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Fvonalheli kalapacsvetdk dobdtechnikéjanak néhny fontos jellegzetessége

Az utdbbi évek kalapdcsvetS-teljesitményeinek javuldsdban - a szer gyorsitdsdhoz ked-
vezSbb pozicidk megteremtésével, az erdkdzlés (tjénak és hatékonysdgdnak megnsvelésével -
a dobdtechnika fejlédése alapvetd szerepet jétszott.

Mdr régéta ismeretesek a technikai vdltozdsok f6 mozzanatai, ezekrél ts5bb esetben
folytattunk kisebb-nagyobb korben beszélgetéseket, rendeztiink filmvetitésekev, A versenye-
ken és edzéseken szerzett tapasztalatok méiis azt mutat jdk, hogy edzfink mindeddii nagyon
kevés gikert értek el az eredményesebb dobdtechnika megtanitdsa terén. A hidnyossdg okait
nem ismerem pontosan, sziikségét érzem azonban, hogy a kovetkezbkben - az NSZK-beli Riehm .
ég a szovjet Szedyk kalapdcsvetd mozgésa alapjédn - réviden Ssszefoglaljam a médosult dobd-
technika 4dltalam legfontnsabbnak itélt /téri szerkezeti/ részeit.

El8lengetés
Az elflengetés f8 vondsai nem sokban térnek el a kordbbi években ndlunk meghonosodott
és jénak tartott technikdjédtél., Jéllehet, taldn a szovjet és NDK-beli dobdk nem forditanak
til nagy gondot az eldlengetésre, a hazai tapasztalatok alapjdn Ugy vélem, néhdny mozzanat-
ra mégis fel kell hivni a figyelmet.
1./ Az elélengetés sordn a golyd viszonylag lapos pdlydn mozog. /A kalapdcs pdlya-
sikja kis szdget zdr be a vizszintessel./ A golyd még a mgsodik eldlengetés leg-
magasabb pontjdn is alig emelkedik a fej folé. /l. ébra/

L £

1. &bra: 1.

Mdsodik eldlengetés Riehm /1/ és Szedyk /2/

2./ A meginditds utdn, amikor a golyé mir jobbrél bal felé halad, a kezek felemelé-
gét az elsd elélengetés sordn akkor kezdik, amikor a golydé a jobb v4dll vonalét
/mélységi sik/ elhagyta. /2 dbra/

A médsodik elSlengetésnél ez eldSbb megtdrténik. Az "aldforduldst" illetden /3.
4dbra/ kiilonbség van a két versenyzd kozStt. Riehm elébb kezdi és erSteljesebben,
nagyobb mozgédskiterjedéssel végzi, mint Szedyk.

3./ Amikor az egész testiikkel jobbra indulnak vissza, a keziik kdnyskben erdsen behaj-
litva a fejiikhdz ktzel - a feszes drét mellett - /4. dbra/ egyre inkédbb a fejiik
mogé keriil.



4./

g &

; 3. dbra:  Riehm, elsd
2. dbra: Szedyk, elsd :

elélengetés elélengetés

A kalapdcs "levitelekor", a jobb oldalon, keziiket - mindkét elSlengetésnél - a
fejmagassdg ald viszik /5. dbra/.

5./ El6lengetds kiozben nemcsek bizonyos mértékii testsilydthelyezést végeznek a jobb

14brél a bal ldbra és viszont, hanem a testsilydthelyezésnek megfelel§ idSben a
torzsiikkel elég nagy mértékben el is fordulnak - kiilsnssen Riehm /5. dbra/.

A térdhajlitds mértéke az eldlengetés alatt fokozatosan ndvekszik. A forgdsba
indvlds helyzetét mdr az er8s térdhajlitds jellemzi.

i

4, dbra: E1s6 eldlengetés, Riehm /1/ és Szedyk /2/

Forgdsba indulds

A forgdsba indulds helyzetében tehdt a térd erSsen hajlitott, a testsily nagyobb
részben a jobb ldbon, a jobbra forduld t5rzs kissé hajlott, a karok lazdn nytij-
tottak. A forgdsba indulasba kapcsoldédik a teststilydthelyezés a bal 14b felé.
Ektzben az egégz torzs elmozdul. /6. dbra/

Forgds

Ts/

2./

A kétldb-tdmagzos helyzetben csak kb. az alsé holtpontiﬁ t5rténik a szer gyorsi-
tdsa, utdna mdr a golyd "vezeti" a dobdét a tovdbbforgatdsban, a holtgont utdn az
elforduldsdval mdr csak "kiséri" a kalapdcsot mindaddig, amig kb. 90°-ra el nem

fordul - a dobds irdnydhoz viszonyitva. /7. dbra/ Ezekben a pozicidkban a golyd

nem keriil a fejmagassdg folé.

A kétldb-tdmaszos helyzet végén a jobb ldbat gyorsan felemelik, az alszdrat minél
kigebb szigben zdrjdk a combhoz, majd kdzelitik a bal ldbhoz /8. &bra/. Ezdltal
kedvezSbb feltételeket teremt a gyorsabb forgdshoz és a kovetkezd /jobb ldbas/
talajfogdshoz.



2.

5+ dbra: Mdsodik eldlengetés, Riehm /1/ és Szedyk /2/
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6. &dbra: Forgdsba indulds. Szedyk Ts dbra: forgds, Szedyk

9, dbra: Forgds, Szedyk

8. &bra: Forgds, Riehm

e/ A egyldb-tdmaszos fdzis végén gyorsan leteszik a jobb ldbat, de gy, hogy a talp
eliilsd része érintkezzen a talajjal. Ugyanis igy biztosithato leginkdbb a 1db
torésmentes, folyamatos "forgatd" munkdja. Amikor a kétldb-tdmaszos helyzetekben
megkezdik a gyorsitdst, a golyd még a két ldbat Osszekdtd vonal sikja mdgdtt van.

4./ Gyorgitéskor a csipd nem fordul a vdllvonalak elé, nem hoznak 1létre torzidt a
csipbvonal és a célvonal kizstt. A csipivonal mindaddig /kb./ pdrhuzamos marad a



védllvonallal, s az egész torzs egy stabil egységet képez. /Ez elsbsorban Szedyk
mozgdsét jellemzi./

5./ A jobb 14b letételéhez, a kétldb-tdmaszos helyzet kezdetén a karjuk passzivan,
nyijtva elmarad a test kozépvonaldtdl /jobbra/. Az alsé holtpont felé kizeledve
a golyéval, karjuk /és a golyd/ fokozatosan a test kozépvonaldba keriil.

6+/ A kétldb-tdmaszos fdzist igyekeznek "minél tovdbb" fenntartani, s mindkét 1ldbbal
végig aktiv forgat dmunkdt végeznek. A forgdsok alatt a ldbak térdben erdsen haj-
litottake.

7./ A rendelkezédsre 4116 film anyagdbdl gy tiinik, hogy a golyd az elsd forgds alatt
"fut" a legnagyobb dtmérdji pdlydn, ezt kovetden a pdlya "szélessége" valamelyest
cstkken. Bz a csdkkenés azonban - véleményem szerint - nem szdndékossdg, hanem a
golyé fokozddd "hizdsdt" ellensilyozd testtartds-vdltozds kvetkezménye /a torzs
az eldrehajolt helyzetéb8l jobban kiegyenesedik/.

A kidobds téri jellemzdiben nem lelhetdk fel egyértelmil specifikumok.

Eckschmiedt Sédndor

Edzésvezetési tanacsok

I. Altaldnos alapképzés
Az 41taldnos alapképzés lehetdvé teszi azt, hogy a szervezet széles alapokrdl indul-
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va haladhasson a szakmai gpecializdlédds felé és megteremtse az ahhoz sziikséges alapvetd,
dltaldnos feltételeket.

Az dltaldnos alapképzésen keresztiil lehet a szervezet kondiciondlis, edzési és ver-
gsenyképes dllapotdt a sziikséges szintre emelni, fokozni, illetve azonos szinten tartani.
Erre szolgdlnak:

1./ A tornagyakorlatok, melyek felbonthatdk:

a / szer nélkill végezhetd gyakorlatok: pl. szabadgyakorlatok, talajgyakorlatok;
b / szerekkel végezhetd gyakorlatok, pl.: kézisfilyzd, homokzseik, vasbot, vasgolyd,

tomottlabda, nehezitett G6v, mellény, gumikstél, ugrdkstél, hizdkstél, expan-
der, stb.;

¢ / szereken végezhet§ gyakorlatok: pl.: borddsfal, pad, mdszérid, mdszdkotél,
nyijté, korldt, gyliri, 16, zsdmoly, szekrény, gumiasztal, stb.;

d / kombindlt gyakorlatok, melyek a fenntiek varidcidjdbdl, a megoldandé fela-—
datok érdekében alakifhatdk ki, pl.:

~ pad-borddsfal kombindcid;

~ borddsfal-homokzsdk;

- zsdmoly-kézisilyzd;

~ gzekrény-medicinlabda, stb.

- terhelés nélkiil;
- terheléssel.

3./ Az izlileti mozgékonysdgot és izomlazasdgot ndveld gyakorlatox

Az izomer8 nivekedésével az iziiletekben és az izmokban keletkezett kiutottség a tovdb-
bi feglédéa gdt jdvd vdlhat. A tég és széles mozgdshatdrok azonos erfszint esetén is nagyobb
eredmény eléréset teszik lehetdvé. Hogy ezt a feladatot elérhessiik, kidvetkezetesen kell al-
kalmazni a lazitd- és célgimnasztikai gyakorlatokat. Ezek lehetnek:

a / eszkd? nélkiil végzett gyakorlatok;
b / eszkbzzel végzett gyakorlatok.

4./ A lassi iramban végrehajtott terepfutds, mely lehetSséget ad arra, hogy valamennyi
belsé szerv eés szervrendszer a fokozalosan novekvs kovetelményeknek meg tudjon felelni, va-
lamint az intenziv erdsités kdros mellékhatdsait cstkkenthessiik.

II. Altaldnos erdsités

Minden izomcsoportot dltaldnosan és célirdnyosan kell fejleszteni, az adott dobdszdm
igényeinek megfelelden.

Az erifejlédés az iddegységen beliili terhelés mértékétSl fligg. Ez hatdrozza meg az
inger erdsségét és ez fokozza a fesziiltségi ingert az izmokban. Amennyiben a fesziiltségi in-
ger nem elég erds - kicsi a terhelés -, akkor nem tudunk jelentds erénovekedést elérni,
csak a fokozatosan novekedS terhelés és a nagy mozgdsgyorsasdg idéz elS.olyan erds ingert,
amely kovetkeztében a dobbk szdmira kivdnatos erdndvekedds joshet 1létre.

Az dltaldnos erSsités szintje ne 1lépje tdl a kivdnt mértéket, mert a feleslegesen meg-
n¥velt izomtSmeg a mozgékonysdg és a mozdulatgyorsasdg kdrdra van. A dobdszdmokndl az erd-
sités mindig célra irdnyitott legyen !

A dinamikus munkdt végz8 izmokat dinamikusan, a statikus munkdt végz6 izmokat lehetd-
leg statikus jellegii munkdval erdsitsiik. .
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a / a silyemel8k alapfogdsai: szakitds, 1dkés;
b / a silyemeldk kiegészité gyakorlatai: felvétel, guggolés, szbkdelés, nyomds,

sth. H

a / szakitds: belilve, ro%yasztva, £51drél, kézbbl;
16kés: melltsl, tarkdtdl;

b / felvétel: talajszintrél, emelvényrsl, kézbll;
guggolds: sily a mellen, vdllon;
nyomds: #dllva, fekve, rézsitos helyzetbdsl;
szokdelések: sily a mellen, vdllon, kiildnb5z8 formdban.

A silyemelés és a silyzdval végzett egyéb gyakorlatok az dltaldnos erdsités igen.fon-
tos részét képezik. Az erSsités mértékét és a fejlédés iitemét szdmszeriien meghatdrozhat juk,
illetve ellendrizhetjiilk. Természetesen figyelemmel kell lenni:

- a versenyzS nemére,

- a versenyz$ kordra,

az egyes gyakorlatok nehézségi fokédra,
az egyes gyakorlatok jellegére,

a felkéasziilési iddszakra,

a felkésziilés d1ltaldnos fokdra,

a versenyzd pillanatnyl dllapotdra.

A fentiek figyelembe vételével a terhelés adagoldsdt a kdvetkezbk hatdrozhat jdk meg:

a terhelés nagysdga /pl.: 50-60-100 kg/,

az ismétlések szdma /pl.: 3x, 5x, 8x/,

a sorozatok szdma /pl.: 50 kg-mal 5x3/,

a sorozatok kozostti pihend idétartama /pl.: 1/2, 1, vagy 2 perc/,

a mozdulatok gyorsasdge /pl.: a szakitds inditdsa legyen gyors/,
aégy7korlatok irama /pl.: az egyes gyakorlatok egymdst kovetésének sebes-
sege/.

A silyemelés végzésénél tekintetbe kell venni, hogy a legnagyobb mértékil erdnsveke-
dést a maximdlis teljesitmény alatt 70-90 %-os terhelés esetén lehet elérni.

III. Specidlis erdsités

A specidlis erdsités alatt a dobdsok végzéséhez sgzilkséges izomcsoportok /az aktivan
és pagszivan résztvevs/ erdsitését értjik, mind kBzelebb jutva az adott dobdszdm technikai
végrehajtdsdhoz. A specidlis erdgités tobb - a kovetelményeket sz0lgdld - régzre oszthatd:

1./ Specidlis erdfejlesztés a dobdsok mozgdsfolyamatdban aktivan részt vevl, de speci-
d1is dobdmozdulatokkal kellSen meg nem erSsithetd izmok erejének fejlesztését
értju-ko Pl.:

- glilyzé a vdllon, torzshajlitds oldalt;

- gzakitds oldalrédl;
- vizszintes kaszdlds, stb.

2./ Specidlis dobdémozdulatokkal végzett erdfejlesztés, pl.:

- kéziaglyzéval, vagy homokzsdkkal végzett, a silylokés kidobdsdt uténzd gya-
korlatok;

- vizszintés, vagy rézsitos fekvésben nyomds silyzdéval;

- favdgds baltdval, a diszkoszvetés kidobdsdhoz hasonldan;

- favdgds fejszével, a gerelyhajitds kidobdsdhoz hasonldan, stb.

