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Élvonalbeli kalapácsvetók  dobótechnikájának  néhány fo n to s  je lleg ze tesség e
Az u tó b b i  évek k a l a ç â c s v e tô - t e l j e s i tm é n y e in e k  ja v u lá s á b a n  -  a s z e r  g y o r s í t á s á h o z  ked ­

vezőbb p o z íc ió k  m eg te rem té sév e l ,  az e rő k ö z lé s  ú t j á n a k  és hatékonyságának  m egnövelésével -  
a  dobó techn ika  f e j l ő d é s e  a la p v e tő  s z e re p e t  j á t s z o t t .

Már r é g ó ta  i s m e re te s e k  a t e c h n ik a i  v á l to z á s o k  fő  m o zzan a ta i ,  e z e k rő l  több e se tb e n  
f o l y t a t t u n k  kisebb-nagyobb k ö rben  b e s z é l g e t é s e k e t ,  ren d ez tü n k  f i lm v e t í té s e k é i ; .  A v e rsen y e ­
ken és edzéseken  s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t o k  mégis a z t  m u ta t já k ,  hogy edzőink  mindeddig nagyon 
kevés s i k e r t  é r te k  e l  az eredményesebb dob o tech n ik a  m e g ta n í tá s a  t e r é n .  A h ián y o sság  o k a i t  
nem ismerem p o n to san ,  szü k ség é t  érzem azonban, hogy a következőkben -  azN SZK -beli  Riehm 
és a s z o v je t  Szedyk k a la p á c s v e tő  mozgása a l a p j á n  -  rö v id e n  ö s s z e fo g la l ja m  a módosult dobó­
te c h n ik a  á l t a l a m  leg fo n to sab b n a k  i t e l t  / t é r i  s z e r k e z e t i /  r é s z e i t .

E lő le n g e té s
Az e l ő l e n g e té s  fő  v o n á sa i  nem sokban t é rn e k  e l  a  k o rá b b i  években ná lunk  meghonosodott 

és jónak  t a r t o t t  t e c h n i k á j á t ó l .  J ó l l e h e t ,  t a l á n  a  s z o v je t  és  NDK-beli dobók nem f o r d í t a n a k  
t ú l  nagy gondot az e l ő l e n g e t é s r e ,  a h a z a i  t a p a s z t a l a t o k  a l a p j á n  úgy vélem , néhány mozzanat­
r a  mégis f e l  k e l l  h iv n i  a f ig y e lm e t .

1 . /  Az e lő l e n g e té s  so rá n  a golyó v i s z o n y la g  lap o s  p á ly án  mozog. /A k a la p á c s  p á ly a -  
s i k j a  k i s  szöget z á r  be a  v í z s z i n t e s s e l . /  A golyó  még a második e lő l e n g e té s  l e g ­
magasabb p o n t já n  i s  a l i g  emelkedik a f e j  f ö l e .  / I .  á b r a /

Második e lő l e n g e té s  Riehm / l /  és Szedyk / 2 /

2 .  /  A m e g in d í tá s  u t á n ,  amikor a golyó már jo b b ró l  b a l  f e l é  h a la d ,  a kezek fe le m e lé ­
s é t  az e l s ő  e lő l e n g e té s  so rán  akkor k ez d ik ,  am ikor a golyó a jobb v á l l  v o n a lá t  
/m é ly ség i  s i k /  e lh a g y ta .  / 2  á b r a /

A második e l ő l e n g e té s n é l  ez e lőbb  m e g tö r té n ik .  Az " a l á f o r d u lá s t "  i l l e t ő e n  / 3 .  
á b r a /  kü lönbség  van a  k é t  versenyző  k ö z ö t t .  Riehm e lőbb  k ezd i  és  e r ő te l j e s e b b e n ,  
nagyobb m o z g á s k i t e r je d é s s e l  v é g z i ,  mint Szedyk.

3 .  /  Amikor az egész t e s t ü k k e l  jo b b ra  in d u ln ak  v i s s z a ,  a kezük könyökben e rő sen  b e h a j -
l i t v a  a fe jü k h ö z  k ö ze l  -  a f e s z e s  d ró t  m e l l e t t  -  / 4 .  á b r a /  egyre inkább a f e jü k  
mögé k e r ü l .



2. á b ra :  Szedyk, e ls ő

e lő le n g e t  és

3 . á b ra :  Riehm, e lső  

e lő le n g e té s

4 .  /  A k a lap á cs  " l e v i t e l e k o r " , a jobb  o ld a lo n , kezüket -  m indkét e lő le n g e té s n é l  -  a
fe jm agasság  a lá  v i s z ik  / 5 .  á b r a / .

5 .  /  E lő le n g e té s  közben nemcsak b izonyos m értékű te s t s ú ly á th e ly e z é s t  végeznek a  jobb
lá b r ó l  a b a l  lá b r a  és v i s z o n t ,  hanem a te s ts ú ly á th e ly e z é s n e k  m eg fe le lő  időben  a 
tö rz s ü k k e l e lé g  nagy m értékben e l  i s  fo rd u ln a k  -  kü lönösen  Riehm / 5 • áb ra /»
A t é r d h a j l i t á s  m értéke az e lő le n g e té s  a l a t t  fokozatosain  n ö v ek sz ik . A fo rg á sb a  
in d u lá s  h e ly z e té t  már az e rő s  t é r d h a j l i t á s  j e l le m z i .

Forgásba in d u lá s
A fo rg ásb a  in d u lá s  h e ly z e té b e n  te h á t  a t é r d  e rő sen  h a j l í t o t t ,  a t e s t s ú l y  nagyobb 
ré szb en  a jobb láb o n , a jo b b ra  fo rd u ló  tö r z s  k i s s é  h a j l o t t ,  a karok  la z á n  n y ú j­
t o t t a k .  A fo rg á sb a  in d u lá sb a  k ap cso ló d ik  a te s t s ú ly á th e ly e z é s  a  b a l  lá b  f e l é .  
Eközben az eg ész  tö r z s  elm ozdul. / 6 .  á b r a /

Forgás
1 .  /  A k e tla b - tá m a sz o s  h e ly z e tb e n  csak  kb . az a ls ó  h o l tp o n t ig  t ö r t é n ik  a  s z e r  g y o r s í ­

t á s a ,  u tá n a  már a  go lyó  " v e z e t i"  a dobót a to v á b b fo rg a ta sb a n , a  h o ltp o n t  u tá n  az 
e l fo r d u lá s á v a l  már csak  " k is é r i "  a k a la p á c so t m indaddig , amig kb . 9 0 ° - ra  e l  nem 
fo rd u l  -  a dobás irán y áh o z  v is z o n y í tv a .  / 7 .  á b r a /  Ezekben a p o z íc ió k b an  a go lyó  
nem k e rü l  a fe jm agasság  f ö l é .

2 .  /  A k é tlá b - tá m a sz o s  h e ly z e t  végén a jobb lá b a t  g y o rsan  fe le m e lik ,  az a l s z á r a t  m inél
k iseb b ^ szö g b en ^ zá rják  a combhoz, majd k ö z e l i t i k  a b a l  lábhoz /8 .  á b r a / .  E z á l ta l  
kedvezőbb f e l t é t e l e k e t  terem t a gyorsabb fo rg ásh o z  és a következő  / jo b b  l á b a s /  
ta la j f o g á s h o z .
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4. á b ra :  E lső  e lő le n g e té s ,  Riehm / ! /  és Szedyk / 2 /



5• á b r a : Második e lő le n g e t é s ,  Riehra / ! /  és Szedyk / 2 /

8 . á b ra :  F o rg ás, Riehm 9- áb ra ! Por8á a ’ Szedyk
3 .  /  Az eg y láb -tám aszo s f á z i s  végén gyorsan  l e t e s z ik  a jobb l á b a t , de úgy,^ hogy a t a l p

e lü ls ő  ré s z e  é r in tk e z z e n  a t a l a j j a l .  Ugyanis igy  b i z to s í th a tó  leg in k áb b  a lá b  
tö ré sm e n te s , fo ly am a to s  " fo rg a tó "  m unkája. Amikor a  k é tlá b - tá m a sz o s  h e ly ze tek b en  
megkezdik a g y o r s í t á s t ,  a go lyó  még a k é t lá b a t  ö sszek ö tő  v o n al s i k j a  mögött v an .

4 .  /  G y o rs ítá sk o r  a c s ip ő  nem f o r d u l  a v á llv o n a la k  e l é ,  nem hoznak l é t r e  t o r z i ó t  a
c s ip ő v o n a l és a c é lv o n a l k ö z ö t t .  A cs ip ő v o n a l m indaddig / k b . /  párhuzam os marad a

6 . á b ra :  F orgásba in d u lá s .  Szedyk 7 . á b ra :  fo rg á s ,  Szedyk



v á l lv o n a l l a l ,  a az egész t ö r z s  egy s t a b i l  egységet képez. /E z e ls ő s o rb a n  Szedyk 
m ozgását j e l l e m z i . /

5 .  /  A jobb láb  l e t é t e l é h e z ,  a k é tlá b - tá m a sz o a  h e ly z e t  k ezd e tén  a k a r ju k  p a s sz ív a n ,
n y ú jtv a  elm arad a t e s t  k ö z é p v o n a lá tó l / j o b b r a / .  Az a ls ó  h o ltp o n t  f e l é  köze ledve 
a g o ly ó v a l, k a r ju k  / é s  a g o ly ó / fo k o za to san  a t e s t  középvonalába k e r ü l .

6 .  /  A k é tlá b - tá m a sz o s  f á z i s t  igyekeznek  "m inél tovább" f e n n ta r t a n i ,  s m indkét lá b b a l
v ég ig  a k t iv  fo rg a t ómunkát végeznek . A fo rg áso k  a l a t t  a láb ak  té rd b e n  e rő se n  h a j ­
l í t o t t a k .

7 .  /  A re n d e lk e z é s re  á l l ó  f i lm  anyagából úgy tű n ik ,  hogy a golyó az e ls ő  fo rg á s  a l a t t
" fu t"  a legnagyobb á tm érő jű  p á ly á n , e z t követően  a p á ly a  " sz é le s s é g e "  v a lam e ly es t 
csökken . Ez a csökkenés azonban -  véleményem s z e r in t  -  nem szán d ék o sság , hanem a 
golyó fokozódó "h ú zásá t"  e l le n s ú ly o z ó  t e s t t a r t á s - v á l t o z á s  következm énye / a  tö r z s  
az e lő r e h a jo l t  h e ly z e té b ő l  jobban k ie g y e n e s e d ik /.
A k idobás t é r i  je lle m z ő ib e n  nem le lh e tő k  f e l  eg y érte lm ű  spec ifikum ok .

Eckschm iedt Sándor

Edzésvezetési tanácsok
I .  Á lta lá n o s  a lap k ép zés
Az á l t a l á n o s  a lap k ép zés le h e tő v é  t e s z i  a z t ,  hogy a s z e rv e z e t  s z é le s  a la p o k ró l in d u l­

va h a lad h asso n  a szakm ai s p e c ia l iz á ló d á s  f e l é  és m egterem tse az ahhoz szükséges a la p v e tő ,  
á l t a l á n o s  f e l t é t e l e k e t .

^Az á l t a l á n o s  a lap k ép zésen  k e r e s z tü l  le h e t  a sz e rv e z e t k o n d ic io n á l ig ,  e d z é s i  é s  v e r ­
senyképes á l l a p o t á t  a szükséges s z in t r e  em eln i, fo k o z n i, i l l e t v e  azonos s z in te n  t a r t a n i .  
E rre  sz o lg á ln a k :

1 .  /  A to rn a g y a k o r la to k , melyek fe lb o n th a tó k :
a /  s z e r  n é lk ü l  v ég ezh e tő  g y a k o r la to k : p l .  szab ad g y ak o rla to k , ta la jg y a k o r la to k ;
b /  s z e re k k e l v ég ezh ető  g y a k o r la to k , p l . :  k é z is ú ly z ó , homokzsák, v a s b o t ,  v asg o ly ó , 

tö m ö ttla b d a , n e h e z í t e t t  őv, m ellén y , g u m ik ö té l, u g ró k ö té l ,  h ú z ó k ö té l , expan­
d e r ,  s t b .  ;

c /  sze rek en  v égezhető  g y a k o r la to k : p l . :  b o rd á s f a l ,  pad, m ászórúd, m ászó k ö té l, 
n y ú j tó ,  k o r l á t ,  gyű rű , l ó ,  zsám oly, szek rén y , g u m ia s z ta l ,  s t b . ;

d /  kom binált g y a k o r la to k , melyek a fe n n tie k  v a r iá c ió já b ó l ,  a megoldandó f e l a ­
d a to k  érdekében a la k í th a tó k  k i ,  p l . :

-  p a d -b o rd á s fa l  kom bináció;
-  bo rd ásfa l-h o m o k zsák ;
-  z sá m o ly -k é z isú ly z ó ;
-  sze k rén y -m ed ic in lab d a , s tb .

2 .  /  A f u tó i s k o l a l  a l apgy a k o r la t  ok :
-  t e r h e lé s  n é lk ü l ;
-  t e r h e l é s s e l .

3 .  /  Az i z ü l e t i  mozgékonyságot és izo m lazaság o t növelő  g y ak o r la to k
Az izom erő növekedésével az  Íz ü le te k b e n  és az izmokban k e le tk e z e t t  k ö tö t ts é g  a to v áb ­

b i fe jlő d é s^ g á t;já v á  v á lh a t .  A t â ş  és s z é le s  m ozgáshatárok azonos e r ő s z in t  e s e té n  i s  nagyobb 
eredmény e l é r é s é t  t e s z ik  le h e tő v e . Hogy e z t a f e la d a to t  e lé rh e s s ü k ,  k ö v e tk e z e te se n  k e l l  a l ­
kalm azni a l á z i t ó -  és c é lg im n a s z tlk a i  g y a k o r la to k a t .  Ezek le h e tn e k :

a /  eszköz n é lk ü l  v é g z e tt  g y a k o r la to k ; 
b /  e sz k ö z z e l v é g z e tt  g y a k o r la to k .

4 .  /  A la s s ú  iram ban v é g r e h a j to t t  t e r e p f u t á a , mely le h e tő s é g e t  ad a r r a ,  hogy valam ennyi 
b e lső  sze rv  és s z e rv re n d s z e r  a fo k o za to san  növekvő követelm ényeknek meg tu d jo n  f e l e l n i ,  v a ­
lam in t az in te n z iv  e r ő s í t é s  k á ro s  m e llé k h a tá s a i t  csö k k en th essü k .

I I .  Á lta lá n o s  e r ő s í t é s
Minden izo m cso p o rto t á l ta lá n o s a n  és c é lir á n y o s a n  k e l l  f e j l e s z t e n i ,  az a d o tt  dobószám

ig én y ein ek  m eg fe le lő en .
Az e r ő f e j lő d é s  az időegységen  b e lü l i  t e r h e l é s  m é r té k é tő l fü g g . Ez h a tá ro z z a  meg az 

in g e r  e rő s sé g é t  és  ez fo k o zza  a f e s z ü l t s é g i  in g e r t  az izm okban. Amennyiben a f e s z ü l ts é g i  i n ­
g e r  nem e lé g  e rő s  -  k i c s i  a t e r h e lé s  - ,  akkor nem tudunk j e l e n tő s  erőnövekedést e l é r n i ,  
csak  a fo k o z a to san  növekedő t e r h e l é s  és a nagy m ozgásgyorsaság id é z  e lő .o ly a n  e rő s  i n g e r t ,  
amely k ö v e tk ez téb en  a dobók szám ára k ív á n a to s  erőnövekedés jö h e t l é t r e .

Az á l t a l á n o s  e r ő s í t é s  s z i n t j e  ne lé p je  t ú l  a k ív á n t m é rté k e t, m ert a f e le s le g e s e n  meg­
n ö v e lt  izomtömeg a mozgékonyság és a m ozdu latgyorsaság  k á r á ra  v an . A dobószám oknál az e rő ­
s í t é s  m indig c é l r a  i r á n y í t o t t  leg y en  !

A dinam ikus munkát végző izm okat d inam ikusan , a s t a t i k u s  munkát végző izm okat le h e tő ­
le g  s t a t i k u s  j e l l e g ű  munkával e r ő s í t s ü k .

4



A súlyem elő b e re n d e z é s je l  végzetj; g y a k o r la to k :
a /  a súlyem elők a la p f o g á s a i :  s z a k í t á s ,  lö k é s ;
b /  a súlyem elők k ie g é s z í tő  g y a k o r la ta i :  f e l v é t e l ,  g u g g o lá s , s z ö k d e lé s , nyomás, 

s t b .  ;
a /  s z a k í t á s :  b eü lv e , ro g y a sz tv a , f ö l d r ő l ,  k é z b ő l; 

lö k é s :  m e l l tő l ,  t a r k ó t ó l ;
b /  f e l v é t e l :  t a l a j  s z i n t r ő l ,  em elv én y rő l, k é z b ő l; 

g u g g o lás : sú ly  a m e llen , v á l lo n ;  
nyomás: á l l v a ,  fe k v e , ré z s ú to s  h e ly z e tb ő l ;  
szö k d e lé sek : sú ly  a m e llen , v á l lo n ,  különböző form ában.

A sú ly em elés  és a  sú ly z ó v a l v é g z e tt  egyéb g y ak o r la to k  az á l t a l á n o s  e r ő s í t é s  ig en  fo n ­
to s  r é s z é t  k é p e z ik . Az e r ő s í t é s  m érték é t és a f e j lő d é s  ütem ét szám szerűen m eg h a tá ro zh a tju k , 
i l l e t v e  e l l e n ő r iz h e t jü k .  T erm észetesen  figyelem m el k e l l  le n n i :

-  a  v ersen y ző  nem ére,
-  a  v ersenyző  k o rá ra ,
-  az egyes g y ak o r la to k  n eh é z sé g i fo k á ra ,
-  az  egyes g y ak o r la to k  j e l l e g é r e ,
-  a f e lk é s z ü lé s i  id ő s z a k ra ,
-  a f e lk é s z ü lé s  á l t a l á n o s  fo k á ra ,
-  a v ersenyző  p i l l a n a t n y i  á l l a p o t á r a .

A f e n t i e k  figyelem be v é t e l é v e l  a t e r h e l é s  a d a g o lá sá t a  következők  h a tá r o z h a t já k  meg:
-  a t e r h e lé s  nagysága / p l . :  50-60-100 k g / ,
-  az is m é tlé s e k  száma / p l . :  3x, 5x, 8 x / ,
-  a  so ro z a to k  száma / p l . :  50 kg-m al 5 x 3 /,
-  a so ro za to k  k ö z ö t t i  p ihenő  id ő ta r ta m a  / p l . :  1 /2 ,  1 , vagy 2 p e r c / ,
-  a m ozdulatok g y o rsa ság a  / p l . :  a s z a k í tá s  i n d i t á s a  legyen  g y o r s / ,
-  a  g y ak o r la to k  iram a / p l . :  az egyes g y ak o r la to k  egymást követésének  se b e s ­

s é g e / .
A sú lyem elés v é g z é sé n é l t e k in te tb e  k e l l  v e n n i,  hogy a legnagyobb m értékű  erőnöveke­

d é s t  a m axim ális te l je s i tm é n y  a l a t t  70-90 % - o a  t e r h e l é s  e s e té n  le h e t  e l é r n i .
I I I .  S p e c iá l i s  e r ő s í t é s
A s p e c iá l i s  e r ő s í t é s  a l a t t  a dobások v égzéséhez szükséges izom csoportok  /a z  a k t iv a n  

és p a ssz ív a n  r é s z tv e v ő /  e r ő s í t é s é t  é r t j ü k ,  mind közelebb  ju tv a  az a d o tt  dobószám te c h n ik a i  
v é g re h a jtá s á h o z . A s p e c iá l i s  e r ő s í t é s  több  -  a követelm ényeket s z o lg á ló  -  r é s z re  o s z th a tó :

1 . /  S p e c iá l i s  e r ő f e j l e s z t é s  a dobások m ozgásfolyam atában a k tiv a n  r é s z t  vevő , de s p e c i­
á l i s  dobóm ozdulatokkal k e l lő e n  meg nem e r ő s í th e tő  izmok e re jé n e k  f e j l e s z t é s é t  
é r t j ü k .  P l . :

-  sú ly zó  a v á l lo n ,  t ö r z s h a j l i t á s  o l d a l t ;
-  s z a k í tá s  o l d a l r ó l ;
-  v í z s z in t e s  k a s z á lá s ,  s tb .

