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Tizendt nap a kijevi Dinaménal

Mint az Ujpesti Dézsa atlidtikai szakosztdlydnak képviseldje, 1978. méjus 12-t51l 25-ig
ldtogatdson voltam a kijevi Dinamd sportegyesiiletnél.

Litogatdsom elsddleges célja az atlitikai utdnpltlds - g ezen beliil elsfisorban az
ugré szakcsoport - munkdjinak megismerise, esetleges Uj ismeretek gszerzése £g ebbdl add-
ddan a hazai adaptdcid lehetBsdgének felmérise volt. Misodlagosan a létesitményekre, fel-
gzereltsdgre, edzés és verseny-koriilményekre forditotiam figyelmet.

A tapasztalatcserére - ellzetes programegyeztetés alapjdn - a vdros killdnbjzd 1léte-
sitményeiben kerilt sor. Altaldban eleget tudtak tenni kérésemnek. Beszélgetégeink lkitet-
lenek voltak és tobbynire kolcsonos érdeklddésen alapultak.

Szakmai értékelés

A Dinamé létesitményeinek megismerése.

Jelenleg az egész virosra jellemzs, hogy az olimpidra kéaziilneks A stadionok sora
teljes dtépités alatt 411, igy a Dinamé kozponti létesitményeihez tartozd stadion is miiké-
désképtelen.

Az edzdgek a vdros kiilsnbdz8 helyein zajlanak. Magam cgak az uzrdk bdzisdn jdrtam,
ami egyébként a tizprébdzdék, a gdtasok, az ugrdk és a labdarigdk t€1li dllandé gyakorldte-
riilete. 2z a bdzis a viros keleti részén egy ligetben taldlhatd - jé megkvzelitési lehe-
t5séggel. Flives, foldes, bitumenes labdarigdpdlydk /<'ilsnbiszf ‘¢ rosztdlyoknak megfelelden
mis 4s mids mértdkkel/, egy kb. 60x20x10 m-es fedett csarnok 4s gumiboritdsid ugrdéhelyek
taldlhatdék itt.

Kézvetlen szomszédsdgdban van az egyesiilet kétszintes lakdépililete, melyben laknak
és étteznek a Dinamd azon sportoldi - tigy tudom, csak e két sportdg képviseldi - akik nem
xijevi lakosok, valamint ez a vendégsportoldk szdlldshelye is. Becslésem szerint maximum
50 férdhelyes.

Rzalatt az 1d5 alatt volt ott a Dinamé ugrdévdlogatott jelentékeny része. Az éves
k5t5tt programjuk egy kozos felkésziiléei ciklusdt t51tstték itt. Sajdt bevalldsuk szerint,
az itteni nyugodt koriilmények nagyon kedvezd lehetSsécet biztositanak gzamukra. Tizendt
napom jelentds részét ezen a pdlyan toltottem.

LehetSségem nyilt megfigyelni az ugrdévdlogatott munkdjdt, mdsrészt fiatalabb szakcso-
portok edzéseit tanulményozn% /13-14 éves Ggszetett versenyre késziilé lednycsoport és 15-17
éves ridugrdk, ksztik az elmilt évi Ifjusdgi Eurdpa Bajnoksdg gybztese, Szpaszov/.

Az itt szerzett kedvezd tapasztalatok elsSsorban technikai vonatkozdsiak voltak.
Bzekrsdl filmfelvételeket is készitettem. lMdsrészt médomban volt a segédeszkdztk alkalmazd-
g4t 1atni: 1./ képmagnd, 2./ a mozgds dinamikdja, idSbeli tényezdit regisztrdld késziilék
formdjiban. Az utébbi valéjdban egy hordozhaté orvosi EKG berendezés, mely tbbesatornds
jellegénél fogva tibb adat folyamatos befogaddsdra és az adatok papiron torténd rogzitésé-
Te is alkalmas. E két segédeszkiz segitségdvel szerzett adatokat Moszkvdban Djacskov €s mun-
katdrsai feldolgozzdk, kiértékelik és ezek alapjdn tandcsokkal ldtjdk el az érdekelt edzS-
ket és versenyzdket.

Allami interndtus

Kijevben taldlhaté egy dllami és vdrosi sportinterndtus, mely az V.-X. osztdlyosok
sportfelkészitését segiti. Maga az interndtus hatalmas teriileten fekszik a vidros nyugati
felén egy Uj lakételep kdzepén.

Négy sportdg fiataljait képezik itt /labdarigdk, vivék, torndszok, atlétdk/, Usszesen
kb. 350 fovel foglalkoznak. Izek a gyerekek kiilonbG8z5 sportegyesiiletek tagjai, de a Dinamé
kiemelt szerepéndl fogva a mintegy 150 f8s atlétagdrddval rendelkezik itt. Létesitményeik-
hez tartozik egy gumiboritded, kb. 1000 fés leldtéval biré stadion az atlétdk széméra,
fiives nagy labdarigé pdlya, ©ndllé dobdpdlya. Jelenleg az Uszoddt alapozzdk. A fedett at-
1étikal csarnokuk kb. 200 m keriiletii, szportan boritdsi /az Ifj. EB. résztvevéi mdr megis-
merhették ezt a sajdt készitésil milanyagot/, 130 m-es egyenest is magdban foglaldé, minden
futd, ugré és bizonyos dobSlehetSséget is biztositd ragyogd sportpdlya.




A torndszok egy 20x40 m-eg nagyszeri teremben dolgozhatnak, melyben a szerek rogzit-
ve, tehdt 411andé milkddéshez kész dllapotban vannak. A vivdknak két ‘specidlis terem 411
rendelkezégiikre.

Az itt tanitd testneveld tandrokkal besgzélgetve kideriilt, hogy hozzdjuk egész Ukrajna
teriiletérdl, sét a kbztdrsasdg hatdrain tdlrdél is érkezhetnek. Atlétikdban szakaganként és
osztdlyonként kivetelményrendszert dolgoztak ki, mely tapasztalati Qton sziiletett és egy
kozépértéknek felel meg.

Az iskoldban az dltalunk megszokott tanrendtsl eltérd munka folyik. A testnevelési
érdk valdjdban sportdgi foglalkozdsok "csupdn", vagyie edzések. Ezék részben szorosan be-
épiilnek a napi Srdk sordba /ple.: az V.-VI. osztdlyosokndl az edzést biztositdé foglalkozds
reggel 8 6rdtdél zajlik/. A nagyobbakndl az elméleti Srdk naponta 12 érdig tartanak. Akkor
kezdddik elsd edzésilks EbbS1l addédban heti 7-9 edzést is tudnak biztositani dgy, hogy ebbe
még egy hétkoznapi pihendnap is belefér.

Kigérletképpen Ujabb trekvésiik a XI. osztdly beiktatdsa azok sgzdmira, akik a sport
teriiletén oddig kiemelkeds teljesitményt nylQjtottak. Zzzel az arra érdemeseknek még egy
évig nyugodt feltételeket tudnak biztositani.

Szakmai-pedagdgiai konklizidk:

Jellemz8, hogy viszonylag kis csoportokkal foglalkoznak /6-12 £6/. Szigord szakdgi
elkiilonliltség nélkiil, de a specializdldddsnak mecfelelden igyekeznek hasonl% bedllitott-
sdgi gyerekeket egyiitt foglalkoztatni. Igen lényeges tSrekvés viszont, hogy az edzlk megfe-
lelden specialigtdk legyenek. Ennek kiovetkezménye pl. az, hogy mivel az interndtusban nincs
ridugré szakember, a VII.-VIII.-os ridugré jelSlteket mdr nem a testneveld tandruk, hanem

a Dinamd egyesiileti edzéje foglalkoztatja.

Kedvez§ tapasztalatot szereztem a ﬁyerekekkel valé t5rédésrsl, az edzdknek a sajidt
és kollégdik tanitvdnyal irdnti Srdeklddésérdl, valamint az adminisztrativ appardtus lel-
kes, biztatd, kozvetlen kapcsolattartdsdrdl.

lleg kell jegyeznem, hogy az utdnpdétldsképzés ilyen formdja mellett az u.n. oldalbeis-
koldzds, illetve a mienkehez hasonld sportiskolis rendszer is megtaldlhaté, de errSl nem
nyilatkoztak tdil pozitivan.

VMagam ig ldttam ilyen csoportok foglalkozdsdt, melyek az internatisuban tapasztal-
takkal ellentétben Ssszehasonlithatatlanul gyengébbnek itéltem meg.

A kijevi TPF:

Vendégldtéim lehetdvé tették e jéhirii tanintézet megldtogatdsdt. A fOiskola tanmul-
minyi vezetdje roviden ismertette képzési rendjiket, majd végigvezetett a kiilonbdz8 sport-
dgak helyiségein, az egyszeril labdajdték teremt5l az Uszoda kis laboratéiumdn 4t a kiizdS=-
gportok terméig. Sajndlom, hogy Petrovszkij-jal, Borzov mesterével nem sikerlilt megszer-
vezni a taldlkozdst.

A TF itt is j61 szolgdlja az élsportot azzal, hogy a jelesebb képviselSknek felsSfoku
tovidbbképzdést biztosit.

Vdrosi edzdtdbor:

Egy vagdrnapi kirédndulds alkalmdval mutattdk meg a KijevtS6l kb. 10 km-re e%y erdd
ktzepén €piild bdzisukat. Kosdrlabddzdk és atlétdk részére teremtettek ott igen jé koriil-

ményeket, Pillanatnyilag kézilabda pdlya, roplabda pdlya, strandmedence és a két lakdépii-
let 411 rendelkezésre, de mir kijel5lték a kdzvetlen szomszédsdgban az atlétikai stadiont
is.

Nagyobb szabdsd verseny eldtt, mint pl. az 1977-es Ifj.EB., sokan veszik figyelembe
ezt a kivdld természeti adottisdgokial rendelkezd sportcentrumot.

Ottartdzkoddsom alatt bonyolitottdk le a viros atlétikai bajnoksdgdt a 14-1T7 évesek
gzédmira. A mi gyakorlatunktdél eltérSen, hdrom nap alatt keriilt sor az egyéni és a t5bbpré-
ba szdmokra is.

Mivel mir kordbban is ismertem szervezeti felépitésiik ezen oldaldt, nem ért megle-
petésként az a tény, hogy ennek a kozel 3 millids vdrosnak minddssze 8-10 egyesiiletébdl
keriiltek ki a fiatalok.

Olyan nagységrend mellett, mint ami a Szovjetinidra jellemz8, nem engedik meg maguk-
nak azt a luxust, hogy annyi egyesiiletet tartsanak életben, ahogyan az ndlunk tapasztal-
hatde.

Usszességében meg kell d1lapitanom, hogy elképzelésemet a lehetSségek hatdrain beliil
igyekeztek mindenben témogatni, egész utamon végtelen szivélyessigilikkel és segitdkészéé-
gilkkel taldlkozhattam.

Kérds Andrds
U.Dézsa edzbje




Tavolugras,1épd” -technikaval

A versenysportokra jellemzd fiatalodds elérte az atlétikdt is. Nem ritka mdr, hogy
tizenévesek nyernek olimpiai bajnoksdgot /pl.Meyfart NMiinchenben, vagy Wszola Montrealban/,
vagy érnek el fantasztikus eredményeket, mint pl. Jascsenko szabadtéri és fedettpdlyds vi-
ldgcsicea.

Tehdt felvet8dik mdr ndlunk is a kérdés, hogyan készitsilkk fel tehetséges versenyzdin-
ket dgy, hogy ne legyen tdl korai a specializdldédds, de mégse késleltessiik tudatosan a csics-
teljesitmény kialakuldsdt.

A fiatal atlétdk és atléta-jeltltek helyes fejlédését igyeksziink biztositani a kote-
lez8 tanmenetekkel és az Usozetett versenyzés kotelezévé tételével. A sokoldald felkésziilés
a sok egyéb kotelezd elfoglaltsdggal egylitt, igen nagy i1d8 és energia rdforditdst kdvetel
edz8t81, versenyzdtdl egyardnt.

Tzen fontos tehdt, hogy tanitvédnyain'tkal az oktatds elsd 1lépcsdfokdtSl kezdve tton
haladjunk valamennyi versenyszém megtanuldséndl, mely egyenesen vezet a legjobb technika
megtanuldsdhoz.

A tdvolugrdsndl az oktatds kialakult menete most nem ezt az utat koveti.

Nézziik meg a jelenleg alkalmazott technikdkat:

Hérom kiilénbszd technikai formdval taldlkozunk:
1l. guggoldé technika,
2. homorité technika,
3. 0116z6 technika.

I. Guggoldé technika

Ez a jelenlegi "alaptechnika" a tdvolugrds egyik egyszerili formdja. Egyszeriien és kbny-
nyan elsajédtithaté. Nagy hibdja mdr nevében jelentkezik ! Az ugrdk ugyanis mdr a neve hatd-
gédra azonnal arra torekednek, hogy mielSbb felvegyék a gugzold testhelyzetet. Lzzel azonban
- és ez ennek a technikdnak a legnagyobb hibdja - cstkkentik az elugrds hatékonysdgdt, hiszen
ldbukat - a jél végrehajtott "guggold helyzet" érdekében - az clrugaszkodas teljes befejczése
elftt elkapjék. Ezzel pedig értékes energiamennyiség megy veszendsbe.

/A hibajavitdendl is igen gyakran a lézmunkdt &s a talajfogést korrigdljdk az elusris
tokéletesitése helyett.

II. Homoritdé technika

Ezt a technikdt mdr képzettebb, haladdébb ugrdk - legttbbszdr lédnyok — alkalmazzdke.

E technika pozitivuma az el6z6khoz viszo-yitva az, hogy a levegSben a ldbak leengedé-
gével noveljiik a rész-silypontok tdvolsdgdt a forgdsi tengelytél, ezzel lassitjuk az.,elére
forgdst. Az ivben kifesziilé test jé elffeszitést biztosit a talajfogdsndl a ldbak gyors elé-
reviteléhez.

E technikdnak nagy hibdja, hogy a versenyzlk legnagyobb része mdr a talajon kégziil a
légmunkédra, nem pedig a jé elugrds végrehajtdsdra. Igy a lendités 4dltaldban elsiktad, a csip§
mir a talajon elkezdi a homoritdst, ami rengeteg energia elvesztését jelenti az iziiletekben.

Mdsik gyengéje, hogy a levegdben végzett aktiv mozgds még a legjobban végrehajtott tech-
nikéndl is 146 elstt fejez8dik be és ekkor a 1l4b hamar "leesik", amely tdvolsdgvesztést ered-
menyez.

A homorité technika nem dtmenet az "alaptechnika" és a legeazdasdgosabb 0116zé technika
k6z6tt, hanem vakvdgény, bizonyos szint utdn el kell hagyni és ijat kell tanulni !

IITI. 0114z8 technika

Bz a jelenlegi leggazdasdgosabb tdvolugrd technika az ugrdsmddok kiilonbdzé varidcidival.
Megfeleld ellképzettség esetén biztositja - 86t igényli - a jél végrehajtott elugrdst és gaz-
dasééos talajfogdst eredményez. Alapformijdbdl szilkség esetén az egy és €l 0116bdl a kettd
ég fél 0lléig, vagy a homorité-o0llézé varidcidig fejleszthetd tovébb.

