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Európai atléta edzó'kongresszus
E d in b u rg  -  1979

Hői 400 m g á tf u tá s
Le M aaurler:"A  n ő i 400 m g á t f u tá s  e ls ő  k é t év e " .
A bevezető  e lő ad h a t John Le M asu rie r, az ango l szö v e tsé g  v e z e tő ed ző je  t a r t o t t a .  Tör­

t é n e t i  v is s z a te k in té s é b e n  m e g á l la p í to t ta ,  hogy a n ő i 400 g á t e lő s z ö r  1970-ben, a b r e s c ia i  
edzőkongresszuson  v e tő d ö tt  f e l ,  mint e s e tle g e s  másodi': gátszám . M ivel az IAAE a 200 gát 
b e v e z e té sé t e l v e t e t t e ,  é rte lem sze rű en  valam i hosszabb tá v  k e r ü l t  e lő té r b e .  A 300 g á t e s e ­
té n  már a p á ly a k i je lö lé s  i s  különböző nehézségeket o k o z o tt ,  igy  a 400 g á ta t  ja v a s o l tá k  a 
szövetségeknek  -  p róbaversenyek  rendezése  c é l já b ó l .

E zu tán  különböző v ersen y ek e t re n d e z te k  sok o rszág b an , v á lta k o z ó  gátm agasságokkal és 
g á tk ö zö k k e l. Végül a n ő i b iz o t ts á g  -  véleménye s z e r in t  h e ly e se n  -  a j e l e n l e g i  forma m e l le t t  
d ö n tö tt  és t e t t  j a v a s l a to t .

E tá v  s z e re p e lt  a z u tán  már v á lo g a to t t  v iad a lo k o n  i s  és 1977-ben f e lv e t té k  az Európa 
Kupák m űsorába. E zze l Európa nagy e lő n y t s z e r z e t t  a tö b b i v i l á g r é s s z e l  szemben, ah o l s a j ­
n á la to s a n  nem f o r d í to t t a k  e lég  f ig y e lm e t e r r e  a v ersen y szám ra . 1973-ban k e r ü l t  f e l  az Euró­
pa Bajnokságok m űsorára , de 1980-ban Moszkvában még nem s z e re p e l  a m űsorban. V iszon t 1980- 
ban V ilág b a jn o k ság o t Írn a k  k i  400 m g á tfu tá s b a n  a 3000 m-es s í k f u t á s s a l  e g y ü t t .

Az e ls ő  versenyzők  inkább k ív á n c s is á g b ó l in d u lh a t ta k .  100 m g á ta so k , 400-800-as fu ­
tónők u ş r o t ta k  be egy-egy v e rs e n y re . Ez igy  ment 2-3 é v ig . Amikor Karen R ossley  1977-ben 
v i lá g c s ú c c s a l  n y e r te  az Európa Kupát, e l i s m e r te ,  hogy csak a z é r t  p ró b á lk o z o tt v e le ,  m ert 
f é l t ,  nem f é r  be a 4x400-as v á l tó b a .  T énylegesen  az v o l t  a harm adik 400 g á ta s  v e rse n y e .

A p rá g a i n ev e z é s i s z in t  inkább b iz ta tá s n a k  s z ó l t  és té n y le g e se n  nagyon a lacso n y  v o l t ,  
h is z e n  a tb a n  az évben az EB e l ő t t  leg a lá b b  20-an f u to t t a k  57.7 mp-en b e lü l .

Még 1974-ben 8 4 .3  %-os v o l t  a n ő i v i lá g c s ú c s  a fé r f ia k é h o z  v is z o n y í tv a .  R ossley  
5 5 .6 3 -as  eredm ényével ez 8 5 .3  % -ra j a v u l t ,  ped ig  már Moses 4 7 .5-ös eredményéhez v is z o n y í t ­
v a .

1978-ban K asperczyk, majd Zelencova j a v í t o t t  a v ilá g c s ú c so n . Ezt k ö v e tte  az EB-döntő, 
ah o l a z ^ e lső  hat 56 mp a l a t t  f u t o t t  és a 6 . Weiss i s  b e á l l í t o t t a  még a r é g i  /5 5 .6 3  m p-es/ 
v i lá g c s ú c s o t .

E zze l a versenyszám  v ég leg  b e f u to t t  és a f é r f i  v i lá g c s ú c s  86 .45  %-os m eg k ö ze lítése  
már majdnem e l é r t e  a s ik fu tó  szamok s z ín v o n a lá t . ^A ^közeljövőben m integy 3 %-os to v áb b i 
f e j lő d é s  v á rh a tó , m in d en ek e lő tt a r r a  a nagy f e j lő d é s r e  tám aszkodva, amely az u tó b b i evek­
ben 400 s ík o n  t ö r t é n t .

É rdekes az a t á b l á z a t ,  amely az EB e ls ő  h a t v e rsen y ző je  s i k -  és g á te red m én y e it hason­
l í t j a  össze  / l .  l . s z .  t á b l á z a t / .

P rágában a 400-as v i lá g c s ú c s o t  49 mp a lá  s z o r í t o t t á k ,  am iből az k ö v e tk e z h e t, hogy 
ak á r egy 3 .5  mp-es k ü lö n b ség g e l a s ik -  és  g á t -  eredmény k ö z ö tt már a k ö z e l i  jövőben / t a l á n  
a v ilág b a jn o k ság o n  ? /  5 2 .5-ös eredmény i s  e lk é p z e lh e tő .

E zután  néhány problém ára h iv ta  f e l  a f ig y e lm e t.  Véleménye s z e r i n t ,  a nehézségek , a -  
melyek e versenyszám nál je le n tk e z n e k , ugyanazok, m int a f é r f i a k n á l .

E e ls o ro l ta  azokat a követe lm ényeket, amelyek kü lönösen  je le n tő s e k  a 400 g á ta so k  sz á ­
mára.

1 .  /  Jó  400-as sikeredm ényük leg y en , de b í r j á k  az iram o t 600 m -ig . Puha, e g y e n le te s ,
fo lyam atos futóm ozgásuk leg y en , amely a lkalm as a k iv á n t ^ á t v é t e l i  te ch n ik á h o z .

2 .  /  A g á ta k a t egyenesben és kanyarban  eg y a rán t gazdaságosan  es hatékony k e l l  v enn iük .
Ehhez jö n  a şy o rs  tá v o ls á g b e c s lé s  és az a k ép esség , hogy a szükséges m ódosításo ­
k a t id o v e s z te s  n é lk ü l  le h e s s e n  v é g re h a j ta n i .

3 .  /  Mindkét l á b r ó l  k e l l  venniük a g á ta t  úgy, hogy szükség e s e té n  egy "egyenes" lé p é s ­
mód legyen  a lk a lm azh a tó .

4 .  /  Képesnek k e l l  len n iü k  egy bizonyos lépésmód és r itm u s  b e g y a k o rlá sá ra , -am ellyel
p e rsze  versenyen  a té n y le g e s  p á ly a  és i d ő j á r á s i  viszonyokhoz k e l l  a lka lm azk o d n i.
Konkrét e lk é p z e lé s  k e l l  a t e r v e z e t t  fu tó r i tm u s ra  és e rő b e o s z tá s ra .



Ezen túlm enően különösen  a lá h ú z ta  a k é t lá b a s  g á tv é te l  fo n to s s á g á t .  Még B resc iáb an  ez 
újdonságnak tű n t ,  h is z e n  Mexikóban a 400 g á tdön tőben  csak Sherwood v á l t o t t  és ő i s  csak 2 , 
g á to n , am ikor a 6 . és 8 . k ö z ö tt 1 3 - rő l  14 lé p é s re  t é r t  á t .  így  a " ro s sz "  lá b á t  csak  a 7 . 
g á tn á l  h a s z n á l ta .  P e rsz e , nem ő v o lt  az e lső  i ly e n  versenyző  a v i lá g o n .

V á ltá s  és mozgásminta
Az edzőknek nagyobb gondot k e l l  f o r d i t a n i  a v á l t o t t l á b a s  te c h n ik á ra .  A nők tanulm á­

n y o zh a tják  e té r e n  a fé rf ia k ^ e d z é m u n k á já t. A g yerekeke t már az isk o láb an  t a n í t a n i  k e lle n e  
mindkét l á b r ó l  e lu g ra n i ,  e l l é p n i .

A 400 g á taso k  futóm ozgásának -  m agától é r te tő d ő e n  -  a  te rm é sz e te s  lép ésh o sszh o z  k e l l  
a lkalm azkodn i. Á lta lá b a n  egy bizonyos ritm u sb an  k ezd i e l  a v e rs e n y t ,  amely azu tán  később 
v á l to z ik .  A nőknél a többség  15, 16, 17, 18, ső t ak á r 19 l é p é s s e l ,  vagy ezek v á l to z a ta iv a l  
p ró b á lk o z ik  és egy o lyan  r á f u t á s s a l  az e ls ő  g á t r a ,  amely mozgás k ap cso ló d ik  az e ls ő  k é t 
gát k ö z t i  fu tá sh o z .

P o n to s, hogy sokat g y ak o ro lják  az e ls ő  g á t r a  v a ló  r á f u t á s t  az " ig a z i"  lé p é s r im tu s  k i ­
a l a k í t á s a  m ia tt  es azu tán  rö g tö n  ebben a ritm u sb an  h a la d ja n a k  tovább a g á tak  k ö z ö t t .

A ta p a s z ta la t  az e lső  g á t r a  v a ló  r á f u tá s n á l  a z t  m u ta tja ,  hogy az a lá b b i  lépésszám  jó  
á tm en e te t b i z t o s i t  a különböző m intákhoz.

-  22 lé p é s  a 15 lé p é se s  ritm ushoz
-  22, vagy 23 lé p é s  a 16 lép é se s  ritm ushoz
-  23, vagy 24 lé p é s  a 17 lé p é se s  ritm u sh o z .

15 lé p é s n é l  kb. 213 cm-es lé p é sh o ssz , 16 lé p é s n é l kb . 200 cm és 17 lé p é s n é l  v a lam iv e l 
183 cm -nél több szü k ség es.

Az edzőnek ism ern ie  k e l l  a versenyző  te rm é sz e te s  lé p é sh o ssz á t és  ab b ó l k e l l  a le g ­
m egfelelőbb  r itm u s t k i a l a k í t a n i .  Azt i s  tu d n iu k  k e l l ,  hogy hogyan v á l to z ik  a lép ésh o ssz  
egy versen y  a l a t t .  Ezt könnyű lem érn i a .'lesöpört sa lak o s  p á ly án .

E lhúzás
A kanyarban  előnyösebb a b a l lá b b a l v a ló  l e n d i t é s ,  m ert a versenyző  igg  jobban^tud 

a pá ly a  b a l  sz é lé n  m aradn i. Nem k e l l  v ig y á z n i^ a r ra  sem, ami jo b b láb as  le n d í t é s n é l  e lő f o r ­
d u lh a t, am ikor i s  a versenyző  a g á t m e l le t t  húzza e l  az e l lé p ő  l á b á t .  Ez kü lönösen  akkor 
fo rd u lh a t e lő ,  ha a versenyző  p á ly á ján ak  b a l  s z é lé n  f u t .  Az i ly e n  sz a b á ly ta la n sá g o k a t kü­
lönben a v e rsen y b író k  nem b í r á l j á k  e l  e lé g  k ö v e tk ez e te se n .

Ami a lé p é s r itm u s t i l l e t i ,  érdemes ö s s z e h a s o n l íta n i  a három le g u tó b b i o lim p ia i b a j ­
nok o t, ak ik  mindhárman v i lá g c s ú c c s a l  n y e r te k .

Hemery -  R áfu tás  21 lé p e s ,  a 6- g á t ig  13, a 6 - tó l  15 lé p é s ,  b e fu tá s  18 lé p é s .
AkiBua -  R áfu tás  21 lé p é s ,  az 5. g á t ig  13, az 5 - tő l  9 - ig  14, a 9 - t ő l  15 lé p é s ,  b e fu ­

tá s  18 lé p é s .
Moses -  R áfu tás  20 lé p é s ,  v ég ig  13 l é p é s s e l ,  16 lé p é s  b e f u tá s s a l .
Mindhárom versenyző  186-187 cm magas. Moses lé p é se in e k  s a já to s s á g a ,  hogy vég ig  t a r ­

t a n i  tu d ja  a 13-as lé p é s r i tm u s t .  Véleménye s z e r i n t ,  azonban még érdekesebb , hogy az e ls ő  
5 g á to n  a 13 lé p é s t  m arad ék ta lan u l igénybe tu d ja  venn i a n é lk ü l ,  hogy lá th a tó a n  v is s z a fo g ­
t a  v o ln a  l é p é s e i t .

A leg tö b b  v ersen y ző , a k i m egpróbálta  lé p é s e i t  igy k ih a s z n á ln i ,  t ú l  k ö ze l k e rü l a gá­
tak h o z , e z é r t  a gát e l ő t t  rö v id eb b ek et lé p .  Em iatt nem tu d já k  t e l j e s  l e n d ü le t t e l  v en n i a 
g á ta t ,  pedig  ez nagyon fo n to s . E zért az a vélem énye, hogy Mosesnek nehezebb t a r t a n i  a 13- 
as r i tm u s t a tá v  e le jé n ,  mint a végén. V a ló sz ín ű le g  o lyan  a te rm é sz e te s  lé p é sh o ssz a , hogy 
majdnem e lé g  12 lé p é s s e l  f u tn ia  a tá v  e le j é n .  Nem t a r t j a  fe le s le g e s n e k  f é r f i  p é ld á k ra  h i ­
v a tk o z n i, m ert ezekbő l a nőversenyzők és ed ző ik  i s  eg y a rán t t a p a s z ta la to t  m e ríth e tn e k .

A ritm us m eg íté lé se
Az edzőnek t i s z tá b a n  k e l l  le n n ie  a  r itm u s  fo n to s sá g á v a l és a m eg fe le lő  e rő b e o s z tá s s a l .  

Az e m l i te t t  3 f é r f i  v e rsen y ző n é l a következő  v o l t  a kü lönbség  a tá v  e ls ő  és második f e le  
k ö zö tt s

-  Hemery 1 .7  mp /2 3 .2  és 2 4 .9 /
-  Aki Bua 1 .8  mp /2 3 .0  és 2 4 .8 /
-  Moses 1 .4  mp /2 3 .1  és 2 4 .5 /
Ebben a  versenyszám ban ig en  pon tosan  le h e t  a ré s z id ő k e t  m érn i, v a a t e l e v í z i ó s  f e l ­

v é te le k e t  v i s s z a já t s z á k .
A n ő i 400 m éteres g á t r ó l  te rm é sz e te se n  még kevés é r té k e lh e tő  ré s z id ő  van , de az a -  

lá b b i  t á b lá z a t  m u ta tja  R ossley  és egy más alkalommal az ango l S u th erlan d  r é s z i d ő i t .  Mindkét 
e se tb e n  lényegesen  nagyobb az id ő k ü lö n b ség , m int a f é r f i a k n á l  / l á s d  2 .s z .  t á b l á z a t o t / .

M indenesetre  a t a k t i k a i  meggondolások és a szé lv iszo n y o k  i s  b e fo ly á s o ljá k  a té n y le ­
ges r é s z id ő k e t .

E lő ad á sá t a g á t fu tó  edzés fá ra d sá g o s  o ld a lán ak  k ih an g sú ly o zá sá v a l z á r t a .  A t tó l  fü g ­
g e t le n ü l ,  m ennyire fo n to s  a versenyen  az e ls ő  g á t r a  v a ló  r á f u t á s  és a tá v  e ls ő  fe lé n e k  r i t ­
musa, legnagyobb je le n tő s é g e  a tá v  második fe lé n ek  van , m ert ez a nehezebb r é s z .  A ^400 gá­
ta s  v e rsen y ek e t tu la jd o n k ép p en  a 6 . g á t u tá n  n y e r ik  meg, vagy v e s z t ik  e l .  A nehézségek , 
amelyek a kanyarban és a cé leg y en esb en  a g á tv é te l  so rá n  je le n tk e z n e k , csak m egfe le lő  ö s s z ­
p o n to s í tá s s a l  és gyors e lh a tá ro z ó  k ép esség g e l küzdhetők l e .  Ezt á lla n d ó a n  e d z en i, g y ak o ro l­
n i  k e l l .  Ez a " fá ra d ság o s"  g á t f u tá s .

2



Az edzőnek o lyan g y a k o r la to k a t  k e l l  v á l a s z t a n i a ,  amelyek képessé  t e s z i k  a v e rsen y ző ­
k e t  a r r a ţ hogy a táv  e ré széb e n  i s  t a r t s á k  a m egfe le lő  r i t m u s t ,  hatékonyan vegyék a g á ta k a t  
és t a r t s á k  meg e r e d e t i^ fu tó m o z g á su k a t . A leg jo b b  400 g á ta so k  mind re n g e teg  e n e r g i á t  f o r d í ­
t o t t a k  ennek g y a k o r lá s á ra .  Ami a f é r f i a k r a  v o n a tk o z ik ,  az von a tk o z ik  a nőkre i s .  A v e rse n y ­
tá v  e r é s z é r e  edzéseken akkor i s ,  ső t  fő le g  akkor k e l l  k é s z ü ln i ,  amikor f á r a d t  a ve rsen y ző .

Ez o lyan  ré s z e  a v ersenynek , amikor a futómozgás v a ló s z in ü le g  v á l t o z i k ,  ah o l  a g á tak  
a v a ló sá g o sn á l  magasabbnak tűnnek és ah o l  t ö k é l e t e s  ö s s z p o n to s í t á s r a  van szükség .