2 .  /  S p e c iá l i s  dobóm ozdulatokkal v é g z e tt  e r ő f e j l e s z t é s ,  p l . :
-  k é z is ú ly z ó v a l ,  vagy hom okzsákkal v é g z e t t ,  a  s ú ly lö k é s  k id o b á sá t u tán zó  gya­

k o r la to k  ;
-  v í z s z i n t e s ,  vagy r é z s ú to s  fekvésben  nyomás s ú ly z ó v a l;
-  fav ág ás  b a l t á v a l ,  a d is z k o s z v e té s  k idobásához h aso n ló an ;
-  fa v ág ás  f e j s z é v e l ,  a  g e r e ly h a j i tá s  k idobásához h a so n ló an , s tb .

3 .  /  K ülön leges d o b ó g y ak o rla to k :
Minden dobásform a ebbe a c so p o r tb a  t a r t o z ik ,  am elyik  nem e g y e z ik , vagy nem h aso n ló  a 

dobószámok te c h n ik á já h o z , vagy azok ré szm o zza n a ta ih o z .
P e lo s z th a tó k :
a .  /  eg y k ézze l v ég ezh ető  d o b ó g y ak o rla to k , p l .  : f ü l e s  s ú ly z ó v a l egykezes a lsó d o b á s  a

láb ak  k ö zü l e lő r e ,  s t b . ;
b .  /  a k é t k é z z e l  v égezhető  d o b ó g y ak o rla to k , p l . :  tö m ö ttla b d á v a l k é tk e z e s  dobás h á t r a

a f e j  f ö l ö t t ,  s t b . ;

4 . /  S p e c iá l i s  dobóm ozdulatokkal v é g z e tt  g y a k o r la to k :
A dobószámok te c h n ik á já n a k  egyes r é s z l e t e i v e l  megegyező, vagy hozzá ig en  h aso n ló  
m ozdu la tokkal v é g z e tt  dobások , p l . :

-  h e ly b ő l g e r e ly h a j i tá s s z e r ü  dobás sú ly g o ly ó v a l /1 -3  k g /;
-  h e ly b ő l  d iszk ö szv e t é s s z e rű  dobás f ü le s  s ú ly z ó v a l , /a g y  t á r c s á v a l  / 2 .5  -  5 

k g / ;
-  egy f o r g á s s a l  k a la p á c s v e té s s z e rü  dobás /8 -1 0  k g / ,  s tb .

Dobások:
A dobószámok te c h n ik á já v a l  megegyező fo ly am ato s és t e l j e s  -  különböző k é z is z e re k k e l ,  
vagy nehezebb dobóeszközökkel v é g z e tt  -  dobások, p l . :

-  d is z k o s z v e té s  sú ly zó  tá r c s á v a l  / 2 . 5 -  5 k g /;
-  sú ly lö k é s  te rm é sk ő v e l;
-  k a la p á c s v e té s  n e h e z í t e t t  k a la p á c c s a l  /8 -1 0  k g / ,  s tb .
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IV. A dobógyo r s a s ág f e j l e s z t é s e
A gyorsaság  a l a t t  az a d o t t  ú t  l e h e tő  legrövidebb- idő  a l a t t  t ö r t é n ő  m e g té te lé t  é r t j ü k .
A dobó szem pontjábó l a g y o rsa ság  f e j l e s z t é s e  több  r é s z b ő l  á l l :
1 .  /  Á l ta lá n o s  gyorsaság  n ö v e lé se :

a .  /  t é r d e l ő r a j t t a l  v é g z e t t  rö v id  v á g tá k ;
b .  /  r e p ü lő ,  fokozó fu tá s o k ;
o . /  szö k d e lé sek ,  so ro z a tu g rá so k ;
d .  /  n e k i f u t á s s a l  és h e ly b ő l  v é g z e t t  u g rá so k ;
e .  /  l é p c s ő f u tá s ,  s t b .

2 .  /  A dobásokhoz szükséges robbanékonyság, m ozdulatgyorsaság  f e j l e s z t é s e .
A m eg ha tá rozo tt  so rrendben  következő , egymásba kapcsolódó m o zd u la tso r  gyors  v é g r e h a j ­
t á s a ,  eredményre tö rek ed v e .
A s p e c i á l i s  e r ő s í t é s n é l  i s m e r t e t e t t  do b ásg y ak o r la to k  / 3 - 4  .p o n t ja /  eredményre tö rekvő
v é g r e h a j t á s a  e s e té n .
3 .  /  S p e c i á l i s  dobógyorsaság n ö v e lé se -
A dobószámok t e c h n ik á já v a l  megegyező fo lyam atos  és t e l j e s ,  k ö n n y í t e t t  s z e r e k k e l ,  vagy
eszközökkel v é g r e h a j t o t t  dobások.

a .  /  a k ö n n y í t e t t  s z e re k k e l  v é g z e t t  dobások / s ú l y ,  d i s z k o s z ,  g e r e ly ,  k a l a p á c s / ;
b .  /  könnyű eszközökkel v é g z e t t  dobások / p l .  g o l f - ,  gyep labda ,  k i s  f ü l e s

sú lyzók , s t b . / .
V. A d o b ó -á l ló k é p esség  f e j l e s z t é s e
A do b ó -á lló k ép esség  megszerzésének az a c é l j a ,  hogy a v ersenyző  a versenyeken  magas 

i n t e n z i t á s s a l  t u d j a  v é g r e h a j t a n i  a ha t  d o b á s t .  A dobó-á llóképesség  szem pontjából a dobások 
száma a dön tő ,  mely e l é r h e t ő :

-  a dobások számának n ö v e lé s é v e l ,
- s z é r ia d o b á s o k k a l .

VI. A t e c h n i k a i ,  t a k t i k a i  f e l k é s z í t é s
A te c h n ik a i  munka ,1 e l  lege  ̂  személyenként és időszakonkén t v á l t o z i k ,  de a z t  egész  évben 

végezn i k e l l .  Ezek f ig y e le m b e v é te lé v e l  k e l l  m egtervezn i az e lőző  év t a p a s z t a l a t a i  a l a p j á n  
a meglévő t e c h n ik a i  h ib ák  j a v í t á s á n a k  m ó d ja i t .

A ^ tech n ik a i  munka végzésének  ig e n  fo n to s  f e l t é t e l e ,  hogy f e l i s m e r jü k  a mozgásfolyamat 
legdöntőbb  h ián y o sság a in ak  ok és o k o z a t i  ö s s z e f ü g g é s e i t ,  amelyek a leg jo b b an  b e f o ly á s o l j á k  
a h e ly e s  mozgás v é g r e h a j t á s á t .

_A^hibákat a f o n to s s á g i  so rrendnek  m eg fe le lő en  k e l l  j a v í t a n i ,  mert a fő  h ib a  okának 
k i j a v í t á s á v a l  l e h e t ,  hogy a tö b b i  m ellékproblém a i s  m egoldódik. Tehát mindig a mozgást za­
v a ró ,  vagy t e c h n ik a i  h iányosságok  gyökeré t  igyekezzünk m egkeresn i.

Ne a m ozgástechnika s o r re n d je  leg y en  a  h i b a j a v í t á s  ú t j a ,  hanem a fo n to s s á g i  so rren d  !
A te c h n ik a i  f e l k é s z í t é s  f e l a d a t a ,  hogy a versenyzők  a v ersenyek  f o r r ó  h an g u la tá b an  a 

p i l l a n a t n y i  h e ly z e tn e k  m egfe le lően  tu d ja n a k  gyorsan  r e a g á l n i ,  v á l t o z t a t n i ,  a lka lm azkodn i,  
t e h á t  képességeiknek  m egfe le lően  a maximumot n y ú j t a n i .

A v e r se n y sz e rű  edzéseken  k e l l  vég ezn i  a t a k t i k a i  f e l k é s z í t é s t  i s .  Ez a l a t t  s z o k ta t ju k  
a versenyzőke t  fo k o za to san  a r r a ,  hogy

a .  /  a lkalm azkodjanak  a v e rsenyeken  szokásos dobások k ö z ö t t i  szüne tekhez  / a z  u t o l s ó
három dobás gyorsabban következzék  egymás u t á n / ;

b .  /  gyorsan  tu d jan ak  j a v í t a n i  a mozgások m eg in d í tá sa  u tá n  f e l l é p ő  h ibákon ;
c .  /  tudásuknak és f e lk é s z ü l t s é g ü k n e k  m eg fe le lő en  tu d jan ak  s z e r e p e ln i  a különböző id ő ­

j á r á s i  v iszonyok  k ö z ö t t  i s  /e ső b e n ,  e l l e n - ,  vagy h á t s z é l b e n / .
V I I .  K ie g é s z í tő  sportmozgások
Az á l t a l á n o s  mozgásritmus és ügyesség f e j l e s z t é s e  szem pon tjábó l  ig e n  hasznos az a t l é ­

t i k a i  mozgások k ö zü l  az u g rá s ,  f u t á s  és  a g á t f u t á s .
L abdajá tékok: z s in ó r la b d a ,  k o s á r la b d a ,  k i s p á ly á s  lab d a rú g ás  és l á h t e n i s z .  A z s i n ó r -  

l a b d á t  p l .  töm ött  l a b d á v a l  c é l s z e r ű  v é g e z t e t n i .
S iz e s :  enyhe l e j t ő n  v a ló  l e c s ú s z á s ,  majd a k aro k a t  e rő se n  igénybevevő b o to z á s s a l  va ló  

fe lk a p aszk o d á s ,  ha van r á  mód, igen  hasznos l e h e t .
Úszás: mint id eg n y u g ta tó  és  más i rán y ú  mozgás a lk a lm azh a tó  / p l .  s é r ü l é s  e s e t é n / .  A 

v ersenyek  i d e j e  a l a t t  csak m é r té k le te s e n  a lka lm azzuk .
A meleg gyógyvizéé fü rdők  r e n d s z e re s  a lk a lm azása  ig en  hasznos  k isebb  húzódások, g ö r­

csök , izomláz e s e té n ,  va lam in t  a re g e n e rá ló d á s  időszakában  k ú ra sz e rü e n .

Csutka I s tv á n
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Férfi távol- és hármasugrás a bukaresti IBV-n
E gyesületem , a Bakony Vegyész TC Elnökségének jó v o l tá b ó l  r é s z t  v e ttem  a b u k a re s t i  

IBV-n, a h o l lehetőségem  v o l t  m e g fig y e ln i a s z o c i a l i s t a  o rszágok  leg jo b b  f i a t a l  t á v o l -  és 
hárm asugró inak  v e r s e n y z é s é t .

Már az in d u lá s i  l i s t a  m eg lep e té s t r e j t e g e t e t t ,  h is z e n  tá v o lu g rá sb a n  t iz e n ö te n ,  mig 
hárm asugrásban  m indössze n y o lcán  in d u l ta k .  A S z o v je tu n ió 1tá v o l r a  k é t ,  h árm asra  csak  egy 
v e rsen y ző t n e v e z e t t .  Nem h iszem , hogy en n y ire  gyengén á lln á n a k  /m in d e n ese tre  a tö b b i  v e r ­
senyszámban több  v e rsen y ző jü k  v e t t  r é s z t / .  T ávo lug rásban  L engyelo rszág^  M agyarország és az 
NDK három, Románia és S zo v je tu n ió  k e t tő ,  B u lg á r ia  és Kuba egy v e rsen y ző t i n d i t o t t .  /C seh­
s z lo v á k ia  eg y e t sem ! /  H árm asugrásban csak a h az a iak  é s  az NDK i n d i t o t t  k é t v e rs e n y z ő t,  a 
tö b b i o rsz ág  e g y e t, i l l e t v e  B u lg á r ia  és az egyébként szép  hárm asugró hagyom ányokkal re n ­
d elkező  L engye lo rszág  eg y e t sem.

M indössze k é t NDK-beli és  egy m aşyar v ersenyző  in d u l t  k é t számban. Mind a k é t v ersen y  
szám sz ín v o n a la s  v e rse n g é s t h o z o t t .  E le ş  m eg em líten i, tá v o lu g rá sb a n  az e ls ő  h a t h e ly e z e t t  
740 c e n tim é te r  f e l e t t  u g r o t t .  Kiemelkedő eg y én iség e  nem v o l t  e^versenyszám nak. A p i l l a n a t ­
n y i form a d ö n tö t t ,  s b á r  a román C ojocarunak csak e g y e tle n  u g rá s a  s i k e r ü l t  j ó l ,  m egérde­
m elten  l e t t  e l s ő .

A hárm asugró mezőnyből k ie m e lk e d e tt a s z o v je t  G herasim en ia , a k i m éltó  f o l y t a t ó j a  
le h e t  h o n f i t á r s a i  s ik e re in e k  e versenyszám ban.

J ó l  v e r s e n y z e tt  a  román Éne és az NDK-beli B eyer i s ,  a k ik  már n em ze tk ö z ileg  i s  t a ­
p a s z ta l t  v e rsen y ző k .

A hárm asugró v e rsen y en  k i d e r ü l t ,  hogy m ié rt n ev ez tek  csak  i ly e n  k ev esen . Ebben a 
számban e g y e tle n  o rsz ág  sem k ü ld ö t t  " t u r i s t á t "  a v e r s e n y re .  A r é s z t  vevő n y o lc  v ersen y ző  
k ö zü l h a t tú lu g r o t t a  a m ércét j e le n tő  15 m é te r t .  Ugyanakkor az i s  b izo n y o ssá  v á l t ,  hogy 
e g y e tle n  o rszág  sem d ú sk á l már a  15 m éteren  f e l ü l i  IBV korú  hárm asugrókban.

Ha a verseny- u tá n  a h e ly ez ések  a la p já n  é r té k e l jü k  az  erő v iszo n y o k  a l a k u l á s á t ,  a kö­
v e tk ező  t á b lá z a to t  k a p h a tju k :

o rszág t  á v o lu g rá s hárm asugrás ö sszp o n t

1. NDK 10 8 18
2. Románia 9 9 18
3. S zo v je tu n ió 4 9 13
4. Kuba 7 6 13
5. L engyelo rszág 6 - 6
6 . M agyarország 1 4 5
7 . C seh sz lo v ák ia - 1 1
8 . B u lg á ria - —

/Az e ls ő  n y o lc  v ersenyző  p o n to zása : 9 , 7 , 6 , 5, 4 , 3 , 2, 1 /
Szakmai szem pontból i s  v o l t  néhány é rd e k e ssé g . A v ersenyzők  zömét az a l k a t i l a g  meg­

f e l e l ő ,  185 cm k ö r ü l i  ugrók  a lk o t t á k .  K iv ü lrő l ,  m eg fe le lő  e rősnek  és gyorsnak  l á t s z o t t a k .
A te c h n ik a i  s z in t  már korán tsem  i ly e n  egyérte lm űen  p o z i t i v .  Véleményem s z e r i n t ,  v o l t  

néhány egészen  gyenge te c h n ik a i  v é g r e h a j tá s ,  am elyet j e l e n le g  még e l le n s ú ly o z o t t  a magas 
s z in tű  f i z i k a i  f e lk é s z ü l t s é g ,  de később a f e j lő d é s  ş â t j â v â  v a lh a t .  3z le g é le se b b e n  a k u b ai 
Tomasnál ü tk ö z ö t t  k i .  A re n d k iv ü l g y o rs , e rő s  ug ró  úgy h a j t o t t a  vég re  a  h á rm a su g rá s t, hogy 
az e l s ő  u g rá s  egy nagy szökkenés v o l t ,  a középső egy lé p é s ,  a harm ad ik^ped ig : ami "m arad t" . 
T ech n ik a i s z in t jé n e k  m eg fe le lő en  b iz o n y ta la n u n l  u g r o t t ,  csupán  egy u g rá s t  s i k e r ü l t  j ó l  vég­
re h a jta n ia ,^  a m e lly e l a harm adik h e ly en  v é g e z h e te t t .  F iz ik a i  f e l é p i t é s é t  figyelem be vév e , 
jó  te c h n ik á v a l  már most 16 m éter k ö rü l u g o rh a tn a .

A magyar versenyzők  a várakozásnak  m eg fe le lő en  s z e r e p e l te k .  Személy s z e r in t  e lé g e d e t t  
vagyok versenyzőm m el, S á r i  Kálm ánnal, s kü lönösen  hárm asugró te l je s i tm é n y é t  é r ték e lem  jónak

V ég eze tü l közlöm a k é t versenyszám  végeredm ényét:
T ávo lug rás :

1 . C ojocaru  Gheorge 60 Romania 735, -  , 757, -  , -  , 712
2. A ugustin  Neuland 60 Kuba 736, 728, 739, -  , 756, 712
3. K lim asevsk i Andrej 60 L engye lo rszág  694, 749, 721, -  , 738, 733
4 . Külske Frank 6o' NDK -  , 7 l2 , 7 1 6 , 7 1 7 , 7 3 7 , 747
5. Sam arin J u r i j  * 6o' S zo v je tu n ió  724, -  , 719, 712, 725, 744
6 . Rentz M ichael 60 NDK 741, 690, -  , 737, 708, T T L
7 . Beyer Axel 60 NDK 727, 730. 717, -  , 713, 712
8 . S á r i  Kálmán 60 M agyarország 716, 714, 717, 726, 723,

H árm asugrás:
1. G herasim enia V ik to r6 0  S zo v je tu n ió  1 4 .8 5 , 1 5 .8 3 , 1 5 .8 6 , -  , 15 .70 ,
2. Éne Mi,hal 60 Romania 1 5 .1 5 , 1 5 .6 0 . 1 5 .2 2 , 1 5 .5 1 , 1 5 .5 0 ,
3 . Tomas Hernandez 6 0  Kuba 1 5 .1 6 , 1 4 .0 8 . 1 4 .9 0 , 1 4 .8 0 , 1 5 .1 0 , 15*57
4 . Beyer Axel 60 NDK 13 .7 0 , 1 5 .4 6 . 15 .4 2 , 1 5 .2 7 , -  , TTTIÏÏ
5. S á r i  Kálmán 60 M agyarorszag 1 4 .7 1 , 1 4 .8 1 , 14 .9 7 , 1 5 .3 6 . 1 5 .2 3 ,
6 . Külske P e te r  60 NDK 14 .5 0 , 1 4 .8 1 , -  TT725, 1 4 .4 7 , 15.12
7 . H o stiu c  Dán 61 Románia _ 1 4 .3 9 , 1 4 .6 4 , 1 3 .6 6 , 1 4 .3 5 , -  14.54
8 . Cerveny M iro slav  60 C seh sz lo v ák ia  1 4 .3 2 , -  , -  , -  , -  ,

S ipőcz J ó z s e f
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Edzők arcképcsarnoka: BÍRÓ GYÖRGY
A k o lo z s v á r i  v á r o s i  s p o r t  k lub  f ü g g e t l e n í t e t t  közép- h o s s z ú tá v -  és a k a d á ly fu tá s  e d z ő je .
T anu lt  szakmája; au tóm üszerész .
K özép távfu tókén t v e r s e n y z e t t ,  m ásodosztá lyú  ba jnokságo t  n y e r t ,  I .  o s z t á ly ú  v á l o g a t o t t  

versenyző  v o l t .  Szerelme az  a t l é t i k a ,  azon b e l ü l  pedig  a  k ö z é p tá v fu tá s .
Legnagyobb edző i  s i k e r e :  S i l l a i  I l o n a  1968. é v i  m exikói o l im p ia i  I I .  h e ly ez é se  a n ő i  

800 m s ík f u t á s b a n .
1951. ó ta  edző, 1967-ig  m e l lék fo g la lk o z ásb an  v ég e z te  m u n k á já t ,  a z ó ta  f ü g g e t l e n í t e t t .  

Rendkívül k é p z e t t ,  t á j é k o z ó d o t t ,  a u to d id a k ta .
A vele^ v a ló  b e s z é lg e té s  b e p i l l a n t á s t  a d o t t  véleményének m egism erésére és egy o lyan  

o rszág  a t l é t i k a i  é l e t é b e  v a ló  b e t e k i n t é s r e ,  mely nagyon sokban h a s o n l í t  a mi f e l t é t e l e i n k ­
hez ,  l e h e tő s é g e in k h e z ,  de eredm ényességével j ó v a l  megelőz m inket.  E lég , h a  a román csap a t  
c ro s s  v i lág b a jn o k ság o n  e l é r t  e redm ényeire ,  vagy P lo ro iu  13:15 p -e s  5000 m-es r e k o r d j á r a ,  
Maraszeszcu  p rá g a i  k i tű n ő  h e ly e z é s é r e ,  vagy S i l l a i  f e d e t t p á l y á s  s i k e r e i r e  gondolunk.