3./ Kiltnleges dobdgyakorlatok:

3 Minden dobdsforma ebbe a csgoportba tartozik, amelyik nem egyezik, vagy nem hasonld a
dobdszédmok technikdjdhoz, vagy azok részmozzanataihoz.

Feloszthatdk:

a./ egykézzel végezhets dobdgyakorlatok, pl.:fiiles silyzdval egykezes alsbédobds a
1dbak kdziil eldre, stb.;

b./ a két kézzel végezhetS dobdgyakorlatok, pl.: tdmsttlabddval kétkezes dobds hdtra
a fej f515tt, stb.;

4./ Specidlis dobdmozdulatokkal végzett gyakorlatok:

A dobészdmok technikdjdnak egyes részleteivel megegyezd, vagy hozzd igen hasonld
mozdulatokkal végzett dobdsok, pl.:

- helyb8l gerelyhajitdsszerii dobds silygolydval /1-3 kg/;
- Ee}yb61 diszkoszvet égszerii dobds fiiles silyzdéval, ragy tdrcsdval /2.5 - 5
g -
- egy,forgésaal kalapdcavetésgszeril dobds /8-10 kg/, stbe
Dobdsok:
A dobészdmok technikdjdval megeéyez6 folyamatos és teljes - kiilonbozd kéziszerekkel,
vagy nehezebb dobdeszkdztkkel végzett = dobdsok, pl.:

- diszkoszvetés silyzdé tdrcsdval /2.5 = 5 kg/;
- glilylskés terméskivel;
- kalapdcavetés nehezitett kalapdccsal /8-10 kg/, stb.



IV. A dobégyorsasdg fejlesztése

A gyorsasdg alatt az adott Ut lehetd legrdvidebb id§ alatt torténs megtételédt éxtjilk.
A dobé szempontjdbdl a gyorsasidg fejlesztése tbb részbll 4l1l:

1./ Altaldnos gyorsasdg nsvelése:

a./ térdelérajttal végzett rovid vigtdk;

b./ replild, fokozd futimok;

¢./ szokdelések, sorozatugrdsok;

d./ nekifutdssal és helybdl végzett ugrdsok;
e./ lépcsbfutds, stb.

2./ A dobdsokhoz sziikeéges robbanékonysdg, mozdulatgyorsasdg fejlesziise.

A meghatdrozott sorrendben kdvetkezd, egymdsba kapcsolédd mozdulatsor gyors végrehaj-
tdsa, eredményre torekedve.

A specidlis erfsitésnél ismertetett dobdsszyakorlatok /3-4 pontja/ eredményre torekvs

végrehajtdsa esetén.
3./ Specidlis dobdgyorsasag nidvelése.

A dobdszdmok technikdjdval megegyezd folyamatos és teljes, konnyitett szerekkel, vagy
eszkozokkel végrehajtott dobdsok.

a./ a kdnnyitett szerekkel végzett dobdsok /eily, diszkosz, gerely, kalapdcs/;

b./ xonnyl eszkbzdkkel végzett dobdsok /pl. golf-, gyeplabda, kis fiileg
silyzdk, stb./.

V. A dobd-4116képeaség fejlesztéae

A dobé-élléképeapég megszerzéaének az a célja, hogy a versenyz8 a versenyeken magas
intenzitdssal tudja végrehajtani a hat dobdst. A dobé-4116képesség szempontjdbél a dobdsok
szdma a d5nt8, mely elérhetd:

- a dobédsok szamdnak ndvelésével,
- szériadobdsokkal.
VI. A technikai, taktikai felkészités

A technikai munka jellege személyenként és idSszakonként vdltozik, de azt egész évben
végezni kell. Ezek figyelembevételével kell megtervezni az el8z8 év tapasztalatai alapjdn
a meglévd technikai hibdk javitdsdnak médjait.

A technikai munka végzésének igen fontos feltétele, hogy felismerjilk a mozgdsfolyamet
legdontSbb hidnyossdgainak ok és okozatl &sszefliggéseit, amelyek a legjobban befolydsoljdk
a helyes mozgds végrehajtdsét.

A hibdkat a fontossdgi sorrendnek megfelelSen kell javitani, mert a £6 hiba okdnak
kijavitdsdval lehet, hogy a tibbi mellékprobléma is megolddédik. Tehdt mindig a mozgdst za-
vard, vagy technikai hidnyossdgok gybkerét igyekezziink megkeresni.

Ne a mozgdstechnika sorrendje legyen a hibajavitds dtja, hanem a fontosedgi sorrend !

A technikai felkészités feladata, hogy a versenyzdk a versenyek forrd hangulatdban a
pillanatnyi helyzetnek megfelelden tudjanak gyorsan reagdlni, vdltoztatni, alkalmazkodni,
tehdt képességeiknek megfelelfen a maximumot nydjtani.

A versenyszerii edzéseken kell végezni a taktikai felkészitést is. Ez alatt szoktatjuk
a versenyzlket fokozatosan arra, hogy

a./ alkalmazkodjanak a versenyeken szokdsos dobidsok kozdtti sziinetekhez /az utolsé
hdrom dobds gyorsabban kovetkezzék egymds utdn/;

b./ gyorsan tudjanak javitani a mozgdsok meginditdsa utdn fellépd hibdkon;

c./ tuddsuknak és felkésziilteégiiknek megfelelden tudjanak szerepelni a kiilnbsz8 idd-
jadrdsi viszonyok kozott is /esbben, ellen-, vagy hdtszélben/.

VII. Kiegészit§ sportmozgdsok

Az 41taldnos mozgdsritmus g ligyesség fejlesztése szempontjédbdl igen hasznos az atlé-
tikai mozgdsok k©zil az ugrds, futds és a gdtfutds.

Labdajidtékok: zsinorlabda, kosdrlabda, kispdlyde labdarigéds és ldhtenisz. A zsinor-
labddt pl.tomdtt labddval célszerid végeztetni.

Siz3g: enyhe lejtén valdé lecsiszds, majd a karokat erdsen igénybevevd botozdssal vald
felkapaszkodds, ha van rd méd, igen hasznos lehet.

(szds: mint idegnyugtatd és mds irdnyd mozgds alkalmazhatd /pl. eériilés esetén/. A
versenyek ideje alatt csak mértékletesen alkalmazzuk.

A meleg gyégyvizes filird8k rendszeres alkalmazdea igen hasznos kisebb hizdédédsok, gdr-
cstk, izomldz esetén, valamint a regenerdlédds idSszakdban kiiraszeriien.

Csutka Istvén



Feefi tavol- és harmasugras a bukaresti IBV-n

Egyesiiletem, a Bakony Vegyész TC Elntkségének jévoltdbdél részt vettem a bukaresti
IBV-n, ahol lehet&ségem volt megfigyelni a szocialista orszdgok legjobb fiatal tdvol- és
hdrmasugrdinak versenyzését.

Mér az induldsi lista meglepetést rejtegetett, hiszen tdvolugrdsban tizensten, mig
hirmasugrdsban mindssze nyolcan indultak. A Szovjetunid! tdvolra két, hdrmasra csak egy
versenyz6t nevezett. Nem hiszem, hogy ennyire gyengén dllnédnsk /mindenesetre a t8bbi ver-
genyszamban t8bb versenyzljik vett részt/. Tdvolugrdsban Lengyelorszég! Magyarorszdg és az
NDK hdrom, Romdnia és Szovjetunid kettd, Bulgdria és Kuba egy versenyzot inditott. /Cseh-
azlovdkia egyet sem !/ Hdrmasugrdsban csak a hazaiak és az NDK inditott két versenyzdt, a
t5bbi orszdg egyet, illetve Bulgdria és az egyébként szép hdrmasugré hagyomdnyokkal ren-
delkez6 Lengyclorszdg egyet sem.

Mindsssze két NDK-beli és egy magyar versenyzd indult két szdmban. Mind a két verseny-
gzdm szinvonalas versengést hozott. Elég megemliteni, tdvolugrdsban az elsé hat helyezett
740 centiméter felett ugrott. Kiemelkedd egyénisége nem volt e versenyszdmnak. A pillanat-
nyi forma ddntdtt, s bir a romdn Cojocarunak csak egyetlen ugrdsa sikeriilt jél, megérde-
melten lett elsd.

A hdrmasugrdé mezdnyb8l kiemelkedett a szovjet Gherasimenia, aki méltd folytatéja
lehet honfitdrsai sikereinek e versenyszdmban.

Jé1 versenyzett a romén Ene és az NDK-beli Beyer is, akik mdr nemzetkdzileg is ta-
pasztalt versenyzdke.

A hdrmasusrdé versenyen kiderilt, hogy miért neveztek csak ilyen kevesen. Ebben a
gzdmban egyetlen orszdg sem kiilddtt "turistdt" a versenyre. A részt vevd nyolc versenyzd
koziil hat tdlugrotta a mércét jelentd 15 métert. Ugyanakkor az isg bizonyossd vdlt, hogy
egyetlen orszdg sem diskdl mdr a 15 méteren feliili IBV kord hdrmasugrdkban.

Ha a verseny utdn a helyezések alapjdn értékeljiik az erdviszonyok alakuldsdt, a ki-
vetkezd tdbldzatot kaphatjuk:

orgzag tdvolugris hdrmasugréds dsszpont
1. NDK 10 8 18
2. Romdnia 9 9 18
3. Szovjetunid 4 9 33
4., Kuba T 6 13
5. Lengyelorgzdg 6 - 6
6. Magyarorszig 1 4 5
7. Csehszlovédkia - T T
8. Bulgdria - - -

/Az elsd nyolc versenyzd pontozdsa: 9, T, 6, 5, 4, 3, 2, 1/

Szakmai szempontbdl is volt néhdny érdekesség. A versenyzdk zomét az alkatilag meg-
felelS, 185 cm koriili ugrdk alkotték. Kiviilrdl, megfeleld erdsnek és gyorsnak latezottak.

A technikai szint mir kordntsem ilyen egyértelmien pozitiv. Véleményem szerint, volt
néhény egészen gyenge technikai végrehajtds, amelyet jelenleg még ellensilyozott a magas
szintii fizikal felkdsziiltség, de késébb a fejlédés gdtjédvA vdlhat. Iz legélesebben a kubai
Tomasndl litkzott ki. A rendkiviil gyors, erds ugré dgy hajtotta végre a hérmasugrdst, hogy
az elsd ugrds egy nagy szbkkenés volt, a kozépsd egy lépés, a harmadik pedig: ami "maradt".
Technikai szintjének megfelelden bizonytalanunl ugrott, csupdn egy ugrédst sikeriilt jél vég-
rehajtania, amellyel a harmadik helyen végezhetett. Fizikai felépitését figyelembe véve,
jé technikaval mdr most 16 méter koriil ugorhatna.

A magyar versenyzbk a vdrakozdsnak megfelelden szerepeltek. Személy szerint elégedett
vagyok versenyzOmmel, SAri Kdlmdnnal, s kiilontsen hdrmasugré teljesitményét értékelem jdénak.

Végezetiil kSzlom a két versenyszdm végeredményét:

Tdvolugrds:

1. Cojocaru Gheorge 60 Romania 1355 =, ;%%. B iy kA
2. Augustin Neuland 60 Kuba 736, 728, M vy e
3. Klimasevski Andrej 60 Lengyelorszdg 694, ;%%’ 121, =, 158,133
4, Kilske Frank 60| NDK - » 716, 717, 737, 141
5. Samarin Juri - 60 Szovjetunidé T24, - , T19, 712, 725, 4%
6. Rentz Michae 60 NWDK 741, 690, - , 737, 708, 721
T« Beyer Axel 60 NDK s (305 TIT, =igiq13, 712
8. Sdri Kdlmén 60 Magyarorszdg 716, TI4, 717, 726, 723, =~

Hdrmasugrés:
1. Gherasimenia Viktor60 Szovjetunié 14,85, 15.83, 15.86, = , 15.70, =~

2. Ene Mihai 60 Romdnia 15.15, 15.60, I5eee, 1551, 15.50, . ~
3. Tomas Hernandez 60 Kuba 15.16, .88, 14,90, 14.80, 15.10, 15.57
4. Beyer Axel 60 NDK - 13.70,18.26 15,40 10T, - - . RIS
5. Sdri Kdlmén 60 Magyarorszdg 14.71, IITéI. 14,97, 18:36, 18,23, =
6. Kiillske Peter 60 NDK 14:50;, 14.8L, .= I%T?B, T4547; 1512
7. Hostiuc Dan 61 Roménia 14.39, 14.64, 13.66, 14.35, -  IL.5%

8. Cerveny Miroslav 60 Csehszlovdkia 14,32, ~ = , =- , = , = , =
'3ipbecz Jbzgef
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Edz6k arcképcsarnoka: BIRO GYORGY

A kolozsvdri vérosi sport klub fliggetlenitett k8zép~- hosszitdv- &s akaddlyfutds edzfje.
Tanult szakmdja: autdémiiszerész.

Kozéptdvfutdként versenyzett, mdsodosztdlyl bajnoksdgot nyert, I. osztdlyd vdlogatott
versenyzé volt. Szerelme az atlétika, azon beliil pedig a kzéptdvfuids. .

Legnagyobb edzb6i sikere: Sillai Ilona 1968. évi mexikdi olimpiai II. helyezése a néi
800 m gikfutdsbane.

1951. 6ta edzd, 1967-ig mellékfoglalkozdsban végezte munkdidt, azéta fiiggetlenitett.
Rendkivil képzett, tdjékozddott, autodidakta.

A vele vald beszélgetés bepillantdst adott véleményének megismerésére és egy olyan
orgzdg atlétikai életébe vald betekintésre, mely nagyon sokban hasonlit a mi feltételeink-
hez, lehetéségeinkhez, de eredményességével jéval megeldz minket. Elég, ha a romdn csapat
cross vildgbajnokségon elért eredményeire, vagy Floroiu 13:15 p-es 5000 m-es rekordjdra,
Maraszeszcu prdgal kitiiné helyezésére, vagy Sillai fedettpdlyds sikereire gondolunk.

Bird Gydrgy gyakori vendék Budapesten. Szimpatikus egyénisége, szakmai igmerete lebi-
lincseld. Még az adott témakdrben nem ofthonosan mozgénak is vildgos feleleteket, érthetd
vilagzokat, Otleteket ad. lMondanivaléja dttekinthetd, érthetd !

