdnek is. Eredményhirdetés u-
tdn 1 éraval, ha mdr minden vitds kérdésben végleges dontés sziiletett, a célfotdét, mint
nyilvdnos dokumentumot, a sajté részére is be lehet mutatni.

FentiekbSl kitiinik, hogy ezen a versenybirdéi kongresszuson igen 1lényeges és nemzetko-
zi gyakorlatot egyértelmiien szabdlyozé konzultdciékra keriilt sor és az elhangzottak alap-
jén a hazai versenybiréi gyakorlatban is ennek megfeleléen kell eljdrnunk.

Mindszenty Jdnos

Gondolatok a tavol- és harmasugrok
teli felkesziiléserdl és versenyzésérdl

1976+ kés§ Ggzén a MASZ irdnyitdsdval djjdalakultak a kiil5nb5z§ szakmai albizottsé-
gok, igy a tdvol- és hdrmasugrdé szakmai albizottsdg is.

Ténykedésiink elsd lépéseként két feladatot oldottunk meg. Elfszdr Gsszedllitottuk a
MASZ egyetértésével azon versenyzSk névsordt, akik a "kdzponti felméréseken" kitelezd jel-
leggel vesznek részt. S ezzel egyiddben kidolgoztuk az egyes felméréseken szerepld ellen-
&rzd gyakorlatok /tesztek/ miisordt.

A kdzponti felmérésekre az aldbbi versenyzdk nyertek beosztdst:

néi tévolugrdk: férfi tdvolugrdk: hédrmasugrdk:
Szabdé I1diké Németh Gyula Katona Gabor
Milassin Lérdndné Szalma Ldszléd Bakosi Béla

Késa Erika Kévesi Tibor

Varga Pilma Horvdth Zsolt

Fazekas Bedta Szenczi Ldezlé

Lijer Kléra Skultéty Ldszlé

A felsorolt nevekb§l is kitiinik, hogy a tdvolugrds, mint "kiemelt Versenjszém“ 'sze-
repel és a legjobbak mellett az utdnpétlds tagjai koziil is t&bben nyertek meghivdst. /Bru-
zgenyék Ilona eurépa-bajnoknénk az edz6jével tortént konzultdslds eredményeként, nem vett

:égit a kbzds felméréseken./ Hdrmasugrdsndl egy rutinosabb és egy fiatal versenyzdt hiv-
u mege

s Az ellenérzé gyakorlatok Ssszedllitdsdndl az aldbbi gondolatok irdnyitottdk munkdn-
a

1./ olyan gyakorlatokat vdlasszunk ki, melyek:
av/ az adott edzésl idSszak kidvetelményeinek megfelellen, vdlaszt adnak a verseny=-
:oktfizi§7i felkésziiltségl szintjérdl /ide a felmérésként vdltozd mutatdk
artoznak/;

be/ képet adnak a tdvol- és hdrmasugrishoz nélkiilszhetetlen fizikai mutatdék min-
denkori szintjérdl /ide a minden felmérésen szerepld gyakorlatok tartoznak/.

2./ Az 1976/7T. évi felmérési eredmények birtokiban a késébbiekre vonatkozdan megha-
tdrozhassuk az egyes gyakorlatokban a minimdlis szintet /utat mutatva ezen ada-
tokkal azoknak is, skik a kdzponti felméréseken nem vehetnek részt jelenleg, de
szeretnének komoly eredményeket elérmi/. .

3¢/ A felmérésenként meghatdrozott mutatdk segitségével jelezzilkk azt, hogy a kiilonbo-
z6 felkémzillési - edzémi idGszakokban milyen jellegii gyakorlat-tipusok beépitéae
szllkséges /ezzél akarjuk megteremteni az alapot egy késSbbi egységes tdvol-hér-

nasusrg rendszer kialakitdsdhoz/.



4z ellendrzl gyakorlatok kozdtt szdndékosan nem szerepel a silyzdval t6rténd guggo-
ldgok kozlil egyik varidcidé sem, azon meggondoldsbdél kiindulva, hogy ezek a gyakorlatok egy-
részt Ugy is szerepelnek az edzések miisordn, mésrészt a gyakorlatok ismétlésszdma, a silyok
nagysaga tobb tényezdt8l is fiigg. Mindez persze nem azt jelenti, hogy silyzdés edzésre nincs
szilkségs Igen is van, de ﬁgy gondoltuk, hogy az edzdi tovdbbképzéseken errdl - egydltaldn
a tdvol-hdrmasugrdék erdsitésérdl - gy is tartunk eldaddsokat.

A kégSbbiek sordn ismertetésre keriild tdbldzat tanulmdnyozdsakor az aldbbiakra hivjuk
fel a figyelmet:

1./ az elsd csoportba tartoznak a futdkészséggel kapcsolatos ellendrzé gyakorlatok
/itt is megtaldlhatd az d1llandé és vdltozd szdm is/. Harom mutatét szdndékozunk
ellendrizni: az d11ldképességet, a gyorsasdgi dlldéképességet és a gyorsasdg szint-
jét /ezen legutoled ellendérzése megtaldlhatd a technikai ellendrzés keretében is/.

2./ A misodik csoportba az ugrdéerd szintjét mutaté gyakorlatok tartoznak. Itt az ug-
rédlldképesgégi gyakorlatok mellett a gyorserd szintjét visszatiikrozdé mutatdk
vannak tilsilyban /tapasztalataink szerint itt van a legnagyobb lemaradds ugré-
inkndl mind technikai, mind értékszint nagysdgban/.

3./ A harmadik csoportban effektive mérhetd adat csak egy van /ez egyébként a techni-
kai szintet visszatiikrszé csoport/, de a felmérések alkalmdval - alkalmanként
képmagndval egybekotott - k6z6s technikai edzéseket is tartunk s ezekrdl szdbeli
kozlések és vizudlis megfigyelések alapjén eddig is hasznos tanulsdgokat vonhat-
tunk le. /Itt jegyzem meg, hogy a kdzponti felméréseken minden edzét és verseny-
26t szivegen latunk,de az étkezésl /utazasi/ koltsegelket az egyesuleteknek kell
biztositani./

l. felmérés: 1976, december 4-5-6,
2. felmérés: 1977. janudr 16-17-18,
3. felmérés: 1977. mdrcius 5-6-7,
4. felmérés: 1977. dprilis 16-17-18
5. felmérés: 1977. mdjus 28-29-30.

/Az‘egyes felméréseken a +-szal jelzett mutatdk szerepelnek /ldsd a mellékelt tdbli-
zatot/.

A tdbldzator olvashatd jelzések az aldbbiakat jelentik:
I, II, III, IV, V. = a felmérések idSpontjai

- 1./ 4x5 perc futds, az egyes 6t percek kozotti pihend 3 perc. Rogziteni kell az e~
gyes 6% percek alatt lefutott méterek szdmdt /pl.: 1200 m/,

- 2./ 5x150 m idére 5 perces pihenékkel., Cél, hogy ne legyen tdl nagy eltérés az e-
gyes 150 m-es idGadatok kozott. Rogziteni kell mindegyik 150 m idejét /ebbdl
tobb minden kideriil, igy pl. a legSOBE és legrosszabb idé kozsdtti eltérés, vagy
a m/sec-ra dtszdmitott "utolsé sebesség" arra mutat, hogy a lefutott 150 m-ek
milyen "ingert" biztositottak a szervezet szdmdra/.

- 3./ 2%150 m idére 10 perces pihendvel. Régziteni kell mindkét id8adatot.

- 4./ 40 m-es sikfutds idére kétszeri ellendrzéssel /a 40 m elStt 1 m-r6l indulva/,
A kozponti felméréseken rogzitjilk a 30 m idejét, a kovetkezd két 5-5 m idejét
és a 40 m idejét is.

- 5./ Helybél tizesugrés vdltott 1lédbbal. Hdromszor kell mérni az elért tdvolsdgot.
A hdrmasugrdkndl 2x2x kell az ugrdé €s a masik labon is a gyakorliatot elleno-
.rizni.

-~ 6./ HelybSl ©tosugrds az ugrdéldbon - 3x., Hérmasugrdékndl a mdsik 1lédbon is. Rogziteni
kell a métert.

- T7+/ 12 m-es rdfutdsbdl tosugrds vdltott 1ldbbal - 3x. Rogziteni kell a métert.

- 8./ 4 m-es rdfutdsbél 30 m-es szdkdelés /a homokmeder 29 m-re legyen a szdkdelés
kezdetét5l/ vdltott ldbbal - 3x. Ezen gyakorlatndl rogziteni kell a szokdelé-
gek szémdt /db/, az elsd ugrds megkezdésétSl a homokba tortend talajfogésig
eltelt 1d6% /mp./, a sztkdeléssel megtett tdvolsdgot /méter/ és ezek utdn az
aldbbi képlet segitségével az index szdmdt: E%_ x %5

- 9./ Mélybeugrds két zsdmolyrdl eldre az ugréldbre s onnan tdvolugrds. A zsdmolytdl
szémitott leérkezési tdvolsdg az ugrdlébra ndknél 180-210 cm, férfiakndl 210~
250 cm. Rogziteni kell: a mélybeugréds utdni tévolugrds tévolsdgdt /lédbujjhegy-
t6l a leEEﬁzeIeBSI nyomig/. Hdrmasugrékndl a mdsik 1dbbal is.

-10./ A versenyszerii nekifutds két utolsé 5 méterének ideje. /A gerenddtél visszafe-
16 5-5 m./ A gyakorlatot elugrdssal egybekotve kell végezni. Régziteni kell: a
két 5 m idejét és a "tiszta"™ ugrdsi tdvolsdgot cm-ben.

Ezen, egyeseknek taldn tdil hosszinak tiin§ bevezets mondatok utédn, igyekszem a cikk
elején ismertetett ugrék felmérési adatait gy értékelni, hogy a fedettpdlydn, E.B-n elért
sikerek messzemend eligmerése mellett, rdmutassak a ngelévS hidnyossdgokra is, az ériéke-
1és sorin /hédrom kozponti felmérés mdr lezajlott/ a tdbldzaton ismertetett gyakorlatok sor-
rendjét szem eldtt tartva.

1./ A 4x5 perces futdsok - &szintén bevallva - nem arattak osztatlan gikert sem a
versenyzlk, sem az edz8k korében, s ez meg is ldtezott, kiilnisen az elsS felmérésen. A
' ik :




6rz0 ' logztd mirciugi felmérésen midr megha-
EllenSrsd gyakorlalor eiosstise tdrozott javulds volt tapasztal-

F T A
. - . ¢ 10, | haté, s ez annak kiszdnhets,
B & o s ﬁ i i £ - - ,; hogy a veraenyzég kozil is egy-
T £ BT g P + b re tobben elhitték, hogy a futd-
- y . 4118képeaségi alap nélkiilozhe-
TT. + + i + + + qo e tetlen minden tovdbbi munkdhoz.
%’ : Mit mutatnak az adatok ?
III.| + i+ xS % + i N&i versenyzdink a mdrciusi fel-
T T mérésen teljesiteni tudtdk az
v. + & o + @ 2 +ooll 1150 m-es &tlagot s ezt én magam
. = elfogadhaté kiinduld szintnek
Ve = o : + ¥ + iy g tartom. A férfi ugrdk - egy ki-

vételével - 1250 m-es dtlagot
értek els Ez a gzint - véleményem szerint - lechetne jobb ias.

2./ Az 5x150 m szintén kétszer szerepelt eddig, mint ellendrzd gyakorlat. Az idSered-
mény &tlagok minden néi versenyzénél 20 mp. felett voltak, mig a férfiakndl 17.8 - és 19.5
kozott, ami elég nagy szdérdst mutat. Ezen gyakorlatokndl pozitiv tény, hogy a legjobb és a
legrosszabb eredmény kozdtt nem volt tilzottan nagy az eltérés. Igazan 3j8 az lenne, ha
az eltérések a minimum k8zelébe keriilnének, hisz ekkor beszélhetnénk arrdl, hogy jé a ver-
senyz8k gyorsasdgi d11déképessége.

A kis szdérds viszont csak az egyik kdvetelmény. A mdsik - s taldn ez a fontosabb -,
hogziaz dtlageredmény: milyen "utaz%Zebeeaéget“ jelent, azaz az dtlageredményt 4t kell
szdmitanunk m/sec-ra s igy kapunk valaszt arra, hogy a résztivos futdedzéssel mekkora in-
gert adtunk a versenyz§ szervezetének.