B iró  György g y akor i  vendék B udapesten . Szim patikus eg y é n isé g e ,  szakmai ism e re te  l e b i ­
l i n c s e l ő .  Még az a d o t t  témakörben nem o t th o n o san  mozgónak i s  v i l á g o s  f e l e l e t e k e t ,  é r th e t ő  
v á l a s z o k a t ,  ö t l e t e k e t  ad . M ondanivalója  á t t e k i n t h e t ő ,  é r t h e t ő  !

Érdemes e lg o n d o lk o zn i  azokon a neveken, a k ik k e l  f o g l a lk o z ik ,  ak ik  a v e r se n y z ő i  é l e t k o r  
k ez d e tén  t e s z i k  az e l s ő  b o t lad o zó  l é p é s é k e t  és azo k k a l ,  ak ik  már j ó v a l  nagyobb seb e s sé g g e l  
h a lad h a tn ak .  S z e r in te  az a versenyző  a  le g jo b b ,  a leg a lk a lm asab b  a kiemelkedő eredmények 
e l é r é s é r e ,  a k i  e g y e s i t !  magában a k iv á ló  f i z i k a i  a d o t t s á g o k a t  / t e s t i  f e l é p i t e t t s é g ,  izom- 
za t  minősége, az eg észség es  k e r in g é s i  r e n d s z e r ,  l é g z é s /  a magas s z i n t ű  emberi t u l a j d o n s á ­
gokkal.

Versenyágában t e h á t  te rm é sz e te sn e k  és a lapve tőnek  t a r t j a  a  k iv á ló  f i z i k a i  a d o t t s á g o k a t ,  
mégis meghatározó -  mondja -  az a k a r a t i  és j e l l e m b e l i  ad o t ts á g o k  s z i n t j e .  A v ersenyző  a l a p -  
k a r a k te re  h a tá ro z z a  meg a n é l k ü l ö z h e te t l e n ,  a lk o tó  e d z ő i-v e ra e n y z ő i  k a p c s o la t o t .

Bőséges t a p a s z t a l a t a i  a r r ó l  győznek meg, hogy a v e rsen y ző in ek  a l a k i t á s a  -  fő le g  l e l k i ­
ekre gondolva -  14-20 év k ö z ö t t  j e l e n t ő s e n  eredményesebb, mint a  később iek  fo lyam án.

Az e l s ő  é s ^ le g fo n to sa b b  ed z ő i  h i t v a l l á s  a személyes p é ld a m u ta tá s .  Csak ennek b i r t o k á ­
ban l e h e t  az i r á n y í t ó  sze rep  mindig az edző kezében.^A másik dön tő^edző i  t u la jd o n s á g  a f a -  
n a t i z á l á s i  k ép esség .  De nem szabad e l f e l e j t k e z n i  a r r ó l ,  hogy a középtávon v a ló  eredményes 
s z e re p lé g  a versenyző  és  az edző r é s z é r ő l  eg y a rán t  sok lem ondást,  g ü r c ö l é s t ,  szenvedés t  
j e l e n t .  Éppen e z é r t  az edzőnek az a k ö t e l e s s é g e ,  hogy v idám ságo t,  jókedve t  tu d jo n  maga kö­
r ü l  t e r e m te n i .  Köztudott,, hogy a mai f i a t a l o k  kö zü l  kevesen  v á l l a l j á k  a  k ö z é p - ,h o s s z u tá v -  
f u t á s s a l  j á r ó  komoly e d z é s f e la d a to k a t .  Fő leg  akkor nem, ha  a versenyző  nem é r z i  j ó l  magát, 
r i d e g ,  nem b a j t á r s i ,  b a r á t i  az a k ö r ,  ah o l  é le té n e k  j e l e n t ő s  i d e j é t  t ö l t i  n ap o n ta .  Tehát 
majdnem a n ap i  edzésadagokhoz k e l l  a l a k í t a n i a  v ise lk e d é sm ó d já t .

Az edző fo lyam atos  r á h a t á s a  b e f o ly á s o l j a ,  a l a k i t j a  a v e r s e n y z ő t .  Jó versenyzőnek 
nemcsak s z ü l e t n i  l e h e t ,  hanem a z t  meg i s  l e h e t  a l k o t n i ,  k i  i s  k e l l  a l a k í t a n i  ! T u la jdon­
képpen a jó  közép- és h o sszú táv fu tó n a k  kiemelkedő egyén i  k a r a k t e r r e l  k e l l  r e n d e lk e z n ie .
Ezek: e rő s  a k a r a t ,  s p e c i á l i s  i n t e l l i g e n c i a ,  becsvágy, szorgalom  és i d e á l i s  h o z z á á l l á s .

A versenyzők  az emberekhez h ason lóan  nem s z ü le tn e k  k ü lö n leg es  s p e c i á l i s  f e la d a to k  e l ­
l á t á s á r a .  Az űrha jósokhoz  h ason lóan  f e l  k e l l  k é s z í t e n i  őket t e s t i l e g  és s z e l l e m i le g  egya­
r á n t .

A l e l k i  f e l k é s z í t é s  módszere é rd ek es ,  eg y é n i .  Ism erjük  meg.
"M egtan íto ttam  versenyző im et ö n s z u g g e s z t ió r a .  Döntő szempontom, hogy képes legyen  ön­

magán u ra lk o d n i  !"
Az ö n szu g g esz t ió  m e g ta n í tá s á r a  á l t a l á b a n  6-8 hónapot f o r d i t ,  mely u tá n  -  beszám oló ja  

a l a p j á n  -  ig en  e rő s  v á l to z á s o k  t a p a s z t a l h a t ó k  fő le g  a  t u d a to s  "ö n e rn y e sz té s "  / l a z i t á s / ,  
i d e g i  f e s z ü l t s é g e k  csökken tése  és önfegyelem t e r é n .  C soport jának  eredményességében a joga  
gyakor la toknak  i s  ig en  j e l e n t ő s  eredményeket t u l a j d o n i t .

Az^élő, á l l a n d ó ,  k ö v e tk e z e te s  e d z ő i -v e r s e n y z ő i  k a p c s o la t  a bizalommal t á r s u l v a  t e s z i  
l e h e tő v é  a versenyző  t ö k é l e t e s  m eg ism erésé t .  B iró  György az ú j ,  kezdő v e rsen y ző k n é l  a z t  
t a r t j a  e l s ő  f e la d a tn a k ,  hogy egy eg észség es  önb iza lm at és h i t e t  a l a k í t s o n  k i  bennük az ad­
d ig  v é g z e t t  munka a l a p j á n .

Az a t l é t á k a t  e l ő - ,  i l l e t v e  f e l  k e l l  k é s z í t e n i  minden v á rh a tó  probléma m egoldására . 
C é l ja ,  hogy f u t ó i  a le g v á ra t la n a b b  e se te k b en  i s  tu d a to s a n ,  gyorsan  és h a t á r o z o t t a n  tu d jan ak  
c s e le k e d n i .  Az egyén iségek  k i a l a k í t á s a  és f e l é p í t é s e  a v e r s e n y -  és  e d z é s s z i tu á c ió k  a l a p j á n  
t ö r t é n i k .  A p o z i t i v ,  e r ő s ,  jó  tu la jd o n s á g o k a t  s z i l á r d í t j a ,  mig a  n e g a t ív o k a t  ig y e k s z ik  tom­
p í t a n i ,  g y e n g í t e n i ,  k ik ü s z ö b ö ln i .  A f é r f i a k  nehezebben a l a k í t h a t ó k ,  de az igy  e l é r t  a l a k í ­
tá so k ,  b e idegzések  t a r t ó s a k ,  s z i l á rd a b b a k .  A nők -  t a p a s z t a l a t a i  s z e r i n t  -  könnyebben i r á ­
n y í th a to k ,  de sokkal l a b i l i s a b b a k .  Az igy k i a l a k u l t ,  b e id e g z e t t  mozgások, f e la d a to k  i s  egy- 
egy v á r a t l a n ,  zavaró momentum h a t á s á r a  összeom olhatnak .

Az e d z ő i -v e r s e n y z ő i  k a p c s o la t  s a r k a l a to s á n  döntő és legnehezebb p rob lém á ja  a bizalom  
k é rd é se .  Ez az eredményes e d z ő i-v e rs e n y z ő i  k a p c so la t  a l a p j a .  A b izalom  k é rd ése  á l t a l á b a n  a 
s i k e r  e s e té n  k e r ü l  legkönnyebben v á ls á g b a .  A veze tő k  döntő  többsége s a j n á l a t o s  módon úgy 
Í t é l i  meg az e d z ő i-v e rs e n y z ő i  k a p c s o la t o t ,  hogy ha az s i k e r e s ,  akkor jó  a v e rsen y ző ,  ha 
pedig  kudarc  é r i  a s p o r t o l ó t ,  nem hozza a v á r t  eredm ényt, ro s s z  az  edző! Úgy é r e z h e tő ,  hogy
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a veze tők  va ló b an  j e l e n t ő s  r é s z b e n  nem az edző m e g í t é l é s é t ,  véleményét fo g a d já k  e l  meghatá­
rozónak.

A v e rsen y ek re  v a ló  ig en  a la p o s ,  k ö r ü l t e k i n t ő  f e l k é s z í t é s  e s e té n  i s  szükséges -  és a 
versenyzők ig é n y l i k  i s  -  a r a j t  e l ő t t i  k ö z v e t le n  t a n á c s k o z á s t .  Biró e s e té b e n  -  t a p a s z t a l a ­
t a  s z e r i n t  -  ig en  ösz tönző  h a t á s ú .  6 azonban csak t a k t i k a i  u t a s í t á s t  ad az e l l e n f e l e k  i s - -  
m ére tében .

H avonta, i l l e t v e  időszakonkén t é r t é k e l i  minden versen y ző jén ek  e l v é g z e t t  munkáját és 
j e l z i  a jövő f e l a d a t a i t .  Ezt a t á j é k o z t a t á s t  az a d o t t  k o rú ,  k é p z e t t s é g ű ,  i n t e l l i g e n c i á j ú  
versenyző  egyén iségéhez igazodó hangon t e s z i .  A m eg fe le lő  " l é l e k t a n i  f o g la lk o z á s "  mindig 
az  a d o t t  v ersenyző  s z e m é ly is é g é tő l  fü g g ,  ahhoz ig a z o d ik  ! M egfele lő  l é l e k t a n i  adagok, a 
m egfe le lő  embereknek ! -  ez  az e lv e .  Ennek pon tos  e l t a l á l á s a  a sza k tu d á so n ,  t a p a s z t a l a t o n  
k iv ü l  so k sz o r  s z e re n c sé t  i s  f e l t é t e l e z .

Romániában a versenyzők  f e lk é s z í t ő s é n e k ,  i l l e t v e  a t e r v e z é s n e k ,k i a l a k u l t  g y a k o r la ta  
van .  Négy évre  e lő r e  számszerű -  eredmény j e l l e g ű -  t á v l a t i  e l ő t e r v e z é s t , p ro g n ó z is t  k e l l  
a d n i .  S a já t  módszere s z e r i n t  még egy s p e c i á l i s  nagyvonalúan t e r v e z e t t  k é t  éves  t e r v e t  i s  
k é s z i t .  Ebben az á t t e k i n t h e t ő ,  an y ag e lren d ezésü  te rv b e n  az az egyén i és  a k ü lö n le g e s ,  hogy 
a képességek  f e j l e s z t é s é n e k  a rá n y á t  h a tá r o z z a  meg, mely mindig v á l t o z a t l a n :

p l . :  á l ló k é p e s s é g  60 %
g y o rsa ság  20 %
e rő  20 %

Tehát B iró  György edzésmunkájában ez  az egyén i ! Az arányok  v á l t o z a t l a n o k ,  az id ő ­
szakok nem b e f o ly á s o l j á k .  Azt, hogy éppen m elyik  időszakban  van az a d o t t  v e rsen y ző ,  a z t  
az i n t e n z i t á s  d ö n t i  e l .  Csak az  i n t e n z i t á s  v á l t o z i k , t e h á t  döntő  az i n t e n z i t á s  !

T e rm észe te s ,  hogy a  különböző e d z é s t e r h e lé s e k n é l  f igyelem be v e s z i  az  egyén i  a d o t t s á ­
g o k a t ,  a  t e h e t s é g e t ,  a z  e d z e t t s é g e t ,  az id ő s z a k o t ,  s t b . ,  s t b .  E lve : az egyénre  s z a b o t t  t e r ­
h e l é s  !

T a p a s z t a l a t a  s z e r i n t ,  b izonyos képességek  h ián y a  e s e té n  a  gyorsaság  nem f e j l e s z t h e t ő ,  
mig az á l ló k é p e s s é g  k o r l á t l a n u l  / ? / .  Az á l ló k é p e s s é g !  munka b izonyos s z i n t i g  f e j l e s z t i  a 
g y o rs a sá g o t ,  de a gy o rsaság  f e j l e s z t é s e  nem mindig függ a f u tá s o k  i n t e n z i t á s á t ó l ,  a p ih e ­
nők h o s s z á t ó l .

De maradjunk az e lő ző  tém ánknál,  a  t e r v e z é s n é l  !
A nem zetközi és  a  h a z a i  v e r s e n y n a p tá r  ism ere téb en  az egy é v e s , t e r v  r é s z l e t e s  anyag­

e l r e n d e z é s t  t a r t a lm a z ,  mely h a v i ,  i l l e t v e  négy h e t e s  a l a p c i k l u s r a  é p ü l .  Ebből b o n t j a  le  
az edző a  n ap i  s p e c i á l i s  edzésmunkát.

Minden f e l k é s z ü l é s i  szezon  k ez d e tén  r é s z l e t e s e n  i s m e r t e t i  az új idény f e l a d a t a i t .  Ez 
k i a l a k u l t  hagyomány, melyet v e r s e n y z ő i  megszoktak már és  i g é n y l i k  i s .  Hasonlóképpen o ld j a  
meg e z t  a h av i  e d z é s c ik lu s o k n á l  i s .  Ott konkré tabb  a n y a g is m e r te té s t  ad és e z z e l  e l ő k é s z í t i  
v e r s e n y z ő i t  a v á rh a tó  h a t á s o k r a .

Az e d z é s te rv h e z  h aso n ló an  egyéni eredm ényterve t i s  k é s z i t  az egész  id én y re  és  egyes 
fő v e rs e n y e k re .  Véleménye é s  t a p a s z t a l a t a  s z e r i n t  a csúcsform a á l t a l á b a n  k é t  h é t i g  t a r t ,  
de soha nem v o l t  hosszabb egy h ó napná l.

V ersenyző i  p i l l a n a t n y i  e d z e t t s é g i  á l l a p o t á t  m eg fe le lő  t e s z t e k  a l a p j á n  s to p p e ró r á v a l  
és  c e n t i m é t e r r e l  m éri ,  de j e l e n tő s n e k  t a r t j a  a t a p a s z t a l a to k o n  a la p u ló  ed ző i  m eg f ig y e lé se ­
ke t i s .

Olyan o rszágban  é l ,  ah o l  a m a g a s la t i  ed ző táborozásnak  s z i n t e  k o r l á t l a n  l e h e tő s é g e i  
vannak. így vélem ényéből,  m e g f ig y e lé s e ib ő l  ig en  fo n to s  t a p a s z t a l a t o k a t  tu d h a tu n k  meg.

Idézem:
"A m a g a s la t i  t á b o ro z á s ,  ed zés ,  t a r tó z k o d á s  ig e n  f o n to s ,  s z in t e  n é l k ü l ö z h e te t l e n .  Ez 

a modern s p o r t f e lk é s z ü l é s  a l a p j a  ! A lkalm azása a f e l k é s z ü l é s ,  i l l e t v e  az  a la p o z á s  megkezdé­
s é n é l ,  a form ábahozásnál és  a  fő  vagy nagy v ersenyek  e l ő t t  k ív á n a to s .  H a tá sa  mind p s z i c h i ­
k a i ,  mind é l e t t a n i  szempontból ó r i á s i .

N incs probléma a f e lm e n e te ln é l ,  mert az á t á l l á s  k é t-h á ro m  nan u tá n ,m á r  t e l j e s .  Sok­
k a l  nagyobb gondot okoz, hogy mikor j ö j j ö n  le  a v e r s e n y z ő ,a m a g a s la t r ó l .  Á l ta lá b a n  8-10 nap 
a j ó ,  de a l e g b iz to s a b b ,  ha ez t  egyénenként pon tosan  felmérem. G y a k o r la t i  t a p a s z ta la to m  a 
f e n t i  h a tá ro k  k ö z ö t t  mozog".

Sokat és  sokak á l t a l  h a n g o z ta to t t  n e v e lé s i  probléma az ö n á l ló sá g  k é rd é s e .  Hogyan l á t ­
já k  e z t  K o lo zsv á ro t t  ?

Ott i s  fo n to s  és ig e n  komoly edző i  f e l a d a t .  Ez d e r ü l t  k i  a b e s z é lg e t é s b ő l .
Az ed z ő i  munka a l a p j a  a k ö v e tk e z e te s  fegyelem ! Ebben meg k e l l  t a l á l n i  a z t  a z ,a r á n y t  

-  á l l i t j a  B iró  -  amely nem v i s z  o d â iş ,  hogy néhány v e r s e n y z ő ,okosabbnak k é p z e l i  magát ed­
z ő jé n é l ,  mert fo lyam atosan  f e j l ő d i k  és k iem elkedő eredményt á r t  e l  !

Az ö n á l ló s á g ra  n e v e lé s  nem egy f e l a d a t ,  hanem egy fo ly am a t,  mely szükséges  és n é lk ü ­
l ö z h e t e t l e n .  A g y a k o r l a t i  t a p a s z t a l a t  a z t  m u ta t ja ,  hogy az engedékenység nem j ó ,  nem le h e t  
mindent ráh ag y n i  a  v ersen y ző k re  a z z a l  az e lg o n d o lá s s a l ,  hogy majd minden m agátó l k i a l a k u l .  
N e v e ln i ,  i r á n y í t a n i  k e l l  ő k e t ,  é s  fo lyam atosan  n y e s e g e tn i  h i b á i k a t ,  mint a k e r t é s z  a f á k a t ,  
mert azok csak  akkor leszn ek  szé p ,  egyenes ,  e g é sz ség e s  term őfák, ha  igy  k ez e l  jLik- ő k e t .

Korunkban a d iv a to s  a kényelmesebb, d iv a to s  módszer, a  megalkuvás, a h ib ák  e ln é z é s e ,  
az emberek, a f i a t a l o k  magára h agyása .  A versenyzők  ö n á l ló ság á n ak  k i a l a k í t á s a  i s  egy h o sz -
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azú, f e l e l ő s s é g t e l j e s  és k ö r ü l t e k i n t ő  fo lyam at,  mely az egy ik  le g fo n to sab b  ed z ő i  munka. 
H iszen nem m indenkiből l e s z  k l a s s z i s  v e rsen y ző ,  de az k e l l ,  hogy EMBER legyen  !

A v e rsen y ző i  fegyelemmel, az ed z ő i  t e k i n t é l l y e l  k a p c s o la tb a n  gondoljunk  csak az a z s i a i  
/ p l .  j a p á n /  s ik e r s p o r tá g a k r a .  Eredményesség szem pontjábó l te rm é sz e te sn e k  k e l l  t a r t a n i  az  ̂
e u ró p a i  g y ak o r la tb an  á l t a l á b a n  n é lk ü lö z ö t t  tu d a to s  a lk o tó  és p a r t n e r i ,  v e r s e n y z ő i  es e d z e s -  
fe g y e lm e t .