Erdemes elgondolkozni azokon a neveken, akikkel foglalkozik, akik a versenyzd8i életkor
kezdetén teszik az elsd botladozd lépéseket és azokkal, akik mdr jéval nagyobb sebességgel
haladhatnak. Szerinte az a versenyzd a legjobb, a legalkalmasabb a kiemelkedd eredmények
elérésére, akl egyesitl magdban & kivdld fizikai adottsdgokat /testi feldpitettsdg, izom-

zal minGsége, az egészeéges keringési rendszer, légzés/ a magas szintil emberi tulajdonsd-
gokkals

. Versenydgdban tehdt természetesnek és alapvetSnek tartja a kivdlé fizikai adottsédgokat,
mégis meghatdrozé ~ mondja - az akarati és jellembeli adottsdgok szintje. A versenyzd alap-
karaktere hatdrozza meg a nélkiilszhetetlen, alkotd edzdi-versenyzdi kapcsolatot.

BSgéges tapasztalatal arrdél gySznek meg, hogy a versenyzdinek alakitdea - fGleg lelki-
ekre gondolva - 14-20 év kdzttt jelentdsen eredményesebb, mint a késSbbiek folyamdn.

Az elsé és legfontosabb edzfi hitvallds a személyes példamutatds. Csak ennek birtokéd-
ban lehet az irdnyitdé szerep mindig az edzd kezében. A mdsik d5ntd edzdi tulajdonsdg a fa-
natizdldsil képesség. De nem szabad elfelejtkezni arrdél, hogy a kdzéptdvon vald eredményes
szereplég a versenyz8 és az edz8 részérdl egyardnt sok lemonddst, glircslést, szenvedést
jelent. Eppen ezért az edzdnek az a kdtelegsége, hogy viddmadgot, jékedvet tudjon maga ki-
riil teremteni. KSztudott, hogy a mai fiatalok koziil kevesen vallaljédk e k&zép-,hogszlutdv=-
futdgsal jard komoly edzésfeladatokat. F61e§ akkor nem, ha a versenyzd nem érzi jél magdt,
rideg, nem bajtdrsi, bardti az a kor, ahol életének jelentds idejét t51ti naponta. Tehdt
majdnem a napi edzésadagokhoz kell alakitania viselkedésmddjdt.

Az edzé folyamatos rdhatdsa befolydsolja, alakitja a versenyzét. J8 versenyzdnek
nemcsgak sziiletni lehet, hanem azt meg is lehet alkotni, ki is kell alakitani ! Tulajdon-
képpen a jé kdzép- és hogszitdvfutdénak kiemelkedd egyéni karakterrel kell rendelkeznie.
Szek: erds akarat, gpecidlis intelligencia, becsvdgy, szorgalom &s idedlis hozzddllds.

A versenyzlk az emberekhez hasonldéan nem sziiletnek kiildnleges specidlis feladatok el-
ldtdsdras. Az lirhajésokhoz hasonldan fel kell késziteni Sket testileg és szellemileg egya-
riant.

A lelki felkészités mdédszere érdekes, egyéni. Ismerjiik meg.

"Megtanitottam versenyzlimet Snszuggesztidra. D6ntd szempontom, hogy képes legyen “n-
magdn uralkodni !"

Az Bnszuggesztid megtanitdsdra d1taldban 6-8 hénapot fordit, mely utédn - beszdmoldja
alapjdn - igen erds vdltozdsok tapasztalhaték fileg a tudatos "Snernyesztés" /lazitda/,
idegi fesozliltgégek csbkkentése éa onfegyelem terén. Csoportjdnak eredményességében a jéga
gyakorlatoknak is igen jelentds eredményeket tulajdonit.

Az €18, 4llandd, kbvetkezetes edzdi-versenyzdi kapcsolat a bizalommal tdrsulva teszi
lehetévé a versenyzd tokéletes megismerését., Bird Gyorgy az ij, kezdd versenyzdknél aszt
tartja elsd feladatnak, hogy egy egészséges dnbizalmat és hitet alakitson ki benniik az ad-
dig végzett munka alapjdn.

Az atlétdkat eld-, illetve fel kell késziteni minden vdrhatd probléma megolddsdra.
Célja, hogy futdéi a legvdratlanabb esetekben is tudatosan, gyorsan és hatdrozottan tudjanak
cselekedni. Az egyéniségek kialakitdea és felépitése a verseny- és edzésszitudcidk alep jdn
torténik. A pozitiv, erds, jé tulajdonsdgokat szildrditja, mig a negativokat igyekszik tom-
pitani, gyengiteni, kikiiszbdlni. A férfiak nehezebben alakithatdk, de az igy elért alaki-
tdsok, beidegzések tartdsak, szildrdabbak. A ndk - tapasztalatai szerint - kdnnyebben ird-
nyithatdk, de sokkal labilisabbak. Az igy kialakult, beidegzett mozgdsok, feladatok is egy-
egy védratlan, zavard momentum hatdsdra Ssszeomolhatnak.

Az edzdi-versenyz6i kapcsolat sarkalatosan dontd €s legnehezebb problémdja a bizalom
kérdése. Ez az eredményes edzdi-versenyzdi kapcsolat alapja. A bizalom kérdése dltaldban a
siker esetén keriil legkSnnyebben vdlsdgba. A vezetSk dontG tobbsdge sajndlatos mddon dgy
itéli meg az edzdi-versenyz8i kapceolatot, hogy ha az sikeres, akkor jé a versenyzS, ha
pedig kudarc éri a sportoldét, nem hozza a vért eredményt, rossz az edzd! Ugy érezhetd, hogy




a vezetdk valéban jelentSs részben nem az edz8 megitélését, véleményét fogadjdk el meghatéa-
rozdénak.

A versenyekre vald igen alapos, koriiltekintd felkészités esetén is szilkséges - és a
versenyz8k igénylik is - a rajt eldtti kizvetlen tandcskozdst. Biré esetében - tapasztala-
ta szerint - igen ©sztdnzd hatdsd. O azonban csak taktikai utasitdst ad az ellenfelek is--

meretében.

Havonta, illetve idfszakonként értékeli minden versenyz§jének elvégzett munkdjdt és
jelzi a jov8 feladatait. Ezt a tdjékoztatdst az adott korid, képzettségi, intelligencidjd
versenyzé egyéniségéhez igazoddé hangon teszi. A megfeleld "lélektani foglalkozde" mindig
az adott versenyzd személyiségétSl fiigg, ahhoz igazodik ! Megfeleld lélektani adagok, a
megfeleld embereknek ! - ez az elve. Ennek pontos eltaldldsa a szaktuddson, tapasztalaton
kivill sokszor szerencsét is feltételez.

Romdnidban a versenyzbk felkészitésdnek, illetve a tervezésnek kialakult gyakorlata
van. Négy évre eldre szdmszeri - eredmény jellegii- tdvlati elStervezést, prognézist kell
adni. Sajdt médezere szerint még egy specidlis nagyvonallan tervezett ket éves tervet is
készit. Ebben az dttekinthetd, anyagelrendezésii tervben az az egyéni és a killonleges, hogy
a képességek fejlegztésének ardnyat hatdrozza meg, mely mindig vdltozatlan:

pl.: d116képesség 60 %
gyorsasig 20 %
erd 20 %

Tehdt Bird Gydrgy edzésmunkédjéban ez az egyéni ! Az ardnyok valtozatlanok, az idi=-
szakok nem befolydsoljdk. Azt, hogy éppen melyik idSszakban van az adott versenyzd, azt
az intenzitds donti el. Csak az intenzitds vdltozik, tehdt dontd az intenzitds !

Természetes, hogy a kiilonb5z8 edzésterheléseknél figyelembe veszi az egyéni adottsé-
gokat, a tehetséget, az edzettadget, az idSezakot, stb., stb. Elve: az egyénre szabott ter—
helés ! . :

Tapasztalata szerint, bizonyos képességek hidnya esetén a gyorsasdg nem fejleszthetd,
mig az 4116képesség korldtlanul /?/. Az A116képességi munka bizonyos szintig fejleszti a
gyoz-:aa.aa’ggi:(,5 de a gyorsasdg fejlesztése nem mindig fligg a futdsok intenzitdsdtdl, a pihe-
ndk hosszdtdol.

De maradjunk az el8zd témdnkndl, a tervezésnél !

A nemzetkdzi és a hazal versenynaptdr ismeretében az egy éves terv részletes anyag-
elrendezést tartalmaz, mely havi, illetve négy hetes alapciklusra épiil. EbbGl bontja le
az edz8 a napi specidlis edzésmunkét.

Minden felkésziilési szezon kezdetén részletesen ismerteti az 4j idény feladatait. Ez
kialakult hagyominy, melyet versenyzdi megszoktak mér és igénylik is. Hasonléképpen oldja
meg ezt a havi edzésciklusokndl is, Ott konkrétabb anyagismertetést ad és ezzel elbkésziti
versenyzéit a vdrhaté hatdsokra.

Az edzéstervhez hasonldéan egyéni eredménytervet is készit az egédsz idényre és egyes
f§ versenyekre. Véleménye és tapaszitalata szerint a cslcsforma dltalaban két hétig tart,
de soha nem volt hosszabb egy hdénapndl.

Versenyz6i pillanatnyi edzettségi dllapotdt megfeleld tesztek alapjén stopperdréval
és centiméterrel méri, de jelentdsnek tartja a tapasztalatokon alapuld edzdi megfigyelése-
ket is.

Olyan orgzidgban €1, ahol a magaslati edzdtdborozdsnak gzinte korldtlan lehetdségedl
vannaks égy véleményébll, megfigyeléseibll igen fontos tapasztalatokat tudhatunk meg.

Idézem:

"A magaslati tdborozds, edzés, tartdzkodds igen fontos, szinte nélkiilSzhetetlen. Ez
a modern sportfelkészilés alapja ! Alkalmazdsa a felkésziilés, illeive az alapozds megkezdé-
génédl, a formdbahozdendl és a f6 vagy nagy versenyek eld8tt kivdnatos. Hatdsa mind pszichi-
kai, mind élettani szempontbdl dridsi.

Nincs probléma a felmenetelnél, mert az &td1lds két-hdrom nap utin mir teljes. Sok-
kal nagyobb gondot okoz, hogy mikor j&jjon le a versenyzd a magaslatrdél. Altaldban 8-10 nap
a jé, de a legbiztosabb, ha ezt egyénenként pontosan felmérem. Gyakorlati tapasztalatom a
fenti hatdrok kozstt mozog".

Sokat és sokak dltal hangoztatott nevelési probléma az ©ndlldésdg kérdése. Hogyan ldt-
jék ezt Kolozsvdrott ?
Ott is fontos és igen komoly edzdi feladat. Ez derlilt ki a beszélgetésbbl,

Az edz8l munka alapja a kovetkezetes feéyelem ! Ebben meg kell taldlni azt az ardnyt
- 4d1litja Biré - amely nem visz odéig, hogy néhidny versenyzd okosabbnak képzeli magdt ed-
26jénél, mert folyamatosan fejlédik és kiemelkedd eredményt ért el ! :

Az ©ndllésdgra nevelés nem egy feladat, hanem egy folyamat, mely sziikséges és nélkii-
ldzhetetlen. A gyakorlati tapasztalat azt mutatja, hogy az engedékenység nem jé, nem lehet
mindent rdhagyni a versenyzdkre azzal az elgondoldssal, hogy majd minden magd 61 kialakul.
Nevelni, irdnyitani kell &ket, és folyamatosan nyesegetni hibdikat, mint a kertész a fékat,
mert azok csak akkor lesznek szép, egyenes, egészssges termbfdk, ha igy kezeljlik.dket,

Korunkban a divatos a kényelmesebb, divatos mddszer, a megalkuvéds, a hibdk elnézdse,
az emberek, a fiatalok magdra hagydea. A versenyzlk Sndlldsdgdnak kialakitdsa is egy hosz-




azd, feleldoségteljes és koriiltekintS folyamat, mely az egyik legfontosabb edz6i munka.
Hiszen nem mindenkibdl lesz klasszis versenyzS, de az kell hogy EMBER legyen !

A versenyzfi fegyelemmel, az edz8i tekintéllyel kapcsolatban gondoljunk ceak az dzsiai
/ple japdn/ sikersportigakra. Eredményesség szempontj4bél természetesnek kell tartani az
eurépai gyakorlatban dltaldban nélkiildzott tudatos alkoté és partneri, versenyzii ég edzés-
fegyelmet.

Csoportjdnak versenyzdit bardti kapcsolatok alapjédn szerzi. Velilk tesztvizsgdlatokat
is végzetet:

- gyorsasdgi: 60 m sikfutds,
- 411éképességi: 800-1000 m sikfutés,
- ugréerd /ruganyossdg/ helyb8l tdvol és hdrmasugrds 2

A kbzép- és hogszitdvfutdsban a formaidbzités nem olyan egyszerii, mint a sprint, a
dobd, vagy az ugrdészdmokban, A tervezett részeredmények nem mindig valésulnak meg, mert a
taktikai kdriilmények jelentésen befolydsoljdk az eredményeket.

Sokszor problémdt jelent az iramok pontos megfutdsa a versenykoriilmények kiozdtt, mert
nemcsak & lassi ritmus okozhat nehézséget, hanem a gyors is. Vannak olyan tipusi verseny-
z8k, akik ragyogdan tartjdk az élboly iramdt és megfelelSen tudnak reagdlni a mezdny minden
rezdiilésére, de vezetd pozicidban képtelenek normdlis tempdét futni. Taldlunk olyan futdkat,
akik mint a gépek tudnak iramot futni, de csak zavartalan és nyugodt koriilmények kdzott.
Iinden kiilonleges dolog - ritmusvdltds, elézés, 1ltkdssddés - megzavarja Gket, "szétesnek",
meg sem kizelitik az dltaluk elérhetd eredményeket.

A jé1 felkésziilt versenyzd betegség egetén - kigebb meghiilés, vagy egyéb enyhe lefo-
lydsi - teljes pihend és tiinetmentesség utdn gyorsan visszanyeri formdjdt, ha mindig az
orvos utasitdsdhoz tartja magdt.

Izom, vagy iziileti sériilés esetén az orvosi javaslat alapjdn kezelés, majd aktiv moz-
gés kovetkezik, mely féleg lszdsbbl 11, Tapasztalatok alapjédn ez egésziti ki legjobban a
futék edzését és a sériilteken kiviil az egészeégesekét is.