Itt szeretnék utalni Oros Ferenc és Molndr Ferenc tolldbél megjelent /Atlétika, 1977.
3.szdm/ igen értékes cikkre. Ha az abban k5zdlt igen hasznos tdblizatban taldlt adatokat
tsszehasonlitom a tdvol-hdrmasugrék adataival, akkor az aldbbi ksvetkeztetésre jutok:

a./ a néi versenyzéknél mindenkinél nagyobb a terhelés, mint a tdbldzatban kozslt
85 %-os szubmaximdlis terhelés, de senkinél sem éri el a 93 %-o0s szubmaximdlis értékszin-
tet. Ezért dgy vélem, hogy e teriileten minden edz8nek és versenyzdnek egylitt kell elddnte-

nie, hogg az eddigi felmérési adatok eléiségag terhelésrdl tanuskodnak-e. Véleményem sze-
rint mindenkinél fokozni lehet az ilyen irdnyd terhelést.

b./ a férfi versenyzéknél ugyanerre a kivetkeztetésre jutottam, azzal a kiegészitd
megjegyzésasel, hogy Gk kUzelebb vannak a 85 %-os értékekhez, mint a néi versenyzdk, tehdt
a lemaraddst fokozottabb munkdval kell nehozniok.

3¢/ A 22150 m eddig csak egyszer keriilt ellendrzésre. igy ezekb6l az adatokbél mesz-
szemend kovetkeztetést nem lehet levonni, de tanulsig azért mégls van s ezek az aldbbiak:

a./ jelentkeznek olyan "tiinetek", hogy az alapgyorsasignak megfeleld 150 m-es rész-

idék elérésére nem képesek az ugrdk, azaz a 60 m, vagy 100 m-es idSeredményhez viszonyitva,
elmaradnak a 150 m-es résziddk.

b./ ha a 93 %-0s szubmaximdlis eredményhez viszonyitom a felmérési eredményeket, ak-
kor egyardnt taldlkozhatunk a gyengébb - megfelel - jobb jelzékkel is. Ez arra mutat, hogy

a résztdvos edzést nem épitjiik be minden esetben céltudatosan a versenyzdk felkésziilési
programjaba s ez anndl 1s tanulsdgosabb, ha megnézzuk a legjobb ugréink 2x150 m-es dtlag-
eredményeit.

c./ a legjobb ugrdéink eredményei:

Szabé Ildiké 17.7 mp
Szalma Ldsgzlé 16.7 mp
Németh Gyula 16.25 mp

4./ A 40 m-es sikfutds adataindl a 30 m-es id3 a felgyorsuldsi készségre mutat rd.
Tévolugrds és hdrmasugrds szemsz5gébSl azonban ddntd fontossdgi egyrészt a két utolss 5
méter ideje, misrészt az, hogy melyik 5 m ideje a jobb. Nos, a felmérések adatai itt is
sok mindenre vdlaszt adtak mar s ezek az aldbbiak:

a./ a 30 m-es idGadatok tanusdga szerint, mindenkinél javitani kell a felgyorsulé
kégzeéget. Tdvolugrdsra vonatkoztatva ezen adatok, kiilsndsen ha m/sec-ban fejezziik ki az
értékeket, azt jelentik, hogy a nekifutds hosszdt ezek figyelembe vételével kell megdlla-
pitani, de egyittal azt is jelzik, hogy célszerii mozgdsbél kezdeni a nekifutédst, mert ez
Jjobb felgyorsuldst tesz lehetdvé.

b./ a két utolsd 5 méter iddadatai szerint:

- ugrdéink nem elég gyorsak. NSknél legjobb Szabé IldikS. 40 m-en beliili sebesgé-
ge 9.43 m/sec. Ez a sebegség elégségea 7 m-es tdvolugrdshoz. A tobbieknél vi-
szont éppen hogy csak eléri, avagy megktzeliti a 9 m/sec-0s értéket.

A férfiakndl mindegyik ugré képes volt a minimdlis 10 m/sec-os sebesség elérésé-
re, de a 10.5 m/sec-os sebességet senki sem érte el, pedig a vildgklasszis ugrdk-
nédl ez a nekifutdsi sebesség érték.

c./ igen vegyes képet mutat a két 5 méter egymdshoz viszonyitott ideje: a Eé az len-
ne, ha az utolsé 5 m lenne a gyorsabb. Ezzel szemben a helyzet a kivetkezo:

- n8i versenyzdknél egyediil Szabé Ildikéra jellemz8§ ez 4llandé jelleggels. A t8b-
bi versenyzénénél mir inkdbb az tapasztalhatd, hogy az utolsd eldtti 5 m ideje
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a jobb s ez jdénak semmiképpen sem nevezhetd;

- férfiakndl csak Németh Gyuldndl jobb az utolsé 5 m ideje. A tSbbieknél vegye-
gen fordulnak eld.

Mindez azt jelenti, hogy a gyorsasigi edzéseken kell beidegezni a célon tdlig torté-
né sebesség novelédsét.

Az ugrdképességszinteket ellendrzd gyakorlatok koziil:

5./ helybll tizesugrds vdltott /hdrmasugrékndl mindkét/ ldbbal az ugrdéerd 4116képes-
ség szintjére hivatott ramutatni. A tapasztalatok az aldbbiak:

a./ néi versenyzdknél Szabé Ildiké a 29 m-es eredményével messze kimazaslik. A t8bbi-
eknél - hatdrozott javulds ellenére - 1ijabb javuldsukra van szilkség, anndl is
ink4bb, mert a december Sta elért javuldsok azt sejtetik, hogy a 1lO-es ugrds
csak most épiil be a vergenyzdk edzésmiisordba;

b./ a férfiakndl e téren kedvezSbb a helyzet, hisz tdbben vannak, akiknél elégséges
a jelenlegi szint tartdsa /Szalma, Kovesi, Katona, Bakosi/ és a fel nem soroltak-
ndl sem sziikséges "Sridsi munka" a lemaradds pétlasdra. ;
6./ helybdl 5t6sugrds az ugréldbon mdr gyorserd mutatd. Ezt a gyakorlatot is kétszer
ellendriztiik.

a./ néknél kimagasldan jé Szabé I1diké 14.30 m-es eredménye. A tSbbieknél nagyobb
mértékii javuldsra van sziikség, hisz a mdsodik legjobb eredmény csak 13.20 m és
az dtlageredmények 13 m alatt vannak;

férfiakndl az dtlageredmények 15.40 felett vannak, s ez elfogadhatd, de ha arra
gondolunk, hogy a felmérés sordn a mért legjobb eredmény 16.60 m, akkor ez azt
is jelenti szamunkra, hogy e téren tovdbbi aktiv tevékenységre van sziikség;

c./ hdrmasugrékndl a két 14b ugrdereje kdzel azonos szinten van, mint érdekességet
megemlitem, hogy nem egyszer a "gyengébb" 1db eredménye jobb volt, mint az "ugrd"
14bé.

7./ 12 m-es rdfutdsbdél Gtdsugrds vdltott ldbbal. HAromszor szerepel az ellendrzés mii-

gordn és fokozatos javuldst Arulnak el az adatok. A javulds mellett azonban az is kitiinik,
hogy

a./ ndi versenyz6knél csak Szabd I1ldiké eredménye megfelels, a tobbiektdl lényeges
javulds vdrhat6, ehhez azonban a technikai végrehajtést is sokkal jobban el kell
sajdtitani. Erzésem szerint, néi ugréink jobb technikdval mir most jobb eredmé-
nyek elérésére lennének képeseky

b./ férfiakndl csak Szenczi és Horvdth eredménye volt 20 m alatt. A tSbbiektél is ja-
vuldst vdrok, azonban a ndi versenyzfkkel ellentétben, a férfiak technikailag
jobbak, de a repiilési tdvolsdgaikat még ndvelnitk kell.

8./ 4 m-es rdfutdsbdl 30 m-es szdkdeléds vdltott ldbon. Ez az ellendrzd gyakorlat oko-
zott legtdbb problémiét a felméréseken. Nem azért, mert tobb dolgot kell ellendrizni /db,
idé, m./, hanem azért, mert a versenyz8k nem tudnak zdmmel eleget tenni annak az Bsszetett
kdovetelménynek, hogy rovid iddn beliil, de kevés ugrdsszdmmal teljesitsék a 30 m-es /lénye-
gében 29 m-t, hiszen a homokmeder az ugrds kezdetét61l ennyire van/ tédvot. Ez - a technikai
végrehajtdst illetd - ziirzavar megmutatkozott az eredményeken - index nagysdgdn - is.

Az indexszdm meghatdrozdsdndl eltértiink a MASZ korlevelében megadott szdmoldsi mdd-
tél, azért, mert az igy kapott mutatdk jobban visszatiikrdzik a valésdgot. Mi is a valdsdg ?
Erre az aldbbi néhdny adattal szeretnék rdvildgitani:

Szabd I. 19.23 Szalma L. 25425 Katona G. 24.95
Késa E. 20422 Kévesi T. 27.66 Bakosi B. 24.50
Lijer K. 17+ 35 Szenczi L. 24,49

Amint az adatokbdl is kitiinik, meglehetdsen nagy a szérds. Elvileg az a jé, ha az
index szdma nagy. Ezt a magasabb indexszdmot azonban egyénileg méds &s mas modon lehet ei-
érni. Pontosan EIfejezve: edzéseken kell kikisérletezni /edzeni, gyakorolni/, hogy mennyi
ugré:sal /tehdt a db.szdm igen fontos/ tudom biztositani a rovid idén beliili ugrdsi tdvol-
sagot.

A legmagasabb indexszdmok a kdvetkezd beosztéssal alakultak ki:

EKovesi Tibor 8 db 3¢9 mp 29.40 m = 27.66-es index
Késa Erika 10 db 4.6 mp 30.50 m = 20,22-es index

9./ mélybeugrdsbdél tdvolugrds. Eddig csak egyszer volt felmérési anyag, de az is egy-
értelmiien arra vildgitott rd /mint az el&zdekben taglalt mutatdk is/, hogy ugréink gyorse-
részintje meglehet§sen alacsonye.

A nemzetktzi szakirodalom a midr kiozdlt beosztdst figyelembe véve, 380 cm-t tartja egy
elfogadhat$ alapszintnek. A mi felmérésiink sordn Katona és Bakosi ért el 360 cm=t. Ezt fi-

gyelembe véve viszont meg kell emliteni Szabd Ildiké 330 cm-es eredményét, mint a néi ver-
senyzfk kozlil kiemelkedden jé eredményt.

Ugy gondolom, hogy az ellenérzéseink sordn alkalmazott gyorserd-tesztek eredményei

egyértelmilen arra vildgitanak rd, hogy minden tévol- és hédrma 6ndl siirgfsen javitani
kell a gyorserd szinten, hisz ez, a futdgyorsasag szintje meI%eEi, dontoen EefoiyﬁsoIﬂa

ugréink eredményeit.
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A technikai ellendrz8 gyskorlatok k&zott szerepelt az elugrdssal egybekotott nekifu-

tda:
10./ utolsd két 5 méter idejének ellendrzése. Sajros, itt megint elszomoritdé adato-
kat kaptunk.

a./ néknél az elért legnagyobb m/sec-os sebességértékek 8 és 9 m/sec k6zott mozog-
tak, tehdt kisebbek, mint a 40 m-es futds kozben mért adatok. A "baj"-t tetézi
az is, hogy az emlitetteket itt sem az utolsd 5 m-en érték el, hanem zOmmel a
megeléz6 5 m-en. Ez pedig egyértelmilen a sebességcstkkenést jelenti s ebbdl "na-
gyot ugrani" médr nem is lehet.

b./ férfi ugrékndl is csdkkentek az értékek a 40 m-es adatokhoz viszonyitva. Egyediil
Szalma tudta ugyanazt az értéket megkdzeliteni. Sajnos, ndla és a tobbieknél is,
ez a sebességérték "vdndorol" a két 5 méter kdzdtt.

Ebb8l tanulsdgként levonhatd, hogy egyrészt igen sokat kell iskoldztatni a végig fo-
kozéd6 sebességii nekifutdst, mdsrészt ezeket célszeéﬁ Osszekotnl elugrdssal i8. /Mérésein-
ken/megallapi¥bttuk, hogy ha nem kell elugraniok a versenyzoknek, jobb idoadatokat értek
el.