Célunk tehdt csak az lehet, hogy a fiatal atlétdk olyan tdvolugré "alaptechnikdt" ta-
nuljanak meg, amely egyenes utat biztosit a legeredményesebb ugrétechnika elsajédtitdsdhoz,
az 011éz4 technikdhoz.

A jelenleg alkalmazott technikdkndl 1lényegesen célszeriibbnek ldtszik a "1épS technika",
mint alaptechnika bevezetégse és oktatdsa.

Ez tulajdonképpen 1/2 ollé.

Az ugrds folyamdn nem tOrténik mds, mint egy széles ivben kivezetett, nagy lenditéassel
végrehajtott elugrds és a talajfogds el8tti ldbzards.

Egyszerii mozgds, minden gyerek konnyen elsajdtitja. A fizikdlis és technikai szint meg-
feleld fejlédése utédn, szinte egyenesen kikivdnkozik beldle az 0lldézdé mozgds végrehajtédsa.
Neve is az ugrds lényegére utal.

Az oktatds menete igen praktikus, mert az edzés bdrmely részébe beiktathatunk ugrdsso-
rozatokat és a legkisebb teremben is végrehajthaté az ugrés elsd, de legfoatosabb mozzanata:
az elugrds.

A tdvolugrés oktatdsdndl mindig olyan sorozatugrdsokat végeztessiink, amelyeknél a leér-
kezég a lendit8ldbra tSrténik. Ezzel az eldre irdnyuld elugrdst alakitjuk ki a helytelen fel-



felé ugrés helyett. /J61 ismert, hogy a tdvolugrdsndl a kirepiilési szdg 18-23°, tehdt elég
lapos./

7411 id8szakban sorozatugrdsok szinte minden beémelegitd résznél szerepelhetnek, igy
mire a tdvolugrds tényleges oktatdsira térnénk, szinte észrevétleniil megismertethetjik ver-
genyzdinkkel a mozgds alapformijdt, kialakithatjuk a jé ritmusd elugrdst.

Az oktatds menete:

1. Sorozatugrdsok 3 lépésenként, tdvolugrdsszeriien, lendit&ldbra érkezéssel. /célszeri
egyszer a helyes végrehajtdst bemutatni, vagy bemutattatni, hogy kialakuljon benniik a jé tech-
nita képe./ Ezeknél az ugrdsokndl arra kell torekedni, hogy az elugrds elitt a késSbbl lendité
14b puhdn keriiljon a talajra, az ugré gyorsan gdrdiiljon 4t rajta, mert a késébbiekben ez biz-
tositja az ugrds jé ritmusdt !

Az ugrdéldb aktivan, gyorsan csapédjék a talajra és igyekezzék minél gyorsabban végrehaj-
tani az elrugaszkoddst.
A lendité 14b igen erdteljes, széles lenditéat végezzen !

A térddel vezetett lenditd 14b e lendités végén egy pillanatra megdll, majd az alszdr
elfrecsnpddédsa biztositja az egyensilyt és a puha talajra érkezést. Kezdlkkel ezt az ugrdst
20-40 m-en, haladdkkal 40-60 m-en végeztessiik.

2./ Ugyanez a sorzatugrds egy lépésenként. Ha ezt minden ugrdldb letételénél végrehajt-
jék, j6 ritmus kialakitdsdt biztosithat juk.

3./ Ez a gyakorlat 5-7 14pisenként végezve, mir elég nagy sebegséget biztosit és végre-
hajtdsa mdr jobban megkbzeliti a tdvolugrdst.

4./ Véceztessilk ezt a sorozatfelugrdst gy, hogy az utolsdé ugrds homokba érkezégsel fe-
jez7djék be - de még mindig a lenditd lébra. :

5./ Wéhdny 1lépdses nekifutds utdn elugris, érkezés a lendité lédbra /kihizds/.

6./ Héndny ilyen ugrds utdn adhatjuk azt a feladatot, hogy ugyanilyen szélesen kiveze-
teti elugrds utdn kozvetleniil a talajraérés eldtt zdrjdk az ugrdé labat a lenditd mellé,

Zzzel mir el is jutottunk kitliztt célunkhoz: a  1épé technikéhoz. Ugyelni kell arra,
hosy a versenyzdk ne essenek ugyanabba a hibdba, mint a gugroldénal, hogy a til korai ldbzdrds
érdekdben ugrd ldbukat a teljes kinydlds eldtt elkapidk a talajrdl.

M=geybzbdésem, hogy a tdvolugrds alapjainak ilyen lerakdsa esetén jobban elsajatitjdk
az ugris dontd riszét: az elugrdst.

5z pedig hamarosan az eredmények javuldsdt eredményezi és azt biztositja, hogy az igazi
tehetségzek késfbb természetszeriien a leggazdasdgosabbra, az 0llézé technikdra térjenek at,
amely adottsdgainak legjobb kamatozdsdt eredményezi majde

~ Tudom, hogy szdmos edz§ hasonlé médon késziti fel versenyz6it, taldn ceak ezt az elne-
vezést nem haszndljdk, de az ifi és felndtt vdlogatott keret szdmos példdja mutatja, milyen
éridsi feladatot jelent az érett versenyzbk mdr automatizdlddott, de hibds technikdjdt meg-

vdltoztatni. Schulek Agoston

A gatfutas

"Fuss keresztiil a gdton, ne ugord 4t !" - ez az, amit folyton ismétliink gdtasainknak.

Valdban, a gdtazds dtfutds a gditon. A gdtfutds a legligyesebb atlétdkat igényls, leg-
ldtvényosabb atlétikai szdm. A gyorsasdg és a ritmus egysége - amikor a futd dtsiklik a
gdtak felett - olyan k8nnyed mozgdst hoz létre, amely szinte egyszeriinek tiinik. Ez a rit-
mus a jé gdttechnika eredménye.

Larry Sngder gzerint /aki az Ohio egyetemének edzdje/, "amikor a gdt megjelenik a
gdtas szeme eldtt, midr ott is van". Mivel ez egy gordiilékeny, ritmusos szdm, az edzdnek
az a célja, hogy amilyen gyorsan csak teheti, kialakitson egy ritmikus mintaképet. Azok
az atlétak, akiknek nincs nagy gyorsasiguk 0 méteren csak 9.4 - 9.5 mg-et futnak, %6
gdtfutdkkd vdlhatnak, lazasdguk és gyorsas révén 9.7 - 9.9~es id6t érhetnek el. De
ehhez gyorsan $1l kell jutniok a gdton és megfelelden talajt fogni. Ezért ismétlem tanit-
vényaimnak: "gondolj a vigtdra ! Olyan gyorsan kell futnod, ahogy csak tudsz, ha lebegsz
a leveglben, azzal csak iddt vesztesz I"

’ Csak nagyon kevés gdtfuté kéges megfelelden végrehagtani a gdtvételt. A 110 m-es
gadtfutde az egyik legigényesebb szam, amely erdt, gyorsasigot, ruganyossigot, #1léképes-

gséget, bdtorsdgot, ezeken kiviil hajlékonysdgot, kdnnyedséget és Ssszehangolt mozgdst k-

veteli Ebbil kovetkezik, hogy ez az egyik legnehezebb szdm, ahol a sikereért keményen kell
megdolgozni.

Az amerikai Rod Milburn, aki 13.1 mp-cel volt csicstartd a francia Guy Drut tdrsasd-
géban, csoddlatosan kapcsolta ©ssze a technikit és a gyorsasdgot. 1971-ben rekordot javi-
tott Hugeneben. Rajtja robbandsszerii volt, tokéletesen futott a gdtak kizitt és a gdtakat
minimdlis erdfeszitéssel vette. Valésdggal dtreplilt a célszalagon. Willie Davenport és
Earl Mc Cullough eredményét javitotta meg.



Személy szerint nagy szerencsének tekintem, hogy sok kivdlé gdtfutéval dolgozhattam
egylitt. Alapvetden mind gyorsak és nagyszeri alkatdak voltak., Hayes Jones, aki csak 175 cm
magas volt, uralta a maga idejében a mezdnyt és hosszi id6n 4%t verhetetlen volt.

Milburn - aki sokak szerint minden iddk eg{ik legna%yobb gétasa - 19 alkalommal ja-
vitott, vagy 4llitott be vildgcsicsot. 1971-ben 13 mp volt a rekordja.

Mi tette Milburnt naggyd ?

Edz6je, Dick Hill mondta: "rendkiviil nagy gyorsasdggal rendelkezik és félelmetes a
lendits és elugré 14b Ssszhangja. Nagyon keményen dolgozott technikdjdn és kitartdan erd-
gitett. Jones bizonydra a legkifinomultabb technikdval rendelkezett, akit valaha is littam.
Kiemelt 14bdt olyan tokéletesen vitte 4t a gdt felett, hogy dltala a gdtrdl vald lejove-
tele tokéletesen optimdlis lett.

Mc Cullough nem rendelkezett Milburn, vagy Jonas gyorsasdgdvals. A 13.2-es vildgre-
kord tdrstulajdonosa volt. Jonas visszavonuldsa utdn Davenport uralta a mezényt, kihasz-
ndlva magassdgdt és gyorsasdgdt. Ron Copeland, aki képes lett volna jobb idére, az "UCLA"
csapatdban $5bb alkalommal futott 13.5 mp-t. A rekordok azonban nem maradnak hosszdi ideig
vdltozatlanok. J5nnek a gy6ztesek, akik alapvetd képességekkel rendelkeznek, mint Hayes,

Drut, Milborn és a tobbiek.

Alapképességek:

Kétségtelen, hogy a magassdg lényeges a gdtfutdsndl. 185-190 cm magas futé az idedlis,
bdr Milburn és Jones azt bizonyitottdk, hogy a jé gdtasnak nem kell feltétleniil ilyen ma-
gasnak lennie. A magasabb alkat eldnyeivel szemben sok alacsony versenyz8nek jobb a ter-
mészetes gyorsasiga, rajtkészsége, mint a magasabb versenyzdknek. Az alacsonyabb atlétdnak
kompenzdlnia kell a magassig hignyét, amely hitrdnyosabb helyzetbe hozza a gdtralépés és
a gdtkszi futds végrehajtdsakor. Ezért az edzdsnek tartalmaznia kell 1lépéshogsz novels és
fokozott lazitd gyakorlatokat.

Az az atléta, aki alapdlldsban nem tudja a talagt megérinteni, soha nem fogja végre-
hajtani a lendité ldbra valdé rdhajlédst. A gdtasnak bdtornak és kiizd6képesnek kell lennie.
Nem kell félni a killonbdzd sériilésektdl.

A gdtfutds technikdia:

A technikai végrehajtéds nem kbnnyii. Gdtasaimban olyan érzést szeretnék kialakitani,
hogy dtfussanak a gdton, vagyis gyors 1lépésbSl menjenek rd a gdtra, jé térdemeléssel, ame-
lyet jé rdhajlds és ldbujjra emelkedéds kovet. Az egyensilyozds egyik kritikus pontja a ki-
emelt 14b dthizdsa és az azonos kéz egyidejil hdtra mozgatdsa. A kiemelt 1db térdét lénye-
gesen magasabban kell hozni, mint a normdl futdsndl, mely a gdt utédni jé elsd 1lépéast biz-
tositja.

A futdé egy id6 utdn eljut addig, hogy urrd lész a gdton /azt értem ez alatt, hogy
nem fél t6le/, mindig gyorsan tud dthaladni rajta. Megtanulta az alapvetd ismereteket, ké-
. pes megérteni, amit végre akar hajtani. A gdtas képtelen fejlédni és valdban tokéletesiteni
technikdjdt, ha lagsan halad 4t a gdtakon. LegelGszSr is elengedhetetlen a jé bemelegités.

Hangsilyozva mondom el nekik, hogy a gyors vérehajtdson legyen a hangsily. Mindig
érzed a gyorsasigot, azt, hogy dtfutsz a gdton és nem ugrasz &t rajta. A nagy gdtfutdk
igen jé gdt feletti gyorsaséggal rendelkeznek, mely alapvetSen fontos.

Az edzl nem hangsdlyozhatga eleget a gyorsasdgot. Sok edzd szerint, a lépések szdma,
milyensége nagyon fontos tényezs. Kezdbk egetében alacsony gdton kezdjiikk a gdtvétel okta-
tdsdt, igy negativ élmény nem zavarja a tovdbbi fejldédést.

Rajt:
A gétfuténak - hasonldéan a vdgtdzdhoz - gyorsan kell elhagynia a rajtgépet. Az elsé
tdmla kb. 50 cm-re van a vonal m8gstt, a két tdmla kozd8tt pedig kb. 25~30 cm a tdvolsdg.

A véll 15-20 cm-rel eldzl meg a kéz vonaldt. 20-25 méteres kifutdsokat szoktam végeztetni
rajttal, gzdmolom a lépéseket és nézem a lépéshosszakat.

Az elsb gét:

A gdtfutdk killonbozd szdmi lépésekkel érik el az eled gdtat /7-9/. Sokak szerint 8
vezet a legjobb eredményre. Lényeg, hogy maximdlis sebességgel érje el az elsl gdtat. A
rdlépés tdvolsdga kb. 220 cm, mely fiigg a gdtmagassdgtél, a gyorsasigtél és a lenditd 14h
sebességétdl. Nyolc 1épés egetén a lendité 1ldb elSl van a rajtgépen., Hayes Jones egyike
azoknak, akik 8 1épést tesznek meg az elsé gdtig. Az utolsd hdrom lépésben rendszerint
felemelkednek és rdnéznek a gdtra. Ekkor megkezdhetik a rdvezetést, rdhajlitdst. Sok gdtas
elkoveti azt a hibdt, hogy a felemelkedés eldtt hajlik és beleszalad a gdtba. Lébuiira
kell emelkedni és utdna kell a rdhajldst megkezdeni. Az utolsé 1épésnek kicsivel rovids=bb-

nek kell lennie, mint a megel§z§ 3-4 1épés. Ez az elrugaszkoddshoz megfelels sulypont-hely-
zetet tesz lehetdvé.