1. s z .  t á b l á z a t

Név Ország Szü l. T e s t - 400 m leg jo b b 400 m 400 g á t  l e g - Különb-
ada t ok magass. eredmény /1 9 7 8 / jobb eredm. ség

l .T a t  ja n a SZU 1948 .5 .8 168 54.89
Zelencova

f e j l ő d é s :  1976: 58 .73 , 1977: 57.6
2 . S i l v i a

Hollmann NSZK 1955.5 .13 178 52.45 52.45 55.14 2.69
3 . Karin

Rossley 
/ s z .R e g e l /

NDK 1 9 5 7 .4 .5 . 171 52.21 52.21 55.36 3.15

4 . B r i g i t t e
Kohn NDK 1 9 54 .10 .8 . 171 50.16 51.19 55.46 3.87/ s z . Rohde/ /5 .3 0 /

5»K rystina
Kasperezyk Lengyelo. 1948 .10 .13 . 168 51.78 51.78 55.55 3.77

5 .A nita / 8 0 0 :1 :5 9 .8 /
Weiss NDK 1 9 55 .7 .16 . 163 51.62

/M ontrea l  800:
51.78 55.63

---^--
LT\rH
00 o 
• •

1. 1 :5 5 .7 /

M. Arnold / A n g l i a / : A 400 m n ő i  g á t f u t á s

Az angol edző râ şebben  Aki Bua edző je  i s  v o l t .  Véleménye s z e r i n t ţ a n ő i  400 g á t  még 
gyerekcipőben  j á r  és v á rh a tó ,  hogy o lyan versenyzők , ak ik  t e h e t s é g e s  g á t fu tó k  és e m e l l e t t  
400-800-on i s  jó  eredményekre képesek , rö v id e se n  e l é r i k  az 53.0  mp-es eredményt.

A következő lényeges  t e c h n ik a i  követelmények je le n tk e z n e k  a n ő i  400 g á tn á l :
1 .  /  A f i a t a l  a t l é t á t  alkalm azkodóképessé k e l l  n e v e ln i .A  g á t a t  jobb és b a l  l á b b a l  egya­

r á n t  tu d n ia  k e l l  v e n n i .  Ugyancsak jó  t á v o l s á g b e c s lé s  i s  szükséges ,  egyenesben és 
kanyarban e g y a rá n t ,  sőt különböző i d ő j á r á s i  v iszonyok e s e té n  i s .  A mozgásnak a 
gá t  f e l e t t ,  a gá tak  k ö zö t t  fo lyam atosnak k e l l  l e n n ie ,  sem t ú l  sok, sem t ú l  kevés 
l é p é s s e l .

2 .  /  A lé p é s r im tu s  é r z é k e lé s e .
3 .  /  Fu tó r i tm us é r z é k e lé s e .  Úgy l á t s z i k ,  hogy k ap c so la t  van az e l s ő  és második 200 m

id e je  k ö z ö t t .  A leg jo b b  f é r f i a k n á l  1 .5  -  2 .0  mp különbség m u ta tkoz ik .  ^Ilyen kü­
lönbség  majd v á rh a tó  a n ő k tő l  i s .  Az e lső  200 m mindig a leggyorsabb  és á l t a l á b a n  
az nyer ,  a k i  az u t o l s ó  100 m-en legkevésbé v é s z i t  seb e s sé g éb ő l .

F i z i k a i ' f e l k é s z í t  és
Olyan v e rsen y ző b ő l ,  a k i  nem ak a r  keményen ed zen i ,  soha nem le sz  400 gá to n  é lv e rsen y ző .
Az ed zés t  éves c ik lu s b a n  c é l s z e rű  s z e rv e z n i  és mindig szem e l ő t t  k e l l  t a r t a n i  a v e r ­

senykövete lm ényeket.  E m e l le t t  p e rsze  mindig figyelembe k e l l  v enn i  az edzés  á l t a l á n o s  t ö r ­
v é n y s z e rű s é g e i t .  Arnold s z e r i n t  az eredményes 400 g á ta s  f e lk é s z ü lé s  az á l ló k é p e s sé g e n  nyug­
s z ik .  E rre e p i th e tő  f e l  később az i n t e n z iv  edzésmunka.

Az egy éves te rv b e n  a munka az a lá b b ia k  s z e r i n t  a l a k u lh a t :
e ls ő  szakasz : 
második szakasz : 
harmadik szakasz :  
negyedik- szakasz :

aerob á l ló k é p e s sé g ,  
e r ő - á l ló k é p e s s é g , 
g y o rsa sá g i  á l ló k é p e s sé g ,  
k i f e j e z e t t  " s e h e s s é g f e j l e s z t é s " .

Az egyes szakaszok ho ssza  az  e d z ő tő l  és á v e r s e n y z ő tő l  függ . Az eg y ik  s z a k a s z ró l  a 
m ásikra  v a ló  á t t é r é s  különös f igyelm et érdem el.  Véleménye s z e r i n t ,  i l y e n k o r  gyakor iak  a 
s é r ü lé s e k ,  különösen ha i n t e n z iv  a munka. Gondolni k e l l  a r r a ,  hogy a mennyiség, vagy az i n ­
t e n z i t á s  nö v e lése  s t a b i l  szakaszoka t  k iv án .

Az egyes szakaszokban a következő munkát v ég z ik :
1 . /  Aerob á l ló k é p e s sé g .

a .  /  e g y e n le te s  f u t á s ,  kb. 150 /perc  p u lz u s s a l .  15-20 p e rces  szakaszokka l  kezdve,
a táv o t  fo k o za to san  emelve egy óráig*

b .  /  i n t e r v a l l  fu tá s o k :
-  a k l a s s z ik u s  i n t e r v a l l - e l v  s z e r i n t  / G e r s c h l e r /  180/120-as p u l z u s v á l t á s s a l .  

Ennek t  ip ik u s  p é ld á ja  2x10x200 m. Kezdetben a 200-ak sebessége  35 mp, 90 mp 
s z ü n e t t e l  és 10 perc  l a z í t á s s a l  a k é t  so roza t  k ö z ö t t .  A sebesség  és a szü­
ne t p e rsze  függ a versenyző  á l l a p o t á t ó l  i s .
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-  Hosszú ré sz tá v o k  Astrand és  Rodahl u tá n :  80 %-os s e b e s sé g g e l  3-5 p e rces  fu ­
tá s o k .  Arnold t i p ik u s  edzése  2x2x1200 m, amely 2x3sl200 m-re nő.

Az e g y e t l e n  g á t f u t á s ,  ami a f e ln ő t t e k n é l  ebben az időszakban  s z e r e p e l ,  az a
g á t i s k o lá z á s .

2 .  /  E rő á lló k ép esség .
Ez a l a t t  az t  a tu la jd o n s á g o t  é r t i ,  hogy a versenyző  izomműködésének t e l j e s í t m é ­
nye m egfe le lő  s z in tű  marad t a r t ó s  e r ő f e s z í t é s  e s e té n  i s .
Alkalmazott edzéseszközök:
a .  /  dom brafutás;
b .  /  pá lyaedzés ;
c .  /  f u t á s  homokos, dombos te re p e n ;
d .  /  o d a -v is sz a  f u t á s ,  g á t t a l ,  vagy a n é lk ü l ;  P l . :  2x6x80 m. 30 mp szü n e te k k e l ,

so ro za t  u tá n  5 p e r c c e l .  Ez felmegy 4x6x80 m -ig , 20 mp, i l l e t v e  5 perc  szüne­
te k k e l .

e .  /  ólommellényben f u t á s  / a  t e s t s ú l y  5 %-a; felmegy 10 % -ig /körönkén t 4 g á t t a l .
f .  /  dom brafutások, nehéz csizmában.
Ebben az időben rendes  g á t f u t á s  i s  s z e r e p e l ,  nagy seb esség g e l  és minden egyes fu ­
t á s  u tá n  hosszú  szü n e te k k e l .

3 .  /  G yorsasági á l ló k é p e s sé g .
Az a képesség , hogy az izomműködés gyorsasága  k o o rd in á l t  legyen  t a r t ó s  e r ő f e s z í ­
t é s n é l  i s .
a .  /  Résztávos fu tó ed z és  3-5 i s m é t l é s s e l ,  az a l á b b i  távok kö zü l:  200-300-500-600,

e s e t l e g  800 m. Az iram e lő s z ö r  80 %-os, majd le h e tő s é g  s z e r i n t  fo k o za to san  
e rősödn ie  k e l l ,  m egközelítve a maximumot.

b .  /  Fu tás  maximális iramban. Á l ta lá b a n  10-20 %-kal hosszabb távon  / p l .  450-500 m /.
I ly e n  l e h e t  a minél hosszabb tá v  m eg té te le  i s  /hány m éter t  tud a versenyző  
p l .  50 mp a l a t t  f u t n i  ? / .  I ly e n  ed z ésn é l  a versenyzők l e g f e l j e b b  2-3 ism ét­
l é s t  b i r ja n a k  e l  és minden f u t á s  u tá n  hosszú  pihenő k e l l .

Ebben az  időszakban  a versenyzőnek re n d sze re sen  k e l l  g á ta z n ia ,  hogy j a v i t s a  g á t ­
b iz to n s á g á t .  A lép és r im tu s  g y ak o r lá sa  m in d en fa j ta  i d ő j á r á s i  viszonyok m e l l e t t  szükséges .

A jó  t e l j e s í t ő k é p e s s é g  érdekében az ism étlé sszám  t á v o l s á g t ó l  függően 3-6 l e h e t ,  
az ism é t lé se k  k ö z ö t t i  p ihenő nem le h e t  kevesebb 5 p e r c n é l .

Az i l y e n  g á tedzések re  az a l á b b i  táv o lság o k  t ip ik u s a k :
- 1 . - 5 .  g á t i g  
- 1 . - 8 .  g á t i g  
- 3 . - 8 .  g á t i g  
-  4. -1 0 .  g á t i g .

4 .  /  T i s z t a  " s e b e s s é g f e j l e s z t é s " .
A fe lk é s z ü lé s n e k  ez az u to l s ó  s zak asza ,  amely a fő  verseny idényhez  v e z e t .  T ip ikus  
az  e rő s  i n t e n z i t á s ,  fu tá so k  t e l j e s  e rő b e a d á s sa l ,  fő le g  gátakon  és t e l j e s  megnyug­
v á s t  b i z t o s i t ó  p ih en ő k k e l .  I t t  k e l l  k i a l a k í t a n i  a vég leges  fu tó r i tm u s t  i s .
Je llem ző edzések:
a .  /  R áfu tás  az 1. g á t r a ,  a lé p é s r i tm u s  k i a l a k í t á s a  és g y ak o r lá sa .
b .  /  Futások az 5. g á t i g ,  a táv  e l s ő  fe lé n ek  k i a l a k í t á s a  és g y a k o r lá sa .
c .  /  Fu tás  azokon a gátakop , aho l  a  l é p é s r i tm u s  v á l t o z i k .  G yakorolni k e l l  a l é p é s ­

szám v á l t o z t a t á s á t ,  mert az b e f o ly á s o l j a  az iram v á l t o z á s á t  és a t á v o l s á g -  
b e c s lé s t  i s .

d .  /  Fu tás  az 1 . - 1 0 -  g á t i g ,  mint egy m eghatá rozo tt  verseny  fő p ró b á ja .
e .  /  Résztávok 100-600 m é te r ig ,  s ik o n .  Ism étlések  e s e té n  gondoskodni k e l l  a  megfe­

l e l ő  p ih e n ő k rő l .

Arnold m e g em lí te t te ,  hogy b á r  a kemény munka h iv e ,  de hogj eg^ a d o t t  versenyzőnek 
v a ló jáb a n  mennyit k e l l  ed z en ie ,  a z t  sok minden b e f o ly á s o l j a  / i d ő j á r á s ,  edzésm ult,  h e t i  ed­
zé s id ő ,  s t b . / .  T e k i n t e t t e l  k e l l  l e n n i  a versenyző  erő s  és gyenge o l d a l a i r a  i s .

Végül váz la tosam  i s m e r t e t t e  E. S u th e r lan d ,  az angol c s ú c s ta r tó  1979. év i  f e lk é s z ü l é ­
s i  t e r v é t .  3 h e te s  c ik lu s o k a t  a lkalm aznák. Ezen b e lü l  a 2 nap e rő s  ed z és t  1 könnyé edzés 
/vagy p ih e n ő /k ö v e t i .  Fontos verseny  e l ő t t  14» vagy 7 napos s p e c i á l i s  e lő k é s z ü le t  s z e r e p e l .

Időszakok:
1978. X I .1 .-1 9 7 9 .  I . 2 1 - i g  ae rob  á l ló k ép e ssé g
1979. 1 .2 2 . -  I I I . 3 1 - i g  e rő á l ló k é p e ssé g
1979. XV.1 . -  V I .1 0 - ig  g y o rsa sá g i  á l ló k ép e ssé g
1979. V I .1 1 . -  IX .3 0 - ig  s e b e s s é g f e j l e s z t é s
/Rövid id ő re  v i s s z a t é r é s  g y o rsa sá g i  á l lo k é p e s s é g i  m unkára ./
1979. X . I . -  20-ig pihenő .
Fontos versenyek :
V I .  20. -  V II .1 0 .
V I I .  25. -  V I I I . 10. 
IX .10. -  20-ig

2 db
3 db 
2 db.

X
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D .S te fanov ic  / J u g o s z l á v i a / :  Lehetőségek a nő i  400 m g á t fu tá s b a n  a t e l j e s í tm é n y  foko­
zá sá ra

Rövid e lőadásban  m egpróbálta  m eghatározni azokat az ö s s z e te v ő k e t ,  amelyek a t e l j e s i t -  
m énysz in te t  b e f o ly á s o lh a t já k .  Ez a tö b b i  n ő i  versenyszámmal szemben a z é r t  nehéz ,  mert a 
leg jobb  eredmények f e j l ő d é s i  ş o rb e je  r e n d k iv ü l  meredek. E zé r t  a v i l á g c s ú c s  és az é lv o n a l  
átlageredm ényeinek  éves j a v u lá s á b ó l  nem l e h e t  megbízható e l ő r e j e l z é s t  a d n i  m etem atikai s z á ­
m í tá so k k a l .  így  m egpróbálta  ö s s z e h a s o n l í t a n i  a leg jo b b  f é r f i  és n ő i  400 g á ta so k  m o rfo ló g ia i  
t u l a j d o n s á g a i t ,  ak ik  a p rá g a i  EB k ö zép d ö n tő jé ig  j u t o t t a k .

A f e n t i  f é r f i  400 g á ta s o k n á l  az á t l a g  tes tm agasság  h = 183.47 cm» A szó rá s  Vk = 2 .74  % 
A nőknél ez h  = 171.0 cm és a Vk = 2 .53 %.

Mindkét c so p o r t  m eglehetősen homogén v o l t  az e l t é r é s  szem pontjábó l.  M eg k ísé re l t  ö sz -  
sze fiiggést  t a l á l n i  a t e s t  és a gátmagasság k ö z ö t t .  Ebből p ró b á l t  k ö v e tk e z te té s e k e t  levonn i  
a g á tv é te lh e z  szükséges e n e rg ia fo g y a s z tá s r a .

Kiszám olták , hogy a gátmagasság a nők magasságának 44 .4  %a, a f é r f i a k n á l  49. 8 %.
Ebből k ö v e tk ez ik ,  hogy a f é r f i a k  s ú ly p o n t já t  maşasabbra k e l l  emelni a ç à t v é t e l n é l ,  t e h á t  
nagyobb az e n e rg ia v e s z te s é g .  Ezt ném ileg  e l l e n s ú ly o z z a ,  hogy a nőknek á l t a l á b a n  v iszo n y lag  
rövidebbek  a l á b a i ,  mint a f é r f i a k n a k .  E zé r t  pontosabb ada toka t  kapunk, ha az á t l a g o s  l á b ­
h o ssz t  h a s o n l í t  juk  a gátmagassághoz. Ebből az a d a tb ó l  a z t  l e h e t  m e g á l l a p í t a n i ,  ho^y a n ő i  
a l s ő  v ég tag  á t l a g o s  h o ssza  103.5 %-a a gátm agasságnak, mig ez az  arány a f é r f i a k n a i  csak 
97.05 %.

Ez i s  a l á t á m a s z t j a  a z t  a k o rá b b i  e l k é p z e l é s t ,  hogy a nők v iszo n y lag  előnyösebb h e ly ­
ze tben  vannak a 400 g á t n á l .

É s z re v é te le k  az ener g i a f e l h a s z n á l á s n á l . N . I . Volkov k u t a t á s a i  és munkája a l a p j á n  meg­
á l l a p í t h a t  juk  /h a  azokat a4ÖÖ~gát id ő ta r ta m á ra  a lk a lm azzu k / ,  hogy az izomműködéshez szük­
séges  anaerob fo lyam atokból b i z t o s í t o t t  e n e rg ia  az a lá b b ia k  s z e r i n t  tev ő d ik  ö ssze :

f  srf'io.lc • nok *
k r e a t i n f o s z f á t  /ATP.CRP/ 37.88*% 34.74 %
o x id ác ió  24.24 % 25.88 %
g l y k o l i z i s  37.88 % 39.38 %

Ebből az t  a k ö v e tk e z te té s t  le h e t  l e v o n n i ,  hogy a nők v iszo n y lag  gyengébb eredménye­
inek oka a k r e a t i n f o s z f á t s a v b ő l  származó energiam ennyiség k iseb b  aránya .  F e l t é t e l e z h e t j ü k ,  
hogy a n ő i  s z e rv e z e t  gyengébb izomműködést és e n e rg ia  s z o l g á l t a t á s á t  b izonyos m érték ig  a 
gá tak  jobb v é t e l e  e l l e n s ú ly o z z a ,  ami a kedvezőbb a l s ó  vég taghossz /gá tm agasság  arány  k ö v e t ­
kezménye. E zé r t  v á rh a tó ,  hogy a 400 s ik  és 400^gát leg jo b b  eredményeinek a rán y a  hason ló  
l e s z ,  mint a f é r f i a k n á l .  Mivel a f é r f i  v i lá g c s ú c so k n á l  ez az a rány  most 92 .43 %, mig a nők­
n é l  89 .23 ,  rö v id e se n  v á rh a tó ,  hogy a n ő i  400 g á t  v i l á g c s á c s a  52.99 l e h e t .  Mivel ez  az e re d ­
mény a^m ostani v i l á g c s ú c s n á l  csak 1 .90  m p-cel a lacsonyabb , log ikusnak  tű n ik  az  i l y e n  k ö v e t ­
k e z t e t é s .