Edzdi gyakorlatdban hirtelen tartés formahanyatlds nem volt, mert - szerinte - az
csak a nem megfelelS edzés és a sportszeriitlen életmdéd kovetkezménye lehet., De bdrmelyik
fordul is eld, mindkettd munkdjdt kdrosan befolydsolja, hdtrdltatja, lerontja.

A jél1 felkészitett versenyz8 ugyanis ésszeriien vezetett edzés esetén fizikailag ne-—
hezen firad dgy el, hogy letdrés kidvetkezzék be. Nehezebb a helyzet az idegil fdradtsagndl,
mert azt egyik naprél a mdsikra nem lehet kipihenni. Ebben az esetben mds megolddshoz kell
folyamodni: kdrnyezetvdltozds, mds jellegii mozgdst,uszdst,stb. kell végeztetni.

Az edzdtdborozfs szerepérdl vallott elképzelései érdekesek és megszivlelenddk:

Az olimpiai ciklus utolsé évében példdul az a gyakorlat, hogy az olimpial kerettag
versenyz8k 8-10 hdénapot tdltenek edzStdborban. E tdborozdst fileg a jobb foglalkoztatds, a
gzakszeriibb edzésvezetés, a konnyebb ellendrzés és az egyszeriibb fegyelmezés miatt tartjdk
fontosnak. Véleménye szerint, ilyen koriilmények kdzttt nem alakulhat ki az élettanilag szilk-
géges életritmus: a munka, a pihenés, az edzés ritmusa. A hosszi tdborozdsokndl az idegi
terhelés/fokozédik és a versenyzSk hallatlanul nehezen viselik el egymést /szoba-és verseny-
z8tdrsak/.

A tdborozédsi megolddsndl azt tartand fontosnak, hogy az dtmeneti idészakban volna
3-4 hetes melegvizes gydgyfiird6zés, regenerdldéddei feladatokkal és Uszdsi lehetdségekkel.
Hasonld igényii fiird6zés szilkséges az intenziv fedettpdlyds versenyidény utédn kb. 2 hetes i-
détartamban.

Ezek a szezonvégi gydgyfirdbk, fOleg a sériillések gyégyitdsdhoz, megelGzéséhez és az
idegi firadtsdg kipihenéséher sziikségesek.

A f8 verseny eldtti 5-6 napos kirnyezetvdltozds hasznos a jobb koncentrdlds miatt.

A tdborozdsok helyett jobb lenne az egyesiileti feltételeket javitani, Sokan mdr csak

tdbori feltételek mellett tudjdk elképzelni a maximdli dmények ‘régét, -
LR el 3 P s eredmények elérését., Ezt egyértel

.. A J6 versenyfelkészités Roménidban mdsként zajlik le, mint Magyarorszdgon. Ott anis
a hétkdzi versenyzés nem divat., A gyakorlat szerint az 1ntéhzrw erds forméhagozé edzéggi
utan a t5bbi versenyszédmban valé indulds a kdzkedveltebb., A f§ versenyszim mellett még egy
rovidebb tdvon is indulnak. Ezek még nem tét jellegii versenyek.

A versenyzl gyorsitdsdt az edzések anyagédnak megfeleld keverésével kell elérni. Az
eg6fejlesztés'/apeciélia[ fontossdgdnak igen nagy szerepet tulajdonit, mely jelen esetben
féleg gyorserét fejlesztd gyakorlatokbél 4ll. Tapasztalata szerint, az er6fejlesztés elha-
gyasa utédn a versenyz8 szervezete edzettségi dllapota igen gyorsan visszaesik.

Példaképei az angolszdszok, akik igen kivdlé és kemény versenyzbk. Médszereik egész
embert igényelnek, igen pozitiv hozzddlldst és szorgalmat kivdnnak. Legkedveltebb mddszeriik
a fartlek. Ezzel igen j61 lehet erdt, gyorsasdgot és 4118képességet fejleszteni.

.,  Sok helyen épitettek mesterséges pdlydkat, ahol védltozatos kornyezetben lehet kiildn-
b5z6 koriilmények kzstt futni. Ilyen ple. a szovﬁetek kender-torekes, a finnek &dztatott fii-
részporos pdlydja, melyeket a kiilonb5zé mesterséges emelkeddk és lejtdk tarkitanak.

Kildnleges étkezési igényeit a kivetkezdkben foglalhatom Ossze, melyek 8zép--
és hosszitdvfutdé részére tart sziikségesnek: y ; s
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Sok fézelék, gylimdles és kevés his. A f6tt ételek legyenek izletesen és véltozatosan
elkészitve. A sportoldk és versenyzlk étkeztetése nincs kellSen tudoményos alapon feltdrva.
Egy kiilonleges képzettsdgil sportembernek nem lehet az jé; amit a nem sportolé dtlagemberek
esznek. A versenylovak is mds abrakot kapnak, mint az igdslovak !

A gybgyfiird8 fontogsdgdrél miér szélt. Szerinte, ha mésként nem lehet, legaldbb a ver-
genyszezonok végén egy kira jellegi gybgyriird6zés elengedhetetlen., Olyan helyeken pedig,
ahol erre rendszeres lehet8ség van, ott az eredményeknek ugrdsszeriien kell emelkednidk, a
gériiléseknek pedig minimdlisra kell csSkkenitke. A fiirdézés jelent8sen felgyorsitja a rege-
nerdlédédst, de még hatdsosabb a gydégyvizben végzett flirdés.

A gyiré a sériilések megelSzésének, a regenerdlédds felgyorsitdsdnak szakavatott mes-
tere. Sajnos, ez-Romdnidban nincs megnyugtatéan megoldva. Pedig az edzések, versenyek e-
15tt1 gzakszerii, megfelels beddrzedldészerekkel kiegészitett gyurds hatékonysdga igen jelen-
téa. E

Melyek azok az edzfi tulajdonsdgok, amelyek magas szinten biztositjdk a sikeres, ered-
ményes munkdt és miben l4tja a tovébbfeji6déat " - tettem fel az utolsé kérdést. Befejezé-
giil 4t is adom a szét ismét Birdé Gysrgynek: 5

"Az eredményes edzdi munka alapvets feltétele a szakma alapos ismerete. De nem elég
csak ismerni, mert lemarad az ember, ha nem halad tovdbb. Tehdt az d4llanddé dnképzés is sziik-
géges.

Az eredményes edz8 rendelkezzék megfeleld kontaktus-felvevs képességgel. Legyen cél-
tudatos, feddhetetlen ember. Viselkedése a személyes példamutatds fontossdgdt tilkrozze.

Tekintélyes ember legyen és becsiiletesen bdnjon a versenyzdivel,
A tovdbbfejlidés, az eldrelépés alapja a nagyobb, a szélesebb kiri kivdlasztds.

Elengedhetetlen, hogy a szervezési feltételek javuljanak és tovdbbfejlédjenek a je-
lenlegi lehet8ségek.

Csutka Istvédn

Papp Margit Eurdpa-bajnok!

Szeptember elején nagy magyar atlétasiker szliletett Prdgdban. Papp Margit, a Csepel
atlétanSje, az Eurépa Bajnoksidgon 4655 ponttal, ij orszdgos elektronikus csiccsal eziistér-
met nyert a szovjet Tkacsenko mdgott.

November elején Gordgdrszdgbdl, Rhodos szigetérfl, az EAA kongresszusdrdl szenzdcids
-ég gzdmunkra is sromteli- hirt kozoltek a hirligyndkségek. A XII. Atlétikal Eurdpa Bajnoksd-
gon 8t versenyzénél a dopping vizsgdlat pozitiv eredménnyel végzddstt. A kizdrdsok utén
Papp Margit 6tprébdban 1978-ban Eurdpa-bajnoksdgot nyert. Németh Mikldés pedig hatodik lett
gerelyhajitdsban,

Sajnos, a magyar sajté elég mostohdn bdnt el a szdmunka nagyszerii hirrel. Pedig a
magyar atlétikdnak, de az egész magyar sportmozgalomnak, nagyon jelent8s és fontos ténye
az, hogy Yijabb Eurépa-bajnok atlétdja van.

Személy szerint Papp Margitot nagyon sajndlom. Sajndlom, mert nem fogjdk eljdtszani
neki a magyar himnuszt, nem fog harmincdtezer linnepl6 nézlsereg ég tobb millidé TV nézs
elftt feldllni a dobogd lemgmagasabb fokdra, hogy atvegye az aranyérmet. Ugy érzem, ez lega-
1ldbb annyira fontos egy sportoldnak, aki becsliletesen megkiizddtt a gydzelemért, mint maga
a gybzelem ténye. '

Kétszeresen is Oriilsk a népszerii "Mazsola" sikerének. Egyrészt, hogy a tisztdtlan
kdrilmények kidzstt kiizd6 aportembereknek végiil is nem sikeriilt becsapniok a vildgot és ver-
genyzitdrsaikat. Mdsodszor pedig, hogy a magyar atlétika ismet Griilhet egy Eurépa-bajnok-
nake

At13tikdnk gyengeségérGl az utébbi idében tengernyi cikk jelent meg. /Ez iddig egy
gsem Papp Margit sikerérfl./ Kiilonboz8 szervek, kiilonbtzd férumok inkdbb elmarasztaltdk,
mint segitették atlétikdnkat. A vildgversenyeken a hdtrdnyos kiorilmények ellenére is végiil
mindig sziiletett magyar aranyérem. 1974-ben Rémdban az EB-n Bruzsenydk Ilona, 1976-ban,

a montreali olimpidn Németh Mikldés, 1978-ban, a prdgai EB-n Papp Margit.

Télreértés ne essék, nem gyengecéglinket akarom paldstolni, hanem Papp Margit vildg-
gikere alkalmidbdél szeretnék rdmutatni arra, hogy azért mindig akad valaki, aki rdszolgdl
a dicséretre és ilinneplésre.

Szolgdljon ez minden fiatal atlétdnak példaként !

Nem marad mds hdtra, mint szivb8l gratuldlunk Papp Margitnak az Eurdépa-bajnoki cim-
hez és sok tovdbbi sikert kivdnunk neki.

Es az elmaradt Himnusz ? Reméljiik, Moszkvéban rsgton dtveheti a verseny utén az a-
ranyérmet és hallhatja a magyar Himnuszt !

A kizdrdsok kivetkeztében médositottdk a XII. Burépa Bajnokagdg végeredményét:
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RedopLtdam i g

ilylokés: Eurdpa-bajnok: Beyer Udo : NDK 21.08

§ilylokee 4 ; 2. Bazaau ikov Alekszandr Szovjetunid 20.68
3. Schmidt Wolfgang NDK 20.30
4. Stahlberg Reijo Finnorszig 20.17
5. Jaros Anatolij Szovjetunié 20.03
6. Vik Jaromir Cgehszlovdkia 19.53

Gerelyhajitda:

Sezelyaal ~Eurdpa-bajnok: Wessing Michael NSZK 89.12
2. Grebnyev Nyikola] Szovjetunid 87.82
3. Hanisch Wolfgang NDK 87:66
4. Michel Detlef NDK 85.46
5« Svhreiber Helmut NSZK 83.58
6. Németh Miklds Magyarorszdg 83.58

Ndék:

i : a-bajnok: Slupianek Ilona NDK 21.41

8ily10kée: Burép , 2e Fibgngerova Helena Csehszlovdkia 20.86
3. Droese Margitte NDK 20.58
4, Kracsevszkaja Szvetlana Szovjetunid 20.13
5 Wilms Eva NSZK' 19.20
6. Petrova Ivanka Bulgaria 18.85

Otpréba: Eurépa-bajnok: Papp Margit Magyarorszdg 4655

e T 2, Pollak Burglinde NDK 4600
3. Nitzshe Krisztina NDK 4599
4., Philipp Beatrix NSZK 4554
5. Szmirnova Jekaterina Szovjetunid 4534
6. Neubert Ramona NDK 4380

Pignitzky Péter

A vagtazok gyorsasagiejlesatésének modszerei

/Gondolatok egy kisérletsorozat kozben./

A sebesgég-barrier fogalma mdr elég régen bevonult a szakirodalomba. E barrier &tts-
régének lehetisege és sziikségessége a gyorsasigfejlesztés médszereinek szélesedését ered-
ményezte. Az ezzel kapcsolatos informicidk meglehetfsen sziikre szabottak, t&bbnyire csak

a kiilf61di tapasztalatcserék beszdmoléibdl szerziink tudomdst néhdny értékes Stlet kivite-
lezégéril. Az Gtkeresést két nagy csoportba lehetne osztani: v

1./ Specidlis erdsités olyan gyakorlatokkal, amelyek szerkezetilkben hasonlitanak a
futdshoz:
- emelkeddre futds,
- futds nehezékkel /pl. mellény/,
- ellendllést lekiizdd futds /nehezék hizdsa/

2./ Kilsb segitséggel, a maximélis gyorsasdg tilhaladdsa:

- futds hdtezélben /szélcsatorndban/,

- hizatds gép segitségével,

- lejtdén futds,

- "kilovés" gumikstél segitségével /rajtgyakorlat/. ¥

Azért irtam az elsbb dtkeresést, mert ezek az eszkbzik kétségteleniil - s egytdl-
egyig - igen hasznosak, de olyan objektiv, nagy mennyiségii statisztikai szdmadatra alapo-

zott kisérletet még nem végeztek, amely kimutatta volna, hogy az emlitett eszkdzok koziil
melyek a leghatékonyabbak, s milyen ardnyban kell felhaszndlni azokat, keverve a hagyomd-
nyos gyorsasdgfejleszt8 mddszerekkel. ;

Bevallom, hpgy egy ilyen kisérletsorozatot terveztem, de a szervezési nehézségek
/kelld szdmd minbsitett versenyzé hidnya/ nem tették lehetdvé szdndékom végreha;téaét. Pon-

tos szdmok hidnydban, most csak néhdny személyes tapasztalatot és néhdny érdeklddésre szd-
mot tartdé adatot kozlok.

A kisérlethez eldszdr az objektiv feltételeket kellett megteremteni:
épitettiink egy kbe. 3 %-os 1egtésu 100 m hosszld futdpdlydt;
beszereztiink egy vdltoztathatd silyd homokmellényt /4-10 kg/;
a "kilsvés" médszeréhez vettiink 30 m vékony gumikotelet;
végezetiil pedig egy kb. 2-8 kp erdvel és kb. 12 m/sec - 9 m/sec sebességgel miik5ds
hizatd gépet szerkesztettiink,

felporoltakon kiviil rendelkezésiinkre 411 még a pdlya szomszédsdgdban egy kb. 100-08
60 m hosszi emelkeds.