Elrugaszkodds:

Az elrugagzkoddst kb. 220 cm-rSl kell elkezdeni, kb. 125 cm~re a gdt utdn kell talajt
fogni., A lenditd 1léb munkégéhoz megfeleld tdvolsig szllkséges, hogy a silypontjdt meg tudja
emelni a gdt elStt. Az ellépés helye vdltakozik. A lenditést kell inditani, majd enyhén
nyijtani eldre. Bzt a tSrzs eldrehajldsdval kell kiegésziteni. Igy gyorsabban tudja majd
folytatni a futdst. Az elrugaszkoddé 14b az elrugaszkodds végére teljesen kinyiilik., Az eld-
rehajlds a talaj elhagydsa pillanata elStt elkezdSdik. A lendits ldb szinte éri a gdt te-
tejét, a futé dlla megeldzi a térd vonaldt, a mellkas szinte rdfekszik a combra. Amikor a
1endi£6 1ldb ldbfeje eléri a gdt vonaldt, a 14b majdnem nyijtotte. Kb, 15 cm-re a gdt vonala




elStt és kb 12 cm-re a gdt folstt a 14b eléri legmagasabb pontjdt, elkezdi a lelépést, a
talajfogdat. Amint eléri ezt a pontot, a 1ldb gyorsan kinyilik és lelép, mig a test tdbbi
része a gdt elé keriil, ;

Ha lehet, javasoljuk a bal ldbas lenditést. Ennek a kanyarban torténd gdtfutdsndl
lesz jelentdsége. A lendités nem ldbbal, hanem térddel torténik. Ha ldbezdrral toérténik a
lendités, a 14b visgzafelé hiz, ha pedig térddel, akkor a moziéa elére folytatdédik. Megfe-
leld silyponthelyzetnél a ldbak elére-hajtévéd vdlnak. KezdSknél sok esetben ldbszdrral tor-
ténik a lendités. Ez t3bb energidt igényel. Takarékoskodni kell az energidval, hiszen 10 °
giton kell &tjutni. Mindent a leggazdasdgosabban kell végezni, egy gdtra a legkisebb ener-
" gidt forditva. A felsl tdrzs elérchajolt helyzete addig tart, amig a 1ldbfej csaknem a ta-
lajr% keriil, Megfeleld ©sszhangnak kell lennie a 1énditd térd mozgédsa és a csipé hajlitdsa
kozott. 2

Gdtvétel:

A _gdtvétel idgy kezdédik, mint egy normdl futSlépés addig, amig a comb pérhuzamos a
talajjale Amint a lenditd 14b eldre mozog, a tdrzs csipdbfl elirehajlik. A mellkas a len-
dits 1ldb combjdra ddle A lendité 1ldb csaknem teljesen kinyilik. A 1dbfej a kinydilds utdn
eldre mutat. Amint a lenditf 1db tdljut a gdton, erdteljesen lelép a talajra. A gdtas soha
nem lebeghet a gdt felett. A lenditd 14b olyan hamar keriiljén le a talajra, emilyen hamar
ceak lehetséges., Ha a lelépés tokéletes, akkor "csak" az elugrd 14b dthizdsdra kell fi-
gyelnie. A lelépés tehdt egy gordiilékeny mozzanat. A lelépéssel egyidejiileg a fej emelkedni
kezd. A kbnydk - hajlitva - kozel van a lenditd 1ib térdéhez. Az ellépds eldtt eldre kell
helyezni - a térd elé. A kdnydk eleinte hajlitott, de késébb kinyilik, amint az elugré 1éb
a gatvétel pozicidjéba keriil. A bal kar a kiemelt libon kiviil lsndiil hdtra, a jobb kar eld-
remozoge A lelépés automatikusan segiti a kiemelt 14b Athizdsdt. A ldbak egymdshoz kapcso-
18dnak: egyik hizza a mdsikat. Ha a gdtas megfelelden eldSrehajlik, tartja vallait, tdllép
a gdton: - a kiemelt 14b szinte dtsuhan.Zz zyors mozdulat. A gdtfutd a kiemelt ldbbal
azonos kezét megemeli, igy a térd zavartalanul elirejchet a kéz alatt. A gdtfutd helyes
lejovetellel jé1l tudja folytatni a futdmozsgdat.

Til sok gdtfutdé kirds mozgdssal hozza a kiemelt ldbat eldre, igy tovdbb tart a moz-
zanat. A kiemelt ldbnak egyenes vonalban kell lefelé jonnie éppen gy, mintha egy futdélépnés
lenne. Amint tiljut a gdton, a kiemelt 14bAt teljes futdlépisbe kell elbre emelnie. A gét
utdni elsd 1lépés rovidebb, mint a gétkozi lépések dtlagosan. A szabadddtétel utdn a kiehelt
14b elkezdi a kovetkezd gdatig tartd futdmozgast.

Xarmunka :
’ A gétvétel sordn a karmunkdnek nagyon gyorsnek kell lennie. Amint a futé leér a gdt-
rél, rakidltok: "futds, karo’, karok !" A futé a karok haszndlata nélkill nem tud gyorsan
futni.

A talaj érintése pillanatdban a futémozgésnak megfelelSen kell karjait hasmnilni.
Hatdsos karmunkdval meglepéen gyorsan képesek eredményeiken javitani. A gdton a futé karjai
segitik a tdrze egyensilyozdsidt, segitenek az eldrehajldsban. Olyan kozel kell tartani a

testhez, amilyen kozel csak lehet. Amint a karok tuUl tévol keriilnek a tdrzstdl, lassitjdk
a gdtas lejovetelét és kibillentik egyensiilyi helyzetébdl. A lendité 14bbal ellentdles kar
gegiti az elSrehaladdst. A kar a lenditd 14b irdnydba lendiilve, segiti a test egyensilydt

megtartani. Ez megkdzelitfen parhuzamog a ldbbal., A misik kar a szem egikje alat
kedik el.

Sok gdtas mindkét karjdt eldre lenditi eldrehajldsakor. Taldn egy médesitott -kétka-
ros karmunka segiti a gdtast a jobb rédhajldsban. Igazédn nagy gdtasok nem haszndljdk ezt.
Leérkezés: : :

A lenditd lédbnak a test alatt kell leérkeznie a talajra. Silypontja a leérkezés helye
mogott van. Soha nem elézheti meg a leérkezés helyét. A ledrkezés a 1ldbfej eliilsd részére
tsrténik. Soha ne érkezzenek sarokra ! A 1ldbfej kicsit a test elstt van, lehetlséget adva
a gyors kigdrdiilésre.

A gdtak kozott:
. . A_gdtfuténak a gdtak kozott kell futnia, nem a gdtak felett. A gétak kgzdtt hérom
lépéasel kell tartanl, vagy fokozni a sebességét. A gdt felett erre képtelen. Ezért Ugy
kell lejtnni a gdtrdl, olyan helyzetbe kell érkezni, hogy rdgttn el tudja kezdeni s futdst.

Minden edzésen arra Usztondzzilk dket, hogy a gatvétel utdn ne dlljanak le. Fussanak még
10-15 métert.

Célbaédrkezés:

Bzt is gyakorolni kell az edzéseken. Ugy fussanak &t a célon, mintha a cél = szalag
utdn 10 méterre lenne.

w

Zdzésprogram:
Megfelel§ hasznositdsa nagyon lényeges az eredményesség ezempont dbdl. kinti munka
oktdéberben kezdfdik nagy mennyisegii munkdval. Legalkalmasabb a terepfybds : & lépcadzés.

Bemelegités:
Kbe 1/2 = 1 mérfsld futdssal kezdSdik. Ezt kbveti 30 perces bemelegits gyakorlatsor:
lazité gyakoriatok, specidlis gédt-lazité gyakorlat, gétvételi gyskorlatok.

Edzésa:
Mindig alacsony gdton kezd8dik a gyakorlds. Csak a haladéds irénydba végezzenek gdt-




vételi gyakorlatokat. Kezddkkel mindig fiivon végeztetem ezeket a gyakorlatokat. Ez nagy-
mértékben csbkkenti a gdttal szembeni félelmet. Amikor elkezdenek gétazni, vdltozatlanul
félnek az arcraesést8l. Ezért a mozgéds gyorsasdginak vdltoztatdsdval szoktatjuk hozzd bGket
/kezdetben sétdbdl/. A levegdben vald megfelels testhelyzettel elkeriilhetd az arcraesés.
/Pelsd torzs elcsavardsa./

A gétasnak sok rajtgyakorlatot kell végeznie, hasonléan a sokfutdékéhoz, mivel a ver-
seny sokszor ezen az elsd pdr méteren dél el. Az elsd gdt vétele meghatirozdé lehet az e-
gész tdvra. Mikor technikei edzést tartunk, egyidében csak egy alapvets mozzanatot gyako-
roltassunk. Pl. ldbujjra emelkedés, kiemelt 14b munkdja, stb. A gédtasnak a megfeleld tech-
nika kialakitédsdhoz minden mdsnap 3-4 gdton kell gyakorolnia. Az elsd gdt vételét, amely
naﬁgon lényeges, rajtgéﬁbél kell végrehajtani. Blaine Lingren, olimpiai eziistérmes, csak
néhany gdton edzett. Sok idé&t t51tott el a rajt és a gdt feletti helyzet gyakorldsdval.
Igyekezett cstkkenteni a 14b és a gdt kozbtti tdvolsdgot.

Téli idészakban 2 sor gédtat helyziink el a teremben /5-6 db./. KSrben haladva, 5t 1é-
péssel végeztet jilke Kezdetben 15-20 "kirt", kéasSbb egyre t5bbet képesek viégrehajtani. Ez
nagymértékben fejleszti erejét és 4114képességét. Volt olyan gdtas, aki 100 kort tudott
végigfutni., Ha mdr a gdétas technikeilag végre tudja hajtani a szériakénti 3-6 sorozatot,
akkor 3-5 gédt is elegend§.

Holtidény:

Az 6ezi idGszakban a megfeleld d1ldképesség kialakitdsa a cél. Rendszerint hetente
4-5 edzést tartunk. Az Gszi program 4-5 mérfsld futdst, ismétléses hegyrefutdst, silyemels
edzést, résztévos edzést, iramjidtékot tartalmaz.

Az "UCLA"-ban egyiitt foglalkoztatjuk a gdtasokat a spirinterekkel és a négyszdzasokkal.
Szeptembert8l janudr kozepéig hasonldé tipusi munkdt végeznek.

Szeptembertél februdrig a kovetkezlket tartalmazza a gdtasok programja:
HETFO s résztdvos edzés /550-440-330 yard/ adott iramban

KEDD: hegyre felfutéds

SZERDA: 3x330 yard /mindegyik gyorsabban/ 30 perc silyemelés
CSUTORTOK:hegyre felfutds

PENTEK: 3x165, 2x150, mindegyik gyorsabban, 4x220

SZOMBAT~-VASARNAP: pihen§.
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A té1i idészakban intenzivebbé vdlik a gdtasok munkdja. Hetente kétszer gdtaznak és
kéteszer résztdvos /interval/ edzést folytatnak.

Februdr-mirciusi program:

HETFG 550, 330 yard

KEDD: 220 gét, 5x rajttal /kdzépmagas gdton/

SZERDA: 2x330, 3x150, 8x110 yard

CSﬁTﬁRTﬁK:SxEQO, gdttal és rajttal

PENTEK: konnyi lendiiletes futdsok, 3-4 mérfsld, fiives terepen .
SZOMBAT-VASARNAP: pihend

Heti program februdrtdél jiniusig:

HETFQ s 5x1 gétra rédfutds szabdlyos rajttal
4x2 n n n n
3 x3 n " n n
330 - 440 yard iddre
1/2 mérfsld konnyl dzsoggolds fiivin,
silyemeld program elvégzése.
Hangg%l{ozzuk 41landéan, hogy az utolsé gdt utdn kb 10 yardot fussanak
tova ;

DD: 10x110 yard, kanyarban sétdval

SZERDA: 5x70 yard 6 gdttal. 5 yardra az utolsé gdt utédn a cél.
Fiivon futds, majd 1/2 mérfsld dzesoggolds.
Sulyemeld program elvégzése.

CSUTORTOK:5x150 yard /vissza sétdval/

PENTEK: Fiivon konnyli futds, vagy ha a 1ldbuk nem j6, 1-3 gdton kdnnyd mozgds. Ha
a versenyek mirciusban kezdddnek, nincs edzés.
Stilyemeld program elvégzése.

POIDENY, VERSENYIDENTY:

Amint a versenyidény kozeleg, a hangsily a technikdn és a g;orsaségi munkdn van.
A versenyek pénteken és szombaton vannak. A kemény edzések hétf5t51 szerddig tartanak.
Cslitsrtoksn cedkkentett programot hajtanak végre.

&




HETF(: Ez erds, gyorsasdgi nap, rendszerint gdt nélkiil. Csaknem teljes gyoraaséggal
3x336 yard, teljes pihen8jil sziinettel, vagy 110 - 220 - 330 - 440 yar

er8s iramban hogszi regenerdldé pihendkkel.

KEDD: Bz a legkeményebb gdtazé nap. 5x220 y gdt, vagy 5 gdton pihenSkkel, majd
4, utdna 3, végil 2 gdton.

SZERDA: Gatfutds s sikfutds kombindcidja. 2x220 yard sik, utdna 2x5 gdt, vagy
6x120 y sik, 4x3 gdt.

CSUTORTOK: Kisebb intenzitdsd, tarkitva 4-5 mérfsld konnyil futdssal terepen, befe-
jezésiil néhdny gdtvételi gyakorlat /8-10 gdt/.

PINTEK: Ez vagy versenynap, vagy verseny eldtii nap. Hosszid, intenziv bemelegités,
majd gdtazds és néhdny rdvid futds.

A116képesség:
4x440 y futds 52-53 mp-re 7 perc pihendvel
2x4x660 y futds 1:25.0 = 1:30.0 percre

Erd: hegyre felfutés

Gyorsasig:
12x220 y 24-25 mp-re
100 y

Egy tipikusan erds edzés a versenyiddszakban:

30-40 perces bemelegités
Gdttechnikai gyakorlatok:
5x440 y sétdval
5x330 y sétaval
5% 75 y sétédval, 30 m pihendkkel
konnyil 3-4 mirfsld futds.

Vagy:

Bemelegitd futds, dzsoggolds

nytijté-lazité gyakorlatok /15 perc/, f6leg a csipd, 1ldb iziileteire
3=5 gdton mellette 5 lépésre 3x

3-5 gdt felett 5 1lépésre 3x

3-5 gdt felett 3 1lépésre 3x

3-gzor rajttal 3 gdton

3x5x150 yard,

Vagy:

Dzsoggoldssal, lazitdssal bemelegités

alapvetd gdtgyakorlatok a lenditd 14b munkdjdnak hangsilyozdsdval
5 lépésre mellette, majd felette,

3 1lépésre mellette, majd felette

gyakorlatok kiilsnb5zd magassédgi gdtakon,

néhdny interval,

4x110 y /fokozatosan gyorsan/,

konnyii fartlek.

Az edzbnek minden lehetséges szbgbS8l figyelnie kell a végrehajtdst. Minden helyzet-
b8l més benyomdst tapasztalhat. Egy iddben csak egy dolzot figyelje. Ha jé munkdt akar
végezni, a gdt szintjén kell figyelni az atlétdt: hol van a legmagasabb pontja, megfeleld-e
a magassig, a rdd6lés, hamar torténik-e a rdd6lés, stb.

A kovetkezlkben figyelni kell a mdsik oldalt, a kiemelt 1ib oldaldt. Figyelni kell
a lendité 14b talajfogdsei helyét, 4t tud-e menni jé1 a valdédi futdsba.

Azutédn hdtulrdl kell figyelni a végrehajtdst: a térd kifeléd, vagy befelé mozog-e,
hogyan megy a kiemelt 1db, kiemeli-e a 1ldbfejét, talajrdl vald ellépés. Végiil szembdl: a
lenditS 1ldb irdnya, a lelépés irdnya, a ldbfej kifelé, vagy befelé dll-e ?

A megfigyelés szempontjai:

Megfeleld szdmi lépés.

Helyes ellépés, elrugaszkodéds.

Egyenes irdnyd lendités.