VégkövetJceztet éseku
A f e n t i e k  a l a p já n  szükséges ,  hogy az e n e rg ia fo r rá s o k  f e l h a æ n à l à s i  a r á n y á t  az  egész 

energiam ennyiség függvényében m ódositsuk . Ezt a fu tóedzépék  f e l t é t e l e i n e k  / t á v o k ,  p ihenő­
sebesség  v a r i á c i ó k /  v á l t o z t a t á s á v a l  és a g á t v é t e l  te c h n ik á já n a k  gazdaságosabbá t é t e l é v e l  
é rh e t jü k  e l .

K í s é r l e t  t ö r t é n i k  majd egy o lyan  dinamikus t i p u s  k i a l a k í t á s á r a ,  aho l  a gá tak  v é t e l e  
ugyanolyan lép és r i tm u sb an  t ö r t é n i k ,  mint ahogy a gá tak  k ö z ö t t  fu tn a k .

Külön figyelm et k e l l  f o r d í t a n i  a nők kedvezőbb a l s ó  v é g ta g -m é re te ib ő l  adódó előnyök 
k ih a s z n á lá s á r a .  Ez az edzésmunkát a következőkben b e fo ly á s o ln á :

-  c sökken ten i  k e l l  a csak egy g á t  v é t e l é r e  s z ű k í t e t t  t e c h n ik a i  munka m ennyiségét;
-  n ö v e ln i  k e l l  azokat az ed z é se k e t ,  aho l  a gátmunka hosszabb távokon t ö r t é n i k  /2 0 0 -  

600 m ./ .
X X X X X X

F e lo lv a s tá k  még^He lga  és Manfred L e t z e l t e r  tudományos d o lg o z a tá t  az e r ő n lé t  és t e c h ­
n ik a  b e f o ly á s á ró l  a f é r f i  és  n ő i  400 m g á t f u t á s r a .  Ezt a későbbiekben fo g ju k  k ö z read n i ,  
mert fe ld o lg o z á sa  hosszabb id ő t  ig é n y e l .

X X X X X X
Az e lh a n g z o t t  e lőadásokhoz csak néhány k é rd é s t  t e t t e k  f e l .
-  Le M asurie r  s z e r i n t ,  ha csak az 5-6* a 7 -9 ,  az 5 -9 . g á t  v é t e l é t  g y ak o ro l ja  a v e r ­

senyző, akkor a ^ r a j t h e l y t ő i  a k é rd é se s  g á t i g  s ík o n  k e l l  f u t n i a .
-  F á ra s z tó ,  de ig en  hasznos edzésnek t a r t j á k ,  ha egyenesben egymás m ellé  mindkét i -  

rányban l e te s z n e k  3-3 g á t a t  és o d a -v is s z a  f u t j á k ,  a  k iengedés  u tá n  azonnal v i s s z a f o r d u lv a .
-  Rövid v i t a  a l a k u l t  ki,^ hogy f é r f i a k n á l  l e s z - e  v a l a k i  rö v id e se n ,  a k i  12 l é p é s s e l  

v e s z i  majd a g á t a k a t .  A többség  nem t a r t j a  v a ló sz ín ű n e k ,  a jövő  inkább a 13 lé p é s é  l e h e t .
-  "G yilkos" szám-e a 400 g á t  ? T e t te  f e l  v a l a k i  a k é r d é s t .  A v á la s z o ló  Arnold Montre­

a lb an  ̂ az ^olim pia e l ő t t  l á t t a  Mosest egy edzésen  háromszor l e f u t n i  a t e l j e s  t á v o t .  A tá v  v é ­
gén k é t s é g t e l e n ü l  nagy az ox igén -adósság ,  de a k i  komolyan k é s z ü l ,  annak e g y á l t a lá n  nem b o r ­
zalmas.

-  K. Wübbenhorst /NDK/ rö v id en  elmondta véleményét a n ő i  400 g á t r ó l .  T e l je s í tm é n y t  
b e fo ly á so ló  tényezők:

-  g y o rs a sá g i  á l ló k é p e s sé g ,  -  g á t r i tm u s ,
-  s p r in tg y o r s a s á g ,  -  g á t t e c h n ik a .
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V ilág sz ín v o n a lú  eredményekhez az a lá b b ia k ra  le s z  már a  köze ljövőben  szükség:
-  400 s ik o n  eg y e n le te s  versenyáram e s e té n  51-52 mp-es eredmény;
-  a lap g y o rsaság  100 m-en kb. 11 .60 , 200 m-en 23.30 mp;
-  t ö k é l e t e s - v á l t o t t l á b ú  r i tm u s ,  amely z a v a r ta la n  á tm ene te t  b i z t o s i t  a 1 5 - rő l  16, majd 

onnan a 17 lé p é se s  r i tm u s ra ,  ahogy a z t  a v e r s e n y ^ fe l té te le i^ m e g k iv á n já k ;
-  egy s t a b i l ,  mindkét lá b a s  g á t te c h n ik a ,  magas fokú b e id eg z ő d ésse l  még nagyfokú f á ­

r a d ts á g  -  t e h á t  nagy oxigénadósság -  e s e té n  i s .  E lsősorban  nem a mozşâs ap ró lék o s  
finomsága a fo n to s ,  h i s z e n  a 7 6 .2 -e s  gátmagasság e z t  nem t e s z i  szü k ség essé ,  hanem 
a g á t  u t á n i  a z o n n a l i  jó  fu tó k ép esség .

A 400 m g á ta s  eredm ényjavulás leg fo n to sab b  f e l t é t e l e  a g y o rsa sá g i  á l ló k é p e s s é g .  Ezt 
m ással nem le h e t  p ó t o l n i .  Ennek magas sz ín v o n a la  f e l t é t e l e z i  a jó  gyo rsa ság o t  i s .  Eze}t ed­
zésében n in c s  különbség  a s i k  és a gát fu tó k  k ö z ö t t .

A g á tr i tm u sn ak  a versenyző f i z i k a i  a d o t ts á g a ih o z  k e l l  a lkalm azkodnia . Most a v i l á g ­
csúcso t  vég ig  17-os lép é s r i tm u sb an  f u t o t t á k ,  hagy e l ő r e l é p é s i  le h e tő sé g  l e s z  majd a nőknél,  
ha fo lyam atosan  a 15-ös r i tm u s  l e s z  u ra lk o d ó .

Wübbenhorst s z e r i n t ,  a s i k - é s  gáteredmények k ö z ö t t i  2 .5  mp különbség m egfe le lő  r i t ­
musérzék és k é t lá b a s  g á t t e c h n ik a  e s e té n  norm álisnak  le s z  majd mondható.

2. az. t á b l á z a t  3. s z .  t á b l á z a t  Prága. 400 g á t  döntő
L iz .Su therland  
/P rága ,  1 9 7 8 . /

Karin  Rossley 
/ H e l s i n k i , 1977-/
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3000 m a k a d á ly fu tá s
E rik  Wiger /S v éd o rszág /
Gärderud v o l t  edzője  t a r t o t t a  a bevezető  e lő a d á s t ,  amelynek nagyobb ré s z e  a  t ö r t é n e t i  

v i s s z a p i l l a n t á s  v o l t .  Ebből k é t s é g t e le n ü l  kidomborodott a svédek v eze tő  s ze rep e  a második 
v i lág h áb o rú  a l a t t  és u tá n .  A h a tv an as  évek nagy ré széb en  o lyan  versenyzők v o l t a k  a l e g jo b ­
bak, ak ik  sikon i s  a v i l á g  é lv o n a láb a  t a r t o z t a k .  Majd ism ét p á r  o lyan  v i l á g c s ú c a t a r t ó  k ö v e t­
k e z e t t ,  a k i  csak s p e c i á l i s  ak a d á ly fu tó  v o l t .  A s z in te  h i h e t e t l e n  u g rá s s z e rű  f e j l ő d é s  a 70 -es  
é v e k tő l  szám olható , aho l az é lversenyzők  ismét k iv á ló ak  s ik o n  i s .

Wiger s z e r i n t  a r é g i  /1 9 3 0 -1 9 5 5 . /  a k a d á ly fu tó k a t  a jó  te c h n ik a ,  de v isz o n y la g  gyenge 
1500-5000-es eredmények j e l le m e z té k .  Akkor a 3000 m s i k -  és akadályeredmények k ö z ö t t  35 
mp k ü lö n b ség rő l  b e s z é l t e k .  V alósz inü  az i s ,  hogy fő le g  azok f u t o t t a k  a k a d á ly t ,  ak ik  nem 
v o l t a k  e lé g  eredményesek 1500-5000 m éteren .

A 7 0 -e s  évek a k a d á ly fu tó ja  v i s z o n t  az élmezőnybe t a r t o z i k  5000 m-en és 1500 és  10.000 
m-en i s  m eg k ö z e l í t i  az t  / p l . :  J ip ch o ,  Gärderud, M alin o v szk i / .

Melyek az a k a d á ly fu tá s  f i z i k a i  f e l t é t e l e i  ?
A f i z i o l ó g i a i  f e l t é t e l e k  ş y a k o r l a t i l a g  ugyanazok, mint az  5000-es fu tó k n á l :  magas 

aerob és egy jó  anaerob k a p a c i t á s .  Véleménye s z e r i n t  azonban az ak a d á ly fu tó  lá b e re jé n e k  k i ­
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f e je z e t te b b n e k ^  exp los ivnek  k e l l  l e n n ie ,  mint e^y á t l a g  5000 m éteres  fu tó n a k .  I ly e n  v iz s g á ­
l a t i  eredm ényről azonban nem tu d .  Az akadályok es  a v iz e s á ro k  v é t e l e  nemcsak a lá b iz o m z a t , 
hanem a  t ö r z s  m egfe le lő  e r e j é t  i s  f e l t é t e l e z i .  E zé r t  az e r ő s í t ő  munka f o n to s  s z e re p e t  j á t ­
s z ik  az ak a d á ly fu tó k  edzésében .

I ly e n  a  m edic in labda  h a s z n á l a t a ,  a lé p c s ő z é s ,  a dombra f u t á s  és a dombra s zö k d e lé s .
Az akadályok nagyobb ügyességet  és t e c h n ik a i  k é sz ség e t  k ö v e te ln e k ,  mint a s i k f u t á s .  A te c h ­
n ik a i  problémát az j e l e n t i ,  hogy az akadályokat és a v iz e s á rk o t  a sebesség  le g k is e b b  in g a ­
dozása n é lk ü l  és a  l e h e tő  le g k ise b b  e rő b e a d á s sa l  leh e s se n  lek ü zd e n i .

Edzéseken k e l l  m egtanu ln i az akadályok  v é t e l é t  g á t v é t e l s z e r ü e n .  Egymástól táv o lab b  
e lh e l y e z e t t  gátakon  érdemes g y ak o ro ln i .  Nagyon fo n to s  a t á v o l s á g  é r z é k e lé s e  és  b e c s lé s e .
Az egész és az egyes akadályok  k ö z ö t t i  t á v  i s  t ú l  hosszú  ahhoz, hogy a versenyző  m eghatáro­
z o t t  lépésszámmal fu s so n .  A jó  t á v o l s á g b e c s lé s  még jó v a l  a g á t  e l ő t t  l e h e tő v é  t e s z i  a l é p é ­
sek o lyan  v á l t o z t a t á s á t ,  hogy a z u tá n  se b e s sé g v e sz te sé g  n é lk ü l  és a l e g k is e b b  e n e rg ia  r á f o r ­
d í t á s s a l  küzdhesse le  az a k a d á ly t .

Ha a fu tó  mindkét l á b á v a l  képes egyformán venn i az a k a d á ly t ,  akkor kevesebb k o r r e k c i ­
ó ra  van szükség és k iseb b  az e n e rg ia v e s z te s é g  i s .  A leg jo b b  módszer az a k a d á ly t  mindkét l á b ­
b a l ,  h i b á t l a n  te c h n ik á v a l  v e n n i ,  mint ahogy a z t  M alinovszki t e s z i .  A l e g e l t e r j e d t e b b  mód, 
ami egy jó  t é r é r z é k e l é s s e l  p á ro s u l ,  amikor a versenyző  v ég ig  ugyanazza l a l á b b a l  v e s z i  az 
ak ad á ly o k a t :  b a l  l á b b a l  /m in t G arderud / ,  vagy jo b b a l  /m in t Kantan e n / .  Gärderud különben a z t  
a módszert h a s z n á l t a ,  hogy ha b a l  l á b b a l  l e n d í t e t t ,^  akkor a  g á t t e c h n ik á t  a lk a lm a z ta .  Ha jobb 
l á b r a  j ö t t ,  akkor r á l é p e t t  az  ak a d á ly ra .  I ly e n  r á lé p é s  e s e té n  a  sú lypon t m eglehetősen magas­
r a  k e r ü l  és ez nem t ú l  j ó .  Mégis jobb megoldás, m intha a versenyző  t ú l  sokat apróz az ak a­
dály  e l ő t t .

A h e ly e s  te c h n ik a  a v iz e s á ro k  v é t e l é n é l  i s  f o n to s .  Az árkon  a l e h e tő  le g k ise b b  iram ­
v á l t á s s a l  és a legkevesebb e n e r g i a r á f o r d í t á s s a l  k e l l  á t h a l a d n i .  A fu tónak  a lacsony  t e s t t a r ­
t á s s a l  és mély s ú ly p o n t ta l  k e l l  r á l é p n i  a  geren d á ra  és  k é s l e l t e t n i  az e l u g r á s t ,  mig a t ö r z s  
azon t ú l  nem j u t .  így az e lru g aszk o d ás  e r e j e  e lő r e  és f e l f e l é  i r á n y u l .  Azután rö v id  és gyors 
l é p é s s e l  -  egyik  láb  a v ízb en ,  a másik már a fu tó p á ly á n  -  k e l l  t a l a j t  fo g n i  úgy, hogy a 
t e s t s ú l y  mindkét lábon  legyen  és minél e lőbb  f o l y t a t ó d j é k  a ren d es  f u tó r i tm u s .

T. Popov /B u lg á r i a /
Véleménye s z e r i n t  az ak ad á ly fu tó v e rsen y ek  to v áb b i  j a v u lá s a  a k ö v e tk ez ő k tő l  függ:
-  a  f i z i k a i  képességek f e j l e s z t é s i  m ódszereinek t ö k é l e t e s i t é s e ;
-  a s ikform a j a v i t á s a ,  jobb eredmények e l é r é s e  1500, 5000, 10.000 m-en;
-  a  t a k t i k a i  készség  j a v i t á s a  és  a g á t t e c h n ik a  to v áb b i  t ö k é l e t e s i t é s e .
E lőadásában  a g á t t e c h n ik á t  a k a r t a  k iem e ln i .  F ü g g e t le n ü l ,  hoşy m ilyen j e l e n tő s é g e t  t u ­

l a jd o n í ta n a k  n e k i ,  tén y ,  a 35 akadály  leküzdése  id ő v e s z te sé g g e l  j á r ,  ami az ő m éréseik  sze ­
r i n t  26 .5  -  36.2 mp l e h e t  / á t l a g o s a n  30 mp/. Ez eg y ré sz t  r á v i l á g i t  az egyes versenyzők kö­
z ö t t i  k ü lö n b ség re ,  m ásrész t  j e l z i  a l e h e tő s é g e t :  e t é r e n  az . id ő v e s z te s é g e t  tovább l e h e t  
csö k k e n te n i .

E zze l  összefüggésben  Z s e l e w e l  /1968-ban  Maxikéban, 1969-ben E uró p a -b a jn o k /  k a p c s o la ­
to s  t a p a s z t a l a t a i t  i s m e r t e t t e ,  a k i  69 /70-ben  leg y ő z te  a v i l á g  ak k o r i  l e g j o b b j a i t  o lyan  aka­
dá ly  t e c h n ik á v a l ,  ami sok v i t á t  v á l t o t t  k i  és  sokan úgy g o n d o l ták ,  hogy éppen e te c h n ik a  mi­
a t t  nem h a s z n á lh a t t a  k i  ö ssze s  l e h e t ő s é g e i t .

Az akadá ly t  k é t fé le k é p p e n  le h e t  v en n i :  r á lé p v e ,  vagy gá t sze rű en .  A g á t  sze rű  v é t e l  e l ő ­
nye biom echanikai szempontból eg y é rte lm ű . M indenesetre  e t e c h n ik a  i s  más az  a lacsonyabb  se ­
besség m i a t t ,  mint a g á t f u t á s o k n á l .  A g á t v é t e l t  a m assziv  akadályok f e l e t t  kb. 6 - t ó l  10-12 
cm magasságban h a j t j á k  végre az e s é s  e lk e r ü l é s e  m i a t t .  Vannak fu tó k  / p l . K a r s t ,  M a lin o v szk i / ,  
ak ik  o lyan  jók  t e c h n ik a i l a g ,  hogy az akadályokat  még kevesebb e n e rg iá v a l ,  3-6 cm magasság­
g a l  v e s z ik .  Az e l l é p é s  t á v o l s á g a  130-140 cm, a t a l a j f o g á s é  100-110 cm az akadály  u t á n .  így  
a t e c h n ik a i l a g  j ó l  f e l k é s z ü l t  versenyzők csak 07 -  0 .9 ,  á t la g b a n  0 .8  mp-et v esz ten ek  egy-egy 
ak a d á ly n á l ,  a 2 8 -n á l  ö ssze sen  19.6  -  2 5 .2 ,  á t la g b a n  22 .4  m p-t.