1978. médjuséban 5 versenyzdvel kezdtilk el ‘a munk&t:

=
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Dobos Péter /400 m gdt: 56.07 mp; 100 m sik: 10.9 mp/

Fritz Jédnos /200 m sik: 22.8 mp; 100 m gik: 11.2 mp/
Paulin*i Péter /400 m gdt: 53.52 mp/
Siska Xénia /100 m gdt: 13.95 mp, 100 m: 12.24 mp/

Sdrdi Gabriella /300 m gdt: 50.2 mp/

Elképzelésem az volt, hogy a sebesség-barrier feloldédsa ceak a lehetd legvdltozato-
gabb rdhatdsok folyamdn johet létre. A kialakult ideg-izom koordindcidé "megdolgozdst" az
erd és a frekvencia oldaldrél egyszerre kell megkezdeni., A gerelyhajitdk edzésmdédszerét
tanulményozva, vildgos a képlet: nehezitett szerekkel /felt telekkel/ az erSt, kinnyitett

_szerekkel /feitételekkel/ a gyorsaségot lehet fejleszteni. A normdl feltételek pedig mind-
két képességre kizel egyforman hatnak.

Kérdés most mdr csak az maradt, hogy mib8l mennyit ?

Erre nézve - mint mér az elézdekben utaltam rd - csak spekulativ feltételezéseim van-
nak. Heti 8t edzést alapul véve, a formibahozé idSszakban a kivetkezlképpen terveztem a

munkét : névES: Gy + SpE
kedd: GyA + AK |
szerda: T + Ae + AA
cglitort.:Gy + SpE
péntek: d&tmozgatds + T i
gzombat: verseny, vagy pihend
vagdrnap:verseny, vagy pihend

Jelen egetben cesak a hétfé és a csiitortdk érdekes, a tobbi napokon hagyomdnyos esz-
ktzdkkel tortént a jelzett munka. E két napon, egy edzéskereten belill végeztek a verseny-
z8k kimondottan gyorsité jellegii, illetve specidlis erdsitést célzé futist. A maximalis in-
tenzitdse 1 lefutott Ssszméterszédm 400 és 800 m kozStt mozgott. Ezen belll a kovetkezd ti-
pusi edzések voltak a jellemzdek:

4%30 m térdeldrajtbél,

4x30 m emelkeddre,
4x60 m hizatdssal,
1x60 m 4116rajtbdl;
vagy: 2x60 m &1l1érajtbdl,
4x40 m hizatdssal,
4x30 m emelkedfre terleléssel /10 kg/,
2x60 m hizatdssal;
vagy: 4x30 m 8118rajthél,
2x80 m lejtén

2%60 m terheléssel /sikon/,
4%40 m hizatdssal.

e Kés8bb szakmai és szervezési meggondoldsbdl, a kiilonbdzd tipusd munkdk sorrendiségdt
4gy alakitottam, hogy eldszSr normdl kdriilmények k8zstt futottak a verszenyzbk, majd ezutdn
jott egg, vagy két futds hizatdssal, vagy lejtdn, végill terhelégsel futottak sikon, vagy
emelkedOre.

X5zvetlen tapasztalatok a huzatdsos futdsndl /kétféleképpen alkalmazva/:

1./ A futé fokozé jelleggel indult 88 kbe 20-80 m-ig futott maximdlis sebességgel.

2./ A futé a rajtnal "kivdrt" /a gép mir miikddstt/, s amikor a damilhoz kacsolddd
kbe 1 m-es gumikstél erSsen megnyilt, akkor indult el, maximdlis sebességre to-
rekedve., Igy dltaldban 30 m~t futottak. /A gép egy 100 m hosszd damillal hizta
a futét. A damil gumikitél csatlakozdssal egy 8vhoz volt erdsitve./

Rendszeresen mértilkk a 1lépéshosszt és az iddt. A léﬁéshossz minden esetben hogszabb
volt a normdl kdriilmények kozott mért tdvoledgnédl. Az cltérés 2-12 cm kozdtt mozgott. A
kézi 1d6mérés eredményei 30 m-en 0.1-0.3; 60 m-en 0.2-0.5 mp-cel jobbak voltak az sktudlis-

- ndls Az ilyen mérvii javulds nemcsak a lépéshossz, hanem & megndvekedett frekvencia eredmé-
nye is.

L]
A huzatdsos futdsok utdn midsnap meglehetSsen erds izomldzat éreztek a versenyzdk
combhajlité izmukban, ami azt jelentette, hogy a médszer egyben igen hasznos specidlis e-
résités is. Az izomldz, egyhébb formiban, a versenyszezon kdzepén is jelentkezett.

A terheléses futdsokat sikon és emelkeddén végeztiike A 10 kg-os mellényben 3-18 ti-
zeddel futottak gyengébb iddt és érdekes médon a bokdban, illetve a vddliban /triceps suras/
éreztek nagy megterhelést a versenyzbk. A kégbbbiek sordn, hogy a combfeszitdk és a nagy-
farizom hangsilyozottabb terhelést kapjon, vdltott 1ldbd szbkdelést végeztek silymellényben.
Ennél a gyakorlatndl mér érezhetdbbé vdlt a két izom terhelése.

Mivel vergenyzdim mind gdtfutdk /egy kivételével/, a specidlis ritmusgyorsasdg fej-
lepztégére is tettlink kisérleteket.

Siska Xénia rendszeresen futott hizatdssal, u.n. vonalgdtsor felett /a gdtak helyét
a féldre helyezett gdtléc jelezte/. Ilyen segitséggel egészen fantasztikusnak tiind eredmé-
nyeket tudott produkdlni. KésSbb 60 és T6.2 cm-es gdton is kiprdébdltuk a huzatdst. Egy-két
kisérlet utédn megbizhatdan gdtazott ilyen koriilmények kbzdtt is /pl. az 5. gdt lelépése
0¢3-0.5 mp-cel volt jobb, mint a normdl koriilmények kbzdtt/.

A technikailag kicsit is bizonytalan versenyzdvel ilyen gyakorlatot nem sikeriilt el-
végeztetnem.




Az volt a tapasztalatom, hogy a versenyzfk eleinte idegenkedve fogadtdk a hagyomd-
nyostél eliérs médszereket, s csak akhor ceindltdk igazdn lelkesen, miutédn "megtanultdk"
az Uj mozgdet. /Tulajdonképpen meg kellett tanulni a hizatdsos futdst és a silymellényt

ie meg kellett szokni./

A fenti adatokkal természetesen nem dllitom azt, hogy a hagyomdnyos éyorsaségfejlesz-
t6 médszereket sutba kell dobni. Errfl szé sincs ! Csupdn - a teljesség igénye nélkiil - a
kisérletezés kozben szerzett tapasztalataimat adtam kozre.

A kbzel féléves dtkeresd munka eredményét nem lehet egyértelmiien lemérni. Bir az ot
versenyz6b6l négy alaposan megjavitotta egyéni csicsdt. de ezek nem mindegyike sprinter és
a 400, vagy a 300 gdtas eredményjavulédsa mogdtt sokféle ok rejlik. A két kimondottan vég-
tdz4 versenyzd javuldsa is Sgszetett okokra vezethetd vissza, bar ndluk hatdrozottan sokat
gegitett a vdltozatos médszerek alkalmazdea /Fritz Jénos 22.8-rél 22.2 mp-re, Siska 12.24=-
r8l 11.88-ra javult 200, illetve 100 m-en/.

/A hizaté géppel kapcsolatos minden informdcidét a gép szerkesztlje és kivitelezdje:
Soltész Tibor, a G6dslldi ATE technikusa tud megadni, akinek eziton is k8szdndm a kdzremii-

kodését. Soltész Tibor cime: G5ds1lé, Ady Endre sétdny 30./
Sztipics Ldszlé

Magasugras

,_Masasugrdshoz a gravitdcids erét ellensiilyozd fiiggéleges erdre van sziikség. A nagyobb
fiiggbleges erd nagyobb fliggfleges emelkedést eredményez.

; A magasugré ennek érdekében prébdlja kialakitani sajdtos technikdjdt. Egy j& technika
kgpessé teszi az ugrdét, hogy mikbzben egyes testrészei kiilonbsz8 idében jutnak it a lécen,
silypontjét maximilisan emelje. Kopmjuteriink gy taldlta, hogy elugrdskor az ugréldb munkija
mellett a lenditSléb és a karok mintegy 60 %-ban jdrulnak hozzd a fiiggbleges erdhoz.

Magasugrdsban az 1960-as évek végén e%y merSben ij technika jelentkezett. Dick Fosbury
/Oregon Allami Egyetem/ meglepSen 1j ugrdsmddot alkalmazott: hdttal jutott 4t a léc felett.
Abban az idSben Valerij Brumel tartotta a magasugrds vildgesicedt. A licen vald dtjutdskor
Fosbury lényegesen kevesebb izomerst haszndl, mint Brumel. A mexikéi olimpia Sta az atlétdk
ezrei haszndltdk és alkalmazzdk ma is ezt a flop-nak nevezett stilust. Az 4j technika elter-
jedésével a versenyeredmények dtlaga novekedett. Az 1. dbra Brumel, a 2. 4dbraFosbury ugrdsét

mutat ja be.
Melyik technika végrehajtdsa a jobb ?

Magasugrds sordn az ugré vizazintes sebességét fligeSleges sebességgé alakitja 4t.
Ahhoz, hogy ez megvaldsuljon, az ugrdénak meg kell inditani az ugrdst, meg kell dllitania az
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elére irdnyuld erdt, s ezeket felfelé irdnyuld erSvé kell Atalakitania. Mindez a visszahatds
révén valésul meg, amelyet a 3. dbra mutat be Brumel 1960-as rekordugrdsdndl.

A biomechanikai elemzések feltdrtdk, hogy Fosbury flopjéban kisebb a vigszahizd erd a
vizszintes erd fiigg6legessé vald dtalakitdsakor. Ezt mutatja be a 4. dbra, amely a szdmdra
olimpiai bajnoksdgot jelents ugrdst dbrdzolja. Az 5. 4dbra D. Stones vildgesicsot jelentd
ugrdsénak grafikus dbrizoldsdt mutatja. Megfisyelhet8, hogy a flop technikdban kisebb totdlis
erével hatdsosabb fiiggbleges erd érhet8 el. Brumel izomerejének teljesitlképessége a flop
stilusban jobban megvaldésult volna, mint a hasmdnt technikdban.
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Az elektromos gzdmitdégépek lehetSségét felhaszndlva, nézziik, hogy a szovjet versenyzd
milyen eredményesen ugrott volna flop technikdval. A kompjuter megadja Brumel vizszintes se=-
besgségét, testrészeinek gyorsasdgdt, hosszisdgdt, s az izomerdkifejtést a kordbbi versenyein.
A 6, dbra azt mutatja, amint Brumel flop technikdval ugrik. A kompjuter szdmitdsai szerint,
Brumel fantasztikus vildgcsics feldllitésdra lett volna képes ezzel a stilussal.

/A cikk megjelent a Track and Field Quartery Rewiew 1976. szAmdban. Irta: Gideon Ariel.
Forditotta: Karsay Istvén./

A bukaresti IBV dobdszamairol

Az IBV valamennyi versenyszdmdt igyekeztem megfigyelni, de beszdmolémban csak az en-
gem leginkdbb érdekl§ sdlylskés, diszkoszvetés ée gerelyhajitds elemzésére, a versenyzdk
alkati, képességbeli és technikai megfigyelésére térek ki,

Férfi diszkoszvetés

A szovjet Kot alkatilag, képességbelileg és technikailag is kiemelkedett a mezdnybsl.
A tobbiek testalkatilag elég heterogének voltak, de ha médomban lett volna antropometriai
méréseket végezni, akkor a felsStest és a karok hosszlsdgdrdl, valamint a vdllak szélesgsé~
gérdl gybzddnettem volna meg. Az ilyen testméreti adatok kifejezetten a diszkoszvetSkre
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jellemzdek. A versenyzlk - Kot kivételével - tovdbbi erdsitésre szorulnak. A ddntSben a

a versenyzlk a megerdsddd oldal-ellenszelet nem tudtdk megfelels erds felsdtest- és karmun-
kdval leklizdeni, 1gy eredményeiken itt mdr nem tudtak javitani. A ldbak emelderejét szintén
" nem haszndltdk megfelelGen, amely elsSsorban technikai fogyatékossdgnak, midsodsorban g ldb-
erd hidnyossdgdnak volt tulajdonithaté.

Ebben a korban a versenyziknél nagyon sok technikai hidnyossdgot lehet felfedni. Az
erényeket és a hibdkat most csak a £6 motivumok tekintetében elemzem. Szinte valamennyien
jél végezték az eldlengetéat, Alig akadt hiba a lengetésb8l a pordiiletbe indulds karmunké-
jéndl. Megtartottdk a kedvez§ kar- és vdllsikot, vagyis nem kdzelitették a diszkoszt tarté
kart a csipd felé, hanem a vdllak meghosszabbitdsdban hagytdk.

Psrdiilet kdzben j61 ttrekedtek a kedvezd két- és egyldbtdmaszos helyzet ardnyira. Al-
taldnos hidnyossdgként kell emlitenem, hogy egyik versenyzénél sem volt kialakult vezetdlen-
dités térdbdl, sarokbdl, illetSleg a kettd egyiittesébdl, amely ritmuszavarokat okozhat és
okozott is. A bal kar nyijté-zdré-nyijtd munkija nem volt megfigyelhetS. A tengelyben ma-
raddst csak egy-egy dobdsndl tudtdk megtartani. A pdrdilet utdni jobbldbas tovidbbforgatist
csak Kotndl, a német Jakobsndl és Németh Ldsgzldéndl ldttam. A németek egydltaldn nem alkal-
maztdk, a csehszlovdk Machura pedig kordn végezte a kidobds utdni 4tvédltdst. Kot és Németh
Liszld jé ilitemben hajtotta végre az 4dtvdltdst és a silypontsiillyesztést a kilépés megaka-
ddlyozdséra.