SZgyenes irdnyd lendités-elrugaszkodds.

A kiemelt 14b lefelé mozgdsa, a fej emelése.

Az elsd 1lépée a gét utén.

At1lépés a g4t felett, gyors befejezéa.

J6 egyensdlyozés, megfeleld karmunka és eldre irdnyuld 1lépés.
™1l magas az elso gdt.

lenditd 1ldb keresztezi-e a test kGzépvonaldt.

gdt ledontése a lenditd ldbbal.

gdt leddntése a kiemelt libbal.

térd lenditése a gdt irdnydba.

rddd léﬁo

kinyijtott lendité 14b segit-e a gdt utdni gyors 1épésben.
kiemelt 14b folyamatos 4thizdsa.

BB e i e B



Gyakorlatok:
leghatdsosabb lehetfség a helyes technika megtanuldsdra. A gyakorlatokat gyorsan
kell vggezﬁi. Csalt néhdny van,gami lazsﬁ végrehajtésﬁ. A hibék kijavitdsédndl prébdljuk
megmagyardzni, amit rosszul hajtanakx végre és amiért rosszul végzik azt. ?z§ tudagogitagl
kell veliik. Csoportos foglalkozdsok alatt lehetdséget adunk mdsok hibainak esz%elesere 8
a }6 végrehajtds megfigyelésére. Bz hasznos a cgoportnak, de hasznos a bemutatdnak is.
Hozzd kell szoktatni Sket a vdltott ldbbal torténd gdtazashoz.

Jérdsban végrehajtott gyakorlatok:

10 méteren 3-4 gdtat helyeziink el, lehetdleg fiivén /76.2 cm/. A lenditd ldbbal lépjen
til a gdt sikjdn, maj% a sﬁlypgnt dthelyezésével egyidejiileg a kiemelt 14bét hizza 4t a
4t felett és vigye eldre. Az elfred§lés megkOnnyiti ezt a miiveletet. A gatasnak kifelé
g £51felé kell tartania ldbfejét, hogy elkeriilje a gdt felsd régzét. Sokszor kell sétdbll
végigmenni a gdtakon, hogy érezze ezeket a mozzanatokat.

A légmunka gyakorldsa:
Ha a sét4bdl végzett gyakorlatokat végrehajtotta, meg lehet pmébdlkozni dzsoggolds-

bdl végezni. Amint ktzeledik a géthoz, lassan, szdkkenésszeriien 1ép a gdton tdlra. A len-
ditd 13b a levegdben van, amikor eldrehajlik és dthizza a kismelt labat.

Amint az ellépés és az eldrehajlds megtortént, természetesnek taldlja, hogy a kiemelt
14b 4tkeriiljon a gdton. Ezek utdn lesz képes arra, hogy dtjusson a tényleges gdton. Sor
keriil a "levegdbe lépésre". Zzt én igy nevezem. Kezdé gdtasokndl ez a legnehezebb. Lépni
és nem ugrani !

Gdt melletti gyakorlatok:

A kiemelt 14b munkdjdnak gyakorldsa. A lenditd ldbnak tdl kell kxeriilnie a’gét vonaldn.
Amikor ithizza a kiemelt 1ébdt, érzi az Atsikldst és az egyensilyozdst. Zzek utdn vesszik
a levegbbe "1épést", amelyet nagyon nehéz végrehajtani, Majd prdébdljuk Bsszekapcsolni
mindkét 14b munkdjdt a gdt felett. Erre a gdt melletti gyakorlatok nélkiil nem kerilhet sor.

Biztonsdgi javaslatok:

Sarokvéds haszndlata, szivacs elhelyezése a ciplbe.
Boka, térd bekidtése. 3 =

Sokat kell fiivén gyakorolni, féleg kezddknek.
Visszafelé soha ne engedjiink gyakorolni.

/A cikk megjelent az ATHLETIC JOURNAL 1977/3. szdméban. Irta Jim Busch, University of Ca-
lifornia at Los Angeles /UCLA/, Don Weiskopf, California. Forditotta: Karsay Istvan./

IFJUSAGI BARATSAG VERSENY

Bukarest, 1978. VIII. 4-6.

_ 1978-ban tizenkettedik alkalommal rendezték meg a szocialista orszdgok hagyomdnyos
"BARATSAG" versenyét. 2zittal a romdn fSvdrosban kerilt sor a versenyre. A Republici Sta-
dionban a kivetkezd orszdgok fiataljai mérték Sssze erejiiket:

Bulgdria lagyarorszdg
Csehszlovdkia NDK

Cuba Romdnia
Lengyelorszig Szovjetinié

A vendégldtd Romdn Atlétikai Szbvetség a bukaresti Partfdiskoldn kifogdstalan el-
gzdlldsoldst, étkezégt biztositott. Bzdttal a szdllitdssal sem volt probldma. A verseny
lebonyolitdsa, a rendkiviil korrekt birdskodds, valamennyi csapat elismerdésdét érdemelte ki.

A magyar csapat tagjai kifogdstalan fegyelmezett magatartdst tanusitottak. Vergeny-
7ésl médjuk most elsd alkalommal volt bdtor 2s hatdrozott. Részben ennek is tulajdonithats,
hogy az altalunk az elmilt évelnél lényegesen gyengébbnek itélt egyiittes vdrakozdson feliil
szerepelt. A csapat 47 %-a a fiatalabb év;érathoz tartozott és 6k is tdilnyomdrészt becsgli-
letesen helytdlltak. Xétségteleniil kedvezden hatottak az IBV eldtt rendezett ifjisdgi vd-
logatott viadalok. Ezeken a versenyeken megismerhették az WDK, Csehszlovdkia, Lengyelor-
gz8g 2s Romédnia hasonld kord versenyz8it. A viadalon elért gyGzelmi lehetdségek, eredmények
kells onbizalmat és rutint adtak e fiatal korosztdly versenyzdinek.

A verseny eredményei Snmagukért beszélnek. Az IBV-k tdrténetében mindig vannak 4lta-
ldnossdgban is magasabb és alacsonyabb szinvonald versenyszdmok. Sajnos, ezen a versenyen
is lesziirhettilk, hogy vdltozatlanul gyengén &llunk a férfi és néi rovidtdv- és ndi kozép-
tavfutds utdnpétldsdban. Zlgondolkoztatd, hogy a kivdlasztdsunk és a végzett munka inten-
zitdsa miért rossz, illetve kevés, mert évek &ta nem tudunk eldrelépni ezekben a szdmokban.

Sajnos, ez az dllapot mir erSsen érzSdik felndtt szinten is !

Férfi 400-asaink és kidzéptdvfutéink ezittal harcosan, jé1 szerepeltek. Ugréink, Ssz-
szetett versenyzdink dltaldban Snmagukhoz képest helytdlltak. A dobd utdnpdtlds viszont
nem fejlddstt a vdrakozdsnak megfelelfen.



Igen “rtékesnek tartjuk annak a 30 edzfnek részvételét, akik megfiocyeldként vehettek
régzt a versenyen az egyesiletek tdmogatdsdval. Megitélésiink szerint, a MASZ-nak ezt a to-
vdbbiakban 1s meg kell oldania, mert a személyes tapasztalatokat semmilyen irdsos szakmai
anyag és értékelés nem pétolhat ja. Az igy részt vevd edzbknek nem sajit versenyzdik gondo-
zdga a feladatuk, - erre ott vannak a MASZ hivatalos edzdi - hanem ldtni, értékelni az ed-
zigeket, versenyeket, - "megldtni" azt, hogy ebben az erds nagy mezdnyben hol dllnak a
mieink 3g megitélni azt, hogy mit és hogyan lehet jobban végrehajtani a jovében.

Egyértelmivé kell tenni, hogy ennek a 17-18 éves korosztdlynak ez a f6 versenye,
erre a versenyre kell a versenyformdt kialakitani !

Kilon kosztnet és elismerés illeti a szovetségi edzlfk mellett mindazokat az egyesii-
leti edzdket, akik eredményesen vettek részt az IBV csapat felkészitésében és versenyzdik
eredményeivel hozzdjdrultak a vdrtndl sikeresebb szerepléshez.

100 m

1l. Schlegel Stren
2. Murasov Gennagyij
3. Gietka Zbigniew
4. Vahanelov Szemen
5. Atanaszov Valentin
6. Emmelmann Frank
T« Slowokiwski Jerzy
8. Kozak Andrze}j
Lenger Andrés
Kelemen Sédndor
Szikszay Zsolt
Agoston Sdndor

200 m

1. Schlegel S&ren

2. Bugajev Gennagyij

3. Vahanelov Szemen

4. Petrov Plamen

5« Schrider Thomas

6. Emmelmann Frank

T« Kozak Andrzej

8. Petrescu Dumitru
Bakos Dezsd
Kelemen Sdndor
Lenger Andrds
Agoston Sdndor

400 m

l. Brehmer Jorg

2. Knebel Andreas

3. Szalay Jézsef

4., Becker Enriko

5. Bakos Gyorgy

6. Lazaro Martinez

Te Bankd P4l

8. Samborowsky Ryszard
Sliveges Lajos

800 m

l. Siegfried Axel
2. Hauck Andreas
3. Szabd Zsolt
4. Konkoly Gyula
5. Gagiu Nicolae
6. Juan Peas Angulo
T« Piscsikov Alekszandr
8. Nigtor Daniel
Sédndor Jédnos

1500 m

1. Bruk Laeonyid
2. Nistor Daniel
3. K.3zabé Gdbor
Ton Nicolae
5. Levitichi Petru
6. Kielczewgkl Grzegorz
T« Darvas Lészlé
8. Hahn Frank

10

i I T

60 DDR 21.34
60 SOV 21.72
60 SOV 21.93

62 DDR 22.03
61 DDR 22,15
60 POL 22.17
60 ROM 22.40

60 HUN 24.97

60 DDR 47.39
60 DDR 47.77

61 HUN 48.05

60 DDR 48.10

60 HUN 48.33

62 CUB 48.44

60 HUN 49.13

60 POL 49.31

60 HUN 50.30
60 DDR 1:50.03
60 DDR 1:50.52
61 HUN 1:51.17
61 HUN 1:51.54
61 ROM 1:52.21
60 CUB 1:52.51
60 SOV 1:52.93
60 ROM 2:02,21
60 HUN 1:54.63
60 SOV 3:52.38
60 ROM 3:53.56
62 HUN 3:53.63
60 ROM 3:53.63
60 ROM 3:54.18
60 POL 3:54.69
61 ROM 3:54.94
60 DDR 3:55.57

3000 m

1. Laktyionov Kirill
2. Ovesny Vaclav
3. Mattern Jiirgen
4. Ibragimov Abduraman
5. Bezlepkin Vlagyimir
6 o e Szabé Gé.bor
T« Ion Nicolae
8. Szabd Tamds

Kozma Attila

llarké Gébor

5000 m

1, Laktyionov Xirill
2. Mattern Jiirgen

3. Ibragimov Abduraman
4. Marko Gydrgy

5. Kozma Attila

6. Macanu Marian

7. Xatona Xoloman

8. Bezlepkin Vlagyimir

110 m gdt

1. Rutkowski Jecek

2+ Dlouhy Vladimir

3. Javor Lubomir

4. Radev Veczilszlav

5. Tordcsik Jézsef

6. Pesat Petr
Szabanov Georgi]j
Mathe Eugen

400 m gdt

l. Luis Misinac Solzano
2. Birek Jacek

3. Caiszikov Szerge]

4. Fucik Arnost

5. Ciesla Marek

6. Tarba Aurelian

T« Stolla Andreas

8+ Pintea Nicolae

2000 m akaddly

l. Stejskal Zdenek

2. Ziembicki Wieslaw

3+ Dragoi Mihai

4. Barus Attila

5« Versinyin Szerge}

6. Tomasik Zbigniew

T+ Russzev Angel

8. Brdtzmann Norbert
Markdé Gdbor

10 km gyaloglds

1, Pasemann Jorg

2. Potasev Alekszandr
3. Pigko Vlagyimir

4. Andreae Thomas

5« Szlapkin Zdziskaw

Mindszenty Jédnos
vezet8 szakfeliigyeld

60 SOV 8:23.37
61 TCH 8:24.09
61 DDR 8:24.95
60 SOV 8:27.59
61 SOV 8:29.27
62 HUN 8:29.64
60 ROM 8:30.06
61 HUN 8:32.27
60 HUN 8:43.21
60 HUN feladta

60 SOV 14:38.34
61 DDR 14:38.96
60 SOV 14:39.24
60 ROM 14:40.04
60 HUN 14:41.10
60 ROM 14:48.50
60 TCH 14:49.58
60 SOV 14:50.76

60 POL 14.46
60 TCH 14.89
60 TCH 15.02
61 BUL 15,03
61 HUN 15.13
60 TCH 15.25
60 SOV kizdrva
60 ROM feladta

60 CUB 51.72
60 POL 52.34
60 SOV 52.69
60 TCH 53.5T
61 POL 53.85
60 ROM 54.44
60 DDR 54.88
60 ROM 55.96

60 TCH 5:43:72
60 POL 5:44.25
60 ROM 5345049
60 TCH 5:45.71
60 SOV 5:48.38
60 POL 5:49.12
60 BUL 5:53.47
61 DDR 5:54.28
60 HUN 6:56.00

60 DDR 43:48.8
62 SOV 43:51.1
62 SOV 44:32.3
60 DDR 45:116.2
61 POL 46:32.2



6. Mackanic Lubos

de
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Stubianu Constantin
Ravil Ibraimov

Magasugrds

Sevesenko Jurij
Palat Milan
Maftei Liviu
Austel Uwe-=Jena
Mladenov Atanasz
Riidiger Uwe
Tdrsi Zoltdn
Cvetkov Valeri]
Kiesler Dariusz
Bdlint Béla

Tdvolugréds

Cojocaru Gheorghe
Augustin NVeuland
limaszewski Andrzej
Kiilske Frank-Peter
Szamarin Jurij

Rentz liichael

Beyer Axel

Sdri Kdlmén
Veleczki Jédnos
Xoszta Antal

Hédrmasugréds

Geraszimenja Viktor
Sne Hihai
Ove Tomas Hernendez

. Beyer Axel

Sdri Kdlwmén

Kiilske Frank-Peter
Hostiuc Dan
Cerveni Miroslav

Ridugris

1.
2.
3.
4.

Volkov Konstantin
Zrun Roman

Krupszkij Alekszandr
Radzikowski Zbigniew
Korbal lliroslav

Tizprdba

2.
%
4
5.
6o
Ta
8.

Freimuth Uwe
Hummel Peter
Krastev Ivan

Gartung Viktor

Sinkarewszkij Vlagyimir

Jedral Maciej
Patzak Jiri
lMichal Mubomir

Nagy Ldszlé

4x100 m valtd

1.
2.
3.
4.
5.

DDR
SOV
POL
BUL
ROM
HUN

4x400 m valtd

DDR
HUN
CUB
POL
ROM
TCH

60 TCH 47:46.4
62 ROM 48:20.3
61 BUL 48:42.6

2.08
2.08
2.08
2.08
2.08
2.08
2,04

BUL
TCH
ROM
DDR
BUL
DDR
HUN
BUL
POL
HUN

NN
-

elole,

[slele

.