Z selev  különböző okokból rá lé p v e  v e t t e  az ak a d á ly o k a t .  A le g fo n to sab b  az v o l t ,  hogy 
későn, 20 éves kora u tá n  i sm erk ed e t t  meg e z z e l  a versenyszámmal. Véleményük s z e r i n t ,  már 
kevés e s é ly  v o l t  a k o rsz e rű  te c h n ik a  k i a l a k í t á s á r a .

E zért  a r á lé p é s e s  te c h n ik a  t ö k é l e t e s i t é s é r e  t ö re k e d te k ,  hogy m axim álisan  k ih a s z n á l já k  
annak a l á b b i  e l ő n y e i t :

-  k ö z e le b b rő l ,  120-130 cm -rő l v a ló  r á l é p é s ;
-  a t ö r z s  összenyomva k e r ü l  az a k a d á ly ra ,  a  sú lypon t simán j u t  á t  r a j t a ;
-  l e h e tő le g  sima t a l a j f o g á s  nem messzebb, mint 1 m-re az a k a d á ly tó l .
A r á l é p é s t  mindkét l á b b a l  egyformán g y ak o ro ltá k ,  hogy ne zökkenjen k i  az akadályok 

k ö z t i  e g y e n le te s  f u tó r i tm u s b ó l  és  e l k e r ü l j e k  a f e l e s l e g e s  e n e rg i a v e s z te s é g e t .  E zze l  e l é r t é k ,  
hogy az a k a d á ly v é te l  id ő ta r ta m a  0 .8  mp-re c sökken t,  ahogy Athénben Zselev  leg jobb  eredmé­
nyénél v o l t  / 8 : 2 5 . 0 / .  E v ersenyen  az ak ad á ly o k n á l  2 2 .4 ,  a  v iz e s á ro k n á l  6 .9  mp-t v e s z t e t t .
A s i k -  és akadályeredmenye k ö z t i  különbség 30 mp.

Edzéseken so k szo r  p ró b á l tá k  a g á t s z e rü  v é t e l  ş y a k o r l â s â t ,  de érdem leges eredmény n é l ­
k ü l .  Ráadásul Zselev  úgy é r e z t e ,  hogy igy a t á v  v ége re  sokkal jobban e l f á r a d ,  mint ha r á ­
lépne az ak a d á ly ra .  Ezt i g a z o l t a  az i s ,  hogy Zselev a h a j rá b a n  a r á lé p é s e s  te c h n ik a  e l l e n é ­
re  i s  ig en  e rő s  és gyors v o l t  és  azonos h e ly ze tb en  nehezen v e s z t e t t .  A v iz e s á ro k  v é t e l é n é l  
a k é t f a j t a  t e c h n ik á b ó l  adódó különbségek n in csen ek .

Követ k ez t  e t é s e k :
1 . /  Az a k a d á ly v é te l t  c é l s z e rű  g á t v é t e l l e l  megoldani. A fu tónak  mindkét l á b b a l  eg y fo r­

mán k e l l  vennie  az ak a d á ly o k a t ,  ahogy a h e ly z e t  éppen m egkívánja.

7



2 .  /  A fu tó  te c h n ik a i  tá rh ázáb an  s z e r e p e l j e n  a r á l é p é s e s  módszer i s .  Úgy tü n ik ^  ez 
cé lsze rű b b  és kevésbé v eszé ly eseb b ,  ha a f u t á s  r i tm u sa  v á l t o z i k ,  vagy ha nagyobb számú v e r ­
senyző é r  eg y sze rre  az akadályhoz. E rre  a le g u to ls ó  p é ld a  a p rá g a i  tömegbukás. Ez i s  a mind­
két módszerben va ló  j á r t a s s á g o t  t á m a s z t ja  a l á .

3 .  /  A mindkét l á b b a l  v a ló  g á t v é t e l  o k t a t á s á t  eg ész  f i a t a l o n  / s e rd .A ,  i f j ú s á g i  k o r /  
k e l l  e lk e z d e n i .  Gyakorlása különböző módon i s  szükséges. P ihen t á l l a p o tb a n ,  t i s z t a  t e c h n i ­
k a i  edzésen , de f á r a d ta n ,  e rő s  edzések u tá n ,  vagy azokkal kombinálva i s .

Ez u tó b b i r a  pé lda :
-  szakaszos  edzés g á ta k k a l  400-1000 m-es távokon;
-  8-10 km-es f u t á s  p á ly án ,  vagy erdőben, kb^80 m éterenként egy g á t t a l ;  /Ez nagyon jó  

módszer a s p e c i á l i s  fu tó r i tm u s  és e rőbeadás f e l é p í t é s é r e . /
-  te c h n ik a  g y ak o r lá sa  gátakon , vagy a v iz e sá rk o n ,  gá tak  n é lk ü l  szakaszos  ed zés ,  vagy 

t a r t ó s  f u t á s  u tá n .
H. Harvey /A n g l ia /
Előadásában a f i a t a lk o r ú a k  v e r se n y e z te té sé b e n  j a v a s o l t  v á l t o z t a t á s o k a t  az ak ad á ly fu ­

t á s  v e r s e n y tá v j a iv a l  és  az akadályok magasságával k ap c so la tb a n .
Ho3szádalmasan in d o k o l ta ,  ^hogy m iért  van e r r e  szükség . Ezzel k ap c so la tb an  v á l t o z t a t ­

ha tó  magasságú akadály  és v iz e s á ro k -g e re n d a  k é s z í t é s é r e  t e t t  j a v a s l a t o t .
F e lv e té se nem k e l t e t t  nagy figyelm et , v a ló s z in ü le g  a z é r t ,  mert ez gyökeres szabálymó-

d o s i t á s s a l  j á rn a  es re n d k ív ü l  k ö l t s é g e s  i s I .

A v i lág csú c so k r é s z i d e j e i I960, ó ta
Xrzyszkowiak Tula 1960.V I.26. 2 :4 9 .0 5 :4 2 .5  / 2 : 5 3 .5 / 8 :3 1 .4 / 2 :4 8 .9 /
Tárán K ijev 1961.V .28. 2 :5 1 .0 5 :4 2 .5  / 2 : 5 1 .5 / 8 :3 1 .2 / 2 :4 8 .7 /
Krzyszkowiak Walez 1 9 6 l .V I I I .1 0 . 2 :4 8 .0 5 :4 5 .0  / 2 : 5 7 .0 / 8 :3 0 .4 / 2 : 4 5 .4 /
R oelan ts Lowain 1963.IX .7 . 2 :45 .9 5 :3 7 .6  /2 .-5 1 .7 / 8 :2 9 .0 / 2 : 5 2 .0 /
R oelan ts B rüssze l 1965. V I I I . 7 . 2 :47 .4 5 :3 8 .8  / 2 : 5 1 .4 / 8 :2 6 .4 / 2 :4 7 .6 /
Ruha Stockholm i 968. V I I . i 7 . 2 :51 .0 5 :4 3 .0  / 2 : 5 2 .0 / 8 :2 4 .6 / 2 : 4 1 .2 /
Dudin Kijev 1969.V I I . 19. 2 :44 .6 5 :3 8 .0  / 2 : 5 3 .4 / 8 :2 2 .2 / 2 : 4 4 .2 /
O’B rien B e r l in 1970.V I I . 4. 2 :4 6 .0 5 :3 9 .0  / 2 : 5 3 .0 / 8 :2 2 .0 / 2 : 4 3 .0 /
Gärderud H e ls in k i 1972.IX .14. 2 :47 .6 5 :3 8 .9  / 2 : 5 1 .3 / 8 :2 0 .8 / 2 : 4 1 . 3 /
Jipcho Lagos 1973. I . I 5 . 2 :5 1 .0 5 :3 8 .0  / 2 : 4 7 .0 / 8 :2 0 .8 / 2 :4 2 .8 /
Jiocho H e ls in k i 1973.V I .19. 2 :4 6 .8 5 :3 6 .0  / 2 : 4 9 .2 / 8 :1 9 .8 / 2 : 4 3 .8 /
Jipcho H e ls in k i i 973.V I .27. 2 :4 9 .0 5 :3 2 .6  / 2 : 4 3 .9 / 8 :1 4 .0 / 2 : 4 1 .1 /
Gärderud Osló i 975.V I .25. 2 :4 7 .0 5 :3 0 .0  / 2 : 4 3 .0 / 8 :1 0 .4 / 2 : 4 0 .4 /
Gärderud Stockholm 1975.V I I . 1. 2 :4 3 .2 5 :2 8 .0  / 2 : 4 4 .0 / 8 :0 9 .8 / 2 :4 1 .8 /
Gärderud M ontreal 1976.V I I . 28. 2 :43 .6 5 :29 .7  / 2 : 4 6 .1 / 8 :0 8 .0 / 2 :3 8 .3 /
Rono S e a t t l e 1978.V .13. 2 :4 2 .0 5 :2 4 .8  / 2 : 4 2 .8 / 8 :0 5 .4 / 2 : 4 0 . 6 /
A leg jo b b  ak ad á ly fu tó k  és leg jobb  eredményeik más távokon:
Rono 8 :0 5 .4 /1 9 7 8 / — 13 :0 8 .1 27:22.47
Gärderud 8 :0 8 .2 / I 976/ 3 :36 .73 13:17 .59 —
M alinovszki 8 :0 8 .1 1 / 1976/ 3 :3 7 .4 13:17.69 28 :25 .3
Baumgarth 8 :1 0 .3 0 / 1975/ 3 :4 1 .4 13:29 .7 —
Kantanen 8 :1 2 .6 0 /1976 / 3 :43 .7 13 :3 4 .8 28 :36 .4
Jipcho 8 :13 .81 / 1973/ 3 :33 .16 13 :14 .1 —
Karst 8 :14 .05 / 1977/ 3 :40 .7 13 :38 .6 28 :5 1 .0
Glans 8 :15 .32 /1976 / — 13:24 .71 28 :29 .28
Ce fan 8 :16 .10 / 1976/ — 14 :23 .8 —

H g 8:1 6 .9 0 /1978 / 3 :40 .6 14 :1 0 .0 —
Kérdések_E_;_ Wigerhezj_
-  Milyen s p e c i á l i s  e rő s i tő g y a k o r la to k a t  v é g z e t t  Gärderud a k ü lö n fé le  fu tásokon  k ív ü l?  

G á tsz ö k d e lé s t ,  has-há t izo in  e r ő s í t é s t , ^különfé le  m edicin labda dobásoka t.
-  Mennyire k e l l  lazának  le n n ie  egy ak adá ly fu tónak  ?

A g im n asz t ik á i  i s k o l á z o t t s á g  hatékonyságának fe lm é ré sé re  használnak  egy t e s z t e t .  A 
versenyzőnek sp á rg asze rü  h a r á n t t e r p e s z á l l á s t  k e l l  v é g e z n ie ,^ a m e n n y i r e b i r j a .  Ha a 
k é t  l á b f e j  k ö z ö t t i  t á v o ls á g  akkora ,  mint a versenyző  magassága, úgy jó  a l a z a s á g a .

-  Hány k i lo m é te r t  f u t o t t  h e te n te  Gärderud a f e l k é s z ü l é s i  időszakban ?
Á l ta láb a n  200 k i lo m é te r t .

-  Hogyan e l l e n ő r i z t é k  az aerob á l ló k é p e s s é g !  s z i n t e t  a f e l k é s z ü l é s i  id ő s z a k b a n _? 
Országúton 10 k i ló m é te re s  maximális i d ő r e f u t á s s a l .

-  Milyen e lő n y t  . je len t  a müanyagpálva a s a l a k o s s a l  szemben?
Semmi k ü lö n ö se t .  E zzel a je le n lé v ő k  többsége nem é r t e t t  e g y e t .  A többség  véleménye 
s z e r i n t  5-10 mp kü lönbséget j e l e n t h e t .

-  Hány akadályverseny  k e l l  évente?
Versenyzőként v á l t o z i k .  Gärderud 6 - 8 - a t ,  Glanz 10-12-ő t f u t o t t  év e n te .  S z e r in te  t ú l  
sok nem hasznos ,  de m e l l e t t e  a maximális 1500 és f o l e ş  5000-es versenyek  k e l le n e k  ! 
Popov m egjegyezte, hogy Zselev leg jo b b  évében 14 ak ad á ly v e rsen y t  f u t o t t .  S z e r in te  
12-14 az o p t im á l i s .  Az an şo l  edzők 1 0 -12- t  t a r o t t a k  h e ly esn ek .

-  Milyen Gärderud f e lk é s z ü lé s e  ?
1. f e lk é s z ü l é s i  időszak  X. 1- X I I . 31. Négyhetes c ik lu s o k .  Aerob k a p a c i t á s ,  á l t a l á ­
nos ,  s p e c i á l i s  e r ő s i t é s ,  g á t t e c h n ik a i  képzés . 3 fe lm érő  f u t á s .
2. f e l k é s z ü l é s i  id ő szak :  I . I . -  IV .15. Négyhetes c ik lu s o k .  Aerob k a p a c i t á s ,  á l t a l á ­
nos ,  s p e c i á l i s  e r ő s i t é s ,  g á t t e c h n ik a i  képzés .  2 fe lm érő  f u t á s .
Átmeneti időszak  IV .16 -  V .30. Háromhetes c ik lu s o k .  Aerob, anaerob  k a p a c i t á s ,  fő le g
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s p e c i á l i s  e r ő s í t é s ,  g á t te c h n ik a ,  kevéa g y o rsa sá g fe j l e s z t é B .
Négyhetes c ik lu s o k .  Aerob éa anaerob  k a p a c i t á s ,  fő le g  s p e c i á l i s  e r ő s i t é a ,  g y o rsa sá g ­
f e j l e s z t é s ,  g á t t e c h n ik a .
E lő k é s z í tő  v e rsen y ek ,  t a k t i k a i  f e la d a to k k a l  I s .
V erseny időszak : V I I I . 1 -  IX .30. Fő v e rsen y ek ,  anaerob  és g y o rs a sá g i  munka, aerob  
s z i n t e n t a r t á s .

• D r .Szabó Miklós

Bydgoszcz e l ő t t ...
1979. augusz tusában  a l e n g y e lo r s z á g i  Bydgoszczban t a lá lk o z n a k  egymással Európa l e g ­

jobb i f j ú s á g i  a t l é t á i  k o ro sz tá ly u k  v i lá g v e r se n y é n ,  a ké tévenkén t  s o r ra  k e rü lő  I f j ú s á g i  
Európa Bajnokságon.^Az ez é v i  bajnokságon az 1960-ban, vagy később s z ü l e t e t t  f i á k ,  i l l e t v e  
az 1 9 6 l-b en ,  vagy később s z ü l e t e t t  lányok vehetnek  r é s z t .

Az a láb b iak b an  k ö zö l jü k  az 1978. év i  e u ró p a i  és h a z a i  i f j ú s á g i  r a n g e l s ő k e t .  A l i s t á n  
csak o lyan korú versenyzők sze re p e ln e k ,  a k ik  r é s z t  vehetnek  az EB-n.

Versenyszám Európai ra n g e lső Magyar ran g e lső

F I U K :

100 m 
200 m 
400 m 
800 m 
1500 m 
3000 m 
5000 m 
110 gá t 
400 gá t 
2000 akadály  
10 km gyak. 
4x100 m 
4x400 m 
magasugrás

tá v o lu g rá s  
rúdugrás  
hármasugrás 
sú ly lö k és  
d is z k o s z v e té s  
k a lap ácsv e t  és 
g e r e l y h a j i t á s  
t iz p ró b a

10.32 McParlane M. /A n g l ia / 11.04 Kelemen S. /  63 / BHSE
20.97 MeParlane M. /A n g l ia / 22.06 S z a la i  J . / 6 l / SzMÁV
46.60 Weber H. /NSZK/ 48.05 S z a la i  J . /61 / SzMÁV

1 :4 9 .1 Spooner J . /A n g l ia / 1 :5 1 .2 Szabó Zs. / 6 l / DVTK
3:37 .7 Wiliamson G. /A n g l ia / 3 :5 1 .0 Markó G. /6  0 / BHSE
8:0 0 .7 Wiliamson G. /A n g l ia / 3 :2 2 .3 Markó G. / 60/ BHSB^

14:15.1 Xuznyecov A. /S z o v je tu n ió / 1A: 40.5 K.Szabó G. /6 2 / Hajdú Vasas
14.20 Pon tecch io  D. /O la s z o r s z á g / 15.13 T örőcsik  J • / 6 l / SzMÁV
51.52 Weber H. /NSZK/ 53.53 Bakos Gy. / 6 0 / ZTE

5:32 .6 R e i tz  C. /A n g l ia / 5 :4 6 .1 Markó G. / 60/ BHSE
42:50.3 Paseman J . /NDK/ 46 :4 5 .8 Parkas Z, / 60/ TBSC

4O.67 NSZK 41.82 IBV v á lo g a t  ot t
3 :11 .1 A nglia 3 :12 .78 IBV v á lo g a to t t

223 Mögenburg D. 207 B a l in t  J . / 60/ Vác
T á r s i  Z. / 6 l / TBSC

805 Corgos A. /S p a n y o lo rsz / 740 S á r i  K. /6 0 / BVTC
536 Volkov K. /S z o v je tu n ió / 487 S a lb e r t  P. / 60/ Csepel

15.86 Ghirasimena /S z o v je tu n ió / 15.36 S á r i  K. / 60/ BVTC
17.46 Machura R. /C s e h s z lo v . / 15.25 Németh L. / 60/ Haladás
55.28 Kot Sz. /S z o v je tu n ió / 52.50 Németh L. /6 0  / Haladás
66.80 N y ik u l in  I . /Szov je t-un ió / 58.46 Povázson K> /6 0 / KSI
77.42 Kalb W. /NSZK/ 74.60 Egei L. / 60/ S z ik ra

7514 Wenz S. /NSZK/ 6377 Nagy L„ / 60/ KSI

L Á N Y O K :

100 m 11.43 Walsh M. / Í r o r s z á g / 12.15 P e t ró c z i Á . /6 2 / SZEOL
200 m 23.42 Bunn D. /A n g l ia / 24.56 P e t ró c z i k J  62 / SZEOL
400 m 53.24 0 Shea C. / Í r o r s z á g / 54.82 P a lan ek É. / 6 3 / KSI
800 m 2:0 5 .0 K iernan D. /A n g l ia / 2 :1 0 .2 Gyenes K. / 6 1 / KSC
1500 m 4:15 .6 A rth u r to n  S. /A n g l ia / 4 :3 3 .4 Szabó K. / 6 l / Csepel

100 gát 13.41 Okker E. /NSZK/ 14.35
Wéninger 
B iró I .