C soport jának  v e r s e n y z ő i t  b a r á t i  k a p c so la to k  a l a p j á n  s z e r z i .  Velük t e s z t v i z s g á l a t o k a t  
i s  v é g z e t e t :

-  g y o r s a s á g i :  60 m s i lc fu tá s ,
-  á l l ó k é p e s s é g i :  800-1000 m s í k f u t á s ,
-  ugróerő  / ru g a n y o s s á g /  h e ly b ő l  t á v o l  és hárm asugrás

A közép- és h o s s z ú tá v fu tá s b a n  a  fo rm a id ő z í té s  nem o lyan  eg y sze rű ,  mint a s p r i n t ,  a 
dobó, vagy az ugrószámokban. A t e r v e z e t t  részeredmények nem mindig v a ló su ln a k  meg, mert a 
t a k t i k a i  körülmények j e l e n t ő s e n  b e f o ly á s o l j á k  az eredm ényeket.

Sokszor problémát j e l e n t  az iramok pon tos  m egfu tása  a versenykörülmények k ö z ö t t ,  mert 
nemcsak a l a s s ú  r i tm u s  okozhat n e h é zség e t ,  hanem a  gyors  i s .  Vannak o ly an  t i p u s ú  v e rse n y ­
zők, ak ik  ragyogóan t a r t j á k  az é lb o ly  iram át és m eg fe le lő en  tudnak r e a g á l n i  a mezőny minden 
r e z d ü lé s é r e ,  de v ez e tő  p o z íc ió b a n  k é p te le n e k  n o rm ális  tempót f u t n i .  T a lá lu n k  o ly an  f u t ó k á t ,  
ak ik  mint a gépek tudnak iram ot f u t n i ,  de csak z a v a r t a l a n  és nyugodt körülmények k ö z ö t t .  
Minden k ü lö n le g e s  dolog -  r i t m u s v á l t á s ,  e lő z é s ,  lökdösődés -  m egzavarja  ő k e t ,  " s z é te s n e k " ,  
meg sem k ö z e l i t i k  az á l t a l u k  e l é r h e tő  eredm ényeket.

A j ó l  f e l k é s z ü l t  versenyző  b e teg ség  e s e t é n  -  k is eb b  meghűlés, vagy egyéb enyhe l e f o ­
ly á sú  -  t e l j e s  pihenő és tü n e tm en tesség  u tá n  gyorsan  v i s s z a n y e r i  f o r m á já t ,  ha  mindig az 
orvos u t a s í t á s á h o z  t a r t j a  magát.

Izom, vagy i z ü l e t i  s é r ü l é s  e s e té n  az o rv o s i  j a v a s l a t  a l a p j á n  k e z e l é s ,  majd a k t i v  moz­
gás  k ö v e tk e z ik ,  mely fő le g  ú szá sb ó l  á l l .  T a p a s z ta la to k  a l a p j á n  ez e g é s z í t i  k i  leg jo b b an  a 
fu tó k  e d z é s é t  és a s é r ü l t e k e n  k iv ü l  az eg é szség e se k é t  i s .

Edzői g y ak o r la táb an  h i r t e l e n  t a r t ó s  fo rm ah an y a tlás  nem v o l t ,  mert -  s z e r i n t e  -  az 
csak a nem m eg fe le lő  edzés és a s p o r t s z e r ű t l e n  életmód következménye l e h e t .  De bárm ely ik  
fo r d u l  i s  e l ő ,  m indkettő  munkáját k á ro san  b e f o ly á s o l j a ,  h á t r á l t a t j a ,  l e r o n t j a .

A j ó l  f e l k é s z í t e t t  v e rsenyző  u g y an is  é s sz e rű e n  v e z e t e t t  edzés e s e té n  f i z i k a i l a g  n e­
hezen fá ra d  úgy e l ,  hogy l e t ö r é s  következzék  be .  Nehezebb a h e ly z e t  az i d e g i  f á r a d t s á g n á l ,  
mert a z t  egyik  n a p ró l  a m ásik ra  nem le h e t  k ip ih e n n i .  Ebben az e s e tb e n  más megoldáshoz k e l l  
fo lyam odni: k ö rn y e z e tv á l to z á s ,  más j e l l e g ű  m o z g á s t .ú s z á s t , s t b .  k e l l  v é g e z t e t n i .

Az ed ző táb o ro zás  s z e r e p é r ő l  v a l l o t t  e l k é p z e l é s e i  é rdekesek  és  m egsz ív le lendők :
A z^olim piai  c i k l u s  u t o l s ó  évében p é ld á u l  az a g y a k o r la t ,  hogy az o l im p ia i  k e r e t t a g  

versenyzők 8-10 hónapot t ö l t e n e k  ed ző táb o rb an .  E tá b o ro z á s t  f ő le g  a jobb  f o g l a l k o z t a t á s ,  a 
szakszerűbb  e d z é s v e z e té s ,  a  könnyebb e l l e n ő r z é s  és az egyszerűbb  fegyelm ezés m ia t t  t a r t j á k  
fo n to sn ak .  Véleménye s z e r i n t ,  i l y e n  körülmények k ö z ö t t  nem a la k u lh a t  k i  az  é l e t t a n i l a g  szűk 
séges é l e t r i t m u s :  a munka, a p ih en és ,  az  edzés  r i tm u s a .  A hosszú  tá b o ro z á s o k n á l  az i d e g i  
t e r h e l é s  fokozódik  és a versenyzők  h a l l a t l a n u l  nehezen v i s e l i k  e l  egymást / s z o b a - é s  verseny  
z ő t á r s a k / .

A t á b o r o z á s i  m egoldásnál a z t  t a r t a n á  fo n to sn ak ,  hogy az á tm en e ti^ id ő szak b an  vo lna  
3-4 h e t e s  m elegv izes  gyógyfürdőzés ,  r e g e n e r á ló d á s !  f e la d a to k k a l  és ú s z á s i  l e h e tő s é g e k k e l .  
Hasonló igényű fü rd ő zés  szükséges az i n t e n z i v  f e d e t t p á l y á s  v e rsen y id én y  u t á n  kb. 2 h e te s  i -  
dő tartam ban .

Ezek a szezonvég i ^gyógyfürdők,^ f ő l e g  a s é rü lé s e k  g y ó g y í tá sá h o z ,  megelőzéséhez és  az 
i d e g i  f á r a d t s á g  k ip ih en ésé h ez  szükségesek .

A fő  verseny  e l ő t t i  5-6 napos k ö rn y e z e tv á l to z á s  hasznos  a jobb k o n c e n t r á lá s  m i a t t .

, .A táb o ro záso k  h e l y e t t  jobb lenne az e g y e s ü le t i  f e l t é t e l e k e t  j a v i t a n i .  Sokan már csak 
t á b o r i  f e l t é t e l e k  m e l l e t t  t u d já k  e l k é p z e ln i  a  m axim ális eredmények e l é r é s é t .  Ezt e g y é r t e l ­
műen h e l y t e l e n í t i  !

, 4 jó  v e rse n y f e l k e s z i ţ es  Romániában másként z a j l i k  l e ,  mint M agyarországon. O tt  ugyani
a h é tk ö z i  v e rsen y zé s  nem d i v a t .  A g y a k o r la t  s z e r i n t  az in te n z iv ,  e rő s  formábahozó edzések  
u tá n  a tö b b i  versenyszámban v a ló  in d u lá s  a k ö zk ed v e l teb b .  A fő  versenyszám  m e l l e t t  még egy 
röv idebb  tav o n  i s  in d u ln a k .  Ezek még nem t é t  j e l l e g ű  v e rsen y ek .

„ A versenyző  g y o r s í t á s á t  az edzések  anyagának m eg fe le lő  k e v e ré s é v e l  k e l l  e l é r n i .  Az 
e r o f e j l e s z t e s y s p e c i á l i s /  fo n to sság án ak  igen  nagy s z e re p e t  t u l a j d o n i t ,  mely j e l e n  e s e tb e n  
fő le g  g y o r s e ro t  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k b ó l  a l l .  T a p a s z t a l a t a  s z e r i n t ,  az e r ő f e j l e s z t é s  e lh a ­
gyása u t á n  a versenyző  s z e rv e z e te  e d z e t t s é g i  á l l a p o t a  ig en  gyorsan  v i s s z a e s i k .

P é ld ak ép e i  a z _an g o lszá szo k ,  ak ik  ig e n  k iv á ló  és  kemény v e rsen y ző k .  Módszereik egész 
embert ig e n y e ln e k ,  igen  p o z i t i v  h o z z á á l l á s t  és  szorgalm at k iv ánnak . Legkedveltebb  módszerük 
a f a r t l e k .  E zze l ig en  j ó l  le h e t  e r ő t ,  g y o rsa ság o t  és á l ló k é p e s s é g e t  f e j l e s z t e n i .

Şok h e ly en  e p i t e t tek  m es te rsé g es  p á ly á k a t ,  ah o l  v á l t o z a to s  kö rnyeze tben  l e h e t  k ü lö n ­
böző körülmények k ö zö t t  f u t n i .  I ly e n  p l .  a s z o v je te k  k e n d e r - tö r e k e s ,  a f in n ek  á z t a t o t t  f ű ­
ré sz p o ro s  p a ly a j a ,  melyeket a különböző m es te rség es  emelkedők és  l e j t ő k  t a r k í t a n a k .
, K ülönleges é tk e z é s i  i g é n y e i t  a következőkben fo g la lh a to m  ö ssze ,  m elyeket egy közép­
es  h o s s z u ta v fu tó  r é s z é r e  t a r t  szükségesnek:
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Sok fő z e lé k ,  gyümölcs és kevés h ú s . A f ő t t  é te le k  legyenek  Í z le t e s e n  és v á l to z a to s a n  
e lk é s z í tv e .  A sp o r to ló k  és versen y ző k  é tk e z te té s e  n in c s  k e l lő e n  tudományos a lap o n  f e l t á r v a .  
Egy k ü lö n le g e s  k é p z e tts é g ű  sportem bernek  nem le h e t  az jó ,  am it a nem s p o r to ló  á tlagem berek  
eszn ek . A v ersen y lo v ak  i s  más ab rak o t kapnak, m int az ig á s lo v a k  !

A gyógyfürdő fo n to s s á g á ró l  már s z ó l t .  S z e r in te ,  ha m ásként nem l e h e t ,  le g a lá b b  a  v e r ­
senyszezonok végén egy kú ra  j e l l e g ű  gyógyfürdőzés e le n g e d h e te t le n .  Olyan h e ly ek en  p ed ig , 
ah o l e r r e  re n d sz e re s  le h e tő s é g  van . o t t  az eredményeknek u g rá s sz e rű e n  k e l l  em elkedniök , a 
sé rü lé sek n ek  p ed ig  m in im á lis ra  k e l l  c sö k k en iö k . A fü rd ő zés  je le n tő s e n  f e l g y o r s í t j a  a  re g e ­
n e r á ló d á s t ,  de még h a tá so sa b b  a gyógyvízben v é g z e tt  fü rd é s .

A gyúró a s é rü lé s e k  m egelőzésének , a re g e n e rá ló d á s  f e lg y o r s í tá s á n a k  s z a k a v a to t t  mes­
t e r e .  S a jn o s , ez Romániában n in c s  m egnyugtatóan m egoldva. P ed iş  az  ed zések , v ersen y ek  e -  
l ő t t i  s z a k s z e rű , m eg fe le lő  b ed ó 'rz sö lő sze rek k e l k i e g é s z í t e t t  gy ú rás  h a ték o n y ság a  ig en  j e l e n ­
tő s .

Melyek azok az ed ző i tu la jd o n sá g o k , amelyek magas s z in te n  b i z t o s í t j á k  a s ik e r e s ,  e re d ­
ményes munkát és miben l á t j a  a to v á b b fe j lő d é s t  " -  te t te m  f e l  az u to ls ó  k é r d é s t .  B e fe je z é ­
s ü l  á t  i s  adom a szó t ism ét B iró  Györgynek:

"Az eredm ényes ed ző i munka a la p v e tő  f e l t é t e l e  a szakma a la p o s  is m e re te .  De nem e lé g  
csak is m e rn i,  m ert lem arad az ember, ha  nem h a lad  to v áb b . T ehát az á l la n d ó  önképzés i s  szük ­
ség es .

Az eredm ényes edző ren d e lk ezzék  m eg fe le lő  k o n ta k tu s - fe lv e v ő  k é p e s sé g g e l. Legyen c é l ­
tu d a to s ,  f e d d h e te t le n  em ber. V ise lk ed é se  a szem élyes p é ld am u ta tá s  fo n to s s á g á t  tü k rö z z e .

T e k in té ly e s  ember leg y en  és b e c s ü le te s e n  b án jon  a v e r s e n y z ő iv e l .
A to v á b b fe j lő d é s ,  az e lő re lé p é s  a l a p ja  a nagyobb, a sz é le se b b  kö rű  k iv á l a s z tá s .
E le n g e d h e te t le n , hogy a  s z e rv e z é s i  f e l t é t e l e k  ja v u lja n a k  és to v á b b fe jlő d je n e k  a  j e ­

l e n le g i  le h e tő s é g e k .
C sutka Is tv á n

Papp Margit Európa-bajnok!
Szeptem ber e le jé n  nagy magyar a t l é t a s i k e r  s z ü l e t e t t  P rágában . Papp M arg it, a C sepel 

a t l é t a n ő j e ,  az Európa B ajnokságon 4655 p o n t t a l ,  ú j o rszág o s  e le k tro n ik u s  c s ú c c s a l  e z ü s té r ­
met n y e r t  a sz o v je t  Tkacsenko m ögött.

November e l e j é n  G örögországbó l, Rhodos s z ig e t é r ő l ,  az EAA k o n g re s sz u sá ró l sz e n z á c ió s  
- é s  szám unkra i s  ö r ö m t e l i - h i r t  k ö z ö lte k  a h ir ig y n o k s e ş e k . A X II . A t l é t i k a i  Európa B ajnoksá­
gon öt v e rsen y ző n é l a dopping v iz s g á la t  p o z i t iv  eredm énnyel v é g z ő d ö tt .  A k iz á rá s o k  u tá n  
Papp M argit ö tp róbában  1978-ban E u ró p a-b a jn ő k ság o t n y e r t .  Németh M iklós ped ig  h a to d ik  l e t t  
g e r e ly h a j i tá s b a n .

S a jn o s , a magyar s a j t ó  e lé g  m ostohán bán t e l  a számunka n agyszerű  h i r r e l .  Pedig  a 
magyar a t l é t ik á n a k ,  de az egész magyar sportm ozgalom nak, nagyon j e l e n tő s  és fo n to s  ténye 
a z , hogy ú jabb  E urópa-bajnők  a t l é t á j a  v an .

Személy s z e r in t  Papp M arg ito t nagyon sa jn á lo m .^ S a jn á lo m , m ert nem fo g já k  e l j á t s z a n i  
n ek i a m aşyar h im n u sz t, nem fo g  h a rm in c ö te z e r  ünneplő  n éző se reg  és több  m i l l ió  TV néző 
e l ő t t  f e l á l l n i  a  dobogó legm agasabb fo k á ra ,  hogy á tvegye  az a ran y é rm e t. Úgy érzem , ez le g a ­
lább  a n n y ira  fo n to s  egy sp o rto ló n a k , a k i  b e c s ü le te s e n  m egküzdött a g y ő ze lem ért, m int maga 
a győzelem  té n y e .

K é tsz e re se n  i s  ö rü lö k  a  n ép szerű  "M azsola" s ik e ré n e k . E g y ré sz t, hogy a t i s z t á t l a n  
körülm ények k ö z ö tt  küzdő sportem bereknek  v ég ü l i s  nem s ik e r ü l t  b ecsap n io k  a v i lá g o t  és v e r ­
s e n y z ő tá r s a ik a t .  M ásodszor pedig,, hogy a magyar a t l é t i k a  ism ét ö rü lh e t egy B urópa-bajnok- 
nak.

A tlé t ik á n k  g y en g eség érő l az u tó b b i időben  te n g e rn y i c ik k  j e l e n t  meg. /Ez id á ig  egy 
sem Papp M argit s i k e r e r ő i . /  Különböző sz e rv e k , különböző fórumok inkább e lm a ra s z ta l tá k ,  
m int s e g i t e t t é k  a t l é t i k á n k a t .  A v ilá g v e rse n y e k e n  a h á trá n y o s  körülm ények e l l e n é r e  i s  v ég ü l 
m indig s z ü l e t e t t  magyar aranyérem . 1974-ben Rómában az EB-n B ruzsenyák I lo n a ,  1976-ban, 
a m o n tre a li  o lim p ián  Németh M iklós, 1978-ban, a p rá g a i EB-n Papp M arg it.

F é l r e é r t é s  ne e ssé k , nem gyengeségünket akarom p a l á s t o l n i ,  hanem Papp M argit v i l á g ­
s ik e re  a lk a lm áb ó l s z e re tn é k  rá m u ta tn i a r r a ,  hogy a z é r t  m indig akad v a la k i ,  a k i r á s z o lg á l  
a d ic s é r e t r e  és ü n n e p lé s re .

S z o lg á ljo n  ez minden f i a t a l  a t lé tá n a k  p é ld ak én t !
Nem marad más h á t r a ,  m int s z ív b ő l g ra tu lá lu n k  Papp M argitnak az E urópa-ba.jnoki cím­

hez és sok to v á b b i s ik e r t  kivánunk n e k i .
És az e lm arad t Himnusz ? R em éljük, Moszkvában rö g tö n  á tv e h e t i  a v ersen y  u tá n  az a -  

ranyérm et és h a l l h a t j a  a magyar Him nuszt !
A k iz á rá s o k  k ö v e tk ez téb en  m ó d o s íto ttá k  a X II . Európa B ajnokság végeredm ényét:
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F é r f i a k :
S ú ly lö k é s : E u ró p a-b a jn o k : Beyer Udo NDK 21.08
“  2 . B arasnyikov A lekszandr S zo v je tu n ió  20.68

3. Schmidt Wolfgang NDK 20.30
4. S ta h lb e rg  R e ijo  F in n o rszág  20.17
5 . J a ro s  A n a to l i j  S zo v je tu n ió  20.03
6. Vik Ja ro m ir C seh sz lo v ák ia  19.53

G e re ly h a jitá .a :
E urópa-bajnok : W essing M ichael NSZK 89 .12

2. Grebnyev N y ik o la j S zo v je tu n ió  87 .82
3. H anisch Wolfgang NDK 87;66
4. M ichel D e tle f  NDK 85-46
5. S v h re ib e r  Helmut NSZK 83 .58
6 . Németh M iklós M agyarország 83 .58

N ő k :
S ú ly lö k é s : E urópa-bajnok : S lup ianek  I lo n a  NDK , 21.41
--------  2 . F ib in g e ro v a  H elena C seh sz lo v ák ia  20.86

3. Droese M arg itte  NDK 20.58
4. K racsev szk a ja  S z v e tlán a  S zo v je tu n ió  20.13
5 . Wilms Eva NSZK^ 19 .20
6 . P e tro v a  Ivanka B u lg á ria  18.85

Ö tpróba: E u ró p a -b a jn o k : Papp M argit M agyarország 4655
2. P o lla k  B urg linde NDK 4600
3. N itz sh e  K r is z t in a  NDK 4599
4. P h il ip p  B e a tr ix  NSZK 4554
5. Szmirnova J e k a te r in a  S zo v je tu n ió  4534
6 . N eubert Ramona NDK 4380

P ig n itz k y  P é te r

A vágtázok gyorsaságfejlosztésének módszerei
/G ondolatok  egy k i s é r l e t s o r o z a t  k ö z b e n ./

A s e b e s s é g -b a r r ie r  fo şa lm a már e lé g  régen  b ev o n u lt a szak iro d a lo m b a . E b a r r i e r  á t t ö ­
résének  le h e tő sé g e  és szü k ség esség e  a g y o r s a s á g fe j le s z té s  m ódszereinek  s z é le s e d é s é t  e r e d ­
m ényezte. Az e z z e l  k a p c so la to s  in fo rm ác ió k  m eglehetősen  szű k re  s z a b o tta k , tö b b n y ire  csak 
a  k ü l f ö ld i  t a p a s z ta la tc s e r é k  b eszám o ló ib ó l sze rzü n k  tudom ást néhány é r té k e s  ö t l e t  k i v i t e ­
l e z é s é r ő l .  Az ú tk e re s é s t  k é t nagy c so p o r tb a  le h e tn e  o s z ta n i :

1 .  /  S p e c iá l is  e r ő s i t é s  o ly an  g y a k o r la to k k a l,  am elyek sze rk eze tü k b en  h a s o n líta n a k  a
fu tá sh o z :

-  em elkedőre f u t á s ,
-  f u t á s  nehezékkel / p l .  m e llé n y /,
-  e l l e n á l l á s t  leküzdő fu táB  /n eh ezék  h ú z á sa /

2 .  /  Külső s e g í ts é g g e l ,  a m axim ális g y o rsa ság  tú lh a la d á s a :
-  f u tá s  h á ts z é lb e n  / s z é lc s a to r n á b a n / ,
-  h ú z a tá s  gép s e g í ts é g é v e l ,
-  l e j t ő n  f u t á s ,
-  " k ilö v é s "  g um ikö té l s e g í ts é g é v e l  / r a j t g y a k o r l a t / .  *

A zért Í r ta m  az előbb  ú tk e r e s é s t ,  m ert ezek az eszközök k é ts é g te le n ü l  -  és e g y tő l -  
eg y ig  -  ig e n  h aszn o sak , de o ly an  o b je k t iv ,  nagy m ennyiségű s t a t i s z t i k a i  szám ad atra  a la p o ­
z o t t  k ís é r le te t^ m é g  n'em v é g e z te k , amely k im u ta tta  v o ln a , hogy az e m l i te t t  eszközök k ö zü l 
melyek a  leghatékonyabbak , s m ilyen arányban  k e l l  f e lh a s z n á ln i  a z o k a t,  keverve a  hagyomá­
nyos g y o r s a s á g fe j le s z tő  m ódszerekkel.