Németh Liszldé szereplését jénak tartom. A jobboldali ellenszél tudatos kihaz ndldsé-
val, energikusabb padros 14dbi emeléssel, a felasStest erSteljes kihasznédldsdval és a kidobd-
gz5g 3-4 fokos cabBkkentésével 1 - 1.5 méterrel nagyobbat dobhatott volna.

N6i sdlylokés

Feltiind volt a német ldnyok nyildnk, inas termete. A romén ldnyok, a bolgdr Opterova
és Szabd Katalin alacsonyabbak és zdmtkebbek voltak /st adilyfeleslegiik is volt/. A németek
tehdt lehetSleg magas, kevésbé testes ldnyokat vdlasztanak ki dobdatlétinak. Ndlunk a kivé-
lasztdandl a testméretek és az alkati varidcibék széles skdldja szerepel, vagyis aki megma-
rad, aki nem mehet el labdajdtékosnak, lUszdénak, vagy torndsznak. Ndlunk csak olyan ldnybél
lesz dobdéatléta, aki nem hid az alakjdra. A német ldnyok felsS és alsé végtagjaili hossziak,
ardnyos izomelosztdsdak. Szembetiind volt vékony felsfkarjuk. Ez is mutatja, hogy ebben a
korban mdr mennyire fontos a ldberd, amellyel a gyengébb felsdtestet bdven egyensilyba tud-
ja hozni, teljesitmény tekintetében. A karcltd és az iilémagassdg tekintetében a romdn ldnyok,
- 3 bolgdr Opterova és Szabd is a silylskdkre jellemz8 méretekkel rendelkeztek. Testmagassdguk
lehetett volna nagyobb, testsilyuk pedig 5-10 kg-mal kbnnyebb.

A német ldnyok testi képességi eldnye midr a bemelegitd mozdulatokndl megldtszott. La-
zasédguk nem, de gyorsasdguk szembetiind volt a tobbiekkel szemben. Ardnylag rdvid iddt for-
ditottak az #1ltaldnos bemelegits részre, anndl tSbbet viszont az eldkészité és rdvezetd
gyakorlatokra. A helybdl végzett dobdsok eldtt részmozdulatokat végeztek gzer nélkiil és
gzerrel. A pdros kard alsé és felsé dobdst célgimnasztikaként egydltaldn nem alkalmaztik.
Néhdny k8nnyii helyb8l dobds utdn 3-3 teljes erejil helybdl 1vkést hajtottak végre. Schul és
Zeschikensch jéval 14 m felett dobtak - helybfl. Utdna 2-2 kozepes lendiiletii dobdst végez-
tek becsiszigsal. Kérdés, ha nem 411 ennyi id6 rendelkezésiikre, hanem csak 2 dobdst végez-
hettek volna a k8rbd8l, akkor mi lett volna az eldkészitd rész ?

A német ldnyok a legegyszeriibb pdros ldbtdmaszos technikdval dobtak. Eredményeiket
azzal lehet magyardzni, hogy az egyszerl mozgdsra vald torekvés mellett pdratlan pontossdg-
gal hajtjdk végre a fizikai tdrvényeket: a hatds - ellenhatds és a depresszid-sztg torvé-
nyét. Megfigyeltem a pdros tdmaszbdl indulds ritmusdt, a bal csipllapdttal inditdst, a bal
14b erételjes, a jobb 1ldb ktzepes lenditését, a felsbtest elhagydsdt, majd a lendiilet kemény
balldbas megdllitdsdt, kinyildsdt, a jobb 1ldb emelé-forgaté mozdulatdt és az dtvdltds nél-
k'ili gyors jobboldalas ldkémozdulatot. A 15kés pillanatdban nem 1lég a bal vdll, sbt kisagé
megemelkedik. Az egyszeriisdég és a tokéletes végrehajtds nagyon tetszett.

A tobbiek egyéni egyldbtdmaszos inditdssal dobtak. Gyorsuldsi nehézségekkel és oldal-
irdnydi elmozdulédsokkal kilzdsttek. FelsStestilk 1dtszélagos fdlénye egydltaldn nem tudott e-
redményekben megnyilvénulni. Nagyon gyakran Utem nélkil 1lokték a golyét és dtvdltdsi zavar-
ral is kiizdottek, sokszor levegobll dobtak.

Szab$ Katalin szereplése gyengén sikerillt, A hat nappal kordbban a cgehszlovdkoktdl
elszenvedett Gsszvereség silya alatt, idegesen kezdett, elsé dobdsdndl a golyd kiesett a
kezébdl, majd 12.58-cal /10 cm-rel/ elmaradt a dsnt8be jutdstél. Jilius 20. béta sériilés mi-
att nem emelhetett silyzdt, ami az erS8dllapotdn meg is ldtszott. F§ hibdja a kidobdterpeszbe
érkezés utdni pillanatnyi megtorpands, a bal 1ldb elégtelen kinyildsa és a jobb oldal kevés-—
bé gyors 1dkémozdulata.

Férfi silylokés

A 8dlylské mezdny taéjai alig-alig melegitet tek a bevezetés eldtt /lehet, hozy a nagy
pdratartalmi, 36 fokos h6s€g miatt/. Testalkatilag nagyon heterogén volt a mezdny, szinte
mindenféle alkat megtaldlhaté volt. A ndmet Hornnak volt a legjobb silylsks alkata. Az al-
kati varidcidk tekintetében szintén a szertedgazottsdg mutatkozott mege. A német fildk sem
voltak olyan egységes alkatiak, mint a sdlylské ldnyok.

,Testi képességek terén lehetett 14tni, hogg valamennyien nagyon sokat erdsithettek,
- a mdsik hdrom képesség rovdsdra, még taldn a 16 éves Horn is. Gyorsasdg tekintetében sem-
mivel sem volt jobb a mezény a magyar utdnpdétlds gyorsasdgi szintjénél., A fildknak is sok
idejiik volt melegitésre a pdlydn. Bemelegit8 dobdsaik t&bb, mint kétharmaddt helybsl 1okték.
A németek fokozatosan el6készitd gyakorlatal tetszettek a legjobban. Részekre bontott eld-

mozdulatokiel kezdték a helybSl 1lokéseket. Pdroskardi elsd és felsddobdst csak néhényan vé-
geztek = félerdvel.
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A fidk, szemben a ldnyokkal, nagyon sok technlkal zavarral kluzdottek. A 16 méteren
feliili eredményeket csak hatalmas testi eregﬁknek, de nem g%orsaséguknak és technikdjuknak
kBszbnhet ték. A becsiszdet z8méhen f£élldbtdmaszos helyzetbdl indifottdk. Még a németek ia
nagyon sokat bizonytalankodtak és bal karjukkal - a tdllendités kivetkeztében - oldalirdnyba
mozogtak. A bizonytalan beérkezés utdn a bal 14b tdmammszal nem tudtak megfeleld ellenhatdst
eléerni.

Meglepetésnek tartom az ardnylag 2lacsony termett csshszlovdk Machura zySzelmét.
Ugyancsak meglepetés volt a német doblk bizonyialansiga, & csak a 16 éves Horn eredménye
volt nagy teliesitmény. NVem ldthattam a német fidkndl azt a technikail U}donsigot, amelyre
fel lehet épiteni utdnpdtldskori versenyzbik technikdjdt. A ezov{et Starin nagyon kdnnyen
nyerhetett volna, ha a kidobds pillanatdban feldll és nem esik eldre. A két romin dobd a

felsStest lenditésével inditotta a becsiszdset és igy nagyon lerdviditetie a szer dtjat.

Németh Lészlé pillanatnyi formdjdnak megfelelSen mzerepelt. Az inditdsndl kapkodott
és egyszer sem érkezett az idedlis dobdterpeszbe, igy elSrehajldsbdl 16kdtt. Ldbmunkdjdb
nem tudta egységbe hozni a jobb oldal lvkbmozdulatdval, tobb esetben ejtette le bal vallat
a kidobds pillenatdban.

N6i diszkoszvetés

Tegtalkatilag mind a 13 résztvevs alkalmas volt a diszkoszvetésre. A német Maidl gyd-
zelmét biztosra vettem, mééis cgek az 5. helyen végzett. Szemre taldn a gylztes Kovaleva
volt alkatilag a legjelentéktelenebb, viszont pdrdiilet kidzben egyediil & hajtotta igazdn a
kOr érint8jén a szert. Latszdlag lassibb mozgdsa igazdn eredményes volt, mert nem rovidi-
tette meg a dobds sugardt. A mezbnyben legfiatalabb kubai kisldny kiilsnds iskoldt képvigelt.
Pordiilet kdzben hallatlanul el tudott lazulni. Nagyon j61 helytdllt a német Madetzky, 16
éves kora ellenére ig. Stdlyldkésben ém digzkoszvetésben az elkdvetkezendd ifjdsdgi vildg-
vergenyek legnagyobb esélyese., Ardnylag vékony, inas, de roppant gyors mozgdsdval taldn a
legmfiyebg elgondolZgokra késztetett, mert minden szempontbdl Ssszehasonlithatd volt Szabd
Katalinnal.

Képesadgek terén, egyszeri ldtdsra a kubai kisldny és a német versenyzdk voltak meg-
tévesgztbek. Bemelegitéskor nem lehetett még ldtni gyorserejik igazi megnyilvdnuldsait. A
mdgodik helyezett Kusnyirenko a mezdny legjobb képességii tagja volt, csekély technikai fo-
gyatékossdga azonban megfosztotta a bajnoksdgtél. Sajnos, nem figyeltem a szovjet ldnyok
bemglegitéaét, mert német gydzelmet vdrtam. A német ldnyok bemelegitése konnyll d1ltaldnos
részbll, konnyi célgimnasztikdbdl és elég sok specidlis gyorsasdgi gyakorlatbdl d11t.

A gzovjet Kovaleva és Kusnyirenko - Kothoz hasonléan - nem figyelt mdsra, mint a szer
korpdlydn valdé vézetésére. Kusnyirenkonak egyszer sem gikeriilt feldllnia, mert a jobb 1ldb
pordiileti talajfogdsa utdn mindannyiszor leejtette a bal ldbdt. Kovaleva viszont ugyanezt
a mozdulatot két esetben jS61 hajtotta végre és ezzel gybzstt. A bolgdr Hrisztova nagyon j6l
gé%ezie a pordiletl mozgdst. Fiatal kora ellenére nagyon j6 eredményt és harmadik helyezést
ért el.

A német lényok nagyon kapkodtak. Pordiilet kdzben szinte minden dobdsukndl levették a
szert az érintérél. Ezdltal a szer felgyorsult ugyan, viszont a dobds nagysdga lecsokkent.
Mindezek ellenére irigylem Madetzky dobdkészségét &g technikdjét.

Szilcas Eva kdzepesen allta meg helyét. RE is jellemz8 volt, hogy a valtds siirgetése
miatt a tdmaszhelyzetet elnagyolta, valamint leejtette a bal vdlldt. Ennek ellenére, ha
pzerencsésebb, egy hellyel eldbb végezhetett volna. Szabd Katalin jé bemelegitd dobdsait
nem tudta verseny kBzben megismételni., Sériildései miatt a technikai hibdk egész sorit kiovet-
te el, egyszer sem tudott feldllni a szerrel.

N&i gerelyhajitds

Meglepetés volt a német iskola bizonytalansdga. Testalkatilag a gerelyhajitds az a
versenyszdm, amelynél minden tegtmagassdg és 60 kg-on feliili testsily alkalmassd teszi a
versenyzdt jobb eredmény elérésére, ha megfeleld gyorserdvel és technikai alapokkal rendel-
kezik. Ezek a tényezSk valamennyi versenyzénél megvoltak. A versenyben a romin iskola gyd-
z8tt, bdr kiillsnds dj technikai elemeket nem mutattak be. Valamennyl vergenyzd a gerely sily-
vonalban torténd vezetésére és kihajitdsdra torekedett. A jobb oldali hdtszelet a romdn
Maximnek gikeriilt leginkdbb lekiizdenie és ezzel gybzdtt.

Osszegségében nagyon sokat tannltam az IBV megtekintésével és célirdnyos megfigyelé-
gével. Tapasztalataimat majd edzdi munkdmban igyekszem gylimlcsdztetni. LAthattam a szocia-
lista orszdgok ifjisdgi és serdiild versenyzdinek erdszinvonaldit, melybSl megfelels Ssszeha-
gonlitdst tehettem.

Hidnyosségnak éreztem, hogy a magyar versenyzbk j6 része csak hazai nemzetktzi verse-
nyen indult és nem esett 4t a kiilf6ldil versenyek tlizkeresztségén. Kérem a MASZ illetékeseit,
hogy minél t5bb nemzetkdzi versenyt biztositson az ifjlisdgli versenyzdfk részére, melyek a
felzdrkdzds érdekében bizonyitdsi lehet8ségek is.

Szebd Gyula




Az 1977, évi Veterdn Atletikai Vilaghajnoksag eredményei
A magyar TV még az elmilt évben egy rovid interju keretében hirt adott a Goteborgban

1977. augusztus 8-13 kozstt megrendezett veterdn atlétikai vildgbajnoksdgrdél, amely nekiink
magyaroknak ritka sporteseménynek szdmitott.

A MASZ keretén beliil miik5d8 Régi At1étdk Bardti Kore a Vasas Pasaréti dti sporttelepén
legutébb tartott jol sikeriilt Ssszejovetelén Farkas Mdtyds mesteredz6 érdekes eldadds kereté-
ben szdmolt be errdél, amelyen FParkas Mdtyds és Kulcsdr Gergely személyében elsd alkalommal
vettek részt magyar atlétdk. Farkas Médtyds rendelkezésemre bocsdtotta a hivatalos JegyzSkdnyv
alapjdn kigylijtott eredményeket. Igy lehetdvé v4lt, hogy az Atlétika hasdbjain tudomdnyosan
elemezve, szélesebb kdrben ismertté vdljanak a rendkiviil érdekes és igen tanulsiégos eredmé-
nyek.

A rendezd bizottsdg a veterdn atlétikai vildgbajnoksdgon a résztvevik alsé korhatdrit
a néknél 35, a férfiakndl 40 évben hatdrozta mei. A vergenyeket 5 éves korcsoportokban /40-
44, 45-49, 50-54, stb./ kiildn-kiilon bonyolitottdk le. A nevezések szintek teljesitéséhez vol-
tak kdtve, amelyeket az illetékes orszdgok atlétikai szdvetségei hivatalosan igazoltak. Ez
a verseny vérbeli "monstre" verseny volt, melyen 44 orszdg 3000 atlétija kiizdott a dobogds
helyekért és az egyéni- celicsok megjavitdsdért.” Az eurdpai orszdgokon kiviil sokan rajthoz
dlltak az Egyesiilet Allamokbdl, Kanaddbdl, Ausztrdlidbdl, Japdnbél, Uj-Zélandbdél, stb.