A technikai edzések - kiilonsen a képmagndés edzések - gy vélem, mind a versenyzlk,
mind az edzdk szdmdra sok hasznos tanulsdgot hoztak, melyeket a tovdbbi munka sordn kell
hasznosgitani.

Befejezésként néhdny szdéban megemlékezem a téli versenyzésrél is.

El8sz8r is gzeretném kihangedilyozni, hogy ma mdr a téli versenyzés szerves részét ké-
pezi az évi felkésziilésnek a tadvolba ugrdékndl, Eppen ezdrt jO lemne, ha & specidlis ver—
geny szam mellett 60 m-en, 60 gdton, 200 m-en is indulndnak versenyzdink. A hidrmasugrdknak
a téli tdvolugréversenyek szintén jé Kontrollt jelentenének.

Ez lenne az igény. Ezzel szemben azt tapasztaltam, hogy versenyzdink - tisztelet a
kevés szdmi kivételnek - meglehetSsen kevés versenyen vettek részt. Gatfutdversenyeken pe-
" dig senki sems S ez nem jé, hisz a gdtfutdsnak /edzésen és verseriyen/ is megvan a specid-
1is feladata a helyes felkésziilégben. Tehdt azt tartandm jdénak, ha tdvolba ugrdink a f£6
célvergenyek eldtt "szinesebb versenyzéssel" jdrulndnak hozzd a még sikeresebb versenyzés-
hez.

Hiszen ez évben is értek el sikert ugrdink. Ezt nemcsak a két fedettpdlyds E.B. érem
reprezentdlja, hanem a néi orszdgos ifjusdgi csics mellett, tobb egyéni csics is. De az
lenne a j6, ha ezek a sikerek mindenkit még céltudatosabb munkdra serkentenének, hogy vald-
ben azt mondhassuk majd: a tdvolugrds atlétikdnk erds versenydgai kozé tartozik.

Zarandi Ldszlé

megteredzd
a szakmai albizottsdg ve-
: zetGje
Budapest 1977. évi bajnoki pontversenye
1977« miarcius 31-én
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HIBAJAVITAS

Az ATLETIRA e16z8 /dprilisi/ széma kozélte az idei fedettpdlyds legjobb eredményeket.
Hérmasugrédsban KATONA GABOR legjobb eredménye nem 15.79, hanem 16,06, me%%yel az elagyheig-

re keriilts A hibdért elnézésiiket kérjiik. iy
Szerkesztiség
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A rovidtdviutok izomiikodésének -elemzése

I. Bevezetd

A mozgésszerkezeti Sssztevlk térbeli-, idébeli- és dinamikai jellemzéi adjék a moz-

iﬁs elvdlaszthatatlan funkciondlis egységét. Vizsgdlatunk a dinamikal jellemzSkre irédnyul,

e természetesen figyelembe vettfik a mozgds térbeli és idébeli jegyeit is, valamint a ré-
vidtdvfutdsndl miik5d5 £8bb izmok hosszirdnyd igénybevételét.

A nagy gyorsasdggal lefolyd sportmozgdsokndl, igy a rovidtdvefutdsndl is, a £6 moz-
gderészt, az izmok rividilését, egy excentrikus folyamat /az izmok eredési és tapaddsi
gontjainak eltédvoloddea/ elSzi meg. Az egyes izmok dinamikai jellemzSinek vizsgdlata sorén,

elogztdsunkat ennek megfelelfen az izommiik$dés két alapvets vondsa utdn a nydlds /excent-
rikus/ és a rovidiilés /koncentrikus/ elkiildnitésével végeztiik el.

Az excentrikus és koncentrikus folyamatok dinamikai jellezSi vizsgdlatdnak nagy a
sportbiolégiai és edzésmdédszertani jelentSsége, mert az izommiikddés dinamikai jellemz8inek
ismeretében érthetjilk meg a futds folytonoss it és igy biztosithatjuk az alapot a rdvid-
tdvfutds erdfejlesztd gyakorlatanyagdnak és mddszereinek kivdlasztdsdhoz.

II. A kutatds tdrgya

A rovidtdvfutdendl miik5dd £6bb izmok nyujtdei és rovidiilései tartomdnydt /1/, az el-
hatdrolt részek iddbeli lefolydsdt /t/, az idSegységben megfigyelhets sebességet /uwyf és az
id8egységben t5rténd sebességvdltozdst /é¢/vizsgdltuk. A nyujtasi és rovidiilési tartomdny
vizsgalata azért fontos, mert az izommiik5dés mechanizmusdnak megértéséhez nemcsak az izom
fegzlilését, hanem hosszisdgédnak védltozdsait is figyelembe kell venni,

Vizsgdlatunkban a vdgtafutds leggyorsabb szakaszdbdl kiragadtunk egy lépésciklust és
arra prébdltunk feleletet adni, hogy mi rejtSzik a sebesség mennyiségi elemzése mdgdtt, mi
hozza létre a leggyorsabb szakaszra jellemz8 értékeket. A futdsndl ugyanis az erdhatésok
szakaszosak, igen rovid ideig tartanak és nem d1landd jellegiiek.

A kérdés tehdt az, hogy a rendelkezésre 4116 erS hogyan haszndlédik fel egy mozgis-
ciklusban a végtagok vdltakozdé gyorsitdsdra és lassitdsara ?

ITI. A kutatds médszerei

A vizsgdlt tdrgyat képezd filmfelvételeket a magyar vdlogatott keret 16 legjobb vdg-
tdz6jdrél készitettilk, 60 m-es sikfutds k¥zben 44-52 m kdzBtt, rigzitett kamerdval, A film-
felvételeken rigzitett szdzados idSmérdkésziilékek adatai alapjén megdllapitottuk, hogy a
felvétel tényleges sebessége 60 kép/mp.volte

A 16 vagtdzd vizsgdlt paramétereit dtlagoltuk azért, hogy az dtlagszdmitds egyenlit-
se ki az egyéni extrém eltéréseket és az esetleges mérési hibdkat. Igy a révidtdvfutdsndl
miikdS izmok dinamikai jellemz5irSl pontosabb informdcidkat kaptunk, mintha ceak egy futé
mozgdsanalizisét végeztiik volna el, A futékndl a cai£6, térd, boka és Sregujj részen eldre
jél ldthaté pontokat helyeztiink el, ami megkdnnyitette és pontositotta elemzésiinket. A
cgipdsziget a coipdn dtmend vizszintes és a comb 4ltal bezdrt szSg, a bokaszdget edif a
térdet és a bokdt GsszekbtS egyenes, valamint azt az Bregujjal SsszekdtS egyenes glta be-

zdrt szdg adta. < 2
1l, abra
A csipS, térd és boka isiilet D KECSKEBEKA. MGASTROCNEMIU'S

szogvdltozdsait vizsgdltuk, és a fel- (c m) HOSSZ~DOBASTELJE SITMENY GORBE
200

vételek kiértékelésénél kapott ada-
tokat az dtlagszdmitds utdn dbrdzol-
tuk a grafikonon.

Kiilsnbsz§ feltételek mellett,
izoldlt ismon végzett kisérleteinknél
kapott eredmények meggySzSen bizonyit-
jédk /1. &bra/, hogy az izom teljesit- 150
ménye elsdporban a mozgésfolyamatban
elfoglalt hosszigdgdtsl, mikddési £1-
lapotdtél /aktiv-passziv/, illetve a
hosszvdltozds dinamikdjdt6l figg. E-
zért tartottuk szilkségesnek, hogy a 100
futds mozgdsfolyamatdban milksds f6bb
izmok hosszvdltozdsi tartomdnydt is
megdllapitsuk. Az izmok hosszdt ¥gy P
dllapitottuk meg, hogy csontvédzon g
modelldltuk az izmokat és a végtago- 50 F L SR
kat a futdsra jellemz8 szbgdllasokba G
édllitva, leolvastuk az izmoknak a moz- et
gésfolyamatban elfoglalt hosszdt. Ezu- o 0e e 0o’
t4n az izomnak a szervezetben elfog- VT o foe eRa?”
lalt nyugalmi hosszdt vettilk 100 %= s — 2 + + ! -
nak és ehhez viszonyitva szdzalékba Az izom hossza
szédmoltuk 4t a hosszvdltozdsokat az s
egyes mozgdsfdzisokra vonatkoztatva. % 100 1059 i, n 1235 129, ”5/.)

IVe A kutatds epedményel = : gktiv izom gyors nyujtdsa

A futémozgds kinetikai lémnco- tm==s==: pageziv izom gyors nyujtdsa
latdban a mozgds a silypont kdriil ssve vt passziv izom lessi nyujtésa

izom teljesitménye
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elhelyezkedd tgynevezett nagy, erds izmok mifk8désével indul meg, majd fokozatosan terjed a
hosszabb, karcsibb és egyben gyorsabb Ssszehizédéképességgel rendelkezd izmok felé. Minden

izom tehdt kisebb, karcsibb izmot nyujt meg és készit el

az azt kdvetd koncentrikus folya-

matra. Yizagélatnnknﬁl mi is ezt az utat kovettilk, hangsilyozva azt, hogy a mozgds funkci-

ondlis egy
gdl.

gének ilyen értelmil szétvdlaszidsa tisztdn logikai és didaktikai célokat szol-

1. A m. gluteus maximis és a m. iliopsoas milkddésének dinamikdja egy mozgdsciklusban

A musculus gluteus maximus es a musculus iliopsoas mukodésenek dinamikdja
2. ébra egy mozgasciklusban.

! ~ » ! ; ’ v L 4 S
J\\Jl\ l "g 'I, _-'l “Jl “\“ e =23 H
L . . ’ ’ ' r' r ¢

RO O

t=0,217 konc  t=0,217

m gluteus nax exc "
o o - - ——— - ——
t=0,217 0. ” Iy

m diopsoas konc o)) exc 1=0,217

I R g i

T T omf L[ t=0,000 s
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’

A megluteus
maximus tel=-
jes Osszehi=-
zéddsban, a
m.iliopsoas
pedig a fel-
tételeknek
megfelelden
maximdlisan
nyujtott
helyzetben
van /20 4b-
ra, lokép/c

repf _ t=017 e lOmf RI =000
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EbbSl a hely-
zetb8l kez=-
dédik a 14b
lenditSmun=
kéj as A 1éb
mozgdsird-
nyédba torté-
nd eldre
lenditése az
elézetesen
megnyilt me
iliopsoas
/kismérték-
ben a m.rec-
tus femoris,
_ a tensor
? fagcie latae
és m.sarto-
rius/miikddé=-
sével indul
mege. A comb-
emeld izmok
rovidiilési
tevékenysége
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rep.fs = repiil§ fdzis. tém.f.L.l. = tdmaszfdzisban a lenditéldb \ ,
tdm.f.Rele = tdmaszfdzisban a rugaszkoddé 1ldb \
— : cgifiziilet szUgsebessége,~— == : cgipfiziilet szdggyorsuldsa
a comb és a vizezintes 4ltal bezdrt 8z5g
me gluteus maximus - 1, : m. iliopsoas =

: - az erdgen
m. iliacus mikodési hossZa %-ban bedsdhert 41

4llapot miatt - a passziv elasztikus tényezdk hatdsdra indul meg. Az elérelendiilé comb se-
besa&go eggonleteaon n, az _izom szervezetben elfoglalt nyugalmi hosszdig. Ez a szakasz
56°-t81 89°-ig tart, ami 33%-os szogvdltozdst jelent. A combemeld izmok ered§ /105.2%-os/
nyujtdsdbél szdrmazd passziv elasztikus erd a szakasz végére mir felhasmndldédik, mert az
eldremozgaté 14b tdmege kb 17 %-a a test tomegének. A combemeld izmok nyugalmi hosszdig tdr-
téné rovidilléséig a sebesség ndvekedését mds mechanikai tényezlk is befolydsoljédk. Ugyanis
az elsd végtag talajtél vald elszakaddsa utén, a hdtrafelé irdnyuldé forgdmozgdsbél szdrma-
z6 sajdt tehetetlensége az alszdr felfelé t57ténd elmozduldedt eredményez.

A comb és az alszér dltal alkotott azdg tovédbbi csdkkenését a combhajlité izmok Tssze-
hizéddsa és a térd erSteljes elSre lendiilése is fokozza. Kdvetkezésképpen a hajlitds mér-
tékével csbkken az ingaszerilen elSremozgé 1ldb tehetetlenségi nyomatéka. A tehetetlenségi
nyomaték csdkkenésének arinydban pedig a csip§ szdgsebessége novekszik. Ennek a ktzvetett
dton haté mechanikai jelenségnek k&szdnhets, hogy az elézetesen nyujtott combemels izmok
g;:gsizbr%galmg:aéguk révén kdzel a nyugalmi hosszig /kb.T72°-ig/ tudjédk gyorsitani a len=-

omeget.