B evallom , hogy egy i ly e n  k í s é r l e t  s o ro z a to t  te rv e z te m , de a s z e rv e z é s i  nehézségek 
/ k e l lő  számú m in ő s í te t t  v ersenyző  h iá n y a /  nem t e t t é k  le h e tő v é  szándékom v é g r e h a j tá s á t .  Pon­
to s  számok h ián y áb an , most csak néhány szem élyes t a p a s z t a l a to t  és  néhány é rd e k lő d é s re  s z á ­
mot t a r t ó  a d a to t  k ö z lö k .

A k í s é r l e th e z  e lő s z ö r  az o b je k t iv  f e l t é t e l e k e t  k e l l e t t  m eg terem ten i:
-  é p í te t tü n k  egy k b . 3 % - o a  l e j t é s ű  100 m h osszú  fu tó p á ly á t ;
-  b esz e re z tü n k  egy v á l to z ta th a tó  sú ly ú  hom okm ellényt 74-10 k g /;
-  a " k ilö v é s"  m ódszeréhez v e ttü n k  30 m vékony g u m ik ö te le t;
-  v é g e z e tü l  p ed ig  egy kb . 2-8 kp e rő v e l és kb. 12 m /sec -  9 m /sec seb e ssé g g e l működő 

h ú za tó  gépet s z e rk e s z te t tü n k .
A f e ls o r o l ta k o n  k iv ü l  ren d e lk ezé sü n k re  á l l  még a p á ly a  szom szédságában egy kb. 1 0 °-o s  

&0 m h osszú  em elkedő.
1978. m ájusában 5 v e rsen y ző v e l kezd tük  e l  a munkát:
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Dobos P é te r  /400  m g á t :  56 .07 mp; 100 m s ik :  10 .9  mp/
F r i t z  János /200  m s ik :  2 2 .8  mp; 100 m s ik :  1 1 .2  mp/
P a u lin y i P é te r  /4 0 0  m g á t :  53*52 mp/
S isk a  X énia /1 0 0  m g á t :  13 .95  mp, 100 m: 12 .24  mp/
S á rd i G a b r ie l la  /3 0 0  m g á t :  5 0 .2  mp/

E lképzelésem  az v o l t ,  hogy a  s e b e s s é g - b a r r ie r  f e lo ld á s a  csak  a le h e tő  le g v á l to z a to ­
sabb rá h a tá s o k  folyam án jö h e t l é t r e .  A k i a la k u l t  id eg -izo m  k o o rd in ác ió  "m egdolgozást" az 
e rő  és a f re k v e n c ia  o ld a lá r ó l  eg y sz e rre  k e l l  m egkezdeni. A g e r e ly h a j i t ók edzesm ódszerét 
tanulm ányozva, v i lá g o s  a  k é p le t :  n e h e z í t e t t  s z e re k k e l / f e l t é t e l e k k e l /  az e r ő t ,  k ö n n y í te t t  
s z e re k k e l / f e l t é t e l e k k e l /  a g y o rsa sá g o t le h e t  f e j l e s z t e n i .  A norm ál f e l t é t e l e k  ped ig  mind­
k é t k ép esség re  kö ze l egyform án h a tn a k .

K érdés most már csak  az m arad t, hogy m iből m ennyit ?
E rre  nézve -  m int már az előzőekben  u ta l ta m  rá  -  csak  s p e k u la t iv  f e l t e te le z é s e im  v an ­

n ak . H e ti ö t e d z é s t  a la p u l  v év e , a form ábahozó id ő szak b an  a következőképpen  te rv e z tem  a
raunkáts h é t f ő :  Gy,+ SpE

kedd: GyÁ + AK ,
s z e rd a : T + Ae + AA 
c s ü tö r t . :G y  + SpE^ 
p é n te k : á tm ozgatás + T 
szom bat: v e rse n y , vagy pihenő 
v asá rn ap  :v e rs e n y , vagy pihenő

J e le n  e se tb e n  csak  a  h é t fő  és a  c s ü tö r tö k  é rd e k e s , a tö b b i  napokon hagyományos e s z ­
közökkel t ö r t é n t  a j e l z e t t  munka. B k é t napon, egy e d z é s k e re te n ^ b e lü l  v ég e z tek  a v e rsen y ­
zők k im ondottan  g y o r s i tó  j e l l e g ű ,  i l l e t v e  s p e c iá l i s  e r ő s í t é s t  c é lz ó  f u t á s t .  A m axim alis i n ­
t e n z i t á s t  1 l e f u t o t t  összm éterszám  400 és  800 m k ö z ö tt  m o zg o tt. Ezen b e lü l  a következő  t í ­
pusú ed zések  v o l ta k  a je llem ző ek :

4x30 m t é r d e l ő r a j t b ő i ,
4x30 m em elkedőre,
4x6 0  m h ú z a tá s s a l ,
1x60 m á l l ó r a j t b ó l ;

vagy: 2x60 m á l l ó r a j t b ó l ,
4x40 m h ú z a tá s s a l ,
4x30 m em elkedőre t e r h e l é s s e l  /1 0  k g / ,
2x60 m h ú z a tá s s a l ;

vagy: 4x30 m á l l ó r a j t b ó l ,
2x80 m l e j t ő n ,
2x60 m t e r h e l é s s e l  / s i k o n / ,  
4x40 m h ú z a tá s s a l .

Később szakm ai é s  s z e rv e z é s i  m eggondolásból, a különböző t ip u s ú  munkák s o r re n d is é g é t  
úgy a la k í to t ta m , hogy e lő s z ö r  norm ál körülm ények k ö z ö tt f u to t t a k  a  v e rsen y ző k , majd e z u tá n  
j ö t t  egy , vagy k é t f u tá s  h ú z a tá s s a l ,  vagy l e j t ő n ,  v ég ü l t e r h e l é s s e l  f u to t t a k  s ik o n , vagy 
em elkedőre.

K özvetlen  t a p a s z ta la to k  a h u z a tá s o s  f u tá s n á l  /k é tfé le k é p p e n  a lk a lm az v a /:
1 .  /  A fu tó  fokozó j e l l e g g e l  in d u l t  és k b . 20-80 m -ig f u t o t t  m axim ális s e b e s sé g g e l.
2 .  /  A fu tó  a r a j t n á l  " k iv á r t"  / a  gép már m ű k ö d ö tt/, s am ikor a dam ilhoz k acso lódó

k b . 1 m-es g u m ik ö té l e rő se n  m egnyúlt, ak k o r in d u l t  e l ,  m axim ális seb e ssé g re  t ö ­
re k ed v e . így  á l t a l á b a n  30 m-t f u t o t t a k .  /A gép egy 100 m h o sszú  d a m il la l  h ú z ta  
a f u t ó t .  A dam il g um ikö té l c s a t la k o z á s s a l  egy övhöz v o l t  e r ő s í t v e . /

R endszeresen  m értük a lé p é s h o s s z t  é s  az i d ő t .  A lép é sh o ssz  minden e se tb e n  hosszabb  
v o lt  a norm ál körülmények k ö z ö tt  m ért tá v o ls á g n á l .  Az e l t é r é s  2-12 cm k ö z ö tt  m ozgo tt. A 
k é z i időm érés eredm ényei 30 m-en 0 .1 - 0 .3 ;  60 m-en 0 .2 -0 .5  m p-cel jobbak v o l ta k  az a k t u á l i s ­
n á l .  Az i ly e n  mérvű ja v u lá s  nemcsak a lé p é s h o s s z , hanem a m egnövekedett f re k v e n c ia  eredm é­
nye i s .

A h u za tá so s  fu tá s o k  u tá n  másnap m eg lehetősen  e rő s  izo m láza t é re z te k  a versenyzők  
c o m b h a jlitó  izmukban, ami a z t  j e l e n t e t t e ,  hogy a m ódszer egyben igen  hasznos s p e c iá l i s  e -  
r ő s i t é s  i s .  Az izo m láz , egyhébb form ában, a v e rsen y szezo n  közepén i s  j e l e n t k e z e t t .

A t e r h e lé s e s  fu tá s o k a t  s ik o n  és em elkedőn v é g e z tü k . A 10 kg -os m ellényben  3-18 t i ­
zed d e l f u t o t t a k  gyengébb id ő t  é s  érd ek es módon a bokában, i l l e t v e  a  v á d lib a n  / t r i c e p s  s u r a s /  
é r e z te k  nagy m e g te rh e lé s t a v e rsen y ző k . A k éső b b iek  so rá n , hogy a co m b fesz itő k  és a n agy- 
fa rizo m  h an g sú ly o zó ttab b  t e r h e l é s t  k a p jo n , v á l t o t t  láb ú  s z ö k d e lé s t v ég ez tek  sú ly m ellén y b en . 
E nnél a g y a k o r la tn á l  már é rezh e tő b b é  v á l t  a k é t izom t e r h e l é s e .

M ivel versenyző im  mind g á tfu tó k  /agy  k i v é t e l é v e l / ,  a s p e c iá l i s  r itm u sg y o rsa ság  f e j ­
le s z té s é r e  i s  te t tü n k  k í s é r l e t e k e t .

S isk a  X énia re n d sz e re se n  f u t o t t  h ú z a tá s s a l ,  u .n .  v o n a lg á ts o r  f e l e t t  / a  g á ta k  h e ly é t  
a fö ld re  h e ly e z e t t  g á t lé c  j e l e z t e / .  I ly e n  s e g í ts é g g e l  eg észen  f a n ta s z t ik u s n a k  tűnő  eredm é­
nyeket tu d o t t  p ro d u k á ln i. Később 60 és 7 6 .2  cm-es g á to n  i s  k ip ró b á ltu k  a h u z a tá s t .  E gy-két 
k i s é r l e t  u tá n  m egbízhatóan g á ta z o t t  i ly e n  körülm ények k ö z ö tt i s  / p l .  az 5. g á t le lé p é s e  
0 .3 -0 .5  m p-cel v o l t  jo b b , m int a norm ál körülm ények k ö z ö t t / .

A te c h n ik a i la g  k i c s i t  i s  b iz o n y ta la n  v e rsen y ző v e l i ly e n  g y a k o r la to t  nem s ik e r ü l t  e l ­
v ég ezte tn em .
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Az v o l t  a t a p a s z ta la to m ,  hogy a versenyzők  e l e i n t e  idegenkedve fo g ad ták  a hagyomá­
n y o s tó l  e l t é r ő  m ódszereket,  s csak  a k k o r  c s i n á l t á k  ig a z á n  l e lk e s e n ,  m iu tán  "m eg tan u l ták ” 
az új m ozgást. /T u la jdonképpen  meg k e l l e t t  t a n u l n i  a  h ú z a tá so s  f u t á s t  és a sú ly m ellén y t  
i s  meg k e l l e t t  s z o k n i . /

A f e n t i  ad a to k k a l  t e rm é sz e te se n  nem á l l i t o m  a z t ,  hogy a hagyományos g y o r s a s á g f e j l e s z ­
tő  m ódszereket s u tb a  k e l l  d o b n i .  E r r ő l  szó s in c s  ! Csupán -  a t e l j e s s é g  igénye n é lk ü l  -  a 
k i s é r l e t e z é s  közben s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t a im a t  adtam k ö z re .

A k ö ze l  f é lé v e s  ú tk e re s ő  munka eredményét nem l e h e t  egyérte lm űen  le m é rn i .  Bár az öt 
v e rsen y ző b ő l  négy a lap o sa n  m e g ja v í to t ta  egyéni c s ú c s á t ,  de ezek nem mindegyike s p r i n t e r a s  
a 400, vagy a 300 g á ta s  eredm ény javu lása  mögött s o k fé le  ok r e j l i k .  A k é t  k im ondottan  vág­
tázó  versenyző  j a v u lá s a  i s  ö s s z e t e t t  okokra v e z e th e tő  v i s s z a ,  b á r  ná lu k  h a t á r o z o t t a n  sokat 
s e g i t e t t  a v á l t o z a to s  módszerek a lka lm azása  / F r i t z  János 2 2 .8 - r ó l  22 .2  m p-re , S iska  12 .2 4 -  
r ő l  1 1 .8 8 - ra  j a v u l t  200, i l l e t v e  100 m -en /.

/A hú za tó  géppe l k a p c s o la to s  minden in fo rm á c ió t  a gép s z e r k e s z tő j e  és  k i v i t e l e z ő j e :  
S o l té s z  T ib o r ,  a G ödö llő i  ATE te c h n ik u s a  tud  megadni, ak inek  ezú ton  i s  köszönöm a közremű­
k ö d é sé t .  S o l té s z  T ibo r  cime: Gödöllő , Ady Endre sé tány  3 0 . /

S z t i p i c s  Lász ló

Magasugrás
Magasugráshoz a g r a v i t á c i ó s  e rő t  e l le n s ú ly o z ó  fü g g ő leg es  e rő re  van szükség .  A nagyobb 

fü g g ő leg es  e rő  nagyobb függő leges  em elkedést eredményez.
A magasugró ennek érdekében  p r ó b á l j a  k i a l a k í t a n i  s a j á t o s  t e c h n i k á j á t .  Egy jó  te c h n ik a  

képessé  t e s z i  az u g ró t ,  hogy miközben egyes t e s t r é s z e i  különböző időben ju tn a k  á t  a lé c e n ,  
s ú ly p o n t já t  m axim álisan e m e l je .  Kopmjuterünk ágy t a l á l t a ,  hogy e lu g rá s k o r  az u g ró láb  munkája 
m e l l e t t  a l e n d i t ő lá b  és a karok mintegy 60 %-ban já ru ln a k  hozzá a függő leges  erőhöz.

Magasugrásban az 1960-as évek végén egy merőben új t e c h n ik a  j e l e n t k e z e t t .  Dick Fosbury 
/Oregon Á llam i Egyetem/ meglepően új ugrásmodot a lk a lm a z o t t :  h á t t a l  j u t o t t  á t  a  l é c  f e l e t t .  
Abban az időben V a le r i j  Brumei t a r t o t t a  a magasugrás v i l á g c s ú c s á t .  A lé c e n  v a ló  á t j u t á s k o r  
Fosbury lén y eg esen  kevesebb izom erőt h a s z n á l ,  mint Brumei. A mexikói o l im p ia  ó ta  az a t l é t á k  
e z r e i  h a s z n á l tá k  és a lka lm azzák  ma i s  ez t  a f lo p -n a k  n e v e z e t t  s t í l u s t .  Az"új t e c h n ik a  e l t e r ­
je d é s é v e l  a versenyeredmények á t l a g a  n ö v e k e d e t t .  Az 1. á b ra  Brumei, a 2. á b r a  Fosbury u g rá s á t  
m u ta t ja  be.

Melyik te c h n ik a  v é g r e h a j t á s a  a jobb ?
Magasugrás so rán  az ugró  v í z s z i n t e s  s e b e s sé g é t  fü g g ő leg es  sebességgé  a l a k i t j a  á t .  

Ahhoz, hogy ez m egva lósu ljon ,  az ugrónak meg k e l l  i n d i t a n i  az u g r á s t ,  meg k e l l  á l l í t a n i a  az
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e lő r e  i r á n y u ló  e r ő t ,  s ezeke t  f e l f e l é  i r á n y u ló  erővé k e l l  á t a l a k í t a n i a .  Mindez a v i s s z a h a t á s  
révén  v a l ó s u l  meg, amelyet a 3 . á b ra  mutat be Brumei 1960-as r e k o rd u g rá s á n á l .

A b iom echanika i elem zések f e l t â r t â k ţ hogy Fosbury f l o p já b a n  k iseb b  a v is szah ú z ó  erő  a 
v í z s z i n t e s  e rő  fü g g ő leg e ssé  v a ló  á t a l a k i t a s a k o r .  Ezt m u ta t ja  be a 4. á b r a ,  amely a számára 
o l im p ia i  bajnokságo t  j e l e n t ő  u g r á s t  á b r á z o l j a .  Az 5. áb ra  D. S tones v i l á g c s ú c s o t _j e l e n t ő  
ug rásának  g r a f i k u s  á b r á z o lá s á t  m u ta t ja .  M eg f ig y e lh e tő ,  hogy a f lo p  te ch n ik á b an  k iseb b  t o t á l i s  
e r ő v e l  h a tá so sa b b  fü g g ő leg es  e r ő , é r h e t ő  e l .  Brumei izomeredének t e l j e s í t ő k é p e s s é g e  a f lo p  
s t í l u s b a n  jobban  m egvalósu lt  v o ln a ,  mint a hasmánt te c h n ik á b a n .

Az e lek tro m o s  számitógépek le h e tő s é g é t  f e lh a s z n á lv a ,  nézzük , hogy a s z o v je t  v ersenyző  
m ilyen eredményesen u g r o t t  v o ln a  f l o p  t e c h n ik á v a l .  A kom pju te r  megadja Brumei v í z s z i n t e s  s e ­
b e s s é g é t ,  t e s t r é s z e i n e k  g y o r s a s á g á t ,  h o s s z ú s á g á t ,  s az i z o m e r ő k i f e j t é s t  a k o ráb b i  v e r s e n y e in .  
A 6 .  á b ra  a z t  m u ta t ja ,  amint Brumei f l o ç  te c h n ik á v a l  u g r i k .  A kom pju te r  s z á m í tá s a i  s z e r i n t ,  
Brumei f a n t a s z t i k u s  v i l á g c s ú c s  f e l á l l í t á s á r a  l e t t  v o ln a  képes e z z e l  a s t í l u s s a l .

/A c ikk  m eg je len t  a Track and F ie ld  Q uartery  Rewiew 1976. számában. I r t a :  Gideon A r i e l .  
F o r d í t o t t a :  Karsay I s t v á n . /

A bukaresti IBV dobószámairól
Az IBV valamennyi versenyszám át igyekeztem  m e g f ig y e ln i ,  de beszámolómban csak  az^ en -  

gem leg inkább  é rd ek lő  s ú ly lö k é s ,  d i s z k o s z v e té s  és  ş e r e l y h a j i t â s  e lem z ésé re ,  a versenyzők 
a l k a t i ,  k é p e s s é g b e l i  és t e c h n ik a i  m e g f ig y e lé sé re  t e r e k  k i .

F é r f i  d i s z k o s z v e té s
A s z o v je t  Kot a l k a t i l a g ,  k é p e s s é g b e I l l e g  és  t e c h n i k a i l a g  i s  k ie m e lk e d e t t  a  mezőnyből. 