A versenyz8kon kiviil 1500 csalddtag utazott Svédorszdgba, hogy szurkoljanak a sziilék-
nek, nagysziiléknek. A hat napos vildgbajnoksédg lebonyolitdsa Sridsi feladatot jelentett a
rendezdéknek és a versenybirdknak egyardnt, hiszen csaknem teljes olimpiai miisort bonyoli-
tottak le. A férfiak 100, 200, 400, 800, 1500, 5000 méteres sikfutdsban, 10.000 méteres
maratoni futédsban, 10,000 méteres mezei futdsban, tovdbbd 110, 400 m gatfutdsban, 4x100 és
4x400 méferes vdltéban indulhattake. De szerepelt valamennyi ugrdészdm és dobdszdm ig.

A nfi versenyzék 100, 400, 1500, 3000 m sikfutdsban, 10.000 m maratoni és 10.000 m-es
mezel futdsban, 4x100-as vdltéban, magas- és tdvolugrdsban, silylskésben, diszkoszvetésben és
gerelyhajitdsban indulhattak.

Az induld veterdn atlétdk bdmulatos nagy szédmdnak és a még csoddlatosabb eredményeik-
nek részletes értékelése helyszilke miatt nem lehetséges, igy csak a gydztesek eredményeit
koz81jilk. A nevek kdz8tt olyan vildgnagysdgokat lehet felfedezni, mint pl a diszkoszvets
Oerter, a csehszlovédk Danek, a hossz'itdvfuté és akaddlyfutdé belga Roelants, a gerelyhajité
svdjeci Wartburg, a magyar Kulcgdr Gergely, stb.

A volt magyar atlétdk koziil a Svédorszigban €15 dr.Szabd Endre, a MAC egykori jeles
at1étdja a 110 m-es gdtfutdsban indult, Laddnyi /Izrael/ pedig a legfiatalabbak, a 40-44
évesek korcsoportjédban gydzott az 5 és 20 km-es gyalogldsban. A népes mezdnyben azonban nem
csak az egykori versenyzdk dlltak rajthoz, hanem - és ez rendkiviil fontos jelensége volt
a veterdnok vildgbajnoksdgédnak = olyanok is /koztilkk szdmos né/, akik ifjd korukban nem at-
1étizdltak, de a rendszeres sportolds képessé tette Sket arra, hogy az idésebb korosztdlyban
nagyszeri eredményeket érjenek el. g

Ls most elevenedjék meg a kiizd6tér. Ime a gylztesek eredményei, orszdguk megjeldlése,
valamint az egyes korcsoportokban résztvevék szdma.

Férfiak rovidtdvfutisa

T 100 m gikfutas 200 m gikfutas 400 m gikfutas
prine nduldk] _a gydztes Indulok{a yoztes TAdulok | & gydztes
gzama | ideje | orszdga ' szdma Eagje orszagea szédma [Ideje |orszdga
mp. LS il LB mp .
40=-44 64 10.8 USA 64 21.9 USA 52 49.5 Ausztrdlia
45-49 52 11.2 | Anglia 54 22.9 Anglia 26 52.1 |Norvégia
50-54 42 i I USA 36 23.7 Usa 7 52.9 USA
55=59 a7 11.8 | USA 33 24.6 USA 19 57«3 |USA
60-64 30 12:5 NSZK 19 26.0 NSZK 13 61.5 NSZK
65-69 26 13.4 | Norvégia 14 28.7 Norvégia | 10 67.0 |Norvégia
T0-T4 16 13.9 USA 9 29.2 USA 8 64.6 USA
80-t41 ) Y 21.7 Skécia e 4l.2 Svédorszdg - - -

A 100 néteres gikfutdsban 280, a 200 m-en 233 és a 400 m-en pedig 157 férfi vdgtédzé
indult. Azt hiszem, hogy sok fiatal sprinter oriilne olyan kitiiné idének, mint amilyent a
100 m-es sikfutdsban édesapjaik kortdrsai, a 40-44 évesek korcsoportjdban az amerikai Austin
/10.8 mp/ és a még idSsebbek /45-49 évesek/ kozbtt az angol Wiliams /11l.2/ elért.

Az 50 és 60 év ktzbtti korcsoportokban csak 12 mp-en beliili idével lehetett gydzni
Géteborgban. Kitiiné iddt ért el a nyugat-német Assny a 60-64 évesek kategéridjdban: 100
m-en 12,5-tel, 200 méteren pedig kereken 26 mp-cel gy6zdtt. Assny eredményének értékét még
cgak emeli az a tény, hogy vildgtalan !

Az indulék széma a hetven éves kortél kezdve érthetden egyre kisebb, azonban az 1d6-
eredmények igy is csoddlatosak, hiszen 70-T4 éves korban 13.9-cel, T75-T79 éves korban 14.8-
cal gy6zni igen nagy teljesitmény. A legidfsebbek - a 80 éven feliiliek korcsoportjdban -
egy indulé volt, a 92 éves skét Mc.Ledn, aki eredményével,a 21,7-tel egydltaldn nem volt
megelégedve. Elmonddsa szerint 1977-ben edzégen ennél jobb 1dét ért el.

A ktz8naég szoros befutékat ldthatott a 100 és 200 méteres sikfutds versenyein magd-
nem minden futamban. A 40 és 59 éves versenyzdk kozil a gySzteseken kiviil még 13 végtdz
futott 12 mp-en beliil !
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Ragyogéak a 200 m-es sikfutds idSeredményei is. A 45-49 évesek kategdéridjdban az
amerikai Austin remekelt 22.9 mp-cel. A 80 éven feliiliek 200-as versenyét az egyediil indulé
gvéd Falch nyerte 41.2 mp-es iddvel.

A 400 m-es gikfutdsban a 100 ég 200 méterhez viszonyitva, még kdprdzatosabb iddk szii-
lettek. A legtobb korcsoportban a gy6ztesek idejét tovabbi 5 futé eredményei «ozelitik
meg, amely azt jelenti, hogy a tartdnon igen nagy kiizdelem folyt a helyezésekért. A 40-44
évemek kizbtt gydztes ausztrdl Clough 49.5-tel ragyogd iddt ért el. Igen figyelemre mélté
a 75-T79 évesek csoportjdban gyéztes amerikai Anderson 69.9 mp-es idSeredménye is.

Nék rovidtdvfutdsa TS S 100 m sikfutés 400 m sikfutds

/éveg/ Induldk[ a gydztes Indulck| ~a gyoztes
szdma [ideJe | orszaga gzdma |[ideje |orszaga
Do

35=39 12 12,1 | Finnorszég 8 56.5 |Ausztrdlisg
40-44 15 13.0 | USA 9 62.3 |NSZK
45-49 11 13.1 | Irorszdg 1 62.8 |Irorszag
50-54 5 15.7 | NSZK 5 T75.4 |[NSZK
55=99 2 17.3 | USA 4 88.0 (USA
60-64 2 16.4 |Kanada 5 85.0 |MSZK
65-69 1 xgli_tgqg_ L 83.2 |USA

A nék rovidtdvfutd ezdmai kbzdtt csak a L0G és 400 méteres sikfutds szerepelt. Az elSb-
biben 48, az utébbiban 39 versenyzé vett riszt a kiizdelemben. A legfiatalabb veterén atle-
tanfk kdzstt /35-39 évesek/ a gyGztes finn Rauteneren kiviil /12.1 mp/ még hdrman futottak
13 mp-en beliil. Nagy teljesitményként kell értékelni a legid&sebbek, a 65-69 évesek kozdott
a gyoztes amerikai Clarke 16.4 mp-es eredményét.

A 400 méteres sikfutdsban elért idSeredmények “nmaguk helyett beszélnek. Az 1 perc
koriili eredményeket azok tudjédk igazdn értékelni, akik 20 éves, vagy ennél fiatalabb korban
értek el hasonld eredményeket. Pedig ezeket - bocsdnat Holgyeim ! - mama €s nagymama koru
atlétanbk érték el Goteborgban.

/folytatdsa kovetkezik/ dr.VWidai Lajos

14 I
A gatfutas
, Sok edzd foloslegesnek tartja, hogy sok id6t toltstn a gitasokkal. Siker viszont
nincs munka nélkiile Az edz8 hidba szeretne egy 10.0 mp-es sprintert kiképezni, ha erre ta-
nitvénya nem alkalmas. Viszont munkdja kamatozédhat, ha gdtfutdékkal foglalkozik. Egy 4tla-
gog gprinterbdl nagyon jé gdtas lehet. Nézzilk meg John H.-t, aki elsés kozépiskolds kord-

ban 163 cm magas volt és 19.3 mp-t futott gdton. Végzds koraban 172 cm magas lett és 14.2
mp-et futott gdton.

int kezdd, érdeklddott a gdtfutds irdnt. 11.5 mp-et futott 100 yardon. Nem tudta 3
1épégre venni a gdtkozoket, igy a versenyidényben 19.3 mp-et ért el.

Yint mdsodikos, John 3 1lépésre tudta venni a gdtkozdket. Ebben az iddében 165 cm ma-
gas volt, 15.9 mp-t futott gdton. Ez egyesiiletiinkben a harmadik legjobb idd volt akkor. A
ksvetkezd télen mdr az elScearnokban edzetts. A talaj elég kemény volt és csak rovid tdvon
2-3 gdton tudtunk gyakorolni. John azon a télen 5.7 mp-et futott 40 yardon.

Szabadtéri versenyén 14.6 mp-et ért el. Mint negyedikes, 40 yardon 5.4 mp-et, 60
yardon 7.5 mp-et futott. Szabadtéri eredményé 14.1 mp. volt.

Pelesleges bizonyitani, hogy legaldbb egy tucat fiatalt lehetne taldlni, aki 19.0
mp-et fut 110 métereg gdton, Mi volt a titka ennek a fejlddésnek ?

Volt tlirelme, versenyhajlama, valamint edz8jét61 segitséget és buzditdst kapott. A
lezfontosabb: a gAtasokkal nagyon sok iddt kell eltdlteni. Részletekre irdnyuld vizsgdlatra
€3 nagyfokd buzditdsra van sziikség az egyéni fejl8déshez. Megtériil az eltsltstt ids, mely
az ugrdsokndl és a gprintmunkdban is kamatozik majd.

Keményen dolgoztunk, ardnytalanul sok idét t51ltottink e szdmmal. Rogszabbodds helyett
javult a csapat teljesitménye. Tovdbbd, mert megfeleld szdmi gdtassal rendelkeztiink, job=-
bak lettiink, mint az dtlagos ugrdékkal €s sprinterekkel.

A mellékelt két tdbldzat ezen atlétdk fdradozdsdn alapulva késziilt a négyéves ciklus
alatt. A tdbldzatok a gdtasok sokoldalisdgdt, a csapat érdekében végzett hasznossdgukat
mutat jdk.

A mdsodik tdbldzat kiemelkedd atlétdkat mutat, akik gdtas multtal rendelkeztek és
melyet felhaszndltak a siker érdekében.,

A ktvetkezSkben néhdny javaslatot ajdnlunk azon edz8k szdmdra, akik kezdd gdtasokkal
foglalkoznak:

- ne riasszuk el a fiatal atlétdt a magas gdton vald futdsetdl; :

- ne legyiink kedvetlenek és kiilondsen ne mutassunk elégedetlenséget, ha az elsd évben
nem tudja 3 lépésre venni a gdtkdzoket. Hangs@lyozzuk azt, amit a hédrom 1lépés érde-
kében tenni kell;

- ne terheljilkk tdl az atlétdt sok elmélettel, vagy formdlis javitdsokkal;

- foglalkozzunk az elrugaszkoddskor t6rténd eldrehajlédssal, a kiemelt 1ldb megfeleld
munkdjdval, a gdtkdzi futissal;
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- kiséreljilk meg a magas novésiieket rdbeszélni a gdtfutdsra, akik megfeleld gyorsa-
sdgeal rendelkeznek;

- kezdetben csak kezdd és kbzepes versenyeken kell inditani a versenyzéket;

- az edzl sokat vdrakozhat egy 10 mp-es sprinterre, helyette inkdbb kizepes aprinte-
rekkel gédtazzon; 3 "

- egy j61 képzett gdtas hosszi ideig versenyezhet. Nyolc év alatt csak két gdtasunk
seri

lt mege Y 5 .
I P A'BLAZAT
100 tdvol hdrmas magas 440 y 880y vAlté 440 y 1 mérfsld
valté valté

John He + + + + + +

Stn.8. + + + + + + + +
John G. + +

Jim S. + + + +
Paul W. x an +

x = csak mdsodévesek /a magas gét, mint £6 szdm/

L. L5 B LA 3490

‘ 100 y f6 szdma helye az egyesiiletben
John M. 1140 tdvol, hdrmas 1/3.

Tom W, 10.6 rddugris i

Joe J. ? magasugras 24

Marty D. 10.4 tdvolugris 1e &

Rick E. 10.5 magas, hdrmas T

Jerry Z. 10.5 ridugris 1.