A témaszfdzie kezdetétSl ismét nd az eldre lendiils 14b sebessége és gyorsuldsa. A
sebességnek és a gyorsuléenak szinte villandsszeriien meredek emelkedése mdr fGként a comb-
emeld izmok aktiv Osszehizédd milkbdésének tulajdonithatée A combemeld izmok eredf rovidil-
1ése 88,1 %-a a nyugalmi hossznak. A csipd iziilet anatémial viszonyai inkdbb a rovidiilés
irénydba /antefelxio/ teszik lehetSvé a m. iliopsoas hosszvéltoztatdsdt, ami végil is nggy
milk¥dési tartomdnyt biztosit. E meredeken epelkeds sebesség érgék 24%-08 szﬁgvé tozéde  és
0.0501 mp-es 1d8 alatt zajlik le, 23233°/mp< gyorsmldsi és 940°/mp-es sebességi calcsérté-
ket érve el, mely a mozgésciklus dinamikai szerkezetében a legmagyobb értéket jelenti. Ezu-
tén a sebesség cstkken a m. gluteusok megnyilé-fékezS, a nehézségi erd, valamint az alszér
és comb szbgének ebben a szakaszban t6rténé 1ijboli ndvekedése /tehetetieneégi nyomaték nt-
vekedése/ miatts A farizmok nyujtdednak fokozéddedval egyre nagyobb erd szilkséges egy egy=-
pégnyl hosszvdltozds létrehozésahoz. Izoldlt izmon véizett kisérleteink ezt jél érzékel-
tetik /l4sd 1. ébra/. Az &brédn ldthaté hogy egy egys 5nyi nyujtéds /%/ létrehozdsihoz a
nyujtds fokozdéddsédval egyre nagyobb teijes tmény szilks ge
munkdj&bél adédé mozgdmenergidt a farizmok nyujté-fékez

-2.40%
-30403
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8. A combemeld izmok aktiv izom-
hatédsa, a nehézségl erd és a te-
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hetetlenségi nyomaték ndvekedése 44°-os szbgvdltozds alatt csbkkenti nulldra. Ez a farizom-
ra nézve mir 110.6 %-o0s nyujtdsnak felel meg, amely az l. 4bra szerint mir az exponencid-
lisan emelkedd tartomdnyba esik. Ezutdn a farizom az eldzetes nyujtds hatdsdra passziv e-
lasztikussdgédndl fogva €s a combra haté nehézségi erf hatdsa ktvetkeztében kezd visszatér-
ni arra a hosszdra, ahonnan a nyujtdsa kezd8dotte Ezért a talajfogdsig egyenletes sebesség-
novekedés tapasztalhatés. A yalajfogés utédn a gyorsuldsgorbe, de még a sebességgdrbe is, e-
résen fodrozddott. Ez azonban tdrvényszerii, mert a talajfogds valamivel a silypont fiiggl-
leges vetiilete eldtt torténik. A talajfogdst kdvetSen meg kell fogni a test silydt, ezért

a talajfogdst kovetd fodrozdddsok dj izomcsoportok bekapcsoléddst jelzik /ple: m. quadri-
ceps femoris fékez6, nyujté tendencidji milksdése, 1ldsd a késSbbiekben/.

A farizmok a legnagyobb erdt 116°-t61 75°-ig terjedd szdgvdltozds alatt fejtik ki.
Igaz, hogy méréseink szerint az izom még 56°-ig tovdbb révidiilni 1dtszik, azonban vélemé-
nyiink szerint, ennek az értéknek létrejcttében szerepet jdtszik a tdmaszfdzis végén és a
repiiléfdzis kezdetén a medencetengely elrugaszkoddé oldali hdtra t6rténé elforduldsa. Ezek
figyelembe vételével megdllapithatjuk, hogy az izom aktiv rovidiilése csupdn a 75° k&rili
szoghelyzetig tart, amely a 100 %-nak vett nyugalmi hosszhoz képest 94.9 %-os rovidiilést
jelent.

Ezen beliil a csicsérték 86° utdn /a nyugalmi hossz utdn/ ktvetkezik be. Jelenlegi is-
mereteink szerint az aktiv izom erdkifejtésének nagysdge a nyugalmi hosszon a legkedvezdbb,
mert a myosin-actin kdlcsdnhatds valdésziniisége, a lehetséges kapcsoléddsi helyek szédma ezen
a hogszon a legtdbbe A nyujtds, illetve a rovidiilés mértékével a myosin-actin reakcié he-
lyek szdma ardnyosan csokken - kovetkezésképpen kisebbitve az aktiv erdkifejtés nagysdgdt.
A 860-08 értékig negativ gyorsulds mutatkozik, bizonyitva azt, hogy ebben a szakaszban kez-
dédik a legnagyobb ergkifejtés, amit ennek a futdéciklusnak az utolsd legnagyobb gyorsulédsa
kévet. Ez a 11437%/mp“-es gyorsuldsi grték azért "t5bb", mint pl. ugyanennek az izomnak az
excentrikus folyamat alatti 23233%/mp<-es szdggyorsuldsa, mert amig az excentrikus folyamat
alatt a 14b a leveglben mozog, addig a koncentrikus folyamat idejének 46.1 %~-a, a szBgvil-
tozédsi értéknek pedig a 63 %-a a tdmaszfdzisra esik.

Osszefoglaldsul Osszdinamikai képet adva, fontos kiemelni, hogy a lendités szakaszd-
ban, amig a combemel§ izmok rdvidiilnek, illetve a farizmok nydlnak, az $sszidS 69.2 %-dig
a sebesség nd, majd utdna folyamatosan catkken. A lendités befejezése utdni szakaszbean a
f6 mozgdsrészben /talajfogds-elrugaszkodds/ a nagy farizom koncentrikus folyamatdnak sebes-
gége kisebb sebességin§adozéatél eltekintve, a folyamat idStartamdnak 88.5 %-ig lényegében
né. Természetesen ez alatt a megnyiuld iliopsoas nyujtdsi sebességének tendencidja is ha=-
sonlé.

3, dbra Musculus quadriceps

Az elrugasz- S e s oy . e 4
kodds végén a se- femors mukodesenek dinamikaja egy mozgascklusban
besség és a gyorsu-
1lds meredeken le-
524116 dga egy Uj : : ; p =
1épésciklus kezde- & CIRR e WA ) R s b e i
tét jelzi. A comb- S L S Iy
emeld izom eldze- ’ REC DR Y S ot Pl R R R L Sic 100D o iqrg 150056_ 4
tes megnyujta’ga cmpgenalnn Sl el Bl L 000 TRl =017 il REr0D0
izomélettani szem-
pontbdl rendkivt}l oc° |61 | 5659 [62]67 ] 7281 [90(s6 |12 [128]141 B0 156] 56 [152]wa [144 ] 139] 30127 | 176 | 106 | 97 | 86 | 75 | 67
f°ﬂ"_’°5a mert amig A° 163 |163 1501135110 (88 |70 [54 [42 [36 | 3337 [49 [67 [90 [107]124 [138]152] 152[ 153] 153|157 | 148 | 150 | 155 163
az izom & megnyuj- 0y % |07, 11072 wasload s, 7im, Avadz 2{er Ans.4| e 1052 984 %.71957] 96223, (3. 4105 3106.¢/106. 7107,
tott dllapotabdl 12 % 106.7]106,74m0,7|2, 3118 242, 54,026, 400,540,703, 4 [0, 420, 27, 124,621,570 5 154 0,870,075 5|1, 5] 0.6 [m o[ mo o os 4
a passziv elaszti- 13 * |12, A2, 009,915, 9|3 3|23 @zl o], 1|, {1+, 60,1 (B0 27425, 4j. 3ira. ] mi 111, 1[0, Ao, A 1 [ m, 5|08 4o, (e A
kus tényezSk hatd- L . 77,7, 7. s, i s o, 74,5, 3,501, 572 8251253 21,7527, 0174 75, A16.476,57.37.7

géra eléri azt a
hosszdt, ahonnan
az aktiv rovidiilés £ |w
kezd6dik, addig

mér bizonyos hosz-
szisdgvdltozdai és og
zrgkifegtﬁi iiték-q.w‘ 800
el rendelkezik.

Kovetkezégképpen 3406w
minél nagyobb ez a b-4*
nkezdeti érték", a .?

g 8

lendit814b tomege

a L] L . v T T T T T T
anndl hatdsosabban v , 9 / g V!
gyorsithatdé az ezt -0 '-‘,' Sem—— \-A\ /’ i \/
kovetd kritikus -2.40% v/ e \!

szakaszban, amikor _g 4¢3

~—— : térdizillet szdgsebessége,
ioiigﬂgﬁﬂgdité- 4403 e — : térdiziilet szdggyorsuldsa,
sének sebessége. A® : comb és a vizszintes &ltal, @®:comb és az alszdr 4ltal
Ez pedig az elru- bezdrt szog. 11 : m.rectus femoris, 12 : m vastus lateralis,
: &b ré- 13 : m vastus medialis, 1, : m. vastus 1ntermedialia miikddési
gaszkodd 1lab h %D 4
gzére niveli a td- 08828 an.

magzreakcidét, ami égy hatdsosabb elrugaszkoddst tesz lehet§vé. A passziv izom teljesitmé-
nye tehdt erdsen fiigg az izom hosszdtdl - exponencidlisan véltozva - tovdbbd a kiilonbdzd
gsebegpéggel és tendencidval végrehajtott mozgdsfolyamattsl /ldsd 1. dbra/.
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Ebb6l a mechanikai torvényszeriiségb8l kovetkezik, hogy a mozgdstechnikai és az erd-
fejlesztési gyakorlatok kivitelezésénél a combemelS izmok nyujtédsi ardnydnak kells elérése
mellett arra kell torekedni, hogy az minél gyorsabb és minél tovdbb gyorsuld tendencidju
legyen.

Mivel a m. gluteus maximus ©sszehizdddsdnak dinamikdja megegyezik a me.iliopscas ex-
centrikus folyamatdéval, ezért olyan gyakorlatokat kell bedllitanunk, amelyek a nagy fari-
zom koncentrikus folyamata alatt a gyors eréképességet fokozzdk, olyan mozgdsszerkezetben,
ahol a rovidiilés sebescége 88C-ig ndvekszik.

2. A m. quadriceps femoris és a comb flexorainask miikodési dinamikdja egy mozgdscik-
lusban

Ezen izmok milkodésének vizsgdlata a legizgalmasabb, mert egy mozgdsciklusban két ex-
centrikus és két koncentrikus folyamat koveti egymdst /3. és 4. abrdk/.

Az elrugaszkodds utdn az alsé végtag hdtrafelé irdnyuld forgdémozgdsdbdl szdrmazd te-
hetetlenségi nyomaték, a lendités és az eldzetesen megnyilt comb felxorok rdvidiils tevé-
kenysége folytdn az alszdr felfelé csapdédik, azaz megkezdddik a m. quadriceps femoris nyuj-
tdsa. E nyujtds mértéke a térd 33%-os szighelyzetében, a futdémozgds vigynavezett "holtpont
helyzetében" /3. dbra, 6.kép/ a legnagyobb. A m.vastus lateralis esetében ez 131.4 %, a m.
vastus intermedialisndl 144.2 % és a m.vastus medialisndl pedig 134.6 %. A m.rectus femoris
két iziiletet hidal 4t, ezért ennek az izocmnak a nyildsdt a csiplszbg vdltozdsa is befolyd-
solja. Ezért ez a tSbbihez viszonyitva csak kisebb mértékben /118.1 %/, azaz kdzel csak fe-
le részben nyilik meg.

3 A sarok irédnydba haté lenditd erS, valamint a comb felxorok gyors rovidiilé tevékeny-
gsége folytdn a s92dggebesség meredeken emeledik és az egész futémozgds folyamén ebben a fé-
zigban jon 1étre a legnagyobb szbgsebesség /1413°/mp/ és gyorsulds érték /33094°/mp2/ a m.
gquadriceps femoris nyujtdsdnal.