ROM
CUB
POL
DDR
SOV
‘DDR
DDR
HUN
HUN
HUN

I 3o~
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Sov
ROM 15,60
CUB
DDR
HUN 15.36
DDR
RONM
TCH 14.32

60
60
60
60
60

SOV 5.10
TCH 5.00
S0V 5.00
POL 4.90
POL 4.90

61
60
61
60
60
60
60
60
60

DDR 11.74
16.03
11.44
15.65
11.59
15.79
11.48
17.16
11.39
15.57
11.49
17.50
11.65
15:52
11.97
16.77
r2vel
16.50

DDR
BUL
Sov
Sov
POL
TCH
TCH
HUN

6o
Te
8e

Szoboljev Viktor
Salbert Ferenc
Pavlov Ivan

Sulylckés:

1.
2.
3-
4.
5
6.
e
8.

Machura Remidius
Sterin Valerij
Lagt Detlef
Tirichita Sorin
Horn Andreas

Savu Viorel

Jacobs Gerd
Lindovsky Vladimir

Diszkoszvetés

Kot Szerge]

Idziak Ryszard
Jacobs Gerd

Machura Remigius
Németh Ldszld
Szafanadze Valerian
Schultz Bodo

Bira Mihai

Gerelyhajitds

Xlin Eugeniusz
Weis Gerald
Hohn Uwe

Oszev Valentin
Buliga Ipn
Roata Nicu
Simion Marian

Kalapdcsvetés

1.
2.

Nyikulin Igor
Pasztuhov Jurij
Thieme Bernd
Karadimitrov Jivkov
Streckenbach Xlaus
Povézson Kdroly
Kwsny Zdzislaw
Mehegs Adalbert
Németh Ldszld
Takdcs Jézsef
Szitds Imre

6453 12,12 2.03
37.74 4.39 58486
6.79 11.88 1.97
32.10 4.30° 51590
6.64 12.18 2.03
36.08 4.10 47.90
6.34 12,49 1.88
26.70 4.30 58.68
Te17 13,31 2.03
32.60 3.60 51.06
Te2l 11439 1.85
29.04 3.80 64.24
6,61 - 11.25 1.94
33.58 4.30 43.60
6611 11.56 1.91
33.12 3.90 51.32
6.56 11.76- 1.94
33.72 4.00 40.38

Schlegel = Schuldt - Emmelmann - Schréder
Vahalenov - Murasov - Samarin - Sabanov
Kozak = Gietka - Piechowski - Slowikowski
Atanaszov - Sztancsev - Petrov - Csmalov
Sindilar = Bancov = Sandu - Iucaci

Lenger - Kelemen - Bakos - Agoston

Brehmer - Knabel - Becker - Hauck
Banké - Bakos - Szabé - Szalay
Misinak - Solzano - Martinez - Causin-Peas
Pradzynski - Samborowski - Czajkowski - Birek
Gheorghe - Glavan - Preotescu - Sasu

Chlavek = Vovcko = Javor - Fucik

50475
4:33.9
50.29
4:30.2
51-90
4336-7
52.16
4:30.5
52.48
5:0107
5215
4149.7
3527
5:16.3
53.38
4:36.8
SlalD
5.17.6

60 SOV 4.90
60 HUN 4,80
60 BUL 4.70

TCH
S0V
DDR
ROM
DDR
ROM
DDR
TCH

S0V
POL
DDR
TCH
HUN
SOV
DDR
ROM

16.87
16.57
16.53
16.37
16,05
15.96
15.94
15.62

55.28
51.92
51.40
50.00
49.60
48,38
47.00
46436

POL=72.14

DDR
DDR
BUL
ROM
ROM
ROM

S50V
SOV
DDR
BUL
DDR
HUN
POL
ROM
HUN
HUN
HUN

71.32
69.96
6T+04
57.30
5T.22
55.80

66.80
66,54
63.14
59.62
58462
58.46
57.94
56.00
54.18
53.89
53.84

7221

7126
6992
6949
6783
6655
6513
6408
6059

40.89
41.29
41,39
42.36
42.92
kizdrva
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Lednyok :

100 m 100 m gt
1. Bocsina Natalia 62 SOV 11.78 l. Oja Szila 61 SOV 13.83
2. Tomczok Anna 61 POL 11,94 2. Tebichova Milena 62 TCH 14.09
3. Walter Kerstin 61 DDR 11.94 3. Donkova Jordanka 61 BUL 14.11
4, Siemon Kirsten 61 DDR 11.97 4. Prauka Heike 61 DDR 14.23
5. Kozlowsky Magdalena 61 POL ‘12,03 5. Aflori Elena 61 ROM 14.45
6. Behrend Diirten 62 DDR 12.05 6. Bohme Katrin 63 DDR 14.46
7. Ciesluk Barbara 61 POL 12.06 7. Biré Ilona 62 HUN 14.49
8. Tomczak Elzbieta 21 POL 12.11 8. Badala Amalia 63 ROM 14.64
Sziik Bedta 1 HUN 12.83 .
Tlisz Méria 62 HUN 12.87 Magagugres
Polldk Eva 61 HUN 12.74 1. Lisowska Malgorzata 62 POL 1.78
Petréczi Agnes 62 HUN 12.16 2. Hirschke Sylwia 61 DDR 1l.74
200 m 3. Dedner Keragtin 61 DDR 1l.74
e 4. Skotnicka Viera 62 TCH 1.74
l. Bocsina Natalia 62 SOV 23.72 5. Gerzova Ivana 63 TCH 1.74
2. Walter Kerstin 61 DDR 23.93 6. Mizgala Malgorzata 61 POL 1.70
3. Tomczok Anna 61 POL 24.44 7. Ivascu Cristina 62 ROM 1.65
4. Ciesluk Barbara 61 POL 24.46 8. Mikhalilova Krassimira 61 BUL 1.65
2. Popescu Christina gl ROM 24.22
« iHlahren Karin 1 DDR 24. S
7. Biczysko Katarzyna 63 POL 25.09 Z47oipgris
Tomczak Elzbieta 61 POL feladta| 1. Toriante Zloina 61 CUB 6,22
Polldk Eva 61 HUN 26.05 2. Lavinova Ludmilla 61 SOV 6.11
Ilisz Mdria 62 HUN 26.03 3. Kriiger Tamara 61 DDR 6.08
Treiber Zita 62 HUN 25.94 4. Xolesznyikova Elena 62 SOV 6.08
Sziik Bedta 61 HUN 26.69 Be gliga Ewg 21 POL 6,07
« Szabd Andrea 1 HUN 5.95
400 m T« Heydrich Angelika 62 DDR g.go
1. Ivanova Marina g% {04 53.32 8. Szczepanczyk Barbara 61 POL 5.81
2. Wozna Halina POL 53. ‘ . £
3. Wahren Karin 61 DDR 54.17 | Sulyldkés
4. Guriot Moret Fidelia 63 CUB 54.57 1, Schmul Liane 61 DDR 15.96
5. Tuznyikova Lilia 62 SOV 54.62 2. Zschintzsch Angela 61 DDR 15.63
6. Petrova Irina 61 SOV 54.97 3. Madetzky Sylvia 62 DDR 14.80
7. Sonntag Brizit 61 DDR 55.10 4. Sumalan Dorina 61 ROM 14.00
8. Heilmann Marion 61 DDR 55.17 5« Opterova Vanya 61 BUL 13,51
Bdnyai Ilona 62 HUN 57.15 6. Mihalcea Tatiana 61 ROM 13.19
Gyovai Gertrud 61 HUN 58.00 Te Meidl Marika 61 DDR 12.83
806 8. Isac Liliana 63 ROM 12,68
1. Nyikityina Irina 61 SOV 2:05.33 Eimxkompyeice
2. Sirikova Nyina 62 SOV 2:05.17 1. Xovaleva Elena 61 SOV 50.58
3. Schimmel Ines 63 DDR 2:06.22 2. Kusnyirenko Elena 61 SOV 50.16
4. Brzeczek Brygida 61 POL 2:06.64 3. Hrisztova Cvetanka 62 BUL 47.72
5. Brudel Birgit 61 DDR 2:07.79 4. Madetzky Sylvia 62 DDR 47.62
6. Junghiatu Mitica 62 ROM 2:08.7T 5. Meidl Narika 61 DDR 46.76
7. Thielemann Kerstin 62 DDR 2:09.20 6. Szilcs Eva 61 HUN 45.42
Roztworowska llagdalena 61 POL feladta T. Vasileva Veska 62 BUL 45.02
Gyenes Kldra 61 HUN 2:10.23 8+ Marten Maritza 63 CUB 44.84
TR Szabé Katalin 62 HUN 39.72
1. Nyikityina Irina 61 SOV 2:18,09 | Sexelyhajitde
2. Thielemann XKerstin 62 DDR 4:19.75 1, lMaxim Dina 61 ROM 52.56
3. lehnert Carsta 62 DDR 4:22.79 2. Strobel Katrin 61 DDR 51.54
4., Zelenkevics Jekatyerina 61 30V 4:25.62 3« Szipova Natalja 61 SOV 50.58
5. Nicola Eugenia 62 ROM 4:27.29 4. Reimann Heike 61 DDR 49.58
6. Nagy Turéczi Anna 63 ROM 4:29.13 5« Dobrinoiu Cristina 63 ROM 46.52
7. Demeter Ileana 61 ROM 4:29.43 T+ Todorova Antoaneta 63 BUL 45,36
8. Kleinova Ivana 62 TCH 4:30.03 8. Anton Margareta 51 ROM 44,86
Jtprdba
l. Oja Szilva 61 SOV 14,07 1l.42 1.85 6.26 2:22,2 4343
2. Prauka Heike 61 DDR 14,66 11.97 1.82 6.09 2:19.8 4270
3. Vater Anke 61 DDR 15.07 11.37 1.76 595 2:18.7 4114
4. Ivanova Elena 61 SOV 14.60 11.60 1.70 5.95 2:22.8 4072
5. Panasenko Ludmilla 61 SOV 14.98 12.37 1.67 5.82 2:22.5 4022
6. Aflori Elena 61 ROM 14.84 8.91 1.58 5.82 2:19.1 3759
7. Tarapcsdk Judit 62 HUN 15.86 10.01 1.67 5.42 2:19.2 i 8]
8. Nenova Daniela 61 BUL 15.85 9.89 1.64 5¢57 i i 3679
4x100 m v&altd 3
l. DDR Walter = gehrend = Siemoni - Bthme . 45.72
2. POL Kamineka = Pajak = Biczysko - Zachnik 46.53
3. HUN Ilisz - Szilkk = Polldk - Petréczi 4T7.35
4. BUL Anguelova - Nuneva - Georgieva - Ivanova 4T.71

POL II kizdrva, SOV kizdrva, TCH feladta, ROM feladta

12




4x400 m vélté

1. DDR Heilmann - Sonntag = Wahren = Brudel 3:37.24
2. SOV Misenkova - Tuznyikova - Petrova - Ivanova 323737
3. POL Zachnik - Rostmorowska - Brzeczek - Nozny 3:42.83
4. HUN Bédnyai - Gyenes = Treiber -~ Palanek 3:44.04
5« TCH Kleinova - Skopkova = Matejkovicova - Krokova 3:44.75
6. CUB Moret - Herngndes - Calveart - Betancourt 3:51.42
T. ROM Nicoleta - Usatenco = Marcu - Cojocari 3:55.08
8. BUL Petrova - Sotirova - Bojilova - Vacseva 3:57.18

Blicsu a n6i otprobatol 1?

UJSAGHIR: "A NASZ legutdébbi kongresszusdn foglalkozott a néi Stpréba
kérdésével és tobb orszdg javaslata alapjdn 1981-ig kipré-
bdldsra agénlotta tagorszdgainak az "octathlon"-t, vagyis
a nyolcprdbat".,

A hir taldn meglepd, de a kezdeményezés nem ij. A nyugatnémetek mdr 1975-ben java-
goltdk bevezetését a kivetkezd szdmokkal: 100 m sikfutds, gerelyhajitds, tdvolugris, disz-
koszvetés, 100 m gdtfutde, sdilylskés, magasugrds, 800 m sikfutés.

S6t, egy évtizeddel kordbban Dédnidban mdr bajnoksdgot is rendeztek és rekordot hite-
lesitettek belfle: ‘

5842 pont Nina Hansen, 1964. szeptember 28. Koppenhdga §
g szkoszvetés: 7 magasugrds: 155, gerelyhajitds: 31.02,

100 m: 12,5, silylskés: 11.39, té&volugrds: 566, 200 m: 2642/

0t évvel késébb a 100 m gdtfutds keriilt a programba. Ebben az Ssgzetételben a legjobb-
nak a késSbbi tdvfuté: Annelise Damm-Olesen bizonyult 5686 ponttal /14.0 - 28,83 - 153 -
30437 = 12.0 = 9479 - 522 - 26,0/ Roskilde, 1969. mdjus 24.

1973-ban /Gelsenkirchen, szeptember 30./ a nyugatnémet Karin Schallau /6079 pont/
sikeresen prébdlkozott a 100 m gdttal és a 800 m-rel is /100m: 12.1, diszkosz: 41.94, td-
vol: 577, gerely: 25.80, 100 m gdt: 13.9, sily: 12.68, magas: 163, 800 m: 2:38.7/.

Mindezeken tdlmenden 1972-ben a ddnok mér "kilencprdébd"-ban rendeztek versenyt. Ebben
a leziobb eredményt a vildgon Liz Jenzen érte el 6726 ponttal /Odense, 1975. augusztus 31./
/100 m gdt: 14.9 - diszkosz: 31.63 - magaa: 161 - 200 m: 24,7 - 100 m: 12.1 - gily:

11.04 - tdvol: 571 - gerely: 37.37 - 800 m: 2:36.8/.

Ennyit a jelenrdl. Es most menjiink vissza egy kicsit a miltba.

Az utébbi id6k kimutatdsal szerint, a modern kor legrégibb ndi atldtikai eredményeit
az amerikai egyetemeken jegyezték fel /250 m: Mamie Shannon, 1890. jilius 24. New York !/.

Egy évvel késGbb pedig mir a forradalmisdgérdl mindig hires Irorszdgban, a dublini
egyetemen rendeztek futdversenyt hdlgyek részére.

2 Az eurdpal kontinensen azonban 3§ b§ éviizedet kellett vdrni az els5 prébdlkozdsokra.
Orvendetes, ho%y ebben hazdnk is élenjdrt /1903/. A szdzadforduldé kornyékén a németek /1904/,
a svédek /1905/, az elsd vildghdborit megeldz8en pedig a finnek /1911/, majd 1913-ban a
csehek és a cdri Oroszorszdg rendezett versenyeket.

Ezek azonban csak elszigetelt prébdlkozdsok voltak.

Az elsd Uttsr8 Ausztria, mdr 1918-ban orszdgos bajnoksdgot rendezett s pdr éven beliil
Franciaorszdg, Lengyelorszédg €s Olaszorszdg, Belgium és Norvégia karolta fel a néi atlétikdt.
Erdekes, hogy a modern atlétika szuléhazéjgt, Anglidt /1919/ még a Brit Nemzetkdzdaség or-
szdgal /Ausztrdlia: 1908, DA1-Afrika: 1909, Kanada: 1910/ is jéval megeldzték.