K . /6 1 /
/ 6 2 /

Videoton
BHSE

4x100 m 
4x400 m

45.35
3 :3 7 .2

Lengyelország 
NDK -  IBV csapat

47.35
3 :43 .6

IBV v á lo g a to t t
I f j ú s á g i  v á lo g a to t t  / 6I - 63/

magasugrás 185 Serk S. /NSZK/ 178 S te rk  K. /6 1 / TBSC
tá v o lu g rá s 650 Krüger T. /NDK/ 595 Szabó A. / 6 1 / DKSE
súly  lökés' 16.93 Schmul E. /NDK/ 13.65 Szabó K. /6 2 / Haladás
d iszk o szv e t  és 53.22 G a l lé r  D. /NSZK/ 48.70 Szűcs É. / 6 l / SZVSE
g e re ly h a j  i t á s 56.96 Adametz H. /NSZK/ 47.28 Bozsik É. / 6 3 / BKV Előre
ö tp róba 4366 E v e r ts  S. /NSZK/ 3730 Tarapcsák /6 2 / U.Dózsa

Az eredmények e lg o n d o lk o z ta tó ak  és tü k rö z ik  l e h e t o s â ş e i n k e t , e s é ly e in k e t  az I f j ú s á g i  
Európa Bajnokságon. Külön f igye lm et érdem el,  hogy a 20 eg y en i  versenyszám r a n g e l s ő i  közül 
öt f iú ^ sg y  év v e l,  egy k é t  évve l  és  egy ped ig  három / ! /  évve l f i a t a l a b b  a le h e t s é g e s  f e l s ő  
k o r h a tá r n á l .

A lán y o k n á l  s e m jo b b ^ a  h e l y z e t .  I t t  a 12 számból 7 -ben  f i a t a l a b b a k ,  mint a l e h e t s é ­
ges f e l s ő  k o r h a tá r .  Két szám r a n g e l s ő je  az EB évében i s  s e rd ü lő  l e s z .

Néhány számban azonban mégis s ik e r e s e n  s z e re p e lh e tü n k ,  ha f i a t a l j a i n k  1979-ben i s  
o lyan  dinamikusan f e j lő d n e k ,  mint 1978-ban. Minden b izo n n y a l  azonban még ebben az e se tb e n  
i s  csak h e ly ez ések k e l  számolhatunk.
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A jövő szem pontjából mindenképpen b i z t a t ó ,  hogy néhány j e l e n l e g i  range lsonk  meg a 
következő , az 1981. év i  Európa Bajnokságon i s  r é s z t  v e h e t .  A b y d g o szc z i  EB szamukra nagy 
leh e tő sé g  l e h e tn e  t a p a s z t a l a t s z e r z é s r e ,  a szakveze tésnek  ped ig  jo  a lkalom  a v e rsen y ző i  
k v a l i t á s o k  f e lm é ré s é r e .  Rimely András

Az ifjú ság i v á lo g a to t t  s p r in te r  k e re t  e d z ő tá b o ro z á s a  é s  ed ző ik  to v á b b k é p z é s e  B udapesten
A s p r i n t e r  csoport  j a n u á r i  ed z ő tá b o ro zá sá t  14 f i ú v a l  és 8 le án n y a l  Budapesten kezd te  

meg. A k e re t  edző munkájában Kelemen Béla /S z e g e d r ő l /  és Gulyás Gábor /B u d a p e s t rő l /  s e g í ­
t e t t  .

A m eghívottak k i v á l a s z t á s á n á l  az IBV k e r e t t a g s á g o t  v e t tü k  figyelem be , v a lam in t  azo­
k a t  az i f j ú s á g i  v á lo g a to t t  v e rsen y ző k e t ,  ak ik  még szóba jö h e tn ek  az IBV szem pontjábó l.  
Ezenkívül néhány o lyan f i a t a l ,  jó  eredményeket fe lm u ta tó  versenyző  i s  h e ly e t  k a p o t t ,  ak ik  
eddig  még nem tá b o ro z ta k ,  s igy  r é s z v é te lü k  fő le g  fe lm érő j e l l e g ű  v o l t .

A táb o ro z ás  köiülményei
Ebben a táborban  i s  nagy problémát o k o z o t t ,  hogy a versenyzők az edzések  k ö z ö t t i  i -  

dőt he ly  h iányában nem tu d tá k  m egfe le lően  p ih e n é s s e l  t ö l t e n i .  A v id ék iek  és  p e s t i e k  egya­
rá n t  ö ltözőkbe s z o r u l t a k ,  mert éppen hogy elegendő he ly  j u t o t t  az ö l tö z é s h e z ,  mig p ih e n é s ­
ként a to ro n y ép ü le t  h a l i j á b a n  fo t e lb e n ,  fö ld ö n ,  egy széken k e t t e n  i s  ü lve t ö l t ö t t e k  e l  
az i d ő t .

Mondanom sem k e l l ,  mit j e l e n t  ez ,  amikor komoly követelményeket tám asztó  edzések kö­
v e t ik  egymást. I ly e n  körülmények k ö zö t t  b izonyos n e v e lé s i  szempontok i s  h á t t é r b e  k e l l ,  
hogy s z o ru l ja n a k .  A m eghívottak  s z in t e  valamennyien diákok v o l t a k .  Az a d o t t  körülményekre 
h iv a tk o zv a  azonban s z in te  e g y á l t a l á n  nem t a n u l t a k  a tá b o r  i d e j e  a l a t t .  E lk é p z e lh e tő ,  hogy 
milyen v i s s z a e s é s t  eredm ényezhete tt  ez tanulmányaikban ! /Különösen akkor ,  amikor s a j n á l a ­
to s  módónba m eghívottak tanulm ányi á t l a g a  m eglehetősen a lac so n y .  Az e r e d e t i l e g  m eghívottak  
közül néhányat az i s k o l a  nem i s  en g ed e tt  e l  a ro s s z  tanulm ányi eredmény m i a t t . /

A b u d ap es t i  versenyzők az edzések u tá n  te rm é sz e te se n  hazam ehettek . A v id ék iek  kb. 19 
ó rakor  i n d u l ta k  k i  a r ó m a i -p a r t i  s z á l l á s h e l y r e .  Az u ta z á s  á t la g o s a n  egy ó ra  v o l t .  Ezek 
u tá n  már nem sok programra n y i l t  módjuk. F á rad tság  m ia t t  i s  csak kevesen gondo ltak  p l .  a 
t a n u l á s r a .  Ez azonban a körülmények ism ere téb en  é r th e t ő .

A versenyzők számára sokat j e l e n t e t t ,  hogy re k o r tá n o n  g y a k o ro lh a t ta k ,  de i l y e n  ö l t ö ­
z é s i  körülményekkel és s z á l l á s h e ly e k k e l ,  a p ihenés  legelem ibb  leh e tő sé g e in ek  megteremtése 
n é lk ü l  azonban nem é rh e t jü k  e l  a f e lk é s z ü lé s b e n  k i t ű z ö t t  c é lo k a t  !

Az edzésmunka sz e rv e z é s  problém ái
Már a tem a tik a  ö s s z e á l l í t á s á n á l  figyelemmel k e l l e t t  lennünk az O lim pia i  Csarnok e l ­

f o g l a l t s á g á r a ,  ami a következőket j e l e n t e t t e :
J a n u á r  6-án  d é lu tá n  és 7-é n  egész nap v e rsen y ,  8 -án ,  9 -én  és 10-én a f e l n ő t t  v á lo g a ­

t o t t  k e r e t  fe lm é ré se .  A mi edzőtáborunk ped ig  ja n u á r  2-12 k ö zö t t  z a j l o t t  !
S zerencsé re  a z é r t  s i k e r ü l t  kényszerm egoldást t a l á l n i , ^  s az egy ik  te c h n ik a i  e d z é s t  a 

BHSE f e d e t t p á l y á j á n  t a r t o t t u k .  / I t t  azonban a r a j t g é p e t  igénylő  munkát e l  k e l l e t t  hagyn i,  
mert az a d é l e l ő t t  folyamán nem á l l t  r e n d e l k e z é s r e . /

A tö b b i  edzés id ő p o n t já t  a terem  e l f o g l a l t s á g á t ó l  t e t t ü k  függővé. Az i d ő j á r á s ,  b á r  az 
e l s ő  napokban ig en  hűvös v o l t ,  k ed v eze tt  nekünk és igy az edzések j e l e n t ő s  hányadát szabad­
ban végez tük .

A v é g z e t t  munka szakmai elemzése
A 12 nap folyamán Összesen 16 edzésen  a következő ed z és t ip u so k  s z e r e p e l t e k :

ÁA = 3x GYÁ = 4x
Á = 3x ŞPE = 3x
GY = 3x AE = 3x
T = 5x ú szá s  = 2x

A versenyzők az edzőik  á l t a l  k é s z i t e t t  e d z é s te rv  a l a p j á n  d o lg o z tak .  S a jnos ,  csak né­
hány e se tb e n  v o l t  r e á l i s  a m eg te rveze tt  munka. Túl kevés munkával egy e s e tb e n  sem t a l á l ­
koztunk , de an n á l  tö b b szö r  f o r d u l t  e lő  t ú l t e r v e z é s .  Ezt b i z o n y í to t t á k  az ig en  nagy száza­
lékban je le n tk e z ő  lábérzékenységek , enyhébb s é rü lé s e k  i s .  Term észetesen i l y e n  ese tek b en ,  
i l l e t v e  azok m ege 'őzésére  / f i g y e l v e  a versenyzők  á l l a p o t á t /  tö b b szö r  k e l l e t t  már e lev e  
k ö n n y í ten i  az e lő í r t a k h o z  k é p e s t .

Egyértelműen megmutatkozó és á l t a l á n o s  probléma v o l t ,  hog^ a f i a t a l ,^  k é p z e t le n  v e r ­
senyzők e s e té b e n  oly fo n to s  t e c h n ik a ta n u lá s ,  a h e ly e s  v é g r e h a j t á s  g y a k o r lá s a ^ h á t té rb e  szo ­
r u l t  a mennyiségi, t e r j e d e lm i  követelmények mögött. A versenyzők  i l ^ e n  i rá n y ú  h iányossága  
m egfigye lhe tő  v o l t  a táb o ro z ás  a l a t t  t a r t o t t  n y i lv án o s  bemutató edzésen  i s .

Konkrétan a következő á l t a l á n o s a n  v i s s z a t é r ő ,  e r r e  a t á b o r r a  i s  je l lem ző  problémák 
fo r d u l t a k  e lő :
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-  A g y o rsa sá g i  és t e c h n ik a i  edzéseken  a g á t f u t é k  a g y o r s a s á g f e j l e s z t é s i  program mel­
l e t t ,  g á t t e c h n ik a i  g y a k o r la to k a t  i s  v ég e z tek .  Ez h e ly e s .  A v á l tó ta g o k k é n t  meghívot­
ta k  edzésadagjában  azonban e len y észő  alkalommal f o r d u l t  e lő ,  hogy h e ly e t  hagytak 
v o ln a ,  ese tleg^m eş i s  t e rv e z té k  v o ln a ,  vagy u t a l t a k  v o ln a  a v á l t ó t e c h n i k a i  munká­
r a .  A versenyzők á l t a l á b a n  o lyan  f á r a d t a k  v o l t a k  az e l ő í r t a k  végzése u tá n ,  hogy a 
v á l t ó t e c h n i k a i  anyagot e l  k e l l e t t  h ag y n i ,  i l l e t v e  m ó dos ítan i  k e l l e t t .

-  A g y o rsa sá g i  edzések  m egtervezésében jó  tám pontot ad a "K orszerű  edzés  az a t l é t i ­
kában" cimti könyv, azonban nem hangsú lyozza k i  e lé g g é ,  hogy az egyes időszakokban 
m ilyen  formában s z e r e p e l j e n  g y o r s a s á g f e j l e s z t é s .  Az egyé rte lm ű , hogy t e l j e s  eg észé­
ben nem le h e t  azonosba n y á r i  g y o rs a sá g i  munkával, h i s z e n  t é l e n  a fo k o zo ttab b  meny- 
n y i s é g i  t e r h e l é s  h a t á s á r a  a láb ak  ig én y b ev é te le  nagyobb. A másik szempont, aminek 
ugyancsak nagy je l e n tő s é g e  van ebben a szakaszban , az az ,  hogy v a lam ik o r  k i  k e l l  
a l a k í t a n i ,  i l l e t v e  be k e l l  g y ak o ro ln i  a h e ly e s  v á g ta fu tó  mozgást, am inél figyelembe 
k e l l  vennünk versenyzőnk egyén i a l k a t i ,  va lam in t f i z i k a i  a d o t t s á g a i t  i s .
Az e d z és te rv e k b en  s z i n t e  valamennyi e se tb e n  m eg h a tá ro zo tt  t á v o lsá g ú  és eredményű 
á l l ó - ,  vagy t é r d e l ő r a j t o s  f u t á s  s z e r e p e l t ,  ped ig  -  s a jn o s  -  a m eghivott 22 v e r ­
senyző közü l j ó ,  ha 3-4 r a j t o l  m egközelítőén  h e ly e s e n .  Ez e se tb e n  a h i b á s ,  gazda­
s á g ta la n  r a j t o k  g y a k o r lá s á ra  k e r ü l  s o r  X -sze r ,  Y táv o n ,  Z eredményre ?! Sokkal c é l ­
raveze tőbbnek  tű n ik ,  ha s p e c i á l i s  r á v e z e tő ,  vagy c é lg y a k o r la to k  a lk a lm az ásáv a l  a -  
zokat a b izonyos nagy h ib ák a t  j a v í th a tn á n k  k i ,  amelyekre az i l y e n  j e l l e g ű  te rv e k  
nem adnak le h e tő s é g e t  !
Az e m l í t e t t e k  nemcsak a t é r d e l ő - ,  hanem az á l l ó r a j t r a  i s  vonatkoznak, pedig  f i g y e ­
lemmel k e l l  lennünk a r r a  a t é n y r e ,  hogy j e l e n  p i l l a n a t b a n  nem rendelkezünk  sok 
/ t a l á n  e g y - k é t /  o lyan  r ö v id t á v f u tó v a l ,  a k i  az IBV-n, vagy az i f j ú s á g i  EB-n jó  h e ­
ly e z é s re  lenne e s é ly e s .  Ugyanakkor, ha  az é r d e k e l t e k  képesek m egtanu ln i m egfe le lő  
s z i n t e n  v á l t a n i  /melynek egy ik  leg lényegesebb  követelménye a t ö k é l e t e s  á l l ó r a j t o s  
i n d u l á s / ,  akkor több v á l tó b a n  i s  dobogós h e ly e z é s t  é rhe tünk  e l  !
A leg több  e s e tb e n  a h e ly e s ^ ' t á v k ö z i "  futómozgás k i a l a k í t á s a  i s  nehezen megy. Több, 
évek ó ta  táborozó  v ersen y ző t  már hosszú  idő ó ta  ugyanazok a h ib ák  akadályozzák 
meg a je le n tő s e b b  f e j lő d é s b e n .

-  Ma már l á t s z i k  ugyan, hogy mindenki f u t ó i s k o l á z i k ,  de az már nem, hogy a  h e ly e s  
v é g r e h a j t á s r a  i s  tö rekednének  valam ennyien, pedig  a f u t ó i s k o l a i  g y ak o r la to k  megvá­
l a s z t á s á n á l  e ls ő s o rb a n  a  versenyző  h i b á i b ó l ,  a d o t t s á g a ib ó l  k e l l e n e  k i in d u ln u n k  és 
k ia la k í t a n u n k  az egyes eszközök k ö z ö t t i  a rán y t  !

-  Sokan panaszkodnak egy-egy i l y e n  ed ző táborozás  a l a t t  g ö rc sö sö d é s re ,  t a r t ó s  e lm ere- 
v e d é s re ,  c s o n th á r ty a -é r z é k e n y s é g re .  Ez i s  t e rm é sz e te s ,  h is z e n  a le g tö b b  versenyző 
hosszú  id e je  nem edz szögescipőben  és ami ugyancsak lényeges ,  nem mozog r e n d s z e re ­
sen re k o r tá n o n .  I t t  azonban a nap i  k é t  edzés m e l l e t t  /ami úgy is  p lu sz  t e r h e t  ró  a 
l á b a k r a /  még jó  néhány ed zés t  k e l l  rek o r tán o n  t a r t a n i  / p l . :  GY -  T -  SPE -  ÁA/ a 
h e l y i  leh e tő ség ek  m i a t t .  Ezért  már so k szo r  szóba k e r ü l t ,  -  és az eg y esü le tek h ez  
e l j u t t a t o t t  te m a t ik a  i s  k ih an g sú ly o zza  -  hogy a g y o rsa sá g i  á l ló k é p e s s é g i  edzéseke t 
a 600 m-es p á ly á r a  te rv e z z é k .  Ennek f ig y e l e b e v é te l e  azonban csak kevés e d z é s te rv b ő l  
d e r ü l  k i  !