A gyorsuldsi girbe azért elézi neg a sebességgirbét, mert mig a gyorsulds pillanat-
nyi, addig a sebesség halmazati érték, igy késdbb jelentkezike. Minél jobban megeldzi a
gyorsulds, ez a rogton jelentkezd dimenzid a sebesgségértéket, anndl nagyobb a gyorsulds az
izommiik6dés folyamatdban. Ez az eldzfekkel magyardzhatd, mert mialatt a gyorsulds tendenci-
4dja mdr negativ, addig a sebesség értéke novekedett a felhalmozott mozgdsenergia, a comb
tehetetlensége folytdn.

A mozgdsnak ebben a részében, a combfeszitdk excentrikus folyamata az Fss5zidS 35.3
%-énak elteltével mdr eléri a maximilis szdgsebesség értékét és a tobbi 64.7 % alatt foko-
zatosan cstkken a sebesség /3. dbra 4-6. kép/.

Ezutén kezd6dik a m. quadriceps femoris els§ koncentrikus folyamata, amely a futdmoz-
gds egyik leglényegesebb része /3. dbra 7-10. kép/. A quadriceps femorisndl ugyanis rend-
kiviil nagy szigsebesgéggel /1353°%/mp-cel/ tirténik a "vdltds" az izom rdvidiilésére. A vdl-
tdsi folyamat sebességét j61 érzékelteti az a tény, hogy a gyorsuldsi érték itt is jéval
megeldzi a sebesség értébet. A koncenbrikus folyamat megkezdédése eldtt a me. quadriceps
femoris erSsen nyujtott /ereddben 132.1 %-os/ dllapotdbdl adédd passziv elasztikussdg, a
nehézpégi erd és a térdlendités lassuldsedbdl kovetkezs alszdrra haté tehetetlenségi erd
hatdsdra gvorsan kezdfdik a rovidiilése, azaz a térd kinyujtdsa. Az eldz8 excentrikus folya-
mat alatti nyujtds mértékétsl, sebességétsl és a combfelxorok ellazuldsi sebessdégétdl és
anng% gértékétSI fiigg, hogy milyen gyors lesz a térd kinyujtdsa az aktiv talajfogds meg-
kezdesehez.

y Naéyon fontos, hogy amint a combfeszitlk megkezdik rovidiilésiiket - tehit a "vdltds"
pillanataban - a combhajlitdknak gyorsan el kell lazulniok, minél jobban megkozelitve a
nyugalmi ténust. Az ellazult izom kisebb ellendlldsa miatt ugyanis kevesebb erd sziikséges
egy egységnyi hosszvdltozds létrehozdsdhoz, azaz az alszdr e szakaszban torténd eldre-, a
talaj felé valdé gyorsitédsdhoz.

A combfeszitfknek az excentrikus fédzisban felhalmozott potencidlis energidja hosszabb
szakaszban t8rténd gyorsitdst és nagyobh sebességérték elérését teszi lehetévé. Lithatjuk
tehdt, hogy ha megfeleld %-os ardnyban és sebességgel torténik a m. quadriceps femoris meg-
nyujtdsa, akkor a passziv elasztikus tényezdfk hatdsdra gyorsan r8vidiil, biztositva az aktiv
talajfogds elsd régzének 1létrejottét, az alszdrnak eldre, a talaj felé vald gyors kdzelité-
gét. E Pdzis Osszidejének ugyancsak az elsd 35 %-dban emelkedik meredeken a gebesség. A
szogesebesgéggdrbe elnyujtott leszdlld dga és az azon 1évs "fodrozds" a comb felxorok nyuj-
tdsaval ardnyosan egyre nagyobb fékezd gnyujtél hatédsnak a kovetkezménye.

A m. quadriceps femoris mdsodik excentrikus fézisa - a farizmok és a combfelxorok e
fédzisra esé koncentrikus folyamatdval egyiitt - jelenti az aktiv talajfogds mdsodik részét,
azt, hogy a ldbfej a silypont fiiggSleges vetiilete eldtt is aktiv hdtramozgd komponenssel
rendelkezik, Ebben a szakaszban - a 1lab késziil a talajfogdshoz és a talajfogds utdn dtveszi
a test slilydt, ezzel létrejdn az aktiv izom nyujaésa a quadricegs femorisndl. A %uadriceps-
nek ez a megnyutjdsa csak -igen kis mértékii. Az 5°-08 szogvdltozds alatt a m. vastus late-
ralis, a m. vastus medaialis és a m. vastus intermedialis eredd nyujtésa csak 3.8 %, mig a
m. rectus femdraliendl ez 10 % ! Ez az ardnylag nagy érték azzal magyarézhaté, hogy mig az
elézdek egy iziiletet, addig a m. rectus femoris két iziiletet hidal at és mig a térdiziilet-
ben csak 5°-o0s, addig a csipfiziiletben 30°-0s sztgvdltozds jon létre. Ebben az esetben a
quadricepsnek ingerelt dllapotban kell vdrni a nyujtderdt /a testsilyt/, hogy csak az emli-
tett kis szdgvdltozds jojjon létre, annyi, amennyi a tdmasz f5l5%ti zSkkendmentes dtgordii-
1éshez szﬁkaégas, Amennyiben ebben a m. qudariceps szdmira mdsodik excentrikus fédzisban
naggobb gz8gvaltozds kivetkezne be, akkor a mozgdsenergia tetemes része elhaszndldédna az
utdnengedésre. A talajfogds utdni dllapot igy inkdbb rugalmas {itkozés jellegil. A quadriceps
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e misodik excetnrikus fdzisdnak ideje igen révid 0,0414 mp-ig tart. Arra, hogy milyen nagy
erst fejt ki e rdvid id6 alatt az utédnaenged§, fékez§ tevékenységével az izom, az a jellem-
26, hogy a vizsgdlt izmokra nézve itt talaljuk a lépésciklus legalacsonyabb gebességi
/186%/mp/ és gyorsuldsi /7186°/m22/ cglicsértékeket, Igy ebben a fdzisban a m. quadriceps
femoris az aktiv hizéfizist végzd /riévidiilsd/ flexorok antagonistdja. Ez az antagonista f£é-
kez6 munka, mint mdsodik szabdlyozé hat, mert dSntSen hatdrozza meg a sdlypont tovibbi moz-
gdadt, a kbvetkezbk szerint:

a./ Az elrugaszkodds eldtt az utdnaengedd tevékenység kivetkeztében biztosithatd a
legkedvezibb comb=-alszdr szdg, az optimdlis elrugaszkoddsi szdg létrejsttéhez.

b./ Eléfeszitett dllapotba hozza az elrugaszkodds folyamatdban résztvevd izmokat, a-
mi gyorsabb és erSteljesebb koncentrikus folyamatot tesz lehetévé.

c./ Az elSfegzitett izmok eldsegitik, hogy a test jelentés fékezés nélkiil haladjon
4t a silypont fiiggileges vetiilete eldtti tdmaszhelyzeten.

de/ A fékez$ munka 0.0415 mp-es ideje lehetdvé teszi a quadriceps és az elrugaszkodds-
ban résztvevs tovdbbi izmok beidegzését, a2 minél tSbb mozgatlegység bekapcsoldsdra, hogy az
elrugaszkodds rendkiviil gyors folyamatdban az izmok nagyobb erdt tudjanask kifejteni.

e./ A m. quadriceps femoris excentrikus folyamata a testsilybél és a silypont fiiggs-
leges elmozduldsdbél adddé terhelés ellensilyozdsdra szolgdl, ugyanakkor a tdmaszfézis e-
15tt kezdddd comb flexorok koncentrikus folyamata a farizmok koncentrikus folyamatdval e-
gyiitt mdr itt a tdmaszfdzis elsd részében eldSrehajtdé vizszintes erdkifejtést hozhat litre,
amennyiben elegendfen aktiv a talajfogdse.

A hosszi combfelxorok dinamikdja és miikodési tartomdnya rendkiviili jelent&ségil a fu-
tds eredményessége szempontjédbdl. A flexorok hosszisdgvdltoztatdsi tendencidja csak kozeli-
t6en antagonista a comb feszitdihez viszonyitva. Pl.: a legfontosabb gzinergiste tevékeny-

gég figyelhetd meg
4, dbra a’rugaszkodé 14b

A comb flexorainak mikodési dinamikaja egy mozgasciklusban &gﬁggﬁégé:ﬁgﬁlgn

/ 4. é-bra 9-100

kép/, vagy az ak-
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gdgvdltoztatdsi
lehetﬁsége 28.8 %,
addig a hajlitéké
34.0 %. A mdsodik
alapvetd killdnb-
gég, hogy amig a
comb flexorok a
nyugalmi hosszuk
75.1 %-dig, addig
a femzitdk csak
104.2 %-ig képesek
révidilni. Mindkét
iziiletnél az ere-
dés, illetve a ta-
padds az iziilet

forgdstengelyéhez

kbzel van, igy o=

-y, lyan két funkcio-
-t térd és csipbiziilet szdgeebessége ndlisan egymisba
—=—: térd és csipfiziilet eredd szdggyorsuldsa kapcsolt, egyméds
— . térdiziilet szOgsebessége —-—— : csipSiziilet szbgsebessége mik5dését is sza-
®. a comb és a vizszintes 4ltal- A% comb és alszdr Adltal bezdrt sz5g bdlyozd, egykard
!; : m.biceps femoris 1, : m.semitendinosus emelSrendszernek

13 : m.semimembranosus milkdési hoséza %~ban. tekinthetdk, mely-

nél az eré karja
sokkal révidebb, mint a teher karja. Kovetkezésképpen a kismértékil izomhosszvdltozds a te-
herkargl;tnagy elmozduldsdt eredményezi, azaz a legkedvezSbb izommechanikai feltételeket
hozza re.

A combfeszit8 és combemel§ izmok rdvidiilétevékenységével indul meg a flexorok eléze-
tes nyujtédsa /4. ébra, l.kép/. Az excentrikus folyamat idege 0.167 mp és ezalatt a flexorok -
34.0 %-os hosszvéltozdst végeznek. A ciklus legnagyobb eredSsebessége /1479°/mp/ és gyorsu=
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l4sértéke /30579°/mp2/ ebben a mozgdsrészben van.A flexorok koncentrikus folyamata mér a
repiiléfézisban megkezdddik /4. dbra, 6-T.kép/. A talajfogds utdn a szébanforgdé izmokndl
tovdbbi révidiilés figyelhetd meg /8-13.kép/.

A tdmaszfdzis elsd része /8.kép/ - amig a test silypontja dthalad az aldtdmasztdsi
pont f618tt - egy nagyon kritikus része a végtafutdsnak. Ugyanis ebben a mozgisrészben a
térdben jelentds szdgvdltozé nem torténik /csupdn 3°, amint azt a 8-9. képen ldtni lehet/,
mert akkor az elrugaszkodds szdge tulsdgosan nagy lenne és ezdltal a mozgdsenergia 'magas-
ségi irdnya" haszndlédna el és nem jthetne 1létre az optimdlis elrugaszkoddsi szog, ami a
legjobban szolgilja a test eldre torténd gyorsitdsdt. Ezért ebben a mozgdsrészben a flexo-
roknak kitiintetett szerepiik van, A csipfiziiletre extenzidés hatdst fejtve ki, eldsegitik,
hogy a talajfogéds utdn a futé silypontja a futds "holtponti helyzetén" minél hamarabb dtke-
riiljsn. Minél gyorsabban t&rténik meg ez a helyzetvdltoztatds, anndl kevesebb mozgdsenergia
vész el a fézis alatt.

A combflexorok erdsitd munkdjéban arra kell tehdt torekedni, hogy ebben a mozgdsfdzis-
ban az aldtdmasztdsi ponton valé dthaladds ne csak a tehetetlenségi erdk kivetkezménye le-
gyen, hanem a flexorok aktiv rovidiilé tevékenysége /a farizmok rovidiilésével egyiitt/ hozza
azt létre.

A flexorok a rugaszkodé 1ldb tdmaszfdzisa sordn a 8. kép koriili helyzetben érit el
nyugalmi hosszukat, ahol a legnagyobbak az izmok erdkifejtésének lehetGségei. Az 107789 /mp2-
es negativ gyorsuldsi érték /8-9. kép kozdtt/ jél érzékelteti e mozgdsrész kritikus voltdt.