A tö b b ie k  t e s t a l k a t i l a g  e lé g  h e te ro g én ek  v o l t a k ,  de ha módomban l e t t  v o ln a  a n t ro p o m e t r ia i  
m éréseket v ég ezn i ,  akkor a f e l s ő t e s t  és a karok  h o s s z ú s á g á ró l ,  v a lam in t  a v á l l a k  s z é l e s s é ­
g é r ő l  győződhettem  v o ln a  meg. Az i l y e n  t e s t m é r e t i  ada tok  k i f e j e z e t t e n  a d is z k o sz v e tő k re
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j e l lem ző ek .  A versenyzők -  Kot k i v é t e l é v e l  -  to v áb b i  e r ő s í t é s r e  szo ru ln a k .  A döntőben a 
a^versenyzők a megerősödő o l d a l - e l l e n s z e l e t  nem tu d tá k  m egfe le lő  e rő s  f e l s ő t e s t -  és karmun­
káva l  lek ü zd e n i ,  igy eredményeiken i t t  már nem tu d ta k  j a v í t a n i .  A lábak  e m e lő e re jé t  s z in t é n  
nem h a s z n á l tá k  m egfe le lően ,  amely e l s ő s o rb a n  t e c h n ik a i  fo g y a ték o sság n ak ,  másodsorban a l á b ­
erő  h iányosságának  v o l t  t u l a j d o n í t h a t ó .

Ebben a korban a v e rsen y ző k n é l  nagyon sok t e c h n ik a i  h ián y o sság o t  l e h e t  f e l f e d n i .  Az 
erényeke t  és a h ib á k a t  most csak a fő  motívumok t e k i n t e t é b e n  elemzem. S z in te  valam ennyien 
j ó l  v ég ez ték  az e l ő l e n g e t é s t . A lig  akad t  h ib a  a l e n g e té s b ő l  a p ö rd ü le tb e  in d u lá s  karmunká­
j á n á l .  M e g ta r to t tá k  a kedvező k a r -  és v á l l s i k o t ,  v a g y is  nem k ö z e l í t e t t é k  a  d i s z k o s z t  t a r t ó  
k a r t  a cs íp ő  f e l é ,  hanem a v á l l a k  m eghosszabbításában  hag y ták .

P ö rd ü le t  közben j ó l  tö re k e d te k  a kedvező k é t -  és egyláb tám aszos h e ly z e t  a r á n y á ra .  Ál­
t a l á n o s  ^hiányosságként k e l l  em lítenem , hoşy egyik  v e rsen y ző n é l  sem v o l t  k i a l a k u l t  v e z e tő l e n -  
d i t é s  t é r d b ő l ,  s a ro k b ó l ,  i l l e t ő l e g  a k e t t ő  e g y ü t t e s é b ő l ,  amely r i tm u sz a v a ro k a t  okozhat és 
okozo tt  i s .  A b a l  k a r  n y ú j tó - z á r ó - n y ú j tó  munkája nem v o l t  m e g f ig y e lh e tő .  A ten g e ly b e n  ma­
r a d á s t  csak  egy-egy dobásná l tu d tá k  m e g ta r ta n i .  A p ö rd ü le t  u t á n i  jo b b lá b a s  to v ú b b fo rg a tá s t  
csak K o tná l ,  a német Jak o b sn á l  és Németh L ász ló n á l  l á t t a m .  A németek e g y á l t a l á n  nem a l k a l ­
mazták, a csehsz lovák  Machura ped ig  ko rán  v ég e z te  a k id o b ás  u t á n i  á t v á l t á s t .  Kot és Németh 
László jó  ütemben h a j t o t t a  végre  az á t v á l t á s t  és a s ú l y p o n t s ü l l y e s z t é s t  a k i l é p é s  megaka­
d á ly o z á s á ra .

Németh Lász ló  s z e r e p l é s é t  jónak  ta r to m .  A j o b b o l d a l i  e l l e n s z é l  tu d a to s  k i h a æ n à l à s à -  
v a l ,  ene rg ikusabb  p áro s  láb ú  e m e l é s s e l , a  f e l s ő t e s t  e r ő t e l j e s  k ih a s z n á lá s á v a l  és a k idobó­
szög 3-4  fokos c sö k k e n té sév e l  1 - 1 . 5  m é te r r e l  nagyobbat d o b h a to t t  v o ln a .

Női sú ly lö k és
F e l tű n ő  v o l t  a német lányok nyú lánk , i n a s  t e rm e te .  A román lányok , a  b o lg á r  Opterova 

és  Szabó K a ta l in  a lacsonyabbak  és zömökebbek v o l t a k  / s ő t  s ú ly f e l e s l e g ü k  i s  v o l t / .  A németek 
te h á t  l e h e tő l e g  magas, kevésbé t e s t e s  lányokat v á la s z ta n a k  k i  d o b ó a t lé tá n a k .  Nálunk a k iv á ­
l a s z t á s n á l  a te s tm é re te k  és  az a l k a t i  v a r i á c i ó k  szé leB  s k á l á j a  s z e r e p e l ,  v a g y is  a k i  megma­
ra d ,  a k i  nem mehet e l  la b d a já té k o s n a k ,  úszónak, vagy to rn á s z n a k .  Nálunk csak  o lyan  l á n c b ó l  
l e s z  d o b ó a t l é t a ,  a k i  nem h iú  az a l a k j á r a .  A német lányok f e l s ő  és a l s ó  v é g t a g j a i  h osszúak , 
arányos izom elosztásúa lc .  Szembetűnő v o l t  vékony f e l s ő k a r j u k .  Ez i s  m u ta t ja ,  hogy ebben a 
korban  már m ennyire^fon tos  a  l á b e r ő ,  am e l ly e l  a gyengébb f e l s ő t e s t e t  bőven egyensúlyba tu d ­
j a  h o z n i ,  t e l j e s i tm é n y  t e k i n t e t é b e n .  A k a r ö l t ő  és az Ulőmagasság t e k i n t e t é b e n  a  román lányok, 
a b o lg á r  Opterova és  Szabó i s  a sú ly lö k ő k re  je l lem ző  m ére tek k e l  r e n d e lk e z te k .  Testmagasságuk 
l e h e t e t t  v o ln a  nagyobb, t e s t s ú ly u k  p ed ig  5-10 kg-mal könnyebb.

A német lányok t e s t i  k ép esség !  e lőnye már a b em eleg ítő  m ozdulatoknál m e g lá t s z o t t .  La­
zaságuk nem, de gyorsaságuk szembetűnő v o l t  a tö b b ie k k e l  szemben. Aránylag rö v id  i d ő t  f o r ­
d í t o t t a k  az á l t a l á n o s  bem eleg ítő  r é s z r e ,  an n á l  tö b b e t  v i s z o n t  az e l ő k é s z í tő  és rá v e z e tő  
g y a k o r la to k ra .  A h e ly b ő l  v é g z e t t  dobások e l ő t t  ré szm o zd u la to k a t  v ég ez tek  s z e r  n é lk ü l  és 
s z e r r e l .  A páros  k arú  a l s ó  es  f e l s ő  dobás t  c é lg im n a sz t ik a k é n t  e g y á l t a l á n  nem a lk a lm a z tá k .  
Néhány könnyű h e ly b ő l  dobás u tá n  3-3 t e l j e s  e r e j ű  h e ly b ő l  l ö k é s t  h a j t o t t a k  v é g re .  Schul és 
Z eschikensch  jó v a l  14 m f e l e t t  dobtak -  h e ly b ő l .  Utána 2-2 közepes l e n d ü le tű  dobás t  végez­
te k  b e c s ú s z á s s a l .  K érdés, ha  nem á l l  en n y i  idő re n d e lk e z é s ü k re ,  hanem csak  2 dobást  v ég ez­
h e t t e k  v o ln a  a k ö rb ő l ,  akkor mi l e t t  v o ln a  az e l ő k é s z í tő  r é s z  ?

A német lányok a legegyszerűbb  p á ro s  láb tám aszos  t e c h n ik á v a l  d o b tak .  Eredményeiket 
a z z a l  l e h e t  m agyarázni,  hogy az eg y sze rű  mozgásra v a ló  tö re k v é s  m e l l e t t  p á r a t l a n  p o n to s sá g ­
g a l  h a j t j á k  végre a f i z i k a i  tö rv é n y e k e t :  a h a tá s  -  e l l e n h a t á s  és a d e p re s s z ió - s z ö g  t ö r v é ­
n y é t .  M egfigyeltem a  p á ro s  tám aszból in d u lá s  r i tm u s á t ,  a b a l  c s i p ő l a p á t t a l  i n d i t á s t ,  a b a l  
láb  e r ő t e l j e s ,  a jobb lá b  közepes l e n d í t é s é t ,  a  f e l s ő t e s t  e lh a g y á s á t ,  majd a l e n d ü le t  kemény 
b a l l á b a s  m e g á l l í t á s á t ,  k i m ú l á s á t ,  a jobb lá b  e m e lo - fo r ş a to  m ozdula tá t  és  az á t v á l t á s  n é l ­
k ü l i  gyors  jo b b o ld a la s  lö k ő m ozdu la to t .  A lö k és  p i l l a n a t á b a n  nem lóg  a b a l  v á l l ,  ső t  k i s s é  
megemelkedik. Az eg y sze rű ség  és a t ö k é l e t e s  v é g r e h a j t á s  nagyon t e t s z e t t .

A tö b b iek  egyén i  egyláb tám aszos i n d í t á s s a l  d o b ta k .  G y o rsu lá s i  n eh ézségekke l  é s  o l d a l ­
i rán y ú  e lm ozdulásokka l k ü z d ö t te k .  F e l s ő t e s tü k  l á t s z ó l a g o s  fö lén y e  e g y á l t a l á n  nem t u d o t t  e -  
redményekben m eg n y i lv án u ln i .  Nagyon gyakran  ütem n é lk ü l  l ö k té k  a  g o ly ó t  és á t v á l t á s i  z a v a r ­
r a l  i s  k ü z d ö t te k ,  so k szo r  lev eg ő b ő l  dob tak .

Szabó K a ta l in  s z e r e p lé s e  gyengén s i k e r ü l t .  A h a t  nappa l korábban  a c se h sz lo v á k o k tó l  
e l s z e n v e d e t t  ö sszv e reség  sú ly a  a l a t t ,  id eg ese n  k e z d e t t ,  e l s ő  do b ásán á l  a golyó k i e s e t t  a 
k ez éb ő l ,  majd 1 2 .5 8 -c a l  /1 0  c m - r e l /  e lm arad t a döntőbe j u t á s t ó l .  J ú l i u s  20. ó ta  s é r ü l é s  mi­
a t t  nem e m e lh e te t t  s ú ly z ó t ,  ami az e r ő á l l a p o t á n  meg i s  l á t s z o t t .  Fő h i b á j a  a k id o b ó te rp e sz b e  
érkezés  u t á n i  p i l l a n a t n y i  m egtorpanás, a b a l  láb  e l é g t e l e n  k in y ú lá s a  és  a jobb o ld a l  k ev é s ­
bé gyors  lökőm ozdulata .

F é r f i  súly lökés
A sú ly lö k ő  mezőny t a g j a i  a l i g - a l i g  m e le g i t e t t e k  a b ev e z e té s  e l ő t t  / l e h e t ,  hogy a nagy 

p á r a ta r t a lm ú ,  36 fokos hőség m i a t t / .  T e s t a l k a t i l a g  nagyon h e te ro g é n  v o l t  a  mezőny, s z in t e  
m indenfé le  a lk a t  m e g ta lá lh a tó  v o l t .  A német Hornnak v o l t  a leg jo b b  sú ly lö k ő  a l k a t a .  Az a l ­
k a t i  v a r i á c ió k  t e k i n t e t é b e n  s z in t é n  a s z e r t e á g a z o t t s á g  m u ta tk o zo tt  meg. A német f i ú k  sem 
v o l t a k  o ly an  egységes a lk a tú n k ,  mint a sú ly lö k ő  lányok .

T e s t i  képességek  t e r é n  l e h e t e t t  l á t n i ,  hogy valam ennyien nagyon so k a t  e r ő s i t h e t t e k ,
-  a másik három képesség  ro v á s á ra ,  még t a l á n  a 16 éves Horn i s .  Gyorsaság t e k i n t e t é b e n  sem- 
í 1̂ ®:!- sem vo1  ̂ jobb a mezőny a magyar u t á n p ó t l á s  g y o r s a sá g i  s z i n t j é n é l .  A f iu k n ak  i s  sok 
id e jü k  v o l t  m e le g í té s re  a  g á ly án .  Bem elegítő  dobása ik  tö b b ,  mint kétharm adát h e ly b ő l  lö k té k .  
A németek fo k o za to san  e l ő k é s z í tő  g y a k o r l a t a i  t e t s z e t t e k  a l e g jo b b a n .  Részekre b o n to t t  e l ő -  
m ozdulatokkal kezd ték  a h e ly b ő l  l ö k é s e k e t .  P áro sk a rú  e l s ő  és  f e ls ő d o b á s t  csak néhányan v é­
g ez tek  -  f é l e r ő v e l .
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A f i ú k ,  szemben a lán y o k k a l ,  nagyon sok t e c h n ik a i  z a v a r r a l  k ü z d ö t te k .  A 16 m éteren  
f e l ü l i  eredményeket csak ha ta lm as  t e s t i  e r e jü k n e k ,  de nem gyorsaságuknak  és te ch n ik á ju k n a k  
k ö sz ö n h e t té k .  A b e c e ú s z á s t  zömében f é l lá b tá m a s z o s  h e ly z e tb ő l^ in d í to t tá k .^ M é g  a ném etek^ia  
nagyon sokat b iz o n y ta la n k o d ta k  és b a l  k a r ju k k a l  -  a t ú l l e n d i t é s  k ö v e tk ez téb en  -  o ld a l i r á n y b a  
mozogtak. A b iz o n y ta la n  b eé rkezés  u tá n  a b a l  l á b  tá m a s s z a l  nem tu d ta k  m eg fe le lő  e l l e n h a t á s t  
e l é r n i .

M eglepetésnek ta r to m  az  a r á n y la g  a lacsony  te rm e tű  cseh sz lo v ák  Machura győzelm ét.  
Ugyancsak m eg lepe té s  v o l t  a német dobék b iz o n y ta la n s á g a ,  s csak a 16 éves Horn eredménye 
v o l t  nagy t e l j e s í t m é n y .  Nem l á th a t t a m  a német f i ú k n á l  a z t  a t e c h n ik a i  ú jd o n s á g o t ,  amelyre 
f e l  l e h e t  é p í t e n i  u tá n p ó t l á s k o rú  v e rsen y ző ik  t e c h n i k á j á t .  A s z o v je t  S t a r i n  nagyon könnyen 
n y e r h e t e t t  v o ln a ,  ha a  k id o b ás  p i l l a n a t á b a n  f e l á l l  és nem e s i k  e l ő r e .  A k é t  román^dobó a 
f e l s ő t e s t  l e n d í t é s é v e l  i n d í t o t t a  a b e c s ú s z á s t  és igy nagyon l e r ö v i d í t e t t e  a  s z e r  ú t j á t .

Németh L ász ló  p i l l a n a t n y i  form ájának m eg fe le lő en  s z e r e p e l t .  Az i n d í t á s n á l  kapkodott 
és e g y s z e r  sem é r k e z e t t  az I d e á l i s  d o b ó te rp e szb e ,  igy  e l ő r e h a j l á s b ó l  l ö k ö t t .  Lábmunkáját _ 
nem t u d t a  egységbe h o zn i  a  jobb  o l d a l  lö k ő m o zd u la táv a l ,  több  e s e tb e n  e j t e t t e  l e  b a l  v á l l á t  
a k id o b ás  p i l l a n a t á b a n .

Női d i s z k o s z v e té s
T e s t a l k a t i l a g  mind a 13 ré s z tv e v ő  a lka lm as  v o l t  a  d iszk o szx ^e tés re .  A német Maidl győ­

zelmét b i z t o s r a  v e t tem , mégis esek az 5- h e ly en  v é g z e t t .  Szemre t a l á n  a g y ő z te s  Kovaleva 
v o l t  a l k a t i l a g  a l e g j e l e n t é k t e l e n e b b ,  v i s z o n t  p ö rd ü le t  közben egyedül ő h a j t o t t a  ig a z á n  a 
k ö r  é r i n t ő j é n  a  s z e r t .  L á ts z ó la g  la s sú b b  mozgása ig azá n  eredményes v o l t ,  mert nem r ö v i d í ­
t e t t e  meg a dobás s u g a r á t .  A mezőnyben l e g f i a t a l a b b  kubai k i s l á n y  kü lönös  i s k o l á t  k é p v i s e l t .  
P ö rd ü le t  közben h a l l a t l a n u l  e l  t u d o t t  l a z u l n i .  Nagyon j ó l  h e l y t á l l t  a német Madetzky, 16 
éves k o ra  e l l e n é r e  i s .  Sú ly lökésben  és d is z k o s z v e té s b e n  az e lköve tkezendő  i f j ú s á g i  v i l á g -  
v ersenyek  legnagyobb e s é ly e s e .  Aránylag vékony, i n a s ,  de ro ppan t  gyors  mozgásával t a l á n  a 
legmélyebb e lg o n d o lá so k ra  k é s z t e t e t t ,  mert minden szem pontból ö s s z e h a s o n l í t h a tó  v o l t  Szabó 
K a ta l i n n a l .

Képességek t e r é n ,  e g y s z e r i  l á t á s r a  a k u b a i  k i s l á n y  és a német versenyzők  v o l t a k  meg- 
t é v e s z tő e k .  B em eleg í té sk o r  nem l e h e t e t t  még l á t n i  g y o r s e re jü k  i g a z i  m e g n y i lv á n u lá s a i t .  A 
második h e l y e z e t t  Kusnyirenko a  mezőny leg jo b b  képességű  t a g j a  v o l t ,  c se k é ly  t e c h n ik a i  f o ­
g y a ték o ssá g a  azonban m e g fo s z to t ta  a b a jn o k s á g tó l .  Sa jnos ,  nem f ig y e l te m  a s z o v je t  lányok 
b e m e le g í t é s é t ,  mert német győzelmet v á r tam . A német lányok b em eleg íté se  könnyű á l t a l á n o s  
r é s z b ő l ,  könnyű c é lg im n a s z t ik á b ó l  és e l é g  sok s p e c i á l i s  g y o rs a sá g i  g y a k o r la tb ó l  á l l t .

A s z o v je t  Kovaleva és  Kusnyirenko -  Kothoz h aso n ló an  -  nem f i g y e l t  m ásra , mint a  s z e r  
k ö rp á ly án  v a ló  v é z e t é s é r e .  Kusnyirenkonak eg y sz e r  sem s i k e r ü l t  f e l á l l n i a ,  mert a jobb láb  
p ö rd i i l e t i  t a l a j f o g á s a  u tá n  m indannyiszor l e e j t e t t e  a b a l  l á b á t .  Kovaleva v i s z o n t  ugyanezt 
a m ozdulato t  k é t  e s e tb e n  j ó l  h a j t o t t a  vég re  és e z z e l  g y ő z ö t t .  A b o lg á r  H r i s z to v a  nagyon j ó l  
v ég e z te  a p ö r d ü l e t i  m ozgást.  F i a t a l  k o ra  e l l e n é r e  nagyon jó  eredményt és harmadik h e ly e z é s t  
é r t  e l .

A német lányok nagyon kapkodtak . P ö rd ü le t  közben s z i n t e  minden dobásuknál l e v e t t é k  a 
s z e r t  az  é r i n t ő r ő l .  E z á l t a l  a  s z e r  f e lg y o r s u l t^ u g y a n ,  v i s z o n t  a dobás nagysága l e c s ö k k e n t .  
Mindezek e l l e n é r e  i r i g y l e m  Madetzky dobókészségét ég t e c h n i k á j á t .

Szűcs Éva közepesen á l l t a  meg h e l y é t .  Rá i s  je l lem ző  v o l t ,  hogy a v á l t á s  s ü rg e té s e  
m ia t t  a tá m a s z h e ly z e te t  e l n a g y o l t a ,  v a lam in t  l e e j t e t t e  a b a l  v á l l á t .  Ennek e l l e n é r e ,  ha 
sze re n c sé se b b ,  egy h e l l y e l  e lő b b  v é g e z h e te t t  v o ln a .  Szabó K a ta l in  jó  b em eleg ítő  d o b á s a i t  
nem t u d t a  verseny  közben m eg ism é te ln i .  S é r ü l é s e i  m ia t t  a t e c h n ik a i  h ib ák  egész  s o r á t  k ö v e t ­
te  e l ,  eg y sz e r  sem tu d o t t  f e l á l l n i  a  s z e r r e l .