Az e d z ő tá b o r ra l  ö s s z e k ö tö t t  edző i  to v áb b k ép zésrő l
Ja n u á r  4-6 k ö zö t t  a  m eghívo ttak , va lam in t  az e s e t l e g  h iányzó  IBV k e r e t t a g  edzők i s ,  

bovábbképzésen v e t t e k  r é s z t .  Örömteli v o l t ,  hogy az é r i n t e t t  edzők nagy sz á z a lé k a  m eg je len t .
A program a következőképpen a l a k u l t :

Jan u á r  4 . :  D é le lő t t :  a táborozók  t e c h n ik a i  edzésének m eg tek in té se ,  a k e re ted ző  beszám olója
a le g a k tu á l i s a b b  k é r d é s e k rő l .

D é lu tán : S iska  Xénia g á t t e c h n ik a i  bemutató edzése S z t ip ic s  L ász ló  v e z e té s é v e l ,  
amelyet a f e n t i e k r ő l  s zó ló  e lő ad ás  k ö v e t e t t .

Jan u á r  5«: D é le lő t t :  a tem atikában  s z e r e p lő  g y o rsa sá g i  á l ló k é p e s s é g i  edzés  m eg tek in té se .
D élu tán : f i l m v e t í t é s  az ugrószámokra v a ló  f e l k é s z ü l é s r ő l ,  a V i lá g  Kupáról^ v a­

lam int Oros Ferenc á l t a l  ren d e lkezésünkre  b o c s á j t o t t  EB ed z ések rő l  
szó ló  f i lm .

E s te :  Tóth Gyula h ev e s i  edző t a r t o t t  é r té k e s  e lő a d á s t  a s p r in t e r e k  e r ő f e j ­
l e s z t é s é r ő l  az egyes e r ő s i t ő  s z e rk e z e te k  g y a k o r la t i  bem u ta tá sáv a l ,  va­
lam in t  a k ü l f ö l d i  t a p a s z t a l a t o k  i s m e r t e t é s é v e l .

Jan u á r  6 . :  D é le lő t t :  bemutató ed z és re  k e r ü l t  s o r  a s p r i n t e r  cso p o r t  r é s z v é t e l é v e l ,  a  t e c h ­
n ik a i  és s p e c i á l i s  e rő fe j_ le sz tő  edzések anyagából.

D élu tán : Oros Ferenc t a r t o t t  döntő je le n tő s é g ű  e lő a d á s t  az oly sok problémát
okozó v á g ta - ,  i l l e t v e  g y o rsa sá g i  á l ló k é p e ssé g  fo k o z á s á ró l .  /S a j n á l a t o s  
té n y ,  hogy ezen a fo g la lk o z áso n  a m eghivott edzőknek csak  50 %-a v e t t  
r é s z t ,  ped ig  ez a téma az ,  amely a le g tö b b  b u k ta tó t  r e j t i  magában az 
" ig a z i "  s p r i n t e r  f e lk é s z ü l é s b e n . /

Az ed d ig iek e t  összegezve m e g á l la p í th a tó ,  hogy a tá b o r  12 n ap ja  dús program ot, s min­
den t e k i n t e t b e n  hasznos t a p a s z t a l a t o k a t  a d o t t .  A s a j n á l a to s  s z e rv e z é s i  gondokon t ú l ,  az 
edző táborok , lé te s í tm én y ek  t ú l t e r h e l t s é g e  m ia t t  a MASZ legnagyobb e r ő f e s z í t é s e i  sem s e g í ­
t e t t e k .  A leh e tő sé g ek  maximális k ih a s z n á lá s á v a l  p ró b á ltu n k  h o z z á j á r u ln i  az eredményes f e l k é ­
sz ü lé sh e z .

Bizunk abban, hogy az edző i  továbbképzés j e l e n tő s e n  s e g í t e t t  e l e g e t  t e n n i  az edzők 
és az OTSH évek ó ta  fe lm erü lő  i l y e n  i rán y ú  ig én y e in e k .
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V égezetü l ezúton köszönjük meg valam ennyi^előadó közreműködését, s e g í t s é g é t ,  mely -  
rem éljük  -  nagyban h o z z á j á r u l t  az elkövetkezendő  versenyévad  eredményességéhez.

Woth Klára
az i f j .  v á lo g a to t t  k e r e t  

edzője

Aj ifjúsági válogatott középtávútok edzőtáborozása és edzőik továbbképzése
Balatoníűzíőn

Jan u á r  2-13. k ö zö tt  az i f j ú s á g i  v á lo ­
g a t o t t  k ö zép táv fu tó  k e r e t  25 t a g j a  táb o ro ­
z o t t  B a la tonfüzfőn . Első Ízben rendeztünk  
MASZ ed z ő tá b o r t  ezen a  h e ly en ,  s a körülmé­
nyek minden szempontból k ié  l é g i tő e k  v o l t a k .
A s z á l l á s ,  az é tk ez é s  és az edzéshelyek  n é ­
hány száz méteren b e lü l  v o l t a k .  így ,  a buda­
p e s t i  edző táborokkal szemben, meg tu d tu k  v a ­
l ó s í t a n i  a z t ,  hogy sokkal több pihenő ju sso n  
a versenyzőknek a két edzés k ö z ö t t .  A szabad­
idő k u l t ú r á l t  e l t ö l t é s e  /mely az edző tábo­
rokban mindig komoly problémát j e l e n t /  b i z ­
t o s í t v a  v o l t ,  mert a s z á l lo d a  já ték te rm e  v é ­
g ig  rendelkezésünkre  á l l t .

A t á b o r  n ap ire n d je  a következő v o l t :
6 .30  éb re sz tő
7 .0 0  r e g g e l i  
8 .45  edzés

11.45 ebéd
1 3 .0 0 - tó l
1 4 .1 5 - ig  csendes pihenő
15*00 edzés
17.00 sz a b ad fo g la lk o zá s ,  ta n u lá s
19.00 vacso ra
22.00 takarodó

A nap irend  nagyon j ó l  s z o lg á l t a  az 
edzésidők  jó  k i v á l a s z t á s á t ,  valam int a v e r ­
senyzők l e k ö t é s é t .

A versenyzők fegyelme
Sok táborozó  e ls ő  Ízben  v e t t  r é s z t  a 

v á lo g a to t t  k e r e t  k ö z ö s^ fe lk é sz ü lé sé n .  Fontos 
f e la d a t  v o l t ,  hogy az újoncok zökkenőmente­
sen b e i l l e s z k e d je n e k  az u tó b b i  3-4 évben k i ­
a l a k u l t  t á b o r i  rendbe. Örömmel t a p a s z t a l t u k ,  
hogy ez könnyen és m arad ék ta lan u l  megtör­
t é n t .  Ebben nagy ré szük  v o l t  az idősebb v e r ­
senyzőknek /Szabó Z ? . ,  Konkoly, Dancsa, K. 
Szabó, s t b . / ,  ak ik  s z e r e t e t t e l  fogad ták  a 
f i a t a l a b b a k a t .  A versenyzők o lyan  t e l j e s  é r ­
tékű  edzéseke t vég ez tek ,  amelyeket o t th o n  
nem b i z t o s ,  hogy e lv é g e z te k  v o ln a .

Némi problémát j e l e n t e t t ,  hogy az id ő ­
sebb lányok /Jan d ó ,  V éninger,  Gyenes/ k i c s i t  
nehezebben a lkalm azkodtak a kemény k ív á n a l ­
makhoz. A hosszú  fu tá so k  a l a t t  ig y ek ez tek  
v i s s z a f o g n i  a f i a t a l o k a t .  Ezt az e l s ő  h é­
te n  fe ls z ám o ltu k  s a második h é te n  már ők 
i s  példam utatóan  v ég ez ték  e d z é s e ik e t .

A szakmai  munka
A táborban  valamennyi versenyző  a z t  v é ­

g e z te ,  amit edző je  számára e l ő i r t .  A ^ te l je s  
i n t e n z i t á s ú  és é r té k ű  edzések e lv ég zéö é t^  
a k ed v e ző t len  i d ő j á r á s  sem t u d t a  megakadá­
ly o z n i .  A versenyzők eg y ü tt  do lgoztak  s a 
két h é t  a l a t t  fő le g  á l ló k é p e s s é g !  j e l l e g ű  
munka f o l y t .  A d é l e l ő t t i  ed zések e t  a f iu k  
és a lányok együ tt  v ég ez ték  /nemenként kii- 
löm -kü lön /.  Ez fő le g  a gyengébb versenyzők­
nek v o l t  e lőnyös ,  mert a n á l á n á l  jo b b a l  
f u t h a t o t t  e g y ü t t .  A fo lyam atos fu tá s o k a t  
a f ű z f ő i  dombokon, a r é s z tá v o s  edzéseke t  a

! FÁK pá ly án  vég ez tü k .  Mindennap to rn a te rem  
i s  á l l t  re n d e lk ezé sü n k re .

A versenyzők többsége j ó l  ö s s z e á l l í ­
t o t t ,  r e á l i s  és e lv ég ezh e tő  t e r v v e l  j ö t t  a 

! t á b o rb a .  Sa jnos ,  azonban még mindig v o l t  
I néhány " tú lm é r e t e z e t t "  e d z é s te rv .  I ly e n  e -  

se tekben  s a j á t  b e lá tá su n k  s z e r i n t ,  k i s e b b -  
nagyobb v á l t o z t a t á s o k a t  e sz k ö z ö l tü n k , '^ te r ­
m észetesen v igyázva  a r r a ,  hogy az edzők 
e r e d e t i  k o n cep c ió i t  ne za v a r ju k .

S é rü lé se k ,  o rv o s i  e l l á t á s
A sé rü lé s e k  és az o rv o s i  e l l á t á s  k é r ­

dése az edzőtáborok örökké v i s s z a t é r ő  prob­
lém ája .  Tulajdonképpen ez j e l e n t i  a t á b o r ­
ban a közreműködő edzők számára a leg n a ­
gyobb f e l e l ő s s é g e t  és a leg tö b b  p rob lém át.
A ké t h é t  a l a t t  ^egyszer l á t o g a t o t t  meg^ 
s p o r to rv o s  /d r .É k e s  E r z s é b e t / ,  a k i  e l s ő ­
sorban e lő a d á s t  t a r t a n i  j ö t t  l e  és s z in t e  
f e l k é s z ü l e t l e n ü l  /nem szak m a ilag /  v i z s g á l ­
t a  meg az éppen gyengé lkedőket.  Ezen t ú l ­
menően k iz á r ó la g  az edzők b e l á t á s á r a  v o l t  
b ízva  a panaszok o rv o s lá s a .  A panaszok a 
s z o k o t tn á l  több edzés ,  va lam in t a kemény 
t a l a j  m ia t t  e lé g  gyakran j e l e n t k e z te k ,  de 
s z e re n c sé re  csak k iseb b  lábérzékenységek  
form ájában . Ennyi versenyzőhöz már k e l le n e  
o rvos ,  vagy gyúró , ak ik  ha  nem i s  laknának 
o t t ,  de he ten k én t  néhányszor le jö n n én ek  a 
panaszok o rv o s lá s a  v é g e t t .

I t t  s z e re tn é k  m egem líteni egy p ro b lé ­
mát, mégpedig a t a l p b o l to z a t  védelmének e l ­
h a n y a g o lá sá t .  A leg több  v ersen y ző v e l  rend ­
k ív ü l  nehéz e l h i t e t n i ,  hogy láb p an aszá t  na­
gyon sok e se tb e n  a t a l p b o l to z a t  l e s ü l ly e d é s e  
okozza. A d e rék ig  je l e n tk e z ő  bajok jó  ré sz e  
e r r e  v e z e th e tő  v i s s z a .  A versenyzők v a lam i­
f é l e  fu rc s á n  é r te lm e z e t t  h iú sá g b ó l  nem h a j ­
landók b e t é t e t  h o rd a n i .  Az edzők i s  gyakran 
keresnek  s é r ü lé s e k e t  e lő id é z ő  kom pliká lt  oko­
kat a h e l y e t t ,  hogy oVvosilag m e g v iz s g á l ta t ­
nák ez t  a tém át.  Szám talan, ma már nagyvá lo ­
g a t o t t  versenyző  p é l d á j á r a  tudnék h iv a tk o z n i ,  
a k ik n é l  a b e t é t  ho rd ása  nagyon komoly pana­
szokat s z ü n t e t e t t  meg egy c s a p á s ra  /P a ró c z a i ,  
Ötvös, s t b . / .  X X X

Az ed z ő tá b o r  t a p a s z t a l a t a i t  összegezve, 
hangot merek adn i  annak a véleménynek,^ hogy 
amennyiben a  versenyzők szorgalma to v áb b ra  
i s  i l y e n  marad, mint a táb o ro z ás  id e j é n  v o l t ,  
a n y á r i  IBV-n a kö zép táv fu tó k  egyik l e g s i k e ­
resebb  évüket é r h e t ik  meg. Ez az edzőkön i s  
m úlik , hogy a versenyzők a tábo rban  t a p a s z ­
t a l t  h o z z á á l l á s á t  egész évben f e n n ta r t s á k .

Edzők továbbképzése
A t á b o r r a l  eşy időben az o t t  lévő v e r ­

senyzők ed ző i  r é s z é r e  to v áb b k ép zés t ,  t a p a s z ­
t a l a t c s e r é t  t a r t o t t u n k ,  melyen 16-an  v e t t e k  
r é s z t .

A továbbképzés az a l á b b i  témákkal fog ­
l a lk o z o t t  :
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1. F ia ta lk o rú  gya log lók  e d z é s t e r h e lé ­
se a f e lk é s z ü lé s  egyes id ő szak a ib an  /E lőadó :  
K iss A n t a l . /

2. Az aerob  á l ló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s e
a f i a t a l k o r ú  v e rsen y ző k n é l,  va lam in t  a ş y o r -  
s a s á g f e j l e s z t é s  néhány p rob lém ája  a közép­
t á v ú t o k n á l . / E l ő a d ó :  d r .B akonyi F e r e n c . /

3. F i a t a l  ak ad á ly -  és  s ik fu tó k  e l t é r ő  
edzésmunkája. /E lőadó : Fazekas M ik ló s . /

4. Különböző korú és képességű v e rse n y ­
zőkből ö s s z e á l l í t o t t  c so p o r t  edzésmunkájának 
ö sszeh an g o lása .  /E lőadó :  K iss  G yörgy ./

5. Női k ö zép táv fu tásu n k  lem aradásának 
o k a i .  Közös v i t a .  / V i t a i n d í t ó  e lőadó :  Kovács 
S á n d o r . /

6. Orvosi e lő a d á s .  /d r .É k e s  E r z s é b e t . /
E zenk ívü l egy te rm i  edzésbem utató i s  

s z e r e p e l t  a programban.
A f e l s o r o l á s b ó l  k i t ű n ik ,  hogy a  szakág 

va lóban  "aku t"  k é r d é s e i r ő l  s z ó l tá k  az e l ő a ­
dások /g y a lo g lá s ,  a k a d á ly fu tá s ,  n ő i  közép­
t á v f u t á s ,  o rv o s i  k é r d é s e k / .  Az e lőadások  a 
j e l e n lé v ő  edzők s z e r i n t  jók  v o l t a k .  / I l y e n  
j e l z é s e k e t  k ap o t t  a MASZ veze tő ed ző je  és 
s z a k fe lü g y e lő je  i s . /  Minden előadó  l e l k i i s ­
m ere tesen  f e l k é s z ü l t .  Valamennyi e lő a d á s t  
v i t a  k ö v e t e t t .  Ö rvendetes ,  hogy a v i ta tém ák  
sz ig o rú an  szakmai j e l l e g ű e k  v o l t a k .

Dr. Ékes E rzséb e t  e lő ad á sa  kü lön  em lí­
t é s t  érdem el,  mert r e n d k iv ü l  sz ín v o n a la s  
v o l t ,  minden olyan problém át é r i n t e t t ,  amely 
fe lm e rü l  a mindennapi g y ak o r la tb an .

A v i t á k  m e l l e t t  a r r a  i s  v o l t  leh e tő ség ,  
hogv az edzők egyéni b e s z é lg e té s e k  formájába: 
t á rg y a l ja n a k  meg bizonyos k é r d é s e k e t .  Néhány 
o lyan  edző i s  r e s z t  v e t t  a továbbképzésen , 

ak inek  nem a k ö z é p tá v fu tá s  a szakága ,  de mive] 
van i l y e n  v e r s e n y z ő je ,  fo g la lk o z n ia  k e l l  e 
tém áva l.  Számunkra rem é lh e tő leg  sok ú j a t  
n y ú j t o t t  a továbbképzés.

Sokat b e sz é lg e t tü n k  a továbbképzés 
fo r m á já ró l .  Egyesek s z e r i n t ,  i l y e n  háromna­
pos továbbképzésen kevesebb témát l e h e t  meg­
t á r g y a l n i  /Garay Sándor vélem énye/,  mások 
s z e r i n t  / e z  v o l t  a tö b b s é g /  inkább az i l y e n  
j e l l e g ű  forma a h asznos ,  ah o l  az újonnan 
h a l l o t t a k  m e l l e t t  r é g eb b i  i sm ere tek  i s  f e l -  
f r i s s i t é s r e  k e rü ln e k .  Ig a z ,  i l y e n  formában 
néhány .kérdés  f e l s z ín e s e n  k e r ü l t  megtárgya­
l á s r a ,  de a v i t á k ,  vagy az egyéni b e sz é lg e ­
té s e k  so rán  mindenki r é s z l e t e s e n  t á r g y a lh a t  
az őt é rd ek lő  p ro b lém áró l .