Méréseink szerint, a tdmaszfdzis végén, amikor a 1&b eltdvolodik a talajtdél, bekdvet-
kezhet a flexorok megnyulédsa /10. kép/ egy nagyon rovid id6pillanatra. attdél fiigeGen, hogy

mennyire kézeliti meg a térd- R ¢y : =%
m-lit a teljes ezteﬁziés hely- A bokaizulet mozgasanak dinamikaja

zetet. Az dbrdkon ezt a mimo- mozagasci
dik excentrikus folyamatot nem &5, dbra egy e

jeldltik, mert idétartama csak
0,016 mp-et ért el, azalatt

csak minimdlis 2.3 %-os hossz-

vdltozds torténik és 1létrejot-

te az egyén futdétechnikdjatdl

fiigg. Mozgdstechnikai elemzé= SR
sy B

gslinkben itt excentrikus folya-
mat nem jott 1létre, csupdn az
5sszehiz6dds szdgsebessége

. ¢
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gen révidebb idé alatt torté- 2ol Slea -1=1-1-1-1-"+
nik meg a kinyilds, mint az [ e b
Osszehuzddas, pedig a hosgsz- w

véltozds nagysdga azonos. Ez
a flexorok ellazuldsi sebessé-
gének fontogsdgdra hivja fel es
a figyelmet.

zﬁ géma?zreqﬁcié,taz el-
rugasgszkodas /a sulypontvetii-
let utdni tdmaszfizis/ ideje  S.10°
0.0585 mp, tehdt maximilis 3
erSkifejtést nem tesz lehetd- Y407 |
vé. A gyorsulds azonban ebben 103 |
a fdzisban tart a legtovdbb 3.

' \
1 \
[ |
] ]
: |
/3. dbra, 13=14.kép kdzott/ 1 [
jelezvén azt, hogy az erdha— 2,403 : ]
tds fokozédabdnak emelkedd 103 ] 1
tendencidja a mozgdsfolyamat- ! |\ _gewewe=___
ban a mozgdstechnika adta le- 0 \ t )
hetSségeknek megfelelen "a~ ¥ \ ' i ] S d
rénylag hosszi", Ezutdn a gl \ 1 : !
test a leveglbe emelkedik, a -2.403 \ ! 1 !
repiilési fézis kovetkezik és : R o i
a gﬁlygont tovdbbi mozgésa a -3.403 e Nk
tehetetlenség~, a mozgdsim- > J X LRy
pulzus meggaraddsénnk t8rvé= -4.40% e i
nye alapjdn folyik tovdbb, 3 \J o
Az elemzésbdl kovetkezik, -3+40°(
hogy a vizsgdlt izmok részére -6 40° Vg
olyan eréfejleszts gyakorlato- 5 Yof
‘;2{ kell Iéla:ztani, amlyexlc -3 403 v
eg az izmok passziv rugal-
magsdgdt fejleslz)tik. A nyujté- ~—:bokaizillet szigsebessége,=—=:bokaiziilet szdg-
lazitd és erfsitd hatds egyiit- gyorsulédsa, §” :bokaiziilet szbge. A térd szdge az ab-
tes jelenléte segitheti csak rdn nincs feltiintetve, azonban méréseinknél azt is
az izmoknak azt a képességét, figyelembe vettilke 1 : metriceps surae.

17



hogy a megfeleld helyzetben gyorsan tudjanak ellazulni és a nagy gyorsasdgegal lefolyd kon=-
centrikus folyamatban nagyobb erét tudjanak kifejteni.

3. A bokaiziilet hajlitdedt végzd izmok miikddési dinamikdja egy mozgdsciklusban

A bokaiziilet mozgdsdnak elemzéséb8l megdllapithatd, hogy az egész lépésciklus idd-
tartamdn /0.434 mp/ beliil a m. triceps surae mikddésének vonatkozdsdban egy excentrikus
/idétartama: 0.059 mp/ és egy koncentrikus /idStartama: 0.067 mp/ folyamatot sziikséges ki-
emelni, melynek tsszesitett idStartama az egész ciklus 29.03 %-at adja /5. dbra/. A tovédbbi
70.97 %-ban ugyanis csak jelentéktelen elmozduldsok figyelhetSk meg az izliletben. Az elru-
gaszkodds befejezésétbl a talajfogds elSttig, az alszdrnak elére, a talaj felé kozeledésé-
ig az izmok ugyanis ellazult dllapotban vannak, megktzelitlen a nyugalmi hosszon. Ez a hely-
zet a mérési technikénkbsl kovetkezden kb, 1280%-o0s gzdghelyzetet jelent a bokaiziiletben.

A talajfogdst - a tdmasgzfdzis kezdetén - minimdlis idSkiilénbeéggel megeldzi a me tri-
ceps surae excentrikus folyamata, amelynek elsé szakaszdban rendkiviili gyorsuldsi érték
/50210°/mp2/ mutatkozik, jelezve azt, hogy a talajfogdskor és az azt kovetd idépillanatok-
ban milyen mértékii terhelést ré az izmokra a silypont zOkkendmentes haladdsdnak biztosité-
sa. A nem elegend nyildsi-ellazuldsa sebesség ugyanis a futd vizszintes fékezését eredmé-
nyezheti és ezzel rontja a teljesitményt.

Az izom excentrikus folyamatdban a gyorsulds cslicsértéke mir a tdmasgzfdzis idétartama
8.3 %-nak eltelte utdn létrejon, majd ezt koveti a fokozatos megnyilds melletti fékezés,
amivel az izom a silypont fﬁggéleges irdnyd siillyedését megdllitja és kozben biztositjs a
térdiziilet mozgdsdval kozSsen a tdmaszpont fligglleges vetiilete folotti dthaladdsdt.

Az iziilet behajldsdnak szogsebessége fokozatosan csbkkenve, a tdmaszfdzis idStartama
50 %-dnak elteltével éri el a nulla értéket /ekkor a bokaiziilet szdghelyzete a legkisebb,
vizegdlatunkban 90°/ és vdlt 4t az izommiikddés a koncentrikus folyamatra.

A koncentrikus folyamatban, az el§zd folyamat rendkiviil gyors izom megnyujtdsa -eld-
feszités - kdvetkezpényeként, létrejon egy rendkiviil gyors Ssszehizddés. 9 gyorsulds érté-
ke az aktiv elrugaszkoddsban valg régzvé{elnél azonos eértéket /50210°/mp2/ €r el, mint az
excentrikus folyamatban meéfigyelheto csucsérték volt, azonban a hoaszagb gyoraiiasi idé
kovetkeztében a szdgsebesség csicsértéke 1617°/mp-es értéket ért el, amely a legnagyobb
érték, amit vizsgdlatunk sordn a futds iziileti mozgdsai sordn megfigyelhettiinke A szdgsebes-
gég cglcgértéke a tdmasgzfizis 83.33 %~dnak eltelte utdn jon létre, biztositva az elruEaszko-
dds végsd gyorsité erdlokését, amit még fokoz a lébujjai mozgésa is, bdr technikal okok mi-
att ezt vizsgdlatunkban elemezni és bizonyitani nem tudtuk.

A cgicgérték 1étrejotte utdn a koncentrikus folyamatban egy fokozatos sebesgségesikke-
nés kovetkezik be, a sebességgdrbe felszdlld és leszdlld dga kbzel szimmetrikus. A koncent-
rikus folyamat végére /mely mar a replil§fdzisban fejezbdik be/ az izom hossza 97.1 %-os ér-
téket ér el, vizsgdlatunkban 138°-o0s szdghelyzet mellett.

_ A bokaiziilet mozgdsdnak dinamikdjdb6l természetesen adddik az is, hogy a l4bhdti haj=
litdst végz6 izmok miikddése is hasonld jellegii, mint a kiemelt ms triceps surae-é, kiiltnb-
gég csak lefutdsuk fiiggvényében van.

Osszefoglalva:

a./ Az iziilet mozgdsdnak elemzésébll megdllapithatd, hogy az kozel teljea lehetséges
mozgédshatdrdval aktivan részt vesz a vdgtamozgds szerkezetében /48%°-0s elmozduldst mértiink/,
ami kiemeli a bokaizlilet rendkiviili, eredményességet befolydsold szerepét és elétérbe d11it-
ja annak az erd- és a megfelelfen széles, aktiv mozgdshatdrnak fejlesztését.

b./ A nagyon magas gyorsulds és sebesgég értékek - az excentrikus és koncentrikus fo-
lyamatban egyardnt - kiemelik a mozgdst létrehozd izmok specidlis nyujtd-lazité és erdfej-
lesgztd edzésének fontossdgdt. A mozgdsfolyamat dinamikdja itt is azt koveteli meg, hogy a
fejleszts gyakorlatok biztositsdk az ellazulds sebesgégének fejlédését és a minél nagyobb
iziileti elmozdulds melletti aktiv gyors erfkifejtés ndvekedését.

c./ A koncentrikus folyamatban mért sebességi csicsérték arra is rdirdnyitja a figyel-
met, hogy az izlileti mozgds szempontjdbdl lassi erd- és d11éképességfejlesztd gyakorlatok
ardnytalan tdlhangsilyozasa és tartés alkalmazdsa feltétleniil a teljesitmény romlédsdhoz ve-
zet, a mozgdsdinamika beidegzésének kdrosoddsa miatt.

V. Megbeszélés

Léthattuk, hogy a futds kdzben miiksd§ £§ izmok dinamikai jellemz8inek vizsgdlata nem-
csak az egyes kritikus mozgds- és idSpontokban mért adatok felvételét jelenti, hanem a £6
feladat az, hogy ezen adatok alapjdn érzékeltetni kell a futds folytonossdgédt. Az eldreha-
laddst biztosité elrugaszkodd erd nem folyamatos, hanem T ulzugok formdjdban valésul
meg a futds folyamén. Egy teljes lépésciklus 0.434 mp-es idejéb6l a tdmaszfézis ideje csupén
2x0.100 mp. EbbSl az aktiv elrugaszkoddsi szakasz csak 0.117 mp. az egész futbciklus idoi -
nek elenyész8 26.9 %-a. Ezek utdn jogosan vetddik fel a kérdés, hogy ha a rendelkezésre 8116
gyorsité er§ ceak ilyen rovid ideig és ennek megfelels rdvid Gton hat, akkor mitél lesz a
futdmozgds folyamatos. Tovdbbd, milyen lehet§ség 411 a futé rendelkezéaéra, hogy a folyama-
togsdg elvét minél jobban megvaldsitsa.

Az emlitett £6 elrugaszkoddé impulzus mellett még tovdbbi erdk /nyujtdsbél és a tehe-
tetlenségbll adédé impulzusok/ eredményeképpen 41l Sssze a futds folytonossdgae A kisebb e-
réimpulzusok az izmok elézetes megnyugtéaéb 1 szdrmaz§ passziv elasztikus tényezdk hatédsédra
keletkezneks Az excentrikus folyamatot 1étrehozdé er§ tehdt nem vész el, mert ez a nyujtésba
fektetett er§, helyzeti energia formijdban tdrolédik és a koncebtrikus folyamatban mozgdsi
energia formijdban visgszatériil. A 6. abrdn ldthaté a futdéciklus alatt mik5d8 £§ izmok excent-
rikus és koncentrikus folyamatédnsk egymashoz viszonyitott idébeli arénya, valamint ezen fo-
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4 Az alsovegtag izileteinek szogsebesseége azonos fazisokban.
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Ty, To, stb: tdmasztéfdzis-, R, Ry, stb: repiiléfdzis mozgdshelyzetei.

lyamatok alatt az izliletek és azokat dthidald izmok miikodésének sebessége is. Tovébbd, na-
gyon fontos figyelembe venni, hogy ezek a folyamatok a vizsgdlt iziiletekre, izmokra nézve
tdmasz-, vagy repiilé6fdzist jelentenek-e ?

Az egylitt tdrgyalt izmok m.gluteus maximus- m.iliopsoas, vagy a comb feszitd és hajli-
téi antagonista miikddésiiek. Az izmok ellentétes irdnyd hosszisdgviltoztatdsi tevékenysége
kiegégzitdi egymdsnak s szorosan tsszefliggnek. Ezen izmok ellentétes folyamatd hosszisdgvdl-
toztatdsdnak ideje és dinamikdja is természetesen kis kizelitéssel majdnem megegyezik. Az
dbrdn jél érzékelhetd, hogy a futé sebessége végsS soron azonos idSben, mds-mds hosszisdg-
védltoztatdsi folyamatot vegz8 izomsor egyesitett, inti?rélt miikBdésének eredSje. A futds fo-
lyamatossédga éppen az eldbb emlitett haté és ellenhatd, azonos és kiilonbsz6 idSpontokban és
kiilonb6z6 aktivitdssal bekapcsolddd izmok milkddésének eredménye. Az izmoknak ez az ellenté-
tes irdnyd hossziisdgvdltoztatdsi funkcidja a futdémozgds egyes u.n."holtponti" helyzeteiben,
iziileti helyzeti-energidt teremt - azaz mozgdsi-energidt szolgdltatni tudé helyzetbe hozza
az iziileteket és az azokat 4thidald izmokat.