Női g e r e l y h a j i t á s
M eglepetés v o l t  a  német i s k o l a  b iz o n y ta la n s á g a .  T e s t a l k a t i l a ş  a  g e r e l y h a j i t á s  az a 

versenyszám , amelynél minden te s tm ag asság  és 60 kg-on f e l ü l i  t e s t s ú l y  a lk a lm assá  t e s z i  a 
v e rsen y ző t  jobb eredmény e l é r é s é r e ,  ha m egfe le lő  g y o rs e rő v e l  és t e c h n ik a i  a la p o k k a l  r e n d e l ­
k e z ik .  Ezek a tényezők valamennyi v e rsen y ző n é l  m egvoltak . A versenyben  a román i s k o l a  győ­
z ö t t ,  b á r  kü lönös ú j  t e c h n ik a i  elem eket nem m u ta t ta k  be .  Valamennyi v e rsenyző  a g e r e ly  s ú ly ­
vona lban  tö r t é n ő  v e z e t é s é r e  és  k i h a j i t á s á r a  t ö r e k e d e t t .  A jobb  o l d a l i  h á t s z e l e t  a román 
Maximnak s i k e r ü l t  leg in k áb b  lek ü zd en ie  és e z z e l  g y ő z ö t t .

Ö sszességében nagyon sokat tan u l tam  az IBV m e g te k in té s é v e l  és c é l i r á n y o s  m eg fig y e lé ­
s é v e l .  T a p a s z ta la ta im a t  majd ed ző i  munkámban igyekszem gyüm ölcsözie t  n i .  Lá tha ttam ^a s z o c ia ­
l i s t a  országok  i f j ú s á g i  és s e rd ü lő  v ersen y ző in ek  e r ő s z í n v o n a l á t , m elyből m egfe le lő  ö ssze h a ­
s o n l í t á s t  t e h e t te m .

Hiányosságnak é rez tem , hogy a magyar versenyzők  jó  r é s z e  csak  h a z a i  n em ze tk ö z i^ v e rse ­
nyen in d u l t  és  nem e s e t t  á t  a k ü l f ö l d i  versenyek  tű z k e r e s z t s é g é n .  Kérem a  MASZ i l l e t é k e s e i t ,  
hogy m inél több nem zetközi v e rsen y t  b i z t o s í t s o n  az i f j ú s á g i  versenyzők  r é s z é r e ,  melyek a 
f e lz á r k ó z á s  érdekében b i z o n y í t á s i  l eh e tő sé g ek  i s .

Szabó Gyula
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t o  1977. évi Veterán Atlétikai Világbajnokság eredm ényei
A magyar TV még az e lm ú lt évben egy rö v id  i n t e r j ú  k e re té b e n  h i r t  a d o tt  a Göteborgban 

1977« au g u sz tu s  8-13 k ö zö tt^ m eg ren d eze tt v e te rá n  a t l é t i k a i  v i lá g b a jn o k s á g ró l,  amely nekünk 
magyaroknak r i t k a  sportesem énynek s z á m íto t t .

A MASZ k e re té n  b e lü l  működő Régi A tlé tá k  B a rá ti  Köre a Vasas P a s a r é t i  ú t i  s p o r t te le p é n  
leg u tó b b  t a r t o t t  j ó l  s i k e r ü l t  ö s s z e jö v e te lé n  P ark as M átyás m esteredző  érd ek es e lő a d á s  k e r e té ­
ben szám olt be e r r ő l ,  amelyen F arkas Mátyás és K u lcsá r G ergely  szem élyében e ls ő  alkalom m al 
v e t te k  r é s z t  magyar a t l é t á k .  F arkas Mátyás ren d elk ezésem re  b o c s á to t ta  a h iv a ta lo s  jegyzőkönyv 
a la p já n  k ig y ű j tö t t  eredm ényeket. így  le h e tő v é  v á l t ,  hogy az A t lé t ik a  h a s á b ja in  tudományosán 
elem ezve, szé le se b b  körben  is m e r t té  v á l ja n a k  a re n d k iv ü l érd ek es és ig e n  ta n u lsá g o s  eredm é­
nyek.

A rendező b iz o t ts á g  a v e te rá n  a t l é t i k a i  v ilág b a jn o k ság o n  a ré s z tv e v ő k  a ls ó  k o rh a tá r á t  
a nőknél 35, a f é r f i a k n á l  40 évben h a tá r o z ta  meg. A v e rsen y ek e t 5 éves k o rcso p o rto k b an  /4 0 -  
44, 45-49, 50-54, s t b . /  k ü lö n -k ü lö n  b o n y o l í to t tá k  l e .  A nevezések  s z in te k  t e l j e s í t é s é h e z  v o l ­
ta k  k ö tv e , am elyeket az i l l e t é k e s  o rszágok  a t l é t i k a i  s z ö v e tsé g e i h iv a ta lo s a n  ig a z o l t a k .  Ez 
a v ersen y  v é r b e l i  "m onstre" v ersen y  v o l t ,  melyen 44 o rsz ág  3000 a t l é t á j a  k ü zd ö tt a dobogós 
h e ly e k é r t  és az egyén i csúcsok m e g j a v í t á s á é r t A z  eu ró p a i országokon k iv ü l  sokan r a j th o z  
á l l t a k  az E gyesü le t Á llam okból, K anadából, A u s z t r á l iá b ó l ,  Jap á n b ó l, U j-Z é lan d b ó l, s tb .

A versenyzőkön k iv ü l  1500 c s a lá d ta g  u ta z o t t  S védországba, hogy s z u rk o lja n a k  a sz ü lő k ­
nek, nagyszü lőknek . A h a t napos v ilá g b a jn o k sá g  le b o n y o l í tá s a  ó r i á s i  f e la d a to t  j e l e n t e t t  a 
rendezőknek és a v e rsen y b író k n ak  e g y a rá n t, h is z e n  csaknem t e l j e s  o l im p ia i m űsort b o n y o lí­
t o t t a k  l e .  A_ f é r f i a k  100, 200, 400, 800, 1500, 5000 m éte res  s ík fu tá s b a n ,  10.000 m éte res  
m aratoni fu tá s b a n ,  10.000 m éteres  mezei fu tá s b a n , továbbá 110, 400 m g á tfu tá s b a n ,  4x100 és 
4x400 m éte res  v á ltó b a n  in d u lh a t ta k .  De s z e re p e lt  valam ennyi ugrószám  és dobószám i s .

A n ő i versenyzők  100, 400, 1500, 3000 m s ík fu tá s b a n ,  10.000 m m ara to n i és 10 .000  m-es 
mezei fu tá s b a n , 4 x i0 0 -a s  v á l tó b a n , m agas- és tá v o lu g rá sb a n , sú ly lö k é sb e n , d iszk o sz v e té sb e n  és 
g e r e ly h a j i tá s b a n  in d u lh a t ta k .

Az in d u ló  v e te r á n  a t l é t á k  bám ulatos nagy számának és a még c so d á la to sa b b  eredm ényeik­
nek r é s z l e t e s  é r té k e lé s e  h e ly szű k e  m ia tt nem le h e ts é g e s ,  Így csak a g y ő z tesek  eredm ényeit 
k ö z ö ljü k . A nevek k ö z ö tt o lyan  v ilág n ag y ság o k a t le h e t  f e l f e d e z n i ,  m int p l  a d isz k o sz v e tő  
O e r te r ,  a c seh sz lo v ák  Danek, a h o s sz ú tá v fu tó  és a k a d á ly fu tó  b e lg a  R o e la n ts , a g e r e ly h a j i tó  
s v á jc i  W artburg, a magyar K u lcsá r G ergely , s tb .

A v o l t  magyar a t l é t á k  k ö zü l a Svédországban é lő  d r.S zab ó  Endre, a MAC eg y k o ri j e l e s  
a t l é t á j a  a 110 m -es g á tfu tá s b a n  i n d u l t ,  Ladányi / I z r a e l /  ped ig  a le g f ia ta la b b a k ,  a 40-44 
évesek k o rc so p o r tjá b a n  g y ő zö tt az 5 ás 20 km-es g y a lo g lá sb a n . A népes mezőnyben azonban nem 
csak  az egykori versenyzők  á l l t a k  r a j t h o z ,  hanem -  és ez re n d k ív ü l fo n to s  je le n s é g e  v o l t  
a v e te rán o k  v ilág b a jn o k ság án ak  -  olyanok i s  /k ö z tü k  számos n ő / ,  ak ik  i f j ú  korukban nem a t -  
l é t i z á l t a k ,  de a re n d s z e re s  s p o r to lá s  k ép essé  t e t t e  ők e t a r r a ,  hogy az idősebb  k o ro sz tá ly b a n  
n agyszerű  eredm ényeket é r je n ek  e l .

Es most e le v e n e d jé k  meg a k ü z d ő té r . íme a g y ő z tesek  eredm ényei, o rszáguk  m e g je lö lé se , 
v a lam in t az egyes k o rcso p o rto k b an  ré sz tv e v ő k  száma.

F é r f ia k  rö v id tá v fu tá s a

K orcsoport
/ é v e s /

100 m s ík f u tá s 200 m s ík f u t á s -P* O O m s ik f u tá s
Indu lók

azáma
, a gyö z te s Indulói:

száma
a g y ő z tes Indu lók

száma
a g y ő z tes

id e je
mp.

o rszág a id e je
mp.

o rszág a id e je
mp.

o rsz ág a

40-44 64 1 0 . 8 USA 64 2 1 . 9 USA 52 4 9 . 5 A u s z tr á l ia
45-49 52 1 1 . 2 A nglia 54 2 2 . 9 A nglia 26 5 2 . 1 N orvég ia
50-54 42 1 1 . 7 USA 36 2 3 . 7 USA 27 5 2 . 9 USA
55-59 37 1 1 . 8 USA 33 2 4 . 6 USA 19 5 7 . 3 USA
6 0 - 6 4 30 1 2 . 5 NSZK 19 2 6 . 0 NSZK 13 6 1 . 5 NSZK
65-69 26 1 3 . 4 N orvég ia 14 28.7 N orvégia 10 6 7 . 0 N orvég ia
70-74 16 1 3 . 9 USA 9 29 .2 USA 8 64.6 USA
75-79 4 14 .8 USA 3 31.7 USA 2 69.9 USA
8 0 - tó l 1 21.7 Skócia 1 41.2 Svédorszá£ _ = ____ -

A 100 m éteres  s ík fu tá s b a n  280, a 200 m-en 233 és a 400 m-en p ed ig  157 f é r f i  v ág tázó  
i n d u l t .  Azt h iszem , hogy sok f i a t a l  s p r i n t e r  ö rü ln e  o ly an  k itű n ő  id ő n ek , m int am ily en t a 
100 m-es s ík fu tá s b a n  é d e sa p ja ik  k o r t á r s a i ,  a 40-44 évesek  k o rc s o p o r tjá b a n  az am erik a i A u stin  
/1 0 .8  mp/ és a még idősebbek  /4 5 -4 9  é v e sek / k ö z ö tt az an g o l W iliams / l l . 2 / e l é r t .

Az 50 és 60 év k ö z ö t t i  k o rcso p o rto k b an  csak 12 mp-en b e lü l i  id ő v e l l e h e t e t t  győzni 
G öteborgban. K itűnő id ő t  é r t  e l  a nyugat-ném et Assny a 6 O- 6 4  évesek k a te g ó r iá já b a n :  100 
m-en 1 2 .5 - t e l ,  200 m éteren  ped ig  k erek en  26 m p-cel g y ő z ö tt .  Assny eredményének é r té k é t  még 
csak  em eli az a té n y , hogy v i l á g t a l a n  !

Az in d u ló k  száma a h e tv en  éves k o r tó l  kezdve é r th e tő e n  egyre k is e b b , azonban az id ő ­
eredmények igy  i s  c s o d á la to sa k , h is z e n  70-74 éves korban  1 3 .9 - c e l ,  75-79 éves ko rban  1 4 .8 -  
c a l  győzni ig e n  nagy te l je s i tm e n y . A leg id ő seb b ek  -  a 80 éven f e l ü l i e k  k o rc so p o r tjá b a n  -  
egy in d u ló  v o l t ,  a 92 éves skó t Mc.Ledn, a k i e red m én y év e l,a  2 1 .7 - t e l  e g y á l ta lá n  nem v o l t  
m egelégedve. Elmondása s z e r in t  1977-ben edzésen  en n é l jobb  id ő t  é r t  e l .

A közönaég szo ro s  b e fu tó k a t l á t h a t o t t  a 100 és 200 m éte res  s ík f u tá s  v e rs e n y e in  majd­
nem minden fu tam ban. A 40 és 59 éves v ersenyzők  k ö zü l a g y ő z tesek en  k iv ü l  még 13 v ág tázó  
f u t o t t  12 mp-en b e lü l  !
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Ragyogóak a 200 m-es s i k f u t á a  időeredm ényei i a .  A 45-49 évesek k a t e g ó r i á j á b a n  az 
am er ik a i  A us tin  rem eke lt  22.9 m p -ce l .  A 80 éven f e l ü l i e k  200-as  v e r s e n y é t  az egyedü l in d u ló  
svéd F a lch  n y e r te  41 .2  mp-es id ő v e l .

A 400 m-es s ik f u t á s b a n  a 100 és 200 m éterhez v i s z o n y í t v a ,  még k á p rá z a to s a b b  idők  szü ­
l e t t e k .  A le g tö b b  k o rc so p o r tb an  a g y ő z te sek  i d e j é t  to v áb b i  5 f u tó  eredményei á ö z e l i t i k  
meg, amely a z t  j e l e n t i ,  hogy a t a r t á n o n  igen  nagy küzdelem f o l y t  a h e l y e z é s e k é r t .  A 40-44 
évesek k ö z ö t t  g y ő z te s  a u s z t r á l  Clough 4 9 . 5 - t e l  ragyogó id ő t  é r t  e l .  Ig en  f ig y e le m re  m éltó 
a 75-79 évesek c s o p o r t j á b a n  g y ő z te s  am er ik a i  Anderson 69 .9  mp-es időeredménye i s .

Nők r ö v i d t á v f u t á s a
K orcsoport

/ é v e s /
100 m s i k f u t á s 400 m s i k f u t á s

Indulók
száma

a g y ő z te s Indu lók
száma

a g y ő z te s
id e j e

mp.
o rszág a i d e j e o rszág a

35-39 12 1 2 .1 F in n o rszág 8 56.5 A u s z t r á l ia
40-44 15 13.0 USA 9 62 .3 NSZK
45-49 11 13 .1 Í r o r s z á g 7 62.8 Í r o r s z á g
50-54 5 15.7 NSZK 5 7 5 .4 NSZK
55-59 2 17.3 USA 4 8 8 .0 USA
6 0-6 4 2 16.4 Kanada 5 8 5 .0 MSZK
65-69 1 16.4 USA 1 83 .2 USA

A nők rö v id t á v f u tó  számai k ö z ö t t  csak  a  10C és 400 m é te re s  s i k f u t á s  s z e r e p e l t . ^ A z  e lő b ­
b iben  48, az u tó b b ib an  39 v ersenyző  v e t t  r e s z t  a küzdelemben. A l e g f i a t a l a b b  v e t e r á n  a t l é ­
tanők  k ö z ö t t  /3 5 -3 9  é v e sek /  a g y ő z te s  f i n n  R au teneren  k iv ü l  / 1 2 .1  mp/ még hárman f u t o t t a k  
13 mp-en b e l ü l .  Nagy te l je s í tm é n y k é n t  k e l l  é r t é k e l n i  a leg id ő seb b e k ,  a 65-69 évesek k ö zö t t  
a g y ő z te s  am e r ik a i  C larke  16 .4  mp-es eredm ényét.

A 400 m éte res  s ik f u t á s b a n  e l é r t  időeredmények önmaguk h e l y e t t  b e sz é ln e k .  Az 1 perc  
k ö r ü l i  eredményeket azok tu d já k  ig azá n  é r t é k e l n i ,  ak ik  20 éves ,  vagy en n é l  f i a t a l a b b  korban 
é r te k  e l  hason ló  eredm ényeket.  Pedig ezek e t  -  bocsánat Hölgyeim ! -  mama és nagymama korú 
a t l é t a n ő k  é r té k  e l  Göteborgban.

/ f o l y t a t á s a  k ö v e tk e z ik /  dr.M ádai L ajos

A gátfutás
Sok edző fö lö s le g e s n e k  t a r t j a ,  hogy sok id ő t  t ö l t s ö n  a g á ta s o k k a l .  S ik e r  v i s z o n t  

n in c s  munka n é l k ü l .  Az edző h iá b a  s z e r e tn e  egy 10 .0  mp-es s p r i n t é r t  k ik é p e z n i ,  ha e r r e  t a ­
n í tv á n y a  nem a lk a lm a s .  V iszon t munkája kam atozódhat, ha g á t fu tó k k a l  f o g l a lk o z ik .  Egy á t l a ^  
gos s p r i n t e r b ő l  nagyon jó  g á ta s  l e h e t .  Nézzük meg John H . - t ,  a k i  e l s ő s  k ö z é p isk o lá s  k o rá ­
ban 163 cm magas v o l t  és 19 .3  mp-t f u t o t t  g á to n .  Végzős korában 172 cm magas l e t t  és  14 .2  
mp-et f u t o t t  g á to n .

Ivlint kezdő, é r d e k lő d ö t t  a  g á t f u t á s  i r á n t .  11 .5  mp-et f u t o t t  100 yardon. Nem tu d ta  3 
l é p é s r e  ven n i  a g á tk ö z ö k e t ,  igy a v erseny idényben  19 .3  mp-et é r t  e l .

Mint másodikos, John 3 l é p é s r e  t u d t a  ven n i  a g á tk ö z ö k e t .  Ebben az időben 165 cm ma­
gas v o l t ,  15 .9  mp-t f u t o t t  g á to n .  Ez eg yesü le tünkben  a harmadik leg jo b b  idő  v o l t  ak k o r .  A 
következő  t é l e n  már az e lő csa rn o k b an  e d z e t t .  A t a l a j  e l é g  kemény v o l t  és csak rö v id  távon  
2-3 g á to n  tu d tunk  g y a k o ro ln i .  John azon a t é l e n  5 .7  mp-et f u t o t t  40 yard o n .

S z a b a d té r i  v e rsen y én  14.6  mp-et é r t  e l .  Mint n eg yed ikes ,  40 yardon  5 .4  m p-e t ,  60 
yardon  7 .5  mp-et f u t o t t .  S z a b a d té r i  eredményé 14. I  mp. v o l t .

F e le s le g e s  b i z o n y í t a n i ,  hogy le g a lá b b  egy t u c a t  f i a t a l t  l e h e tn e  t a l á l n i ,  a k i  19 .0  
mp-et f u t  110 m é te res  gá ton ,  Mi v o l t  a t i t k a  ennek a fe j lő d é s n e k  ?

Volt tü re lm e ,  v e rsen y h a j lam a ,  v a lam in t  e d z ő jé t ő l  s e g í t s é g e t  és  b u z d í t á s t  k a p o t t .  A 
le g fo n to s a b b :  a g á ta s o k k a l  nagyon sok id ő t  k e l l  e l t ö l t e n i .  R é sz le te k re  i r á n y u ló  v i z s g á l a t r a  
és  nagyfokú b u z d í t á s r a  van szükség  az egyén i f e j l ő d é s h e z .  M egtérü l az e l t ö l t ö t t  id ő ,  mely 
az u g rá so k n á l  és a sprintm unkában i s  kamatozik majd.

Keményen d o lg o z tu n k ,  a r á n y t a l a n u l  sok id ő t  t ö l t ö t t ü n k b e  számmal. Rosszabbodás h e l y e t t  
j a v u l t  a c sa p a t  t e l j e s i t m é n y e .  Továbbá, mert m eg fe le lő  számú g á t a s s a l  re n d e lk e z tü n k ,  jo b ­
bak l e t t ü n k ,  mint az á t l a g o s  u g ró k k a l  és  s p r i n t e r e k k e l .

A m e l lé k e l t  k é t  t á b l á z a t  ezen  a t l é t á k  fá ra d o z á s á n  a la p u lv a  k é s z ü l t  a négyéves c ik lu s  
a l a t t .  A t á b l á z a to k  a g á ta so k  s o k o ld a lú s á g á t ,  a c sa p a t  érdekében v é g z e t t  hasznosságuka t  
m u ta t já k .

A második t á b l á z a t  kiemelkedő a t l é t á k a t  m u ta t ,  ak ik  g á ta s  m ú l t t a l  r e n d e lk e z te k  és 
m elyet f e lh a s z n á l t a k  a s i k e r  é rdekében .