Egyben mindannyian e g y e té r t e t t ü n k :  
i l y e n  j e l l e g ű  továbbképzés t  minden évben 
k e l l  re n d e z n i .  Azért i s ,  mert az edzők id e ­
gen kö rnyezetben  f i g y e l h e t i k  meg v e rsen y ző ik  
m unkáját, s é r té k e s  t a p a s z ta la to k h o z  j u t h a t ­
nak versen y ző ik  e g y é n is é g é rő l  i s .

V égeze tü l  ezú ton  mondok k ö szö n e té t  az 
előadóknak és az ed z ő tá b o r  e lő k é s z í té s é b e n ,  
va lam in t a továbbképzés m egszervezésében 
nagy s e g í t s é g e t  n y ú j tó  M ih a ly f i  I s tv án n a k .

Kovács Sándor 
az i f j .  v á l o g a t o t t  edzője

Ifjúsági válogatott ugró- ás többpróbázó versenyzők edzőinek továbbképzése
A MASZ 1979-ben az edző továbbképzés 

új fo rm á já t  v e z e t t e  be . Ennek so rán  minda­
zon edzők, akiknek i f j ú s á g i  v á l o g a t o t t  ke­
r e t t a g  v e rsenyző jük  van, s z e rv e z e t t  formá­
ban sze rezh e tn ek  új i s m e re te k e t ,  tu d ásan y a ­
g o t .

A továbbképzés ú jdonsága abban m u ta t­
kozik  meg, hogy e g y id e jű le g  k e r ü l  megrende­
zésre  az i f j ú s á g i  k e r e t  ed ző tá b o ro zá sáv a l .  
Az i s  új a továbbképzésben, hogy szakágan­
ként k e r ü l  l e b o n y o l í t á s r a .

Az i f j ú s á g i  v á l o g a t o t t  u g ró k k a l ,  i l ­
l e tv e  ve rsen y ző k k e l  ren d e lk ező  edzők r é s z é ­
re  1979* j a n u á r  4 -6 . k ö zö t t  Budapesten t a r ­
t o t t á k  meg a tov áb b k ép zés t .

A továbbképzés program ja a következő
v o l t  :
Jan u á r  4 . ,  d é l e l ő t t  á l t a l á n o s  t á j é k o z ta tó  

es  p ro g ram ism erte té s .
D élután: az u g r ó - ö s s z e t e t t  c so ­
p o r t  “ edzésének m eg tek in té se .  
Estej_ a d é lu t á n i  edzésen l á t o t -  
TTalc m egbeszélése, majd T ihany i 
J ó z s e f  "A magasugrók edzésének 
tö rv én y sze rű ség e"  cimü e lő a d á sá ­
nak m eg h a l lg a tá sa ,  i l l e t v e  meg­
v i t a t á s a .

J an u á r  5 . ,  d é l e l ő t t :  az u g r ó - ö s s z e t e t t  v e r ­
senyződ Techn ika i edzésének meg­
t e k i n t é s e .
D é lu tán :_a  f l o p  m agasugrásró l és 
a T ávoT ugrásró l,  va lam in t  az a t ­
l é t i k a i  V ilág  Kupa v e r s e n y é rő l  
k é s z ü l t  f i lm  m eg tek in té se .
E s te :  a d é l e l ő t t i  edzéseken t a ­

p a s z t a l t a k  m egbeszé lése ,  majd 
Kovács E te le  "Az ö s s z e t e t t  v e r ­
senyzésre  v a ló  f e l k é s z í t é s  k é r ­
d é s e i"  cimü e lő a d á s .

J an u á r  6 . ,  d é l e l ő t t a z  u g r ó - ö s s z e t e t t  cso ­
p o r t  g y o rsa sá g i  ed z ése ,  majd a 
vág tázok  m intaedzésének  megte­
k i n t é s e .
D élu tán : H arsány! Lász ló  e lő a d á ­
sa  az ugrók e r ő s i t ő  m unkájáró l,  
majd a fe lv e tő d ő  kérdések  meg­
v i t a t á s a .

A meghívott edzők -  egy k i v é t e l l e l  -  
valamennyien ^megjelentek a továbbképzésen, 
ső t  az u to l s ó  nap d é lu tá n já n  /szom baton / i s  
t e l j e s  létszámmal v e t t e k  r é s z t  a f o g la lk o ­
záson. ^Ez a tény  i s  a z t  m u ta t ja ,  hogy é rd e ­
k e l t e  őke t^a  program. A m egbeszélt  témák 
f e l k e l t e t t é k  f işye lm U ket,  vagy l e g a l á b b i s  
e lg o n d o lk o z ta t ta k  az ed ző k e t .

T ihany i J ó z s e f  e lőadásában  a  magasug­
ró  e d z é s e k rő l  s z ó l t .  K i f e j t e t t e ,  hogy az 
izom biopsz iás  v iz s g á la to k  eredményei t i z e n ­
k é t  különböző m agasugró tipusra  enged k ö v e t­
k e z t e t n i .  Işy  az egyes t ip u s o k  más és  más 
j e l l e g ű  edzésmunkát ig én y e ln e k .  Tehát egy- 
egy ^magasugrótipus edzésanyaga nem u n i f o r ­
m izá lh a tó ,  mert ami az eg y ik  t ip u sn ak  h a sz ­
n o s ,  az a másik t ip u sn ak  éppen n e g a t iv  h a t á ­
sú l e h e t .

Kovács E te le  e lő ad á sa  fő le g  a  t i z p r ó -  
bázók f e l k é s z í t é s é v e l  f o g l a l k o z o t t .  Az e l ő ­
adó m e g á l la p í tá s a  s z e r i n t ,  a magyar t i z p r ó -  
bázók n incsenek  i d e á l i s  h e ly z e tb e n .  Az e l ő ­
adás a l a p j á n  b iz o n y í to t tn a k  t ű n t ,  hogy a
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t i z p r ó b á r a  va ló  f e lk é s z ü l é s t  már f i a t a l  / 1 3 -  
14 év e s /  korban e l  k e l l  k ezd en i .  Az előadó 
véleménye s z e r i n t ,  a f e lk é s z ü lé s  s a r k a l a to s  
p o n t ja  a rú d u g rá s .  E rre  a versenyszám ra ak á r  
13-14 éves korban i s  e l  l e h e t  kezden i a f e l ­
k é s z ü lé s t .  M eg íté lése  s z e r i n t ,  az egész f e l ­
k észü lé sb en  jó v a l  nagyobb a  te c h n ik a i  munka 
j e l e n tő s é g e ,  mint a z t  á l t a l á b a n  a szakmai 
körökben t a r t j á k .  Az e lőadó  a r r a  i s  u t a l t ,  __ 
hogy az e r ő s i t é s  nem az eg y e d ü li  üdvözítő  út 
a t izp ró b á zó k  edzésmunkájában.

A szom bati e lőadáson  H arsányi Lász ló  
az ugrók e r ő f e j l e s z t ő  munkájával f o g l a l k o z o t t .  
K iem elte ,  hogy a f i a t a l o k n á l  re n d k ív ü l  fo n to s  
a tö rzs izom zat  e r ő s í t é s e .  Minden végtagizom - 
e r ő s i t é s  csak m egfe le lő  s z in tű  tö rzs izo m  f e j ­
l e t t s é g  m e l l e t t  hasznos és c é l s z e r ű .  Az e l ő ­
adásban és az a z t  követő k o n z u l tá c ió  so rán  
sok szó e s e t t  az ugrók te l je s í tm é n y é b e n  meg­
h a tá ro zó  sze repű  co m b h ajl i tó  izmok f e j l e s z ­
tésének  l e h e tő s é g é r ő l .  Az eszmecsere so rán  
s i k e r ü l t  ö s s z e f o g la ln i  az a lkalm azható  e l j á ­
rá so k a t  .

Végül meg k e l l  még e m l i t e n i  az a t l é t i k a i  
V ilág  Kupáról k é s z ü l t  f i lm  m eg tek in té sé t .^ A  
szép , s z in e s  és lá tványos  f i lm  maradandó é l ­
ményt n y ú j t o t t  a j e l e n lé v ő  edzőknek, s az a t ­
l é t i k a  n é p s z e rű s í t é s e  m e l l e t t ,  még szakmailag 
i s  tu d o t t  ú j a t  n y ú j t a n i  az edzőknek.

A ré sz tv ev ő  edzők az u to l s ó  napon Í r á s ­
ban mondták e l  vélem ényeiket a továbbképzés­
r ő l .  A f e l v e t e t t  j a v a s l a to k b ó l ,  b í r á l a to k b ó l  
minden meşjegyzâs n é lk ü l  a következő érdekes 
és ta n u lsá g o s  ö s s z e h a s o n l í t á s t  ad juk  közre :

-  F ö lös legesnek  ta r to m , hogy az ed zések e t  
meg k e l l j e n  n é z n i .

-  A szakmai továbbképzésen sokkal több 
sza k f i lm e t  k e l l e n e  az é r i n t e t t  versenyszám 
s p e c i á l i s  e d z ő jé v e l  e lem ezn i ,  m e g v i ta tn i .

-  Sokat le h e t  t a n u ln i  ab b ó l ,  hogy miképpen 
g y a k o ro l ja  egy é lversenyző  /S i s k a ,  Papp M./ 
es egy kezdő a g á t f u t á s t ,  vagy pedig  hogyan 
z a j l i k  a tá v o lu g rá s  t e c h n ik a i  edzése / p l .  
Szalma L á s z ló n á l / .

-  îîaşy s e g í t s é g e t  j e l e n t e n e  a mozgáshibák 
k i j a v í t á s á n á l  a képmagnó h a s z n á l a t a . . .

-  A m intaedzésekre  minden működő edző kap­
jon  m eghívást .  Az edzések u t á n  legyen  e leg e n ­
dő idő az é s z re v é te le k  k ö z lé s é r e .  Az anyagot 
Í r á s b a n  kap ják  meg az  edzők.

-  A bemutató j e l l e g ű  edzések anyagá t ,  a -  
mennyiben a t a n u lá s  a c é l ,  érdemes lenne s t e n -  
c i l e z t e t n i ,  hogy az edzők ne j e g y z e t e l é s s e l  
t ö l t s é k  az i d ő t ,  hanem f i ş y e l j e n e k ,  hogy mit 
m iért  és hogyan k e l l  c s i n á l n i .  Ugyanez v o n a t ­
kozik  az e lő ad áso k ra  i s ,  h i s z e n  o t t  á l t a l á b a n  
új do lgo t t a n u l  az edző.

-  A jövőben sze ren cséseb b  lpnne az edzés­
l á t o g a t á s t  csak d é le lő t t ,^  vagy csak d é lu tá n  
megrendezni, s a  másik fé ln a p o n  pedig  több 
e lő a d á s t ,  k o n z u l tá c ió t  l e h e tn e  t a r t a n i .

-  Uem ta r to m  cé lszerű n ek  en n y ire  sz é th ú z n i  
a fo g la lk o z á s o k a t .

-  E l  tudnám k é p z e ln i ,  hogy a továbbképzés 
e l ő t t  b izonyos f e la d a to k a t  kapnának a r é s z t ­
vevő edzők. /P l . !  e lő re  k i k ü ld ö t t  c i k k - f o r d i -  
t á s o k r ó l  véleményt k e l le n e  fo rm á ln i ,  a meg­
h í v o t t  edzők á l t a l  a lk a lm az o tt  edzésmódszerek 
r é s z l e t e s  i s m e r t e t é s e ,  megokolása -  e s e t l e g  
egy-egy versenyző  p é ld á já n .

Az ö s s z e g y ű j tö t t  véleményekből k i t ű n ik ,  
hogy az edzők hasznosnak l á t t á k  a továbbkép­
z é s t ,  s j a v a s l a t a i k ,  é s z r e v é t e l e i k  a forma 
ha tékonyságát k ív án ják  n ö v e ln i .

Érdemes v ég iggondo ln i  e z t  a továbbkép­
z é s i  fo rm á t,  mert hasznosnak t ű n ik .  De j e l e n ­
le g  azonban még több zavaró  kérd és  j e l e n t ­
k e z ik ,  amelyeket elem ezni k e l l .  Csak néhány 
p é ld a :

-  M egoldható-e^egyértelm űen az u g ró -  és 
többpróbázó i f j ú s á g i  versen y ző k k e l  f o g l a l ­
kozó edzők továbbképzésé akkor ,  amikor az 
edzők k ö zö t t  nagy tu d á s -  és t a p a s z t a l a t b e l i  
különbség van ?

-  L ehe t-e  egyformán új i sm ere te k  ad n i  egy 
kezdő és egy sokat t a p a s z t a l t  edző számára ?

T Mennyi i d e ig  t a r t s o n  a továbbképzés ? 
Három, k e t t ő ,  vagy egy n aç ig  ? E s e t le g  három 
napnál hosszabb id ő ta r tam ú  legyen  ?

-  Vajon csak az i f j ú s á g i  v â l o ş a t o t t  v e r ­
senyzők edzőinek  szükséges a továbbképzés, 
vagy k i  l e h e t  b ő v í te n i  a ré sz tv ev ő  edzők 
k ö ré t  ?

Tehát kérdések  vannak bőven, s a  k é r ­
dések még nem i s  é r i n t e t t e k  minden t e r ü l e t e t ,  
csak néhány j e l z é s s e l  s z o l g á l t a k .

A t a p a s z t a l a t o k  a l a p j á n  a következőket 
le h e tn e  ö s s z e f o g la ln i :

A továbbképzés ezen fo rm á ja  h asznos ,  
mert szem léle tes,^  érdekes  és  jobban l e k ö t i  
az edzők f ig y e lm é t  /e lő a d á s o k ,  bemutató ed­
zé sek ,  f i l m v e t í t é s e k  k ö v e t ik  egym ást/ .

Az edzők ak tívabbak  v o l t a k ,  é rd e k lő d é s ­
s e l  r e a g á l t a k  az ú j r a .^ E z  fő l e g  a továbbkép­
zés k o n z u l t a t í v  j e l l e g é b ő l  a d ó d o t t ,  elmond­
h a t t á k  vélem ényüket, v i t a t k o z h a t t a k  egymás­
s a l .

Szükségesnek tű n ik  a továbbképzés t á ­
v o l i ,  de leg a lá b b  eg y -k é t  évre szó ló  t e r v e ­
z e té t  k i a l a k í t a n i .

A későbbiekben nagyobb h an g sú ly t  k e l l  
adn i a f i a t a l o k  fo g la lk o z ta tá s á n a k  je l le m ­
z ő i r e .  /M£s szempontok érvényesü lnek  a f e l ­
n ő t te k  ed z é se in  és mások a s e rd ü lő k  és i f ­
jú s á g ia k  m unkájában ./

B e fe je z é s ü l ,  mintegy ö sszeg ezésk én t ,  
érdemes az egyik  ré sz tv e v ő  írá so s^ v é lem é­
nyéből i d é z n i ,  amely a továbbképzés j e l l e ­
g é t ,  minőségét f o g l a l j a  ö ssze :  "Ez a tovább­
k é p z é s i  forma f e l t é t l e n ü l  v á l to z a to s a b b ,  
s z ín eseb b ,  hasznosabb és â l la n d o ^ f iş y e lm e t  
f e n n ta r tó b b ,  mint az á lm o s i tó  e lőadások  so­
r o z a t a . "

Szekeres Sándor 
az i f j .  v á lo g a to t t  edzője

Változás a rangsorolás rendszerében
Az ATLÉTIKA é v rő l - é v re  figyelemm el k i s é r t e  és k ö zö l te  az a t l é t i k a i  sza k o sz tá ly o k  kö­

z ö t t i  pon tverseny  a l a k u lá s á t  és r a n g s o r o l á s á t .  Az e d d ig i  é r t é k e l é s i  r e n d s z e r  1 9 7 5 - tő l  kezd­
ve v o l t  érvényben. A négy év t a p a s z t a l a t a i  a l a p j á n  a MASZ Elnöksége most 1979. ja n u á r  1 - t ő l  
kezdve új r a n g o s o r lá s i  r e n d s z e r t  fo g a d o tt  e l .  Bár a sza k o sz tá ly o k  a MASZ-nak e r r e  vonatkozó 
h a t á r o z a t á t  kü lön  i s  megkapják, fo n to s s á g á ra  va ló  t e k i n t e t t e l  szükségesnek l á t s z i k  annak 
t e l j e s  egészében v a ló  k ö z lé se  az ATLÉTIKA-ban i s .  íme a h a tá r o z a t  az új é i ' t é k e l é s i  r e n d re .
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A MASZ e g y e s ü le t i  ra n g so ro lá sán a k  ren d aze re
A MASZ Elnöksége fo ly ó  év X I I .5 - é n  t a r t o t t  Ü lésén a szöve tség  e g y e s ü le t i  é r t é k e l é s i  

r e n d s z e ré t  1979« I .  1 - t ő l  az a lá b b ia k  s a e r i n t  h a t á r o z t a  meg:
I .  Külön k e r ü l  é r t é k e l é s r e  a szak o sz tá ly o k

f e l n ő t t  /19  éves és id ő se b b /
u tá n p ó t l á s  /19  év esn é l  f i a t a l a b b /  állom ánya.

Ö sszevon t’ é r t é k e l é s t  / f e l n ő t t + u t á n p ó t l á s /  nem alkalm azunk.
I I .  Mindkét k o ro sz tá ly b a n  k ü lö n -k ü lö n  az a l á b b i  tényezők a lk a lm azásáv a l  a l a k i t j u k  k i  

a végső s o r r e n d e t :
a /  országos bajnokságokon e l é r t  h e ly ezések  a l a p j á n  s z e re z h e tő  pontok; 
b /  m in ő s í té se k  é r t é k e l é s e ;
c /  a  v i lág v e rse n y ek en  e l é r t  h e ly ez ések  é r t é k e l é s e .