Ezen szempontok alapjén az erdfejlesztd munka tervezésénél és a gyakorlatok végrehaj-
tdsdndl is dllanddéan "rekonstrudlni kell" a futds folyamatossdgite. Ezért a felkésziilés folya-
mdn olyan eréfejlesztd gyakorlatokat kell alkalmazni, amelyek ezt a célt szolgdljdk. Ismerve
az izmok miikddésének dinamikdjdt a nehezitett feltételek mellett végzett gyakorlasndl, nyu-
godtan megvdltoztathatjuk a futémozgds jellemzSit gy, hogv a miik6dd izmok, izomcsoportok
egyszerre, vagy egymidst kovetd aktivitdsinak bekapcsoléddsi sorrendje ne védltozzon meg, de
a futémozgds elhatdroldé részeinek egymdshoz viszonyitott idé- és erd jellemz8i ardnyosan
megvdltozhatnak attdl fiiggden, hogy milyen a kiils§ terhelés nagysdga. BEzzel elérhetjiik azt,
hogy szdmos izom ponfos program szerinti egyidejii, valamint egymdst meghatdrozott iddbeli
sorrendben kivets, felvdltd milkddése a spriagi mozgdsra jellemz$ dinamikai szerkezet és izom-
hosszvdltoztatds tartominydba torténjék. Igy a futdsra jellemzd specidlis erd valdban abban
a mozgésazerkezetben nivekszik és olyan sajatos erdstruktira alakul ki, amelyre a legnagyobb
szilkség van a fubtds teljesitményének ndvelese szempontjdbdl.

VI. Befejezés

Vizsgdlatainkndl a mozgds sebessége-, gyorsuldsa-, 'itja-, idébeli lefolydsa- és az i-
zom milkvdési hossza "csak" fizikai tartalommal rendelkezd paraméterek és ezért indirekt in-
formdcidként szolgdlnak az izommikdés molekuléyis szintén torténd megértéséhez. Azonban,
mint azt az értékeléseknél is tettiik, abbél a ténybSl kell kiindulni, hogy a mechanikai pa-
raméterek megnyilvénulésai tulajdonképpen az idegrendszer és a szubmikroszkdpés szinten le-
folyd reakcié €s ktlcstnhatds eredményeként tiikrdzddtek, mint makroszkdépos &tlagértékek.
Ezért a mozgdsfolyamat hatdrainak biomechanikai analizise rendkiviili jelentségi mind a
gporttudomdny, mind a praktikus felhaszndlhatdsdg tekintet ében.

dr.Szécsényi Jézsef - Oros Ferenc
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Rekordjaink fejlddése a Ponteértéktablazat
tukrében

Az atlétikai eredmények nyilvdntartdsa t5bb mint egy évszdzadra tekint vissza a vi-
ldgon. Kezdetben csak az angolszdszok, majd a francidk torSdtek a legjobb teljesitmények
regisztrdldsdval. Az 1896-08 athéni olimpia utdn, gomba médra alakultak meg a kiilsnbdzd
nemzeti atlétikai szidvetségek, melyek elss tevékenysége a bajnoksdgok kiirdsa és ezzel
egy idében az els§ rekordlista feldllitdsa volt. Ennek szellemében kezdte mikddését az
1897. mércius 21-én megalakult Magyar Atlétikai Sztvetség is.

Nyolevan év telt el azdta. Az aldbbi Gsszedllitdsom nyolc periddusban tartalmazza
az orszagos rekordokat, valamint a jelenleg érvényben 1évS Pontértéktdbldzat alapjdn a
megfeleld pontszdmokate.

Nagy dtat tett meg a magyar atlétika az els§ rekordok Sta. Ezt a fejlédést prébal-
tam érzékeltetni. Taldn érdemes egy kicsit elbdngészgetni az eredményekben.

Péd&rLfiak:

1897. 1914. 1924. 1934,

100 m 11.0 /804/ 10.8 /854/ 10.8 /854/ 10.4 /959/
200 m 23.0 /740/ 22.4  /801/ 22,2 /822/ 21.0 /958/
400 m 51.9 /724/ 50.0 /805/ 49.7 /8197 48.4  /880/
800 m 2:04.8 /668/ 1:57.2 /798/ 1:57.2 /798/ 1:52.0 /896/
1500 m 4:32.9 /570/ 4:10.0 /735/ 4:05.6 /770/ 3:52.,6 /882/
5000 m 17:37.0 /545/ 16:17.0 /683/ 15:40.6 /754/ 14:55.4 /850/
10,000 m 36.00.0 /604/ 34:22.,2 /685/ 32:46.6 /771/ 31:50.4 /826/
110 gét 17.6 /612/ 15.8 /768/ 15.8 /768/ 14.8 /870/
400 gét 60.6  /684/ 56.7 /794/ 56.4 /803/ 54,7 /856/
3000 m akad. - - - -

magas 168  /569/ 191 /779/ 19%. /[179/ 196 /822/
mid 290 /498/ 266 /13T 366 Vgl 403  /815/
tdvol 596  /595/ 706  /832/ 716  /853/ 749  /919/
hérmas 12.48 /620/ 13,62 “T/T41/ 14,51 /831/ 14.74 /854/
gily 11.07 /531/ 14.08 /733/ 14.45 /756/ 15.43 /8l4/
diszkosz 30.37 /482/ 45.84  /797/ 45.84  /797/ 50,73 /885/
gerely 31«50° L/ 352/ 5760  [731/ 61.20 /776/ 67.78 /854/
kalapdcs 2837 _ [ARY) . _ L2910 _ fe5N) . 39:70 _ Je51/ _ _  39.70 _/BS1Y

10.063 12.924 13.110 13.791
1944. 1954. 1264. 1976.
100 m 10.4  /959/ 10.4  /959/ 10.4 /959/ 10.1 /1044/
200 m 21.0 /958/ 21.0 /958/ 20.7 /994/ 20.6 /1006/
400 m 47.7  /913/ 47.6  /918/ 46.7  /963/ 46,6  /968/
800 m 1:52,0 /896/ 1:47.1 /997/ 1:47.1 /997/ 1:47.1  /997/
1500 m 3:48.6 /918/ 3:42.4 /978/ 3:38.8 /1014/ 3:37.0 /1032/
5000 m 14:23.0 /925/ 14:01.2 /979/ 13:40.6 /1032/ 13:29.,2 /1063/
10.000 m 30:09.8 /933/ 29:09.0 /1003/ 28:42.8 /1035/ 28:27,0 /1055/
110 gdt 14.8 /870/ 4.7  /881/ 14.4  /915/ 13.7 /1000/
400 gét 52.9 /916/ 52.4  /934/ 52.2  /941/ 50.4 /1007/
3000 m akade 9.18.8 /867/ 8:49.6 /970/ 8:34,0 /1031/ 8:32.6 /1036/
magas 196 /822/ 196 /822/ 208 /925/ 224 /1100/
Pt} 410 /832/ 432  /889/ 449  /930/ 521 /1000/
tévol 751 /9237 716  /972/ 778  /976/ 790 /1000/
hérmas 14.89 /869/ 15.32 /911/ 16.16  /992/ 16.73 /1046/
sily 15.77 /834/ 15.81 /836/ 19.42 /1036/ 20.45 /108VY
diszkosz 52,40 /910/ 55.79 /971/ 60.66 /1051/ 66.92 /1149/
gerely 72.78 /871/ 72.78  /910/ 82.32 /1013/ 94.58 /1137/
kalapdcs 55.48 _ [BTTL _ . . 61233 _ [954/ _ _ T0.42 _/1063/ _ _ _T3.76_ [1102/
16.136 16.842 17.867 18.889

MEGJEGYZES: Az els§ 1897-es rekordlistdban a futdszdmok yardos, illetve mérftldes tdvokon
szerepeltek. Ezeket a nemzetkdzi gyakorlatnak megfelelSen szdmoltam &t, pl.:
440 yardon 52.2 mp = 51.9 /tehdt 0.3 mp-cel kevesebb/.
/folytatdaa kivetkezik/ Szabé Gdbor

Kovetendd példa

Az aldbbi levelet kapta szerkesztSségiink:
"Tisztelt Szerkesztlaég !

Az ATLETIKA cimii ugaégot lapozgatva, egyre t&bb, az atlétikdt iskolds kori fiatalok-
kal megszerettetni kivdnd kezdeményezésrSl olvashatunk. Ez nagyon Srvendetes dolog, hiszen
az atlétika ala iainak lerakdsdt valahol itt kell kezdeni. Ezen gondolatok iegyében ad juk
kozre a Lippéi K taldnos Iskola igazgatdja és nevelStestiilete &1ftal alapitott "BEZEDEK KU-
PA" mezei futéverseny tematikdjét.

A Kupa 8t évvel ezeldtt indult dtjdra. Minden évben mdrcius 21-én keriil megrendezés-
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re. Kezdetben csak a kbrnyezd kozségek indultak, de az dvek sordn a jérds iskoldsainak ver-
genyzési lehetlséget adva, idén mdr nyolc kSzséz 352 tanvldja indulte iz "iHt5rdk mellett a
kisdobos korosztdly is bekapcsolddott és aktiv résztvevéje a versenynek.

A "Bezedek Kupa" mezei futdverseny versenyszdmai és eredményei 1977-ben:
1966-67-es ldnyok: /tdv: 800 m, b-7uté 60 £5/

esyéniben: 1. Rogényi Izabella /Boky/ . csapatban: l. NMdriakéménd
“““ 2. Kremszberger Katalins /NMdriakéménd/ e O BT
3. Simon Judit /NMériakéménd/ 3. Lippé
1966-67-es fidk: /tdv: 1000 m, befutd 94 £5/
egyéniben: 1. Rumszauer 0tté /Szederkény/ csapatban: 1. Szederkény
"""" 2. Rumszauer Gdbor /Szederkény/ 2. Boly
3. Blandl Zoltén /Boly/ 3. Ndriakéménd
1964-65-6s ldnyok: /tdv: 1200 m, befutd 68 f6/ ;
egyéniben: 1. Xatona Déra /Lippd/ csapatban: 1. Lippd
2. Szenk Gabriella /Lippé/ d R DAY UL
3. Fischer Eva /Dunaszekecsd/ 3. Miriakéménd
1964-65-6s fidk: /tdv: 1500 m, befutd 72 £5/
egyéniben: 1. Rumszauer Ferenc /Szederkény/ csapatban: 1. Tipnd
2. Gorsg Lészlé /Mériakéménd/ 2. Boly
3. Xovdcs P4l /Liopd/ 3. Mériakéménd
1962-63-as ldnyok: /tdv: 1400 m, befutdé 28 f§/
egyéniben: 1. Somogyvari Erzsébet /Boly/ csapatban: 1. Borjéd
2. Méhész Cgilla /Lippd/ 2. Lippd
3. Nyisztor Edit /Borjéd/ 3. Mdriakéménd
1962-63-as fifk: /tdv: 2500 m, befutd 30 £6/
egyéniben: 1. Kovdcs Péter /Lippé/ csapatban: 1. Lipné I.
2. Bartoldk P4l /Mériakéménd/ 2. Nériakéménd
3. Vitdlis Jbzsef /Méariakéménd/ 3. Lippé II.
Az Sggzetett csapatverseny végeredménye:
1. Mdriakéménd 162 pont
2. Lipp6 158
3« Boly 1344 1
4. Szederkény 760
5. Borjdd 4t
6. Dunaszekcsd 34 "
7. Nagynyardd 32N
8. Majs T

A "Bezedek Kupd"-t a helyezésekért jéré pontok Ssszege alapjdn a legtSbb pontot elé-
r§ iskola nyeri, és egy évig Orzi. Négy évig Lippé volt a Kupa védSje, az idén nagy harc-
ban Miriakéménd csapata nyerte. Az egyéni és csapatversenyek elsd hdrom helyezettje érem
és oklevél jutalmazdsban részesiils A megjelent iskoldk elsd hat helyezettje emlékzdszldt
kapott.