1921-ben francia kezdeményezésre megalakult a nemzetkdzi gzdvetsdég /Fédération Spor-
tive Féminini Internationale/, amely kora tavasszal rendezi meg elsd versenyét 6t orszdg
111 versenyzdjének részvételével.

Ez a versgenysorozat azutdn késGbb "Monte Carlo Games" néven keriilt be a sporttorténe-
lembe. Még ez év Gszén megrendezik az elsd vdlogatott viadalt Nagy-Britannia és Franciaor-
szdg csapatai kdzstt /53:40/.

1922-ben a II. Monte Carloi Jdtékokon jelent meg elészdr ndi Gsszetett verseny, még-
pedig pentatlon formijdban. GySztes a francia Simone Chapoteau lett 19 ponttal. A verseny-
gzdmok mindmdig ismeretlenek, a pontértéket pedig valdszinilleg az egyes versenyszdmokban
elért helyezési szdm alapjdn dllapitottdk meg.

A néi Ysszetett versenyek kezdetben hdrmas - és Gtbsverseny formdjdban keriiltek meg-
rendezésre, a versgenyszdmok pedig a legkiiltnbozdbbek voltak.

Igy 1924-ben a Szovjetinidban Xaluga Lonova nyert versenyt 60 m, diszkoszvetés, tdvol-
ugrds, gerelyhajitds, 800 m Usszedllitdsban. Az elsé olasz bajnoksdgban /0Olga Barbieri/
1926-ban 200 m, 80 m gétfutds, magas- és tdvolugrds, silylskés szerepelt a programban. Az
osztrdkokndl 1927-ben Hermina Singer 100 m, tdvolugrds, 80 m gdtfutds, silylckés, 800 m
dgszetételii pentatlonban gy6zstt. Ugyanekkor a szovjet Jelena Vaszilgeva 100 m, magas- é8
tdvolugrds, diszkoszvetés, 800 m sikfutdsban prébdlta ki erejét, a németeknél pedig 1928-
tél silylskés, tédvolugrds, 100 m, magasugrds, gerelyhajitds volt a versenyszdmok sorrendje !
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Mint ldthaté, teljes zavar uralkodott az Ssszetett versenyek terén. Az 1920-as évek
végétSl a ndi atlétik4ban vezetdazerepet vivé németek dllandSsitottdk a versenyszdmokat
/lenap: gilylskés, tdvolugrés, 2.nap: 100 m, magasugrds, gerelyhajitds/. Ez az Gsszetétel
azutdn csakhamar népszeri 2s elfogadott lett olyannyira, hogy a NASZ a 30-as évek végén
kiilon "pontérték tdbldzatot" készitett az egysdéges elbirdlds és értékelds céljdbsl. Ett81
kezdve Eurdpiban a német, illetve a nemzetkozi tdbldzat alapjdn értékeltdk az eredményeket.

Az elgl"vildgeslcgot" a német Selma Grieme dllitotta fel 1928-ban /3481 pont: 9.50 -
495 -~ 13.2 ~ 28.85/, az utolsdét pedig 1947-ben a szovjet Alexandra Csudina 4426 ponttal
/12412 = 567 = 12.7 - 165 = 39.97/.

Hazdnkban nfk részére Gsszetett versenyeket az 1940-es évekig nem rendeztek. 1944,
szeptember 23-dn Rohonczy Mdria 275 ponttal /10.15 = 498 = 14.0 = 150 - 36.73/ nyerte az
elsé bajnoksdgot €s ezzel § lett az elsd csicstartd is.

A mdsodik vildghdbori utdn egy ideig a francia, majd a szovjet pontozdsi tdbldzat
volt "forgalomban".

A NASZ londoni kongresszusa /1948/ felcserélte a versenyszdmokat /100 m helyett 200
m, gerelyhajitds helyett 80 m gdtfutds keriilt a programba/ és meghatdrozta a lebonyolitds
sorrendjét /1. nap: silylskés, magasugrds, 200 m. 2. nap: 80 m gdtfutds, tdvolugrds/,
1950-ben pedig Uj nemzetkdzi pontértéktdbldzatot vezetett be, amely azutdn két évtizeden
xeresztil volt érvényben /1970-ig/. Az 1j Osszetételil Gtpréba mir az 1950-es briisszeli
EB-n szerepelt, olimpiail programba azonban csak 1964-ben keriilt.

Az Gsszetett versenyek - nehézségiiknél és aokoldalisdgot kivdnd voltukndl fogva -
gok orszdghban, igy ndlunk is, nem vdltak népszeriivé. Kezdetben a szovjet atlétandk szinte
kisajdtitottdk e versenyszdmot s mdsfél évtizeden 4t a vildg legjobbjai voltake. A mir
emlitett Csudina nyitotta meg a sort 1949-ben /4608 pont: 13.51 = 161 - 25,5 - 12,0 - 571/.
és Irina Press fejezte be 1964-ben /5246 pont: 10.7 = 17.16 = 163 = 624 - 24.,7/. Id6kSzben
csak a versenyszdmok sorrendjében t8rtént vdltozds.

Itthon 1950-ben Gyarmati Olga dllitott fel 4224 pontos /9.10 = 155 = 25,7 = 11l.6 =
549/ rekordot, amelyet csak kilenc év milva sikeriilt Németh Iddnak 4 ponttal megjavitania
/9+16 = 153 ‘= 25.5 = 1l.4 = 538/ ! A b60-as évek elején gyors iitemii fejlddés indult meg.
{ovdce Annamdria személyében rovid idire nemzetkdzi klasszigsal is rendelkeztiink, aki az
1968-a8 mexikdéi olimpiAn 4959. pontos /10.9 - 12.69 = 159 = 612 = 23.8/ teljesitménnyel
bronzérmet szerzett.

Az olimpia utdn kiegyenlitédtek a nemzetkdzi eriviszonyok, amelyet a soron kovetkezd
vildgesicstartdk nemzetisége is bizonyitott: Heide Rosendahl /NSZK/, Meta Antenen /Svdjc/,
Liese Prokop /Ausztria/, Burglinde Pollak /NDK/.

1969-t61 a 80 m gitfutdst a 100 m gdtfutds vdltotta fel és ezzel érte el 1970-ben
Pollak fantasztikus 5406 pontos /13.3 = 15.57 = 175 = 620 - 23.8/ vildgcsticsdt.

A nagy nemzetkdzi fejlédés hazinkban is éreztette hatdsdt. 1971-ben a fiatal gene-
rdcié két kivdlésdga: Bruzsenydk Ilona /4897 pont/ és Papp Margit /4873 pont/ kdzelitet*e
meg Xovdcs Annamdria mexikdéi rekordjdt s kett8jik rivalizdldsa jellemzi a napjainkig el-
telt idészakot. /A kdzelmiltban Papp Margit az orszdgos bajnoksagon ij magyar csicsot 41~
litott fel 4675 pontos eredménnyel.Szerkesztd./

Kozben ismét gziikségessé vdlt az tsszetett versenyek értékelésének dtdolgozdsa. Az
1971-ben érvénybe 1lépett 1j tdbldzat alapjdn dtlagban 600 ponttal csokkentek az Osszered-
mények.

liiinchenben /1972/ az angol Mary Peters 4801 pontos vildgcsdccsal /13.29 - 16,20 -
182 - 598 - 24.08/, elektromos idéméréssel nyert olimpiai bajnoksdgot, de egy év milva mér -
ismét Pollak /4932/ keriilt az élre /13.21 - 15.85 = 178 = 647 = 23,35/,

Ujabb revizidra tavaly keriilt sor, amennyiben a 200 métert a 800 méter vdltotta fel.
A gondolat egyébként nem volt 4j, évekkel kordbban mir tdbben javamoltdk. Igy a nyugatné-
netek, akik 1975. jilius 6-24n Vellé-ben prébaversenyt is rendeztek kedvezS tapasztalatok-
kals A hir hatdséra sokan visszavonultak a nemzetk®zi és hazai gdrddbdél. Az elsdé versenyek
azonban bebizonyitotték, hogy a hosszabb futétdv nem d1litja megoldhatatlan feladat elé a
versenyzbket, jollehet a pontszdmokban ismét kb. 100 pontos csidkkenést hozott. Ezzel mér
el ig jutottunk a jelenhez.

Az 4j versenyszdm beiktatdsdval megkezd8dstt - immdr hetedszer - a csicslistdk djra-
irdsa. Tavaly 6sszel Lille-ban az Eurdpa Kuga dont8jében a szovjet Nadezsda Tkacsenko 4839
vildgesiccsal nyert /13.49 - 15.93 - 180 - 649 - 2:10.6/, itthon pedig Papp Margit 4564
ponttal keriilt. az élre, egyben a vildgranglista hetedik helyére.

-

E torténeti dttekintés utdn az aldbbiakban k&zltm a kiilonbozd osszedllitdsokban elért
magyar "orck-ranglista" elsd 10 helyezettjének eredményeit.

A/ vdéltozat, 80 m gdtfutdssal

4959 /3/ Kovdcs Annamdria  BHSE 1968.X%.15-16, Mexiké City
/109 = 12,69 = 159 = 612 - 23.8/

4446 /2/ Papp Margit Csepel 1968.X.5-6. Drezda
/11.9 = 11,91 - 160 - 595 - 26.9/

4272 /1/ Xovdes Veronika Bp.Vorss Meteor 1962.IX.30-X.1l. Budapest
/11l.7 = 9.80 = 150 = 573 - 25,6/

4262 /1/ Soés Kléra U.Dézsa 1960.VII.9-10.Budapest
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4252 /1/ Németh Ida U.Dézsa 1962.,VII.30-VIII.1l. Budapest
- 8,63 = 152 = 550 = 25.5/

4186 /2/ 06 Erzsébet TFSE 1959.X.24-25. Budapest

/11.9 = 12.84 = 151 = 510 = 27.2/

4183 /3/ Mih4lyfi Eva DVTK 1962.VI.30-VII.1l. Budapest
/12.6 = 10,25 = 160 - 539 = 25.3/

4173 /3/ Gulyés Agota BEAC 1967.IX.2-3. Budapest
/11,9 = 9.40 = 155 = 575 - 26.8/

4164 /1/ Gyarmati Olga Bp.Vasas 1950.X.20-21. Budapest
= 9,10 = 155 = 549 - 25.7/

4140 /1/ Maros Eva TFSE 1968.X.3-4.

/12.9 = 9.16 = 155 = 573 = 26.4/

B/ véltozat, 100 m gdtfutdssal

6 1/ Papp Margit Csepel 1976.,VIII.1ll. Budapest

s B L SN L ¢ S ey

4617 /1/ Bruzsenydk Ilona U.Dézsa 1973.VIII.1ll. Innsbruck
11342 = 12,88 = 170 = 683 = 24,57/

4467 /2/ Szabé Ildiké NYSSC 1976.VIII.1l. Budapest
/14.2 = 11,01 = 174 = 658 = 23.7/

Budapest

4230 /1/ Balatoni Anna TFSE 1974,VIII.5. Budapest
/l4.4 - 11,03 = 164 - 634 - 24.4/

4188 /3/ Balogh Katalin ZTE 1973.VII.14. Budapest
/13.6 = 12.29 - 168 - 548 - 25,2/

4159 /4/ szekeres Ibolya  U.Dézsa 1975.VI.29. Budapest
/14,4 = 10,93 = 178 = 597 - 25.8/

4126 /5/ Siska Xénia Vasas 1975.VI.29. Budapest

13.7 = 8.92 = 168 = 610 = 24.8/ :
4122 /4/ Zsom Erzsébet Bp.Epit8k 1973.VII.1l4. Budapest
/138 - 11. 53 - 158 - 589 - 25.0/
4078 /6/ Pap Miria BHSE 1975.VI.29.
/14,5 = 10.36 - 168 - 616 = 25.5/
4070 /3/ Klenoczki Bedta Vasas 1976.VIIT.11.Budapest
/14.2 = 9.31 = 172 = 583 =~ 24.8/

C/ vdltozat, 800 m sikfutdssal

Budapest

4563 /1/ Papp Margit Csepel 1977.VIII.6-7.Budapest
/14,1 = 15.75 - 181 - 618 = 2:20.0/

4205 /8/ Balatoni Anna BEAC 197T.VIII.20, Szifia
/13.,98- 11.04 = 170 = 609 = 2:17.8/

4193 /2/ Szabdé Ildiké NYVSSC 1977.VII.5. Budapest
/14,1 = 10.94 = 171 = 659 = 2:26.6/

4140 /4/ Pap Wéria BHSE 1977.VIII.21.Bukarest
/14.4 - 12,62 - 168 = 609 = 2:31.9/

3987 /1/ Eger Zsuzsa TFSE 1977.VII,5. Budapest
/14,5 = 11.49 - 178 - 589 - 2:32.4/

3950 /5/ Balogh Katalin ZTE 1977.VII.5. 3Budapest

o6 = 12,24 = 160 = 522 = 2:24.5/

3927 /1/ Czene Zsuzsa Csepel 1977+Xe9, Budapest
/151 = 10.69 = 165 = 577 = 2:18.0/

3926 /3/ Vanyek Zsuzsa KBSK 1977.VIII.5. Széfia
/14,50~ 10.21 = 166 = 570 - 2:20.5/

3876 /2/ Baumann Gizella U.Dézga  1977+Xe9. Budapest
/14.7 = 9.94 = 150 = 616 = 2:16.0/

3852 /1/ Bartha Angéla MTK-VM 1977.IX.25. Budanest
/13.8 = 9.49 = 160 - 567 = 2:24.1/

Megjegyzés: A versenyzdk eredménye utdn zdréjelben a helyezést
tintettem fel.

A magyar versenyzdk dltal az Stprdéba versenyszdmaiban elért legjobb eredmények:
80 m gdtfutds:

10,9 Kovdcs Annamdria Mexikdé City 1968.X.15.
11.1 Németh Ida Budapest 1962.VII.30.
11.4 Soés Kldra Budape st 19604VII.9.
11.5 Kovdcs Veronika Budapest 1962.,VI.30.
11.6 Gyarmati Olga Budapest 1950¢X.20.
11.6 Benkovics Gyorgyi Budapest 1962.VII.1.
11.6 Pethé Mdria Budapest 1966.IX.24.
11.7 Papp Margit dzd 1966.X.22.
11.9 7 versenyzd
Hétszéllel:
11.1 Soés Klédra Budapest 1960,VII.9.
100 m gdtfutds:
13,1 Bruzsenydk Ilona Budape st 1975.VI.29.
13.6 Balogh Katalin Budapest 1973.VII.14.