/A cikk megjelent az ATHLETIC JOURNAL 1977/l. szdméban. Irta Joseph Be. Sciame. Forditotta:
Karsay Istvén/

AZ EGYESULETEK 1978. EVI RANGSORA

Minbgi-| Balassagy.SE T9«5.] . 162 237.5
Bajnoki Ossz~ P -
Hely |E ilet téai 40.|GySri Dézsa 37 191 228
o F i pontok | hontok | Pont 41.|0zdi Ko%ész 85 131 216
1. |Bp.Honvéd 1068 | 1088 | 2156 4§° e 60 147 207
2. |U.Dézsa 764 781 | 1545 SGT Bl s s 162 20
s D%TK 832 644 1476 44, |Hatv.Kinizsei 7751 113 190.5
s [Cospe1 803.5 | 633 | 1436.5 fariSoet Hireake. 4 | 108 i ollE
5. | DUTE 533.5 | 538 | 1072.5 b 132 ok
6. | PMSC ' 541.5 523 10645 DEA&} 71 92 163
T« |Vasas 495 510 ° | 1005 3
8 NYVSSC 470 5 471 941 5 49' GXUIai SE 3105 130 1 1.5
10:5aladds vsE | 378 | 469 | 241 s Pl e 4 5¢ 134
11. [SZEOL AK 376 444 820 - gg' o el PR 5% gg i%;
12. |2ZTE 293.5 | 445 738.5 51, | Eger SE 7 37 as 135
13. |TBsc 341.5 | 394 735.5 2a" ngd. - g H
14. | FTC 344 365 709 « |Hajdu Vasas 79 3 5
15. |BVTC 297 395 692 56 |Bajai SK 38 67 105
16. |Epit8k sC 271 360 631 gg‘ gghgf » Zg-g gg 92.2
17.|TFSE 290 295 585 R0 e 53" 2 33-
18, | uTR-vM 248.5 | 331 579.5 go' Sanskans 2, L7 2
19. | BEAC 248 310 558 1 Mony $3 29 2 g
20.|Rédba ETO 160.5 | 374 534.5 Eoe Sggﬁﬂgov r 2 = 8;
21.|Salg.TC 217.5 | 310 527.5 39 frr asas 33 - 5
22.|Bp.Spartacus | 207 374 481 61 | Tdn Toxtid 3 47 22
23.|Szekszdrdi D.| 180 289 469 65' Mépi = es 11 9
24.|SZVSE 231 233 464 ez VMTKa 8l : 4g 58
Videoton 205 359 464 6 . zers 4 4 55
26. | KBSK 166 262 428 T.|Bors.Bénydsz 9 44 53
27. | MAFC 159 267 . 426 68. Kiskunha]’..AC 18 31 49
28, KVSE 292 192 414 69. Egri 'Tanark. 175 30 4745
29.!DKSE 187 221 408 T70. | Bp.Péatés 13 32 45
30. |Bes.Eldre 88.5 | 238 326.5 . §°§yi§a " %g 55 45
31. |mvsc 187 130 317 724 aees Mg o 12 43
0lajbdnyisz 86 231 31T 74.15 ggag S o 4 4%
33.|BvsC 137 123 280 3k ;vgy 19 4
34.|Kecskem. SC 104 163 267 72- ore és 3 25 38
35.|G5d.EAC 103 160 263 76. | Leninvéros 8 27 35
36.|S.VOSE 132 127 259 77, |Nike Fiizfé 17 17 34
37.|Soproni TC 86,5 | 156 242.5 3 gggggéggny 13 22 gf
i e il iy 80. |Keszth.Haladdd 16.5| 14 | 30.5




24 - 30 Sz01n.605.DSK |

8l. |HTG Vasas 6 - A2 12
 82.|Bauxitbédnydsz 4 24 28 108. [ Csongrddi Epiték 4 4 8
Oroszl.Binydsz - 28 28 IIT.ker.TTVE = 8 8
84.|Székécs 10.5 16 26.5 Sdrospatak - 8 8
85. | Oroshdza 6 xT. 23 Marcali . - 8 8
86. |Honvéd Kilidn| 7 15 22 Salg.211.DSK - 8 8
Nagykérds 10 12 22 M4t észalka - 8 8
884 |Voldn B 21 21 Bodajk - 8 8
89.|Erdért MEDOSZ| 7 13 20 115.|Ajka 7 - 7
Kigkunh.Petéfi = 20 20 Turkeve 7 “ 7
91. |Mohécs 2 16 18 117. Misk.@AFC 1 5 6
92.|H,To51ldi SE Y 10 17 . Nagykata e 4 6
DVSC - 17 a7 119. | Sopr.Geépip.DSK : 4 5
94, |H.Radnéti L 15 16 U.PEJ}C - 5 5
Testvériség - 16 16 121, | NSégrddmegye - 4 4
Védci L8wey DSK - 16 16 Dunafsldvar - 4 4
97.|Magy.Haidgydr| 15 - 15 Pdszté - 4 4
Nyirbdtor 3 12 15 Ceornai Hunyadi - 4 4
99, | Péti MTE 1 13 14 Vdci Géza DSK| = 4 4
100. |Készegi Latex 3 10 13 . | 126.|Sérv.Kinizsi 3 - 3
Szent .Vizmii 3 10 13 127.|Nagymdny 6k 2 - 2
Paksgi Kinizsi B 8 13 ; Mereszjev 2 = 2
Dorog - 13 T3 Szfvari MAV o - 2
104.|V.Iz2z6 8 4 32 \ Szerenca 2 - 2
Enying 4 8 12 ‘ 131e Hajduszobgszlo I - 1
Hajddbsszirm. - 12 4 172 | Tigzavasvdri | 1 - i
4R L . e o ’ [ 4
Az 1978. évi megyék kozitti pontverseny végeredménye
Hely| Megye Bajnoki pontok Min8sitési pontok Osszpont
1. |Borsod 1346 1181 2527
2. |Baranya 766.5 912 167845
3. |Csongrid 676 783 1459
4, |Hajdd T18.5 T3e 1450.5
5. |Gyér-Sopron 304 T97 1101
6. |Fejér a77 615 1092
T« |Szolnok 503 559 1062
8. Zala 379-5 676 1055l5
9. |Szabolcs 474.5 491 965.5
10. |Veszprém 35T7.5 512 869.5
11, |Vas 384 ; 479 866
12. |Komdrom 358.5 500 858.5
13. |Ndégrad 304 552 856
14. |Pest 282 461 743
15. |Bdcs=-Kiskun 221 443 ; 664
16. |Tolna 256 253 609
17. |Heves 258.5 349 60745
18. |Békés 126 385 511
19. |Somogy 64 195 * nebs
Vidék Gsszesen: 8256.5 10923 191795
Budapest 540645 5907 11319.5

dr.Istenes Vilmos

Javaslat a valtobainoksag és futo CSB rendezesére

Ortmmel olvastam az ij atlétikai versenyrendszert, melyet 1979-ben vezet nek be. Na-
gyon elszomoritott, hogy a sok jé (Qjitds mellett - sajnos - elmarad a futd CSB. Igy egy
érdekes és hasznos versennyel lett szegényebb a versenyrendszeriink, amely - szerintem -
gegitette a futde népazeriigitését és fejlddését. Nemcsak azért, mert tomegeket mozgatott
Teg,thanem azért is, mert a csapat- és vdltdversenyek segitik és dpoljdk a kOzdsségi szel-

emet .
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Mir régéta foglalkoztat az a gondolat, hogy egyes versenyzdink miért mondanak caddst
nagy versenyeken /pl. a prdgai EB-n/. Szerintem, nem minden esetben a tuddskiilonbség miatt
maradnak le versenyz§ink, hanem inkdbb azért, mert nincsenek kellSképpen felkésziilve, il-
letve felkészitve.

A magyar versenyzbk - tisztelet a kivételnek - ®nzlek ! Gsakis sajdt presztizsiikért
kiizdenek /ha van egyéltaldn/. Nincs benniik k6z5sségi ezellem. Eppen ezért nagyon fontosnak

?a;tom a vdltdé- és csapatversenyeket, a legkisebbektfl a legnagyobbakig /évente t5hbszdr
18/ «

E1l kell érni, hogy versenyzfink sajédt sikeriikon tdl is tudjanak kilzdeni a legkisebb

és legnagyobb kizdsségért, a sajdt szakosztdlyukért, a magyar hazdért. AkikbSl ezek a tu-
lajdonsdgok hiidnyoznak, azokbdl nem lehet nagy versenyzd, nem érhetnek el nagy eredményt.

Nekiink - edzfknek - kell nevelni a kdzbsségi szellemet és felnStt versenyzdinkben
tovdbb dpolni. Zrre a legjobb nevelési eszkBznek a vdlté- és csavatversenyeket tartom.

Sebs Attila szakfeliigyel§ Népstadionban megjelent tdjékoztatdja szerint, sok a futd-

csapat, ezért a MASZ a jovbben nem rendezi meg a futd CSB-t. Erre vonatkozdan a kiovetkezs
javaslataim vannak:

Osszdk az orszdgot négy teriiletre /pl.: Budapest, Tiszdntdl, Duna-Tisza kidze és Du-
ndntil/. Ezen teriiletekrSl az 1-2. helyezett csavatok keriiljenek az Sszi dsntébe és kiizd-
‘jenek meg a bajnoki pontokért. Egy-egy csapat 1létszdma klubonként 6 £& legyen és 5 verseny-
z6 eredménye szdmitson be a csapatba.

A valtdbajnoksdgokkal kapcsolatban azt javasolom, hogy szintén teriileti bajnoksdgok
legyenek a most érvényben 1év§ teriileteken. Az elsd helyezettek automatikusan jussanak az
orszdgos bajnoksdgra, a jobb 1d8t elért vdltdkat pedig a MASZ hivja meg.

Kérem a Magyar Atlétikai Szdvetség Elntkségét, vitassa meg javaslatom és amennyiben
jénak taldlja, vezesse be 1980-ban.
Dudéds Istvén
a Koml.Bdnydsz edzlje

A fiatalok bajnoki pontversénye

Az ATLETIKA 1978. évi 1l.szdma mir kozolte a fiatalkordi atlétdk bajnoki pontverse-
nyének alakuldsdt az egyes korcsoportokban kiilon-kiilén. Még érdekesebb azonban, ha az if-
jisdgi és serdiild fid és lednyatlétdk pontversenyének eredményét oSsszevontan tekintjiik at.
5zt a célt szolgdlja az alantl t4bldzat, amely a bajnoki pontversenyben az ques’b%jnoksé-
gok 1-8. helyezettjei dltal elért pontokat tartalmazza, tehdt a mindsitésekért jdrdkat nem.

Ime a tdbldzat:

o serdiild |serdiilé|ifjis. [ ifjdis. " p gerdii- | ifjisd{Rajnoki]
hely|egyesiilet 18k Toyaie fgdk légyok fidk | ldnyok | ° gy i g Sant
1. (DVTK 196 95 271 82 467 177 294 353 644
2. |Bp.Honvéd 92 154.5 189 49 281 203.5 246.5 238 48445
3. |PMSC 51 61 215.5 | ' 51 266.5 | 112 112 266, 5151 378.5
4.|UsDéz8a . 99 79 126 106 225 126 205 331
5. |Cgepel 62.5 | 39 116 106 178.5 | 145 10145 | 222 393e5
6. | DMTE 3 55 144.5 30 217 ¢S 85 128 174.5 30245
T+ |TBSC . LLT 10 139 26.5 256 36.5 127 165.5 292.5
8.|Szoln.MAV 21 31 188 44 209 TS 52 232 284
9. | NYVSSC 40 T8.5 54 107 94 185.5 118.5 161 279.5

10. |Haladds VSE A7 109 S 26 144 135 156 123 279
1l.|Vasas 36 176 42 23 78 199 212 65 el
12. | ZTE T4 26.5 116 37 190 63.5 100.5 153 25345
13. | SZEOL AK b 69 105 1 180 70 144 106 250
14.|BVTC 51 5 D B 132 39 183 50 62 71 233
15.|STC 146 16,5 42 T 188 23.5 162.5 49 2115
16+ |Videoton - 16 34 132 34 148 16 166 182
17. |[MVSC 37 3 28 107 65 110 40 135 175
18. | SZVSE 9 2il 40 97 49 124 36 13T r3
19. | DKSE 23 4.5 61 76 84 80.5 2745 13T 164.5
20. |KVSE 60 22 44 34 104 56 82 78 160
21, [MTK-VM 29 23 68 23 107 46 62 91 153
22. |Rdba ETO 61 23.5 55 9 116 3245 84.5 64 14845
23.|Szeksz.Dézsa 19 5 15 49 94 54 24 124 148
24, |KBSK 43 28 12 35 55 63 71 47 118
25. |Epitdk 12 6 81 13 93 19 18 94 112
26. | BEAC 1 19.5 34 46 35 6545 20.5 80 100.5
27. |Kecskem.SC ot 4 2 41 50 45 45 50 95
28. | Bp. Spartacus 13 23 48 || - 61 23 36 48 84
FTC 8 1T 45 20 53 31 19 65 84
30. |Hajdi Vasas 66 9 4 - 70 9 5 4 79
31.|Bcs.ElSre 22 24 30.5 1 BReht] 25 46 31.5 HiTeD
32. |CVSE 22 20 28 - 50 20 42 28 T0
33.|Sopr.TC SI 3 38.5 23 4 26 42.5 41.5 P 68.5
8 19 45.5 43.5 2] 6445

34.|Balassagy.SE 6 37.5 13
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OLVASOINK FIGYELMEBE AJANLJUK !

A Sportpropaganda Villalat 1978 elsd felében tobb, érdeklodésre szamottartd

kiadvdny megjelenésérol gondoskodik.

Aldbbi rovid ismertetdnkkel t4jékoztatni kivdnjuk minden sportszeretd olvasénkat

a mAar megjelent vagy rovidesen megjelenésre keriild kiadvanyainkrol.

A "TE MAGAZIN" c. kotet minden sportolénak és nem sportolonak hasznos
segitséget nyljt az egészséges életmd6d kialakftdsdban.

Az év folyaman tobbszOr jelentkeziink rejtvényes magazinokkal. Sport, rejtvény,
humor, no meg az 50.000 Ft-os nyeremények miatt lett népszeri ez a kiad-

vdny. A "REJTVENY FORUM" mir kaphaté.

Az "AUTOS SPORTLEXIKON" az aut6ézds rajongbinak késziilt; egyben lehetdvé
teszi azt is, hogy szoérakozva sajititsuk el az autdézdssal kapcsolatos tudniva-
l6kat. /A felsorolt kiadvdnyok a hirlaparusoknil megvasirolhatok./

A minikonyv gyiijték és sakksport kedvelSinek ajanljuk a "SAKKVILAGBAJNOKOK"
ciml nemrég megjelent minikonyvet. A konyv olvasményosan ismerteti a vildg-
bajnokok - mindenki szdméra érdekes - életdtjat. /Kaphaté a konyvesboltokban
és a Sportpropaganda V. boltjdban: Budapest, VI. Népkoztirsasig itja 6./

Gyermekek részére késziilt sportvonatkozist kifestkonyvek: "EDZETT IFJUSA-
GERT" kifestOfiizet. /Kaphaté az APISZ boltokban./ "SPORT EGYSZEREGY"
rejtvényes kifestokonyv. /Kaphaté a konyvesboltokban./
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