Az idei versenyen megjelentek a Kozponti Sport Iskola képviseldi is Budapestrdl, a-
kikkel jé kapcsolatet alakitottunk ki az elmilt év folyamdn. Itt szeretnénk ktszonetet mon-
dan% nekik a téli felkésziiléshez és a tovdbbi eredményes munkdhoz adott szakmai segitsé-
giik rte

Reméljiik, ez a példa kovetSkre fog taldlni és akkor egy lépéssel sikeriilt kozelebb
keriilni a magyar atlétika fellenditéséhez.,

Lippd, 1977. dprilis hé 1-én. Katona Endre, korz.tomegsp.megb. Dirdai Ferenc, testn.
tandr".

Eddig a levél ! Azt hiszem nem kell magyardzni, hogy a helyes kezdeményezés, a terv-
gzerii vezetds és irdnyitds mindig hoz eredményt, tobb-kevesebb sikert. De munka nélkiil
nincs fejlédés !

A lippdéi iskola helyes kezdeményezése, a szakmai munka jobbd tétele miatti érdekls-
dése nem hagyhatdé szd nélkiil. Gondolkoztak, terveztek, kiirtak, felkészitették a fiatalo-
kat, szervezték a résztveviket, majd meg is rendezték a kiirdsban szerepld versenyt - tobb
éve. Valészinii, hogy a kezdd lépések nem voltak konnyiiek, nagyobb szervezdlmunkdra volt ak=-
kor sziikség, mint most, a résztvevik 1étszdma is fokozatosan nivekedett. De a vezetik sa-
jét szakmai képzésiik érdekében felvették a KSI-vel a kapcsolatot, tandcsot kértek és kap-
tak, melyet a jsvében még jobban fognak tudni hagznositani. Ez pedig a futds népszeriisité-
gét fogja jelenteni az ottani ktrnyék fiatalsdgdndl. Es azzal, hogy ezt a versenyszdmot
népszerisitik, fokozatosan bekapcsol%ék a legfiatalabbakat is, nemcsak az atlétika egyik
4dgira készitik fel Sket, hanem nemzetgazdasdgi szempontbél is komoly értékii munkdhoz ldt-
take

Mai fiatalsdgunk kordbban érik, jobban fejlddike. Fejlddése centiméterekben és kildk-
ban tapasztalhaté. Ugyanakkor szervezetilk ellendlléképességét, munkabirdsdt is ndvelnidk
kell, hogy egészséges és hosezi idén &t munkabiré generdcidét adhassank 4t az iskoldk tdr-
sadalmunknak, dllamunknake.
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Bz a fizitai felkészités - a szellemi felkésziilés mellett - egyik legfontosabb neve-
1ési feladata minden iskoldnak, az ott tevékenykedd pedagdgusoknak még akkor is, ha Sk ma=-
suk nem voltak sportkedveldk, aktiv sportoldke.

Itt mutat helyes példdt a lippéi iskola vezetése, melyet csak dicsérni lehet. Ezért
is hozzuk nyilvdnossigra leveliiket, hogy példaként dllitsuk olyan iskoldk elé, amelyek még
nem kezdték meg fiatalsidguk ilyen irdnyi foglalkoztatdsit,

Gratuldlunk &s tovdbbi sikeres, eredményes munkdt kivdnunk az elkovetkezendd idSkre
i Szerkesztdgég

Részletek a Cgongridd megyei Konnyllatlétikai Hiraddébdl:
"gikerrel rejezddott be az ATLETIKAI TELI KUPA"

"Ismeretes Olvaséink eldtt, hogy még az elmult év november havdban a Szegedi Vdrosi
Tandcs VB Mivel§dési Osztdlydval és a Szeged vdrosi KISZ Bizottsdggal kartltve, négy for-
dulébél 4116 Atlétikai TE1li Kupa versenysorozatot irtunk ki ‘a Szeged vdrosi kozépfokd is-
koldk részére gy, hogy mind a hirom téli hénapra - december, janudr, februdr - jusson
verseny. Decemberben és februdrban egy-egy mezei viadal, janudrban pedig két csarnoki fi-
gyességi csapatverseny keriilt lebonyolitasra. A versenyek februdr 20-dn fejezSdtek be.

A kritica sordn meg kell dllapitanunk, hogy a kiirds megmozgatta a vdros kiozépfokd
iskoldit és a versenyeken k&zel 1500 fényi didkfiatal indult el, mely annak tulajdonithats,
hogy a csapatversenyek voltak az elgddlegesek, melyeknek létszdma nagy volt. A csarnoki
versenyeknél példdul tizenkettes csapatok vetfek részt. Maguk a kiizdelmek csaknem minden
gzdmban igen €lesek voltak é€s az ligyességi csapatversenyek sok esetben centi, 88t millimé-
tereken doltek el. Nem egy testneveld tandr tekintette sziviigyének a Kupdt, nagy szdmban
inditott sokoldalian, j6él1 felkészitett tanuldt, hisz az egyesiiletekhez leigazoltak nem
lettek kizdrva a versenybdl.

Ezen élenlévék koziil is kiildn foglalkoznunk kell a Bak Istvdn testneveld tandr dltal
vezetett Szegedi Erdészeti és MezOgazdasdgi szakkozépiskola didkjaival, akik igen kiegyen-'
silyozottan mutatkoztak be és nagy folénnyel nyerték a filk versenyét. Ebben az iskoldban
évek hosszi sora éta szisztematikusan atlétikai nevelémunka folyik, mely vdrosi, megyei,
a6t orszdgos szinten is bdven kamatozik. Messzemend dicséret illeti a fildkon kiviil Bak
Istvédn lelkes munkdjét, de elismeréssel kell szdélnunk az iskola igazgatdjdrél, Obermayer
Gyﬁrgyrél és az egész tandri karrdl, akik mindenben igyekeztek e kitiind testneveld tandr
munkajat eldsegiteni.

Lényokndl a Kérossy Jbézsef Kdzgazdasdgi szakkizépiskola jél dsszefogott gdrddja nyert
babérokat, ahol dr. Paldsthy P4l testnevelS tandr mdr szintén hosszi évek éta viszi diadal-
ra az iskola szineit vdrosi és megyei szinten és érdemel a ldnyokon kiviil teljes elismerést.
Kiilonbsen a mezei futészdmokban erések, mely a futdsra neveld rendszeres munkanak az ered-
ménye.

E versenysorozat utdn bdtran elmondhatjuk, hogy a kozépfokd iskoldk didkjait a téli
idében ig sikerrel versenyeztettiik Szegeden és igy kells alapokkal indulhatnak majd a ta-
vagzi-nydri viadalokon."

A cikket dr.Monostori Tibor, a lap szerkesztSje irta, melyhez semmilyen megjegyzést
nem akarok hozzifiizni. Legyen ez mds vdrosok didksportja életében is kivetends példa, mely
az atlétikdra hozott d1ldsfoglalds szellemében igyekszik népszeriisiteni, tomegesiteni sport-
dgunkat. g

A rendezdségnek, a megyei szoveteégnek tovdbbi sikeres munkdt kivdnunk.
L Farkas P4l

Atlétdkat kerestek Szegeden. Mdrcius 15-én, nagy nemzeti iinnepiinkdn méltSképpen iin-
nepeltek a fiatalok. A Szeged Varosi Tandcs VB. Mijvelddésiigyi Osztdlya, a Népsport és a
Vagyar R4dié dltal kiirt "Ki a leggyorsabb, ki a legkitartobb" tehetségkutatd akeid kere-
tében rendezte meg a SZEOL AK sporftelepén 25 szegedl dltaldnos iskola 1089 didkjdnak
részvételével a futd pdlyabajnoksdgot. A fiatalok nagy lelkesedéssel vetették magukat a
kiizdelembe és koziililk t6bb igen tehetséges gyermeket ldttunk.

. Nagy harc a kdzépfokd iskoldsok megyei mezei futdbajnoksdgén. Mdrcius 20-4n, hideg
idSben renHezE%E meg a KkozBprokd 1BEoIasoE fufoEEﬂnoEsaga% 462 inaulé részvételével, Fej-
fej melletti kiizdelmeknek lehettiink tanui, melyeknek sordn némelykor csak méterek és kis
pontkiilonbségii csapatsikerek dontottek.

“"SZARCSA KUPA

A XXI. ker. Szdrcsa u. dltaldnos iskola vezetése és Uttdrdcsapata "Szdrcsa Kupa" né-
ven vdndordijat alapitott a keriileti dltalédnos iskoldk szdmdra.

A "Szdrcsa Kupa" célja: az atlétika népszeriisitése, a mezei futds megkedveltetése.
A kupdt minden évben az az dltaldnos iskola nyeri, amelynek csapatai osztdlyonként a lege-
redményesebben szerepelnek. A versenyek sordn az iskoldk IIT., IV., V., VI., VII., VIII.
osztdlyos tanuldéi vehetnek részt 6-6 f£8s csapatokkal mindkét nemben. A kupé& viszont csak
azon iskola nyerheti el, amelyik minden korosztdlyban és mindkét nemben indibtott csapatot.

Az alapité versenyen, melyet a csepeli Duna-parton rendeztek 1977. mdrcius 5-én, 11
igkola képviseletében 736 f§ vett részt. A versenytdv 400 m-t8l 2200 m-ig terjedt, meiy
12 futamban zajlott le.

Az Ssszesitett pontérték alapjdn 5 iskola inditott minden szémban és korosztdlyban
cgapatot. Ennek sordn az aldbbi eredmények sziilettek:
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4,

5 Ligeti II. d4lt.iskola

Szdrcsa u. dlt. iskola
Gombos téri dlt.iskela
Kalamdr 170.81lt.iskola

Ligeti ue. d1t. iskola

790 pont
1255 "
1835 n
1850 ¥
292

Testneveld:
n

Ghimesy Edit, Dedk Baldzs
Kecckés Jézsef, lNadr Jdnos
Rédcsal JSzsefné, Somogyi
Légzldné

Péter Ilona, Németi Ldszld,
Angelof larin

Fodor Béldné, Z5ldiné

Minden elismerés a Szdrcsa Kupa rendezlinek és szervezdinek, akik sok szdz 4ltaldnos
iskolai Eanulé szémdra biztositottak lehetfséget, ugyanakkor egy nagyon szép és egészséges
sportdg Ujabb tdmegesitését tették lehetdvé.

Akik ebben eldljdrtak:

Milovszky Istvdnné

Boldizsdr Gdbor

Kiss Imre
Magyar Béla
Deak Baldzs

Szdrcsa u. dlt.iskola igazgatéja,
XXI.ker.Tandcs Népmiivelédsi Osztdly vezetdje,
XXI.ker.Tandcs NTSF elndke,
Csepel SC Sportiskola mddszertani vezetdje,

Szdrcsa u. dlt.iskola testneveld tandra /a Kupa fészerve-

z6je/.

Bainoki pontverseny allasa

az orszdgos mezel bajnoksdg utdn

Csatdri Gydrgy
a XXI.ker.At 1e Sz'dv.elnb'ke

Az egyesiiletek 1977. évi jelenleg vdltozatlan értékelési rendszerében a bajnolki pont-
verseny az orszdgos mezei bajnoksdggal indult meg. Bevezetében tdjékoztatdsul kizsljiik,
hogy a bajnoki pontversenyben elirt 1-8. helyért a kbvetkezd pontok jédrnak:

A felnétt egyéni bajnoksdigokon 14-11-9-7-5-4-3-2, mig az Ssszes t5bbi egyéni bajnok-
gdgon, valamint valamennyi csapatbajnoksdgon, beleértve a felnStteket is, a pontozdsi ski-
la a kdvetkezf: 9-T-6-5-4-3-2-1 pont. A gerdiild "B" korosztily évfolyamos egyéni bajnoksé-
ga nem gzdnit az értékelésbe, tehdt a mezén a 13-14 évesek egyséni bajnoksdcza sem szerepel
a pontversenyben. Az utdnpétlds jellegii bajnoksdg a felndtt kategdridn bel'il nyer Srtéke-
1lést, de természetesen az alacsonyabb: 9-7-6-5-4-3-2-1 pontozdssal.

Fentiek figyelembe vételédvel a mezei bajnoksdgon az egyes korosztdlyok pontversenyeit.
valamint az Osszesitett pontversenyt az aldbbi tdblazatok mutatjdk:
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Usszetett pontverseny
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