200 m sikfutéd

lngasugras:

Tdvolugris:

Sulylokés:
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13.7 Siska Xénia
13.8 Zsom Erzsébet
13.8 Bartha Angéla
13.9 Papp Margit

13.9 Szabdé Ildiké
13.98 Balatoni Anna
14,1 Szivés Irén

14.2 Paulin Mirta

8:
23.4 Szabd I1ldiké
23.5 Kovécs Annamiria
24.3  Bruzsenydk Ilona
24,4 Papp Margit

24.4 Balatoni Anna
24.5 Balogh Katalin
24.7 Németh Ilona
24.8 Sigka Xénia

24.8 Zsom Erzsébet
24.8 Xlenoczki Bedta
24,8 Bartha Angéla
Hdtozéllel:

24,2 Woth Kldra

ds:

2:16.0 Baumann Gizella
2:17.0 3Balatoni Anna
2:18.2 Csdrsz Magdolna
2:19.4 Zarnéczail Kldra
2:20.0 Panp Margit
2:20.5 Vanyek Zsuzsa
2:22,1 Keresztes Zsuzsa
2:22.1 T5rok Erzsébet
2:22.8 Tarapcsdk Judit
2:23.5 KXovdcs Xatalin
184 Mdtay Andrea
182 Papp Margit
182 Zink Terez
182 Sdmuel Edit
180 Rudolf Erika
178 Szekerea Ibolya
178 Vaszké Judit
176 Eger Zsuzsa
175 Sziics Erzsébet
174 4 versenyzd
659 Szabd Ildiké
651 Bruzsenydk Ilona
640 Papp Margit

626 Férisek Erzsébet
620 Gulyds Agota
620 Németh Ilona
620 Balatoni Anna
616 Zgom Erzsébet
616 Pap Mdria

616 Baumann Gizella
Hétszéllel:
683 Bruzsenydk Ilona
634 Balatoni Anna
15.75 Papp Margit
14,44 Nyitray Zsuzsa
13.83 Irdnyi Margit
13.80 R&cz Mdria
13.41 Veréb Erzaébet
13.28 Magyar Midria
12.88 Bruzsenydk Ilona
12.84 046 Erzsébet
12,77 Wiczidn Kléra
12,75 Balogh Xatalin

Budapest
Budape st
Budapest
Budapest
Budapest
Széfia

Budapest
Budapest

Budapest
Mexiké City
Budapest
Schielleinten
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budape st

Budapest

Budapest
Széfia
Budapest
Széfia
Budapest
Széfia
Széfia
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Schielleiten
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Gotzis
Budapest

Budapest
Budape st
Gotzis

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Innsbruck
Budapest

Budapest
Didsgyér
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Innsbruck
Budapest
Budapest
Budapest

1975.VI.29.
1973.VII.1l4.
1977+ IXe 25,
1973.VII.1l4.
1975.VI.29.
1977.VIII.20.
1974.VIII.4.
1974.VIIT.4.

1974.VIII.4
1967 +X. 20,
1973.VII.14.
1972.VI. 4.
1974.VIII.5.
1974.VIII. 4.
1974.IX.8.
1975.VIII.3.
1976,VIII.10.
1976.VIIT.11.
1976.IX.18.

1972.IX.22.

1977+Xe9.
1977.VIII.20.
1977.1IV.24.
1977.VIII.6.
1977.VIII. T
1977.VIII.5.
1977.VIII.6.
197T7.IX.25.
1977.IX.25.
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1977.VII.5.
1972.VI. 3.
1972.V.26,
1976.VI.5.
1977.VIL.5.
1975.VI.29.
1975.VII. 19,
1977.VIII,. 31,
1975.VIII.24.

1977.VIIs5e
1974,VIII.4.
1976.V.16.
19690 IX. 210
1974.VIII.4,
1975.,VI.29.
1976 .V. 26 .
1971.VI.13.
1975.VI. 29,
1977 +Xs9.

1973.VIITI.11.
1974.VIII.5.

1977.VIII.6.
1972.VIIT.12,
1972.1X.23.
19684 IX.7,
1974.VIII.4.
1975.V.31.
1973.VIIT.11.
1959.X24.
1955¢X429.
1975.VI.29.

Szabd Gdbor



Henry Rono és vildgcsucsai

Taldn mir most ki lehetne osztanl az "Ev Sportoléja"™ dijat, amelyet minden év végén
a killonb6z6 nemzetkdzi hiriigyndkségek itélnek oda az év legeredményesebb sportoldjdnak.

Azt hiszem, minden atlétikdban jdrtas kedves Olvasd, de a t5bbi sportszeretd ember
is, rogton kitaldlja, hogy kirdl van szé.

A kenyalak Egyesiilt Allamokban tanuldé futdcsodédja az, aki, ha nem kapja meg a fent
nevezett értékes cimet, akkor nince igazsdg. Bdtran kijelenthet jilk ezt annak ellenére, hogy
til vagyunk a labdarigé VB-n, hditra van még az atlétikai EB és az (szé VB. De varjuk meg a
decembert, hiszen a sportban is - sajnos - egyre t5bb felemds itélet sziiletik. Akarhogy is
végz8dik ez az év végl szavazds, Ronordl elmondhatjuk, hogy "ilyen még nem volt" , Xét és
fél hénap alatt négy kdprdzatos vildgcaicsot 41litott fel négy hosszitivfutd szdmban. A
t6bbi versenyén sem taldlt még eddig legySzdre. A kenyai csodafutdérdél szdmtalan ujsdgeikk
jelent meg az utdbbi iddben, ezért nem akarok érdemeirSl az ATLETIXA hasdbjain irni.

Az aldbbiakban a négy vildgesicednak résziddit szeretném a Leichtathletik c. lap
alapjdn bemutatni. Ahol lehet5ség van ré, ott Ssszehasonlitom az e15z5 vildgesics 400
m-es régzidejeivel.

3000 m: 10,000 i

HeRono: 7:32.1 régi: B.Foster 7:35,.2 H.Rono: 27:22.5

400 60.5 60.0 1000 m 2:44.5

800 m 2:02.5 2:00.5 2000 m 5:29.0 /2:44.5/
1200 m  3:04.5 3:02.7 3000 m 8:14.2 /2:45.2/
1600 m  4:04.5 4:04.0 4000 m 11:04.0 /2:49.8/
2000 m  4:04.5 5:04.0 5000 m 13:48,2 /2:44.2/
2400 m  6:04.5 6:06.1 6000 m 16:35.7 /2:47.5/
2800 m  T7:03.5 7:0640 7000 m 19:20.1 /2:44.4/
3000 m  7:32.1 7:35.2 8000 m 22:02.0 /2:42.1/
SO0 a4 9000 m 24:45.5 /2:43.5/
2000 m: 10000 m 27:22.5 1223750/
HeRono: 13:08.4 Az e188 5000 m ideje 13:48.2, a misodiké
400 m 6742 13:34.3 perc volt.

Toom 37 Jess 3000 1 skaddlyfutde:

1600 m 4:15.0 /61.3/ H.Rono: 8:05.4

2000 m  5:18.0 /63.0/ 400 63.8

2400 m  6:20.0 762.0/ g 2:10.0

2800 m  7:23.5 /63.5/ 1200 = 3:14.0

3200 m 832840 /68.5/ o+ e 2:19.5

3600 m  9:31.0 /63.0/ 2000 m 5:24.8

4000 m  10:34.5 /63.5/ 2400 m 5:29.9

4400 m  11:38.0 /63.5/ 3000 8:05.4

4800 m  12:38.7 /60.7/ » i

5000 m 13:08.4 /29.7/ Az utolsd 400 m ideje 61.4 mp volt.

Erdekességképpen szeretném megemliteni, hogy Brendan Forster, az angol tavfuté, a
kdzelmultban 10.000 m sikfutdsban dj eurdépa-csicsot javitott. A 27:30.5 perces futdsa a
vildg eddigi legegyenletesebb irama volt. 10.000 m-en a tdv elsd felét 13:45.1 perc, a mi-
sodik felét pedig '13:45.2 perc alatt teljesitette. A lecerSsebb 1000 m ideje 2:40.3, a
leggyengébbé pedig 2:47.2 perc volt. Pignitzky Péter

Talalkozas Silai lonaval és edzojével, Silviu Dimitreseuval

A vildg atlétikdja Sridsi mértékben, rohamléptekkel f2jlédik. Nevek bhukkannak fel,
érnek el meghtkkentd eredményeket és tiinnek el rovidebb-hosszabb tiind“klés utdn. A bzvé-
lemény ezeket a neveket amilyen gyorsan mestanulja, olyan gyorsan el is felejti, ha eltiin-
nekx az atlétikai pdlydkrél.

A gyorsan eltiindé 4s hamar elfelejtett klasszis versenyzék mellett, az atlétilkdnak
vannak 4dll6csillagai, akik hosszi iddn keresztiil ottmaradnak az é€len. Tzek t5bb olimpidn
- és a kdztilk 18vé években is - élen vannak. Hosszan lehetne sorolni 8ket név szerint, de
ezt sziikkséstelennek tartom.

3 kis cikk keretében egy ilyen versenyzdrél szeretnék irni, aki a néi atlétika legna-
gyobbjai k©zé tartozik.

SILAI ILONA kolozsviri atlétandrdl van 8zd.

lidr 1966-ban részt vett a budapesti EB-n, majd 1968-ban llexikdéban 800 m—-en ezlistér-
met szerzett. A tovdbbi években végig a vildgranglista é1én volt, majd 1977-ben 800 m-es
vildgranglista vezetd lett. 1978-ban fedettpdlydn eurdpa-bajnoksigot nyert.

Abban a rendkiviili szerencsés helyzetben vagyok, hogy immdr hat éve bardtomnak mond-
hatom ezt a nagyszerii atlétanft. Az elmilt években sokszor taldlkoztam vele magénemberként
is és edz8tdborban is. E taldlkozdsok hozzdsegitett k annak a megértéséhez, hogy miképpen
tud ilyen huzamos idd dta a vildg legjobbjai kozott maradni.
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A taldlkozdkon szerzett ismeretek alapjén szeretném kissé bemutatni, Felkémziilésé-
r6l a mexikéi olimpia utdn mdr jelent meg ismertetés. Dr.Szabd liiklés irta le.beszélgetését
Biré Gyorgeyel, Silai Ilona akkori edzdéjével. 1975-ben megvdltozott koriilményei miatt dti-
gazolt Kolozsvarrdél a bukaresti Netalulhoz, edz6je pedig Silviu Dumitrescu lett.

Silviu Dumitrescu az egyik legeredményesebb romdn edzd. 1945 éta edzSskodik.

Ujsdgirdként dolgozott, 1953 Sta féhivatdsd edzd. Kezdettsl a letalul /Vasas/ edzlje.
Tanitvdnyai ksziil néhdny kiemelkedd név: Bufanu /olimpiai II, helyezett gdtfutd/, Lupan
/alkaddlyfutdsban IBV gydztes/, Linca lWdria /sokszoros vdlogatott kbzéptdvfutdénd/, Ghipiu
/ifjlisdgi eurdpa-bajnok 1500 m-en/ és természetesen Silai Ilona.

Kétszer sikeriilt vele személyesen taldlkoznom. 1976~ban Budapesten jért a fedettpd-
lyds versenyen, majd ugyanezen év dprilisdban, romdniai tanulmdnyitam alkalméval az 6 "ven-
dégeként" hat napot t5ltsttem Brassdban és tanulmdnyoztam edzéseit.

Nagyon sokat beszélgettem vele. Ezeket a beszélgetéseket az aldbbiak szerint lehet
roviden “sszerfoglalni:

1., Rendkiviil fontosnak tartja a pszicholdgiai felkésziilést. A versenyzst nem lehet
kényszeriteni a munka elvégzésére. Az kell, hogy & maga akarja elvégezni.

2. A versenyzdnek legyen vildgos képe arrdl, hogy mit csindl és midrt. lindent tu-

datosan végezzen. A terv végrehajtdsaban egyenjogi partner legyen.

3. Legnagyobb veszélynek az edzés sematizdldsdt tartja. Nem lehet, hogy a versenyzd
inja az edzést. Sok versenyzd hetekkel eldre tudja, hogy milyen résztdvokat fut, milyen
beosztdsban és hdny ismétléssel, Es ez hosszd idon keresztiil d1landdan ismétl8dik.

Az edzdnek mindig ijat kell kitaldlnia /ez nem korszakalkotd felfedezés, mégis
igen sokan beleesnek ebbe a hibdba !/.

4. Pontos tervet készit eldre, de nagyon fontosnak tartja, hogy ezen merjen vdltoz-
tatni.

5« Az egyénre szabott munkdt dontdnek tartja. Ha a versenyzdk egyiitt dolgoznak is,
minden edzésen kapnak olyan feladatokat, amelyeket egyedil kell elévgeznidk. /Ezt az elvet
itt is figyelemre méltdénak tartom, mert ndlunk is alakultak ki nagyon jé1 futdé csoportok,
ahol kbzdsen dolgoztak, csak abban nem vagyok biztos, hogy a k5zds munka mellett minden
esetben elvégzik-e az egyén szdmdra sziikséges gyakorlatokat./

Bgdsz éves viszonylatban ugyanazokat az edzéseszkiziket hasznilja, csak az idészaktdl
fiigpden vdltozik az egyes gyakorlatok mennyiséce és intenzitdsa.

A felkégziilés legfontosabb elvének azt tartja, hogy a kiovetkezd évet a lehetd legma-
gasabb szintr8l kell kezdeni. Az idényvégi regenerald szakaszt fgy tervezi, hogy a forma
minél kevegebbet essék vissza. Jé példa erre Silai Ilona is. Az 1975-0s év végén a hosszd
sériilés utdn 2:04-et futott. fzt a munkdt folytatta 1976. telén és tavaszdn /majd az edzés-
példdn is 13tni lehet ezt a torekvést/.

Olimpiai xiklildetését sikeriilt kiharcolnia. /Harmadik olimpidja volt./ A munkdt egy
pillanatra sem hagyta abba, 1977-ben 800 m-en ranglistavezetd lett, jé1 futott 1500 m-en is.

5z a szint maradt meg munkdjdban 1978. telén is. A fedettpdlydn 4:05,4-et futott és eurdpa-
bajnoksdzot nyert.

Az ilyen jellegi munka alapjédn fozalmazta meg Dumitrescu, hogy: "megsy8z8désem, hogy
nem kell hénapokat dolgozni, hogy a versenyz8 egy kimagaslé eredményt elérjen. Elverseny-
z26knél egy egész évben meglévs magas szintil alap kell, amelybél 3-4 hét alatt csicsformat
lehet elérni'. .

Az edzésterveket sohasem mdsolta és utdnozta. Sajdt tapasztalatai alapjdn kereste
meg mindennek az okdt. Minden edzéshatdsnak a fizoldgiai magyardzatdt kereste. Ilindent

erre a kérdésre vezet vissza. llinden egyes edzés fizioldégiai hatdsdt vizsgdlja és erre épiti
fel a kovetkezd edziseket.

Nagyon pontpsan ellendrzi és vezeti a versenyzdk pulzusértékét. Lzt nagyon fontosnak

tartja. A magyar edzlk koziil ezt sokan elhanyagoljdk, pedig - és ez nem csak az & megdlla-
pitdsa - a terhelés legjobb kontrollja.