A következőkben néhány j a v a s l a t o t  a ján lu n k  azon edzők számára, ak ik  kezdő g á ta s o k k a l  
fo g la lk o z n a k :

-  ne r i a s s z u k  e l  a f i a t a l  a t l é t á t  a magas g á to n  v a ló  f u t á s t ó l ;
-  ne legyünk k ed v e tle n ek  és kü lönösen  ne mutassunk e l é g e d e t l e n s é g e t ,  ha az  e l s ő  évben 

nem tu d ja  3 l é p é s r e  venn i a g á tk ö z ö k e t .  Hangsúlyózzuk a z t ,  amit a három lé p é s  é rd e ­
kében t e n n i  k e l l ;

-  ne t e r h e l j ü k  t ú l  az a t l é t á t  sok e l m é l e t t e l ,  vagy fo rm á l i s  j a v i t á s o k k a l ;
-  fo g la lk o zzu n k  az e lru g a szk o d ásk o r  tö r t é n ő  e l ő r e h a j l á s s a l ,  a k iem elt  l á b  m eg fe le lő  

m unkájával, a g á tk ö z i  f u t á s s a l ;
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-  k í s é r e l j ü k  meg a magas növésüeket r á b e s z é ln i  a g á t f u t á s r a ,  ak ik  m eg fe le lő  g y o rsa ­
ság g a l ren d e lk ezn ek ;

-  k ezdetben  csak  kezdő és  közepes v ersenyeken  k e l l  i n d i t a n i  a v e rse n y z ő k e t;
-  az edző sokat v á rak o zh a t egy 10 mp-es s p r i n t e r r e ,  h e ly e t t e  inkább  közepes s p r in t e ­

re k k e l g á taz zo n ;
-  eşy j ó l  k é p z e tt  g á ta s  h osszú  id e ig  v e rs e n y e z h e t. Nyolc év a l a t t  csak  k é t g á tasu n k

s é r ü l t  meg. ,
I .  T Á B L Á Z A T

100 tá v o l  hármas magas 440 y 880 y v á l tó  440 y 1 m érfö ld
v á l tó v á l tó

John H. + + + + + +
S tn . S. + + + + + + + +
John G. + +
Jim S. + + + +
Paul W. x + +

X  = csak  másodévesek
I I .  T Á B L Á Z A T / a  magas g á t ,  m int fő  szám /

100 y fő  száma h e ly e  az e g y e sü le tb e n
John M. 11.0 tá v o l ,  hármas 1 /3 .
Tom W. 10.6 rú d u g rás 1 .
Joe J . ? m agasugrás 2.
Marty D. 10.4 tá v o lu g rá s 1.
Rick E. 10.5 magas, hármas 1.
J e r ry  Z. 10.5 rú d u g rás 1.

/A cikk  m eg je len t az ATHLETIC JOURNAL 1977/1 . számában. I r t a  Jo sep h  B. Sciam e. F o r d í to t t a :  
Karsay I s tv á n /

AZ EGYESÜLETEK 1978. ÉVI RANGSORA
Hely E gyesü le t B ajnok i

pontok
M inősí­
t é s i
pontok

ÖS3Z-
pont

1. Bp.Honvéd 1 0 6 8 1088 2156
2. U.Dózsa 764 781 1545
3. DVTK 832 644 . 1476
4. C sepel 803.5 633 1436.5
5. DMTE 534.5 538 1072.5
6. PMSC 541.5 523 1064.5
7. Vasas 495 510 1005
8 . NYVŞSC 470.5 471 941.5
9. SZMAV 409 447 856

10. H aladás VSE 378 469 847
11. SZEOL AK 376 444 820
12. ZTE 293.5 445 738.5
13. TBSC 341.5 394 735.5
14. FTC 344 365 709
15. 3VTC 297 395 692
16. É p itő k  SC 271 360 631
17. TFSE 290 295 585
18. MTK-VM 248.5 331 579.5
19. BEAC 248 310 558
20. Rába ETO 160.5 374 534.5
21. Salg.TC 217.5 310 527.5
22. B p .S p artacu s 207 374 481
23. S zek sz á rd i D. 180 289 469
24. SZVSE 231 233 464

V ideoton 205 359 464
26. KBSK 166 262 428
27. MAFC 159 267 426
28. KV SE 222 192 414
29. DICSE 187 221 408
30. B cs .E lő re 8 8 .5 238 326.5
31. MVSC 187 130 317

33.
O lajbányász 86 231 317
BVSC 137 143 280

34. Kecském.SC 104 163 267
35. Göd.EAC 103 160 263
36. S.VOSE 132 127 259
37. Soproni TC 8 6 .5 156 242.5
38. Ganz Mávag 8 4 .5 153 237.5

B alassagy .S E 7 5 .5 162 237.5
40. G yőri Dózsa 37 191 228
41. Ózdi Kohász 85 131 216
42. H.Kun B éla 60 147 207
43. Kap.Dózsa 44 162 206
44. H a tv .K in iz s i 7 7 .5 113 I 9 O. 5
45. V áci H iradás 44 128 172
4 6 . Cégi.VSE 70 97 167
47. PVSK 57 106 163

DEAC 71 92 163
49. G yulai SE 31.5 1 3 0 1 6 1 .5
50. Hódmvhely VSE 6 2 92 154
51. H evesi SE és I)SK96 56 1 5 2
52. BKV E lő re 61 76 137
53. K incsesbánya 58 65 123
54. Eger^SE 37 82 119
55. Hajdú Vasas 79 36 115
56 B a ja i SK 38 67 105
57, GYESE 30.5 68 98 .558. L ehel SC 42 .5 53 95.5
59. Dunakeszi 53 40 93
6 0 . Bonyhád 54 36 90
6 l . Mosonmóvár 19 68 87
6 2 . SZIM Vasas 17 65 82
63. DA SE 33 37 70
6 4 . P á p .T e x tile s 13 49 62
65. Móri SE 14 44 58
66. VM K özért 14 41 55
67. B ors.B ányász 9 44 53
68. Kiskunhal.AC 18 31 49
69. E g ri T anárk . 17 .5 30 47.570. B p.P o s tás 13 32 45

Fonyód 20 25 45
72. H .Z alka M. 18 25 43

J á s z a p á t i 27 16 43
74. S zécsény i VM 9 32 41
75. Törekvés 13 25 38
76. L en inváros 8 27 35
77. Nike Fűzfő 17 17 34

Nagybátony 2 32 34
79. Dombóvár 15 16 . 3180. K eszth .H aladás 16 .5 14 3 0 .5
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81. HTG Vasas 6 24 30 S z ó in .6 0 5 .DSK - 12 12
82. B auxitbányász 4 24 28 108. C songrádi E pitok 4 4 8

O rosz l.B ányász 28 28 III .ke r .T T V E - 8 8
84. Székács 10.5 16 26.5 S áro sp a tak - 8 8
85. Orosháza 6 17 23 M arca li - 8 8
86. Honvéd K i l i á n 7 15 22 Salg.211.DSK - 8 8

Nagykőrös 10 12 22 Mát e sz a lk a - 8 8
88. Volán - 21 21 Bodajk - 8 8
89. É rd é r t  MEDOSZ 7 13 20 115. Ajka 7 - 7

K isk u n h .P e tő f i 20 20 Türkeve 7 - 7
91. Mohács 2 16 18 117. Misk.EAFC 1 5 6
92. H .T o ld i  SE 7 10 17 * Nagykáta 2 4 6

DVSC 17 17 119. Sopr.Gepip.DSK 1 4 5
94. H .Radnóti 1 15 16 U.PEAC - 5 5

T e s tv é r i s é g - 16 16 121. Nógrádmegye - 4 4
Váci Lőwev DSÏ 16 16 D unafö ldvár - 4 4

97. Magy.Hajógyár 15 — 15 P ász tó - 4 4
N y i rb á to r 3 12 15 C sornai Hunyac i “ 4 4

99. P é t i  MTE 1 13 14 Váci Géza DSK - 4 4
100. Kőszegi Latex 3 10 13 126. S á rv .K in iz s i 3 - 3

Szent.Vizmü 3 10 13 127. Nagymányók 2 - 2
P ak s i  K in iz s i 5 8 13 Mer e s z j e v 2 - 2
Dorog 13 13 S z fv á r i  MÁV 2 2 •

104. V .Izzó 8 4 12 S zerencs 2 - 2
Enying 4 8 12 131. H ajduszoboazlo 1 - 1
Ha jdúböszörm. 12 12 T is z a v a s v a r i 1 “ 1

Az 1978. évi megyék közötti pontverseny végeredménye
Hely Megye B ajnoki pontok M in ő s í t é s i  pontok Összpont

1. Borsod 1346 1181 2527
2. Baranya 766.5 912 1678.5
3. Csöngrád 676 783 1459
4. Hajdú 718.5 732 1450.5
5. Győr-Sopron 304 797 1101
6. F e jé r 477 615 1092
7. Szolnok 503 559 1062
8. Zala 379.5 676 1055.5
9. Szabolcs 474.5 491 965.5

10. Veszprém 357.5 512 869 .5
11. Vas 384 479 866
12. Komárom 358.5 500 8 5 8 .5

13. Nógrád 304 552 856
14. P es t 282 461 743
15. Bács-Kiskun 221 443 664
16. Tolna 256 353 609
17. Heves 258.5 349 607.5
18. Békés 126 385 511
19. Somogy 64 195 • 259

Vidék ö ssze se n : 8256.5 10923 19179.5

Budapest 5406.5 5907 11319.5

d r . I s t e n e s  Vilmos

javaslat a váltóbajnokság és futó C8B rendezésére
Örömmel o lvas tam  az új a t l é t i k a i  v e r s e n y re n d s z e r t ,  melyet 1979-ben v eze tn ek  be . Na­

gyon e l s z o m o r i t o t t , hogy a sok jó  ú j i t á s  m e l l e t t  -  s a jn o s  -  elmarad a f u tó  CSB. így egy 
é rd ek es  és hasznos  v e r s e n n y e l  l e t t  szegényebb a v e r sen y ren d sz e rü n k ,  amely -  sze r in te m  -  
s e g i t e t t e  a f u t á s  n é p s z e r i i s i t é s é t  és f e j l ő d é s é t .  Nemcsak a z é r t ,  mert tömegeket m ozgatott  
meg, hanem a z é r t  i s ,  mert a c s a p a t -  és v á l tó v e r se n y e k  s e g i t i k  és á p o l já k  a k ö zö sség i  s z e l ­
lemet .
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Már ré g ó ta  f o g la lk o z ta t  az a g o n d o la t , hogy egyes v e rsen y ző in k  m ié rt mondanak csődö t 
nagy v ersen y ek en  / p l .  a p rá g a i E B -n/. S zerin tem , nem minden e se tb e n  a tu d ásk ü lö n b ség  m ia tt  
maradnak le  v e rsen y ző in k , hanem inkább  a z é r t ,  m ert n in csen ek  k e llő k ép p en  f e lk é s z ü lv e ,  i l ­
le tv e  f e lk é s z í tv e .

A magyar v ersenyzők  -  t i s z t e l e t  a k iv é te ln e k  -  önzőek ! C sakis s a j á t  p r e s z t íz s ü k é r t  
küzdenek /h a  v a n ^ e g y á l ta lá n / .  N incs bennük k ö zö sség i s z e lle m . Éppen e z é r t  nagyon fo n to sn ak  
ta rto m  a v á l t ó -  és c s a p a tv e rs e n y e k e t, a  le g k is e b b e k tő l  a legnagyobbak ig  /é v e n te  tö b b sz ö r  
i s / .

E l  k e l l  é r n i ,  h o g y  v e r s e n y z ő i n k  s a j á t  ^ s i k e r ü k ö n  t ú l  i s  t u d j a n a k  k ü z d e n i  a  l e g k i s e b b  
é s  l e g n a g y o b b  k ö z ö s s é g é r t ,  a  s a j á t  s z a k o s z t á l y u k é r t ,  a  m a g y a r  h a z á é r t .  A k i k b ő l  e z e k  a  t u ­
l a j d o n s á g o k  h i á n y o z n a k ,  a z o k b ó l  n e m  l e h e t  n a g y  v e r s e n y z ő ,  n e m  é r h e t n e k  e l  n a g y  e r e d m é n y t .

N e k ü n k  -  e d z ő k n e k  -  k e l l  n e v e l n i  a  k ö z ö s s é g i  s z e l l e m e t  é s  f e l n ő t t  v e r s e n y z ő i n k b e n  
t o v á b b  á p o l n i .  E r r e  a  l e g j o b b  n e v e l é s i  e s z k ö z n e k  a  v á l t ó -  é s  c s a o a t v e r s e n y e k e t  t a r t o m .

S e b ő  A t t i l a  s z a k f e l ü g y e l ő  N é p s t a d i o n b a n  m e g j e l e n t  t á j é k o z t a t ó j a  s z e r i n t ,  s o k  a  f u t ó ­
c s a p a t ,  e z é r t  a  M A S Z  a  j ö v ő b e n  n e m  r e n d e z i  m e g  a  f u t ó  C S B - t .  E r r e  v o n a t k o z ó a n  a  k ö v e t k e z ő  
j a v a s l a t a i m  v a n n a k :

Osszák az o rszágo t^négy  t e r ü l e t r e  / p l . :  B udapest, T is z á n tú l ,  D una-T isza köze és Du­
n á n tú l / .  Szén t e r ü l e te k r ő l  az 1 -2 . h e ly e z e t t  c sap a to k  k e rü lje n e k  az ő s z i  döntőbe és küzd­
jen ek  meş a b a jn o k i p o n to k é r t .  Egy-egy c sa p a t lé tszám a  k lubonkén t 6 fő  leg y en  és 5 v e rse n y ­
ző eredmenye szám itson  be a c sa p a tb a .

A v á ltó b a jn o k sá g o k k a l^ k a p c so la tb a n  a z t  javaso lom , hogy s z in té n  t e r ü l e t i  bajnokságok 
legyenek  a most érvényben lév ő  te r ü le te k e n .  Az e ls ő  h e ly e z e t te k  au to m atik u san  ju ssan ak  az 
o rszág o s b a jn o k ság ra , a  jobb id ő t  e l é r t  v á l tó k a t  p ed ig  a MASZ h iv ja  meg.

Kérem a Magyar A t l é t i k a i  Szövetség  E ln ö k ség é t, v i t a s s a  meg ja v a s la to m  és amennyiben 
jónak t a l á l j a ,  v ezesse  be 1980-ban.

Dudás I s tv á n  
a Komi.Bányász edző je

A fiatalok bajnoki pontversenye
A z  A T L É T I K A  1 9 7 8 ,  é v i  1 1 . s z á m a  m á r  k ö z ö l t e  a  f i a t a l k o r ú  a t l é t á k  b a j n o k i  p o n t v e r s e ­

n y é n e k  a l a k u l á s á t  a z ^ e g y e s  k o r c s o p o r t o k b a n  k ü l ö n - k ü l ö n .  M é g ^ é r d e k e s e b b  a z o n b a n ,  h a  a z  i f ­
j ú s á g i  é s  s e r d ü l ő  f i ú  é s  l e á n y a t l é t á k  p o n t v e r s e n y é n e k  e r e d m é n y é t  ö s s z e v o n t a n  t e k i n t j ü k  á t .  
E z t  a  c é l t  s z o l g á l j a  a z  a l a n t i  t á b l á z a t ,  a m e l y  a  b a j n o k i  p o n t v e r s e n y b e n  a z  e g y e s  b a j n o k s á ­
g o k  1 - 8 .  h e l y e z e t t j e i  á l t a l  e l é r t  p o n t o k a t  t a r t a l m a z z a ,  t e h á t  a  m i n ő s í t é s e k é r t  j á r ó k a t  n e m .

íme a t á b lá z a t :

he ly e g y e sü le t se rd ü lő
f iú k

se rd ü lő
lányok

i f  jú s , 
f iú k

i f jú s .  
lány  ok f iú k lányok se rd ü ­

lők
i f j ú s á ­

g iak
Bajnoki

pont

1 . DVTK 196 95 271 82 467 177 291 353 644
2. Bp.Honvéd 92 154.5 189 49 281 203.5 246.5 238 484.5
3. PMSC 51 61 215.5 51 266. 5 112 112 266,5 378.5
4. U.Dózsa 27 99 79 126 106 225 126 205 331
5. C sepel 62 .5 39 116 106 178. 5 145 101.5 222 323.5
6 • DMTE 73 55 144.5 30 217. 5 85 128 174.5 302.5
7. TBSC 117 10 .139 26.5 256 36.5 127 165.5 292.5
8 . Szóin.MÁV 21 31 188 44 209 75 52 232 284
9. NYVSSC 40 78.5 54 107 94 185.5 118.5 161 279.5

10. H aladás VSE 47 109 97 26 144 135 156 123 279
11. Vasas 36 176 42 23 78 199 212 65 277
12. ZTE 74 26.5 116 37 190 63-5 100.5 153 253.5
13. SZEOL AK 75 69 105 1 180 70 144 106 250
14. BVTC 51 11 132 39 183 50 62 171 233
15. STC 146 16.5 42 7 188 23.5 162.5 49 211.5
16.- V ideo ton - 16 34 132 34 148 16 166 182
17. MVSC 37 3 28 107 65 110 40 135 175
18. SZVSE 9 27 40 97 49 124 36 137 173
19. DKSE 23 4 .5 61 76 84 80.5 27.5 137 164.5
20. KVSE 6 0 22 44 34 104 56 82 78 160
21. MTK-VM 39 23 68 23 107 46 62 91 153
22. Rába ETO 61 23.5 55 9 116 32.5 84 .5 64 148.5
23- Szeksz.D ózsa 19 5 75 49 94 54 24 124 148
24. KBSK 43 28 12 35 55 63 71 47 118
25. É p itők 12 6 81 13 93 19 18 94 112
26. BEAC 1 19.5 34 46 35 65.5 20.5 80 100.5
27. Kecskem.SC 41 4 9 41 50 45 45 50 95
28. B p .S p artacu s 13 23 48 - 61 23 36 48 84

FTC 8 11 45 20 53 31 19 65 84
30. Hajdú Vasas 66 9 4 - 70 9 75 4 79
31. B cs .E lő re 22 24 30.5 1 52. 5 25 46 31.5 77 .5
32. CVSE 22 20 28 - 50 20 42 28 70
33. Sopr.TC S í 3 38.5 23 4 26 42.5 41.5 27 68.5
34. B a la ssag y . SE 6 37.5 13 8 19 45.5 43.5 2 1 64.5
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OLVASÓINK FIGYELMÉBE AJÁNLJUK !

A Sportpropaganda Vállalat 1978 e lső  felében több, érdeklődésre számottartó 

kiadvány m egjelenéséről gondoskodik.

Alábbi rövid ismertetőnkkel tájékoztatni kívánjuk minden sportszerető olvasónkat 

a már megjelent vagy rövidesen m egjelenésre kerülő kiadványainkról.

A "TE MAGAZIN" c . kötet minden sportolónak és nem sportolónak hasznos 

segítséget nyújt az egészséges életmód kialakításában.

Az év folyamán többször jelentkezünk rejtvényes magazinokkal. Sport, rejtvény, 

humor, no meg az 50.000 F t-os nyeremények miatt lett népszerű ez a kiad­

vány. A "REJTVÉNY FÓRUM" már kapható.

Az "AUTÓS SPORTLEXIKON" az autózás rajongóinak készült} egyben lehetővé 

teszi azt is , hogy szórakozva sajátítsuk el az autózással kapcsolatos tudniva­

lókat. /A  felsorolt kiadványok a hírlapárusoknál m egvásárolhatók./

A minikönyv gyűjtők és sakksport kedvelőinek ajánljuk a "SAKKVILÁGBAJNOKOK" 

című nemrég megjelent minikönyvet. A könyv olvasmányosan ism erteti a világ­

bajnokok -  mindenki számára érdekes -  életútját. /Kapható a könyvesboltokban 

és  a Sportpropaganda V. boltjában: Budapest, VI. Népköztársaság útja 6 . /

Gyermekek részére készült sportvonatkozású kifestekönyvek: "EDZETT IFJÚSÁ­

GÉRT" kifestőfüzet. /Kapható az ÁPISZ boltokban./ "SPORT EGYSZEREGY" 

rejtvényes kifestőkönyv. /Kapható a könyvesboltokban./
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A vezető szakfelügyelő jelentése
az atlétikai állásfoglalás 
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