., A pulzusmérésének egy érdekes forméjdt szeretném leirni. lindenki elddntheti hasznos-
gagite

A versenyzik minden edzés e 18%t kb. 5t percet pihennek fekvéhelyzetben. Tz utdn meg-
méri a pulzust és pontosan regisztrdlja. llajd feldllitja a versenyzbket &s d116helyzetben
is megméri azt. Amennyiben a versenyzo firadt, a két testhelyzetben mért pulzusérték elég
nagy eltérést mutat. A két Srtékr8l pontos grafikont vezet. ks amikor ezek nagyon ktzel
vannak egymdshoz, szerinte akkor a versenyzdk nagyon jé dllapotban vannake

Erdekes megdllapitdst tett a fiatalkordak edzésérbl. Szerinte, a fiatalokat batrabban
lehet terhelni, mert sokkal kinnyebben regenerdljdk szervezetiiket. O az ifjlisdgiakkal sok-
kal nagyobb adagokat végeztet, mint a felndttekkel. Zz, persze, csak a kiléméterre értendS.
Wem a nagy mennyiséget tartja veszélyesnek, hanem az intenzitdst. Ghipu ifjisdgi kordban
600=650 km=-t futott, felnstt kordban 500-550 km-t.

liilyen Silai Ilona viszonya az edz8jéhez és mi jellemzi emberi magatartdsdt ?

Legfontosabb, hogy edz8jében feltétel nélkiil bizik. Ez természetesen nem jelenti azt,
hogy az edzéseket szolgai médon hajtjg végre., Tekintve, hogy Testneveldsi FGiskoldt végzett,
igy tisztdban van a sportelmélettel. Lszrevételeit kozli edzdjével, amit figyelembe is vesz,
viszont a kiszabott edzést zokszd nélkill és maradéktalanul végrehajtja.
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Olyan meéjﬁkkent6 dolgokat ldttam Silaindl, amit - sajnos - magyar versenyzdr8l nem
is tudnék feltételezni. Edzdje megtiltotta, hogy feketekdvét, kéldt igyon, szeszes italrdl
nem is beszélve. Ha magam nem ldtom, nem hiszem el, hogy ezeket maradéktalanul betartotta.
Pedig a kardcsonyt és a szilvesztert is egyiitt toltottiik. Ezeket a tilalmakat szinte szdz-
szdzalékosan betartotta. Ezt olyan természetességgel csindlta, hogy ebben nem volt semmi'
mirtiromsdg, semmi, ami Snmegtartéztatdenak tilnt volna. Egyszeriien azért villalta, mert
eredményt altar elérni. :

Ugyandgy az edzés régzének tekinti ezeket is, mint magdt a futdst. Eletmédjét; szora-
kozésdt, mindennapi megnyilvdnuldsait az eredménynek vetette ald, liég egyszer hangsilyozom,
hogy ez egyetlen pillanatig sem tiint olyannak, mintha nehéz lenne.

Hozzd kell tenni, hogy nagyon sokat koszdnhet férjének, Silai Pflnak, akivel 18 dve
hédzasok. Csalddi életilkben semmi nehézséget nem jelent a verseny, az edz8tdbor, utazds,
stbe Férjének, aki jé képességii atléta volt, majd sokdig edzdskodstt XKolozsvdrott, .nasyon
sokat kiszonhet. Pdlyafutdsa sordn ért kudarcokndl & jelentette a vigasztaldst, mindig min-
denben mellette volte 1974-ben siilyos sériilést szenvedett. Egész évet kihadyott, majd nagyon
gokat kinlddott, amig djra futhatott. Férjének tlirelme nagy mértékben segitette, hogy ilyen
j6l sikeriilt a visszatérése. Ugyancsak nagy segitséget nyijtott szdméra akkor, amikor edzl-
védltozds kovetkezett be. Egy majdnem teljesen 4j fajta edzost kellett megszoknia.

Az utébbi években sok sériiléssel bajlddott. Silyos bokasiriilést kapotts Az orvosok
eltiltottédk a versenyzéstll. Sdjdt feleldsségére kezdett. ismét futni, Elmonddsa szerint,
sokszor olyan fdjdalmakat érzett minden 1épésnél, hogy a kinnyei folytak. Taldn sokan em-
lékeznek arra, hogy egyik télen Budapesten versenyzett a fedettpdlydn. Ifindenkinek feltiint,
hogy sdntikdlva futott.

Sokszor heteket kellett az edzésbdl kihagynia, mert alig birt rddllni. Sok edzését
ldttam, amit sdntikdlva végzett végig, de elvégezte. Rengeteg specidlis cyakorlatot hajtott
végre, gydégytorndra, fiirdSkbe jirt, egyik orvostdél a mdsikhoz ment. indezt mdr nem fiatalon
és egy nagyszeri olimpiai szereplés utdn volt képes végrehajtani.

Mind erre csak nagyon kivételes egydniségek képesek, azok, akik olyan mérhetetleniil
szeretik az atlétikdt, mint &.

Silai Ilona munkdjdnek illusztrdldsdra az aldbbiakban ismertetem az 1975, dprilisdban
egy athéni edzbtdborozds sordn végzett munkdjdt. Szeretném hozzdfiizni, hogy a romdnok az
edzétdborokban a fiatalokkal napl hdrom edzést végeztetnek. 4z hetes viszonylatban 15-17
edzést jelent. Ezt a hédrom edzést reggel 7-8 déra kozott, déleldtt 10-11 kizdtt /ez a napi
£6 edzés/ és délutdn 17 bra koril végzike.

Allitdsaik szerint ez sikereik egyik ©esszetevdje.
Silai Tlona edzése:

fprilis 1.: 1. 4 km futds, 1600 m speciilis™, 12 perc levezetd futds
2. 30 perc lesndiiletes futéds
3. 30 perc futds, 20x60 m, 10 perc levezetd
Aprilis 2.: 1. 70 perc futds
2e -
3' o
Aprilis 3.: l. 40 perc futds
2. 45 perc konnyi futds, 3x800 m 5 perc pihend, 2:08.5 -2:12.8 - 2:08.0
10 perc levezetd
3. 30 perc konnyii futds
Aprilis 4.: 1. 4 km kSnnyil futds
2. %
3. 30 perc izometrids erdsités™

I'

Aprilis 5.: l. 40 perc futds, 10-szer lazitd futdsszeril repiils
2. 20 perc futds, 6 repilld, izometrids erdsités, 30x felfutds lépcsbre, 10
perc levezetd
3. 30 perc futds, 20 perc lazitd gimnasztika

Aprilis 6.: 1. 20 perc futds, 10 perc lazitds
2. 20 perc futds, specidlis gyakorlatok, 3 repiild, 10 perc levezetd

Aprilis T.: l. -
2+ 20 perc futds, 15 perc lazitds, 6 repiil§, 10 perc levezetds
3. 40 perc futds, 4x300 m 43-51 mp kozdtt, éxlBO m eris, 1 km levezetd
Aprilis 8.: 1. 20 perc futds, lazité gimnasztika
2 -
3. 15 perc futds, 10 repiild, 1500 m specidlis, 2 km levezetd
Aprilis 9e.: le 40 perc futds
20 v g
3. -
Aprilis 10: l. 20 perc futés
2. 40 perc bemelegité futds, 1200 m iddre 3:22.0 mp, 10 perc pihend, 600 m

1:30,0-ra, 10 perc levezetd
3« 20 perc futds
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Aprilis 113

Aprilis 12:

Lprilis 13:
fprilis 14:
kprilis 15:

Aprilis 16:

Aprilis 17:

1.

3.

1.
2

3.
l'

1.

1.
2.

3.

20 perc futds, lazité gimnasztika

20 perc futds, specidlis syakorlatok, 10 perc futds

15 perc futds, 7 repiild, 10x lépcsdzés, 4 lazité jellegii futds, 10 perc
levezetés

15 perc futds, 3x200 m versenyiramban, kb. 29 mp, 10 perc levezetd

20 perc futds, 15 perc lazité gimnasztika
20 perc bemelegités, 5x200 m kb.33.5 /1500-as tempS/, 10 perc levezetés

20 perc bemelegités, 30 perc specidlis gyakorlatok, 30 perc futds
gériildés miatt nem edzett /csonthirtya érzékenység/

15 km hosszd futds

még mindig csonthdrtya panaszok
30 perc futds, 20 perc gimnasztika

45 perc futds, 1x200 m 32.4, 1x400 m 67.6 /1500-as iram/, 5 perc levezetd
futas

15 perc futds, 3 repiild, 5 perc levezetd
45 pverc futds, 1500 m id8ére 4:16,.7, 1 éra pihenés utdn 400 m 57.0-re, 10
perc levezetd . .

e /folytatisa kovetkezik/ Kovdcs Sandor

Budapest 1978. évi serdiild "A" Usszetett bajnoksdg pontversenye

Linyok Fidk Osszesen
1. Vasas 45 pont 6 pont 51 pont
2. KsI 23" 16 " 39 n
3. U.Dézsa 1 18 360
4., MTK-VM g Zesn ) gl
5. VOSE St 16 " 2 i
6. BHSE 135 N JQin it g
7. Spartacus l6 © 4.0 20 H
8. Epitdk - 14 " B
9. Ganz Mivag - sl i BT
10. BEAC 7 = - 7
11, BVSC - 6 " 6 n
12, MAFC - 4 " A=-n
13, Testvériség apetid - 1 B
Budapest 1978. évi II. osztdlyd bajnoksédg pontversenye
1. BVSC 114 pont
2. BHSE 10h P
3. U.Dézsa 95 W
4, BEAC 94 "
5. FIC 65
6« Ganz Mavag 15
7. Spartacus 56 "
8. Vasas 56. N
9. Cgepel 538
10. MAFC 46 "
11. Epiték 45 =
12, MTK-VM g2 A
13. VOSE D=
14. BKV Eldre 32 "
15. VM Kdzért 4] e
16, MEDOSZ 261w
17. Zalka KFSE 25 "
18, Péstéds k[

Soltész Zoltédn




Az optimalis rajthelyzet

Mar régen létrehoztdk a rajtgépek bedllitdsdnak és a rajtvonalhoz helyezésének kiilon-
féle vdltozatait. Ugyanilyén régen folyik a vita, hogy melyik rajtoldsi méd - a szilk, a
tdg, illetve a kdzepes rajttdmld-helyzet - a legeredményesebb. EttSl fiiggetleniil a sprin-
ter szdmdra a rajtoldsi médot és a rajthelyzetet sajdt antropometriai adataival Ssszhang-
ban hatédrozzdk meg. A Szovietunidé és a vilag élvonaldba tartozd futdk t5bb éves megfigye-
12§e kimutatta azonban, hogy iddnként az egy és ugyanazt a rajtoldsi médot alkalmazé sprin-
terek teljesen kiildnbozé fizikal mutatdkkal rendelkeznek. Ugyanakkor az azonos magassdgi
és 14bhosezisdgi atlétdk a rajthelyzetek kiilonféle viltozatait haszndljdk.

E kérdés hogszabb vizsgdlata megmutatta, hogy élvonalbeli sprintereknél - figyelmen
kiviil hagyve a kiildnbszé antropometriai adataikat - a test fontos iziileteinél figyelhetd8k
meg hasonldé nagysdgd hajlitdsi szbgek. Bz a hasonlésdg adott alapot annak feltételelezé-
sére, hogy egy optimdlis rajthelyzet-modellt lehessen kialakitani.

Hogy réjajgﬁnk erre a modellre, fel kellett ismerni a test fontos iziileti szbgeinek
sziikséges jelentoségét, majd ezek alapjdn kialakitani a rajthelyzetet. Ismeretes, hogy a
rajthelyzet optimdlis szgeinek figyelembe vétele biztositja a sprinter rajtbdl vald leg-
gyorsabb kijovetelét.

A vizsgdlatban részt vett csoport az utébbi évek legjobb szovjet sprintereibsl ala-
kult. Mutatdink alapjdn - figyelmen kiviil hagyva a csoportot alkotd sportoldk magagsdg-kii-
lonbségeit /165-183 cm/ - a keresett szogparaméterek értéke tobbségdben hasonld nagysagi
volt. Iz élvonalbeli sprintereknél a futds kezdetekor, a rajthelyzet alkalmdval /vigydzz
vezégyszé elétt/ tdmasztja ald az optimdlis jelenlétet, amelyet a kSvetkez3 médon lehet
bemutatni.

A,

TABLAZAT ; R v
L S EROEER | P gzbgek nagysdga | szélsd érteékek
REUgek /fokban/ /fokban/

B 104 98 - 112

Ay 100 92 - 105

A2 129 115 - 138

My 21 19 =23

M2 ) 8 - 17
B szbg = a sprinter térzee és a fiiggdleges kozott, a silyponton keresziiil,
A,8258 = a comb és az eldl 1év8 1ldb alszdra kozott,

A,8258 = a comb és a hitul 1évé 1léb alsgzdra kozott,
M,828g = az elsl 1évé 14b combja és a fiiggGleges egyenes kozdtt,
Mzszﬁg = a hdtul 1évé 14b combja és a fliggdleges egyenes kozoti.

Ezek a szdgértékek a legmegfelelSbb rajthelyzet kialakitdsdra haszndlhatdk fel, Sziik-
gégtelen megjeéyazni, hogy a szigek nagysdgdban mutatkozé hasonlésdg kiilonbizd rajttdmla
helyzetek esetében is fenndll, amely végsd soron a sprinter egyéni sajdtossdgaitél fiigg.

Ezért azt tandcsoljuk, hogy kezdetben a kez2dd futék rajtjénak tanitdsdndl mérilécet
alkalmazzanak /ldsd a rajzot/, melyet a sportold silypontjdhoz helyeznek, majd a megfeleld
iziileti hajldsszdgek alapjén éllitjék be a sportolé testét. Ezek utdn kell a rajttdmldkat
a sportold lédba mdgé "bedllitani".

Ezzel lehetdvé tesszilk, hogy a kezd§ sprinter minél eldbb kialakithassa a leghatéso-
sabb és leggyorsabb kezdetii futds eléfeltételeit.

/A cikk megjelent a Legkaja Atletika 1978. 4. széméban. Irta Valerij Borzov. Fordi-

totta Fekete Kdroly./
Hibajavitas!

Lapunk 1978. évi 6. szdmiban szémoltam be az NYVSSC munkdjdrél. A lap megjelenése
utdn Métﬁé Géza vezetSedz8 levelet intézett hozzdm, melyben megjegyezte, hogy a 8. oldaé
13, bekezdésében az utolsé két sor ezt tartalmazza: "... addig dobdszdmokban - megfelel
szakember hidnydban - kissé elmaradtak".
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Magyardzatként el kell mondanom, hogy a 6. oldalon a 6. bekezdés utolsé mondata ezt
mondja: "...09szegezem mindazt, amit hallottam és melyek fontos tényezdk a szakosztdly
élet ében",

Bz tehit azt jelenti, hogy Ssszevonttan ismertettem beszélgetéseinket, legfeljebb
csak egyes kirdésekben emlitettem meg a vdlaszadd nevét. A megdllapitdst itt is Soazegné-
gében kell tehdt érteni. Konkrétan azonban: Vimos Istvdn, a megyei TSH médszertani csoport-
vezetSje emlitette, hogy "a megyében miikodd atlétikai szakosztdlyoknak megfeleld 1étszamd
szakemberre volna szilkségilk™.

Tehdt a "megfeleld szakember hidny" a megyében miikdds mis szakosztdlyokat érinti,
nem pedig az NYVSSC-t. Itt a szakember elldtds jé és eredményes.
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