A. F e ln ő t t  p o n tv e rsen y
1. F e ln ő t t  bajnokságok az o l im p ia i  versenyszámokban /+  n ő i  400 g á t /  20-16-13-11- 

9-S-7-6
2. J u n io r  bajnokságok az o l im p ia i  versenyszámokban /+  n ő i  400 g á t /  1 1 -8 -6 -5 -4 -3 -  

2-1
3. F e ln ő t t  egyéni mezei bajnokság  9 -7 -6 -5 -4 -3 -2 -1
4. F e ln ő t t  c sap a tb a jn o k ság  /m eze i,  g y a lo g lá so k ,  m ara to n i ,  nem o l im p ia i  v á l t ó k /

9-7-6
5. Az "A-B" k a te g ó r i á s  sza k o sz tá ly o k  d ö n tő jén  e l é r t  h e ly ezések  9 -7 -6 -5 -4 -3 -2 -1
6. M inősítések  é r t é k e l é s e  a k ikü ldendő  t á b l á z a t  s z e r i n t .
7 .  V ilágversenyeken  e l é r t  h e ly ezések  é r t é k e l é s e .

A f e l n ő t t  pontverseny  1. p o n t ja ib a n  k ö zö l t  pontszámok tö b b s z ö rö s é t  l e h e t  s z e ­
r e z n i  az a l á b b i  szorzószámok f e lh a s z n á l á s á v a l :

O lim piai Já ték o k  20-szoros
Európa Bajnokság 1 5 -szö rös

8. Jutalom pontok
Az a v e rsenyző , a k i  t á rg y é v i  leg jo b b  eredményét az O lim piai Já tékokon , vagy 
az Európa Bajnokságon é r i  e l ,  20 ju ta lom pon to t  kap.

B. U tán p ó t lá s  pontverseny
1. I f j ú s á g i  és se rd ü lő  "A" egyéni és ö s s z e t e t t  ba jnokság ,  o l im p ia i  v á l tó k  / s e r d ü lő  

leányokná l  a 4x300/ 9 -7 -6 -5 -4 -3 -2 -1
2. I f j ú s á g i  és s e rd ü lő  "A" csap a tb a jn o k ság o k ,  nem o l im p ia i  v á l tó k ,  s e rd ü lő  "B" 

ö s s z e t e t t  egyéni és csapa tba jnokságok , s e rd ü lő  "B" mezei csap a tb a jn o k ság o k . 
7 -5 -4 -3 -2 -1

3. If júsági^CSB  d ö n tő jé n ^ e lé r t  h e ly ezések  u tá n  9 -7 -6 -5 -4 -3 -2 -1
Megjegyzés : A CSB-n ré sz tv ev ő  megyei c sap a to k  t a g j a i  e g y e s ü le t i  h o v a ta r to zá su k  

s z e r i n t  kap ják  p o n t j a i k a t .
4. M inősitések  é r t é k e l é s e :

e z ü s t j e lv é n y  : 4 pont
a ran y je lv én y  : 12 pont
A 17-18 évesek a ra n y je lv é n y n é l  jobb  eredm ényeit a később k ikü ldendő  t á b l á z a t  
s z e r i n t  pon tokkal k e l l  é r t é k e l n i .

5. V ilágversenyek  é r t é k e l é s e :
A f e l n ő t t  pon tverseny  1. p o n tjában  k ö zö l t  pontszámok tö b b sz ö rö sé t  kap ják  a 
h e ly ezések  u tá n  az a lá b b i  szorzószámok f e lh a s z n á l á s á v a l .

O limpiai Já ték o k  20 -szo ros
Európa Bajnokság 15 -szö rös
I f j ú s á g i  EB 1 2 -sz e re s
IBV 8 -sz o ro s

6. Ju ta lom pontok: Az a versen y ző ,  a k i  t á rg y é v i  leg jo b b  eredményét az 5. pon tban  
m eg je lö l t  versenyek  va lam e ly ikén  é r i  e l ,  20 ju ta lo m p o n to t  kap.

M E G J E G Y Z É S :

-  A s z e r z e t t  pon tokat abban a csopor tban  k e l l  f e l t ü n t e t n i ,  ahova a versenyző  kora 
s z e r i n t  t a r t o z i k  / l á s d  A p o n t / .  Amennyiben a f e l n ő t t  c sapa tba jnokságon  a csap a­
tokban i f j ú s á g i  versenyzők i s  s z e r e p e l t e k ,  a csap a t  á l t a l  s z e r z e t t  pon tokat  a 
f e l n ő t t  pon tversenyben  k e l l  f igyelem be v en n i .

-  A f e d e t t p á l y á s  versen y ek ,  továbbá a I I . o . o r s z .b a j n o k s á g  az é r t é k e lé s b e n  nem sz e ­
re p e ln ek .

-  Az a versenyző , ak i  csak eg y sz e r  t e l j e s í t e t t e  az I . o .  s z i n t e t ,  t e h á t  igy  csak 
I I . o .  versen y ző ,  leg jo b b  eredm ényétő l fü g g e t l e n ü l  19 pon to t kap .

X X  X  X X X
Eddig t a r t  a  MASZ Elnökségének h a t á r o z a t a ,  amelynek a l a p j á n  a le g fo n to sab b  v á l t o z á ­

sokra  az a láb b iak b an  h iv ju k  f e l  a f ig y e lm e t :
-  megszűnik a h a t  k o rc so p o r to s  é r t é k e l é s ,  h e l y e t t e  ez csak k é t  cso p o r tb an  t ö r t é n i k ;
-  n in c s  összevont é r t é k e l é s ;
-  f é r f i  és n ő i  pon tokat kü lön  nem t a r t a n a k  n y i lv á n ;
-  az egyes bajnokságok p o n té r té k e  em e lk e d e t t ,  másoké v i s z o n t  csökken t;
-  b a jn o k i  p o n t t a l  eddig nem é r t é k e l t  versenyek  k e rü ln ek  p o n to zás ra ;  elmarad v i s z o n t  

p l .  a f e ln ő t t e k n é l  a I I . o  bajnokság  é r t é k e l é s e ;
-  n ő t t  a v i lág v e rse n y ek en  va ló  m inél jobb s z e re p lé s  j e l e n tő s é g e ,  ez pontokban i s  k i ­

f e j e z é s r e  j u t ;
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-  a m in ő s ítések  é r t é k e l é s e  az edd ig  "merev" p o n té r té k  h e l y e t t  a később ^kikiildendő 
t á b l á z a t  s z e r i n t  az e l é r t  eredmények a l a p j á n  mozgó ská lában  növekvő é r té k k e l  t ö r ­
t é n ik .

R é sz le te ib e n :

A f e l n ő t t  pontversenyben:
-  emelkedtek az o l im p ia i  versenyszámokban a f e l n ő t t  bajnokságok minden h e ly ez ésén  a 

pontok, a j u n i o r  bajnokságokon az e l s ő  ké t h e l y e z e t t é .  A nő i  400 m-es gáthoz hason­
lóan k e rü l  é r t é k e l é s r e  a nő i 3000 m i s ;  _

-  csökkent a f e l n ő t t  egyéni mezei bajnokság p o n té r té k e ;
-  f e l n ő t t  csapatbajnokságokon csak az e l s ő  három h e l y e z e t t e t  é r t é k e l i k ;
-  n ő t t  a v i lág v e rse n y ek en  e l é r h e tő  pontok száma,^új t é n y e z ő s  ;Jut alompont ok s z e rz e s e ;
-  ugyancsak új té ry e z ő  az idén  b e v e ze té s re  k e rü lő  A-B k a te g ó r iá s  szak o sz tá ly o k  döntő­

j é n  e l é r t  h e ly ezések  pon tozása ;
-  kimarad a  I I .  o .b a jn o k ság  az é r t é k e l é s i  ren d b ő l;
-  j e l e n tő s e n  m egváltozo tt  és em elkedett  a m in ő s í té sek  é r t é k e l é s e .
Az u tá n p ó t l á s  pontversenyben:
-  csökkent az i f j ú s á g i  és s e rd ü lő  A k e ta g ó r iá s  csapatba jnokságok  és valamennyi s e r ­

dülő  B k a te g ó r iá s  bajnokság p o n té r t é k e ;  _ ,
-  a f e ln ő t te k h e z  hason lóan  n ő t t  a v i lág v e rse n y ek en  e l é r h e tő  pontok szama, u j  tenyezo

a ju talorapontok s z e rz é s e i   ̂ ,
-  ugyancsak új tényező , hogy az i f j ú s á g i  CSB d ö n tő jén  e l é r t  h e ly e z é se k e t  az idén  mar

pon tozzák ; , „ •
-  a 17-18 évesek a ra n y je lv é n y n é l  jobb eredm ényeit a 'm in ő s í t é s  so rán  növekvő pon tokkal 

é r t é k e l i k .
A v á l to z á s o k  f ig y e le m b e v é te lé v e l  a pontverseny  a lak u lá sán ak  v e z e té s e  k e t t ő z ö t t  f i - _ 

gyeimet ig é n y e l  az id én ,  de különösen nagy f e la d a t  fog h á r u ln i  az ev végén a LIASZ-ra, ami­
k o r  az e l é r t  eredmények a l a p já n  kerü lnek  majd m in ő s í t é s i  pontok m e g á l l a p í t á s r a .

d r . I s t e n e s  Vilmos

„Az erő fejlesztése" című kiadványról
Az 1975-ös esz tendő  során  a sp o r t  e l m é l e t i ,  de főképp g y a k o r la t i  szakem berei számára 

egy i ş e n  h asznos ,  új so ro z a to t  i n d i t o t t  ú t j á r a  a T e s tn e v e lé s i  F ő isk o la  "V á lo g a to t t  cikkek 
a v i l á g  sp o r t  szak irodaim ából"  címmel. Az egyes fü z e tek  s z e r k e s z t ő i t  e l s ő s o rb a n  az a c é l  
v e z é r e l t e ,  hogy eşy a d o t t  témakör nem zetközi szakirodaim ának l e g f r i s s e b b ,  legérdekesebb  
c ik k e in e k ,  tanulmányainak f o r d í t á s a i t  h ív já k  se g í t s é g ü l* e d z ő in k ,  v e rsen y ző in k  mindennapi 
munkájához. Az egyes k ö t e t e k e t ,  a so ro z a t  s z e r k e s z tő j é v e l  k a r ö l tv e ,  a szóban fo rgó  s z a k te ­
r ü l e t  egy-eg^ k i tű n ő  szakembere v á l o g a t t a .  Az eddig m eş je len t  fü z e tek  s i k e r é t  n ö v e l te  az 
Í z l é s e s  k ü lső  és az egységes s z e r k e s z t é s i  e lvek  sz ig o rú  b e t a r t á s a .

Még a s o ro z a t  k ig o n d o ló i t ,  s z e r k e s z t ő i t  i s  meglepte az a kedvező fo g a d ta t á s ,  amely 
m egnyilvánult az egyes k ö te te k  i r á n t .  /Egyes számokat ú j r a  k e l l e t t  nyomatni, hogy k i  l e ­
hessen  e l é g í t e n i  az i g é n y e k e t . /

Rémiképp levon az egész  so ro za t  é r té k é b ő l ,  hogy nem s i k e r ü l t  minden egyes k ö te t  e s e ­
tében  érvényre  j u t t a t n i  a z t  az e l k é p z e l é s t ,  hogy a sza k sze rk e sz tő k  elemző m egjegyzésekkel 
s e g i t i k  a f o r d í t á s o k a t  tanulmányozó o lv a s ó t .

K i f e j e z e t t e n  a t l é t i k a i  tá rg y ú  k ö te t  v o l t  eddig az " A t l é t i k a i  fu tá so k "  és az " A t l é t i ­
k a i  ug rá so k " ,  de "A z^á llóképesség  f e j l e s z t é s e "  és "Az u t á n p ó t l á s  edzése és a k i v á l a s z tá s "  
cimü fü z e te k  i s  sok érdekes a t l é t a  szak c ik k e t  k ö z ö l te k .  A l e g u to l s ó  k ö te t  "Az erő  f e j l e s z ­
t é s e " címmel j e l e n t  meg. /S z e rk e s z tő :  d r .N y u lá s z i  Ján o s .  A tanulmányokat v á l o g a t t a  és szak­
mai szempontból e l l e n ő r i z t e :  d r .  R ig le r  E n d re . /

A te l j e s i tm é n y  n ö v e lé se ,  fokozása  kapcsán gyak o r ta  e m l í t jü k  és h a s z n á l ju k  az e rő v e l ,  
e r ő k i f e j t é s s e l  k a p c s o la to s  fogalm akat.  V aló jában  egy ré g ó ta  f e l i s m e r t  ö s s z e fü g g é s rő l  van 
szó: az e r ő k i f e j t é s  h a tá s o s  növelése  á l t a l á b a n  emeli a t e l j e s i t m é n y t . N apjainkban az e rő  
fogalmának h a s z n á l a t á t  mind jobban k i t e r j e s z t j ü k  az é lő  ren d sze rek re  i s ,  ám ez z e l  eg y id e ­
jű le g  nem fe led k ezh e tü n k  meg a te rm in o ló g ia  p o n t o s í t á s á r ó l  sem. A f i z i k a  és mechanika v i ­
lágában az e rő ,  e rő h a tá s  e ln ev e zés  az e l f o g a d o t t .

Azokban az é lő  ren d szerekben , amelyekben az e rő h a tá s  magából az é lő  re n d s z e rb ő l  és 
nem egy k ü lső  e n e rg i a f o r r á s b ó l  fakad ,  c é l s z e rű  e r ő k i f e j t é s r ő l  b eszé lü n k .  A h a r á n t c s i k o l t  
váz izo m -ren d szer  működése k ö v e tk ez téb en  válunk  képessé  különböző e r ő k i f e j t é s e k r e .  A működő 
kémiai en e rg iák  mechanikai en e rg iáv á ,  munkavégző képességgé v a ló  á t l a k u lá s u k  rév én  a l k a l ­
massá vá lnak  be lső  és k ü lső  e l l e n á l l á s o k  leg y ő zé sé re ;  t e s t e k ,  eszközök, s p o r t s z e re k  moz­
g á s á l la p o tá b a n  v á l to z á s o k  lé t r e h o z á s á r a .^ T e h á t  a leg a la p v e tő b b ,  u .n .  a lap v e tő  f i z i k a i  ké­
pességünk az e r ő k i f e j t é s ;  a tö b b i  képesség i s  az izomerő különböző m egnyilvánulása  a l a p já n  
é r te lm e z h e tő .  E zé rt  i s  s z e r e p e l  k iem elt  f o n to s s á g g a l  az e r ő f e j l e s z t é s  valamennyi f i z i k a i  
képesség k ö z ö t t .

A s z á z a d fo rd u ló tó l  kezdve mind nagyobb mértékben j e l e n t e k  meg p u b l ik á c ió k  az e r ő f e j ­
l e s z t é s  t a p a s z t a l a t a i r ó l ,  a későbbiekben mind tö b b szö r  k é r d é s fe l t e v é s e k  k í s é r l e t i  úton t ö r ­
ténő  m eg v á la szo lá ró l  o lv a sh a tu n k .  A "V á lo g a to t t  cikkek a v i l á g  sp o r tsza k iro d a lm áb ó l"  cimü 
so ro za t  legú jabb  k ö te te  az e r ő f e j l e s z t é s s e l  k ap c so la to s  l e g f r i s s e b b  közleményekből ad v á ­
l o g a t á s t .
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k ö te tb en ^ k ö z ö l t  24 c i k k f o r d í t á s  közü l 11 fo g la lk o z ik  s p e c i á l i s a n  a t l é t a  tém ával.  
Ez u tó b b iak  l i s t á j á t  az a láb b iak b an  ad juk  kö zre :  * .
F r i t z s c h e ,  G.:
D o b ro lo v sz k i j , 
Golovin , E . :
C a liy a ,  M.:

S t a r z y n s k i ,T . :
L e t z e l t e r ,  M.- 
Paubel,  G . :

Pepin , G.: 
Zanon, S . :

Az e lrugaszkodó  erő  f e j l e s z t é s e  a megalapozó edzésben. / 6 9 - 7 7 . p . /
J .  -

Módszer a robbanékonyság f e j l e s z t é s é r e .  / 7 8 - 8 0 . p . /
A f u t á s ,  a tá v o lu g rá s  és a s ú ly lö k é s  eredményének és  az á l t a l á n o s  izom­
csopor tok  f e j l e t t s é g é n e k  összefüggése  az á l t a l á n o s  i s k o lá s  tan u ló k  e rő ­
s z i n t j é v e l .  / 8 1 - 8 3 . p . /
A t lé tá k  g y o rsa sá g i  e r ő t  f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t a i .  / 8 9 - 9 2 . p . /

K iv á l a s z to t t  e rő tu la jd o n sá g o k  b e fo ly á sa  a vág tázó  t e l j e s i t m é n y é r e .  / 9 3 -
101.p ./
Az ugrók egy ik  s e g é ly f o r r á s a  a sú ly em elés .  / 1 0 2 - 1 0 4 .p . /
A^maximális r e l a t i v  s t a t i k u s  és r e l a t i v  ruga lm asság i  e rő  k a p c s o la ta  a 
táv o lu g ró  e d z é s b e n . /1 0 5 -1 1 3 .P . /

L e t z e l t e r ,  M.-
W a l te r ,K . : Súlylökés -  t e l j e s í tm é n y  és e r ő s z i n t .  / 1 1 4 - 1 1 7 .p . /
Ti l i n g e rová ,  A .-
T i l i n g e r , P . : A sú ly lö k ő  g y orse rő  n o rm á i . /1 1 8 -1 2 0 .p . /
Pavlov, I . : Az á l t a l á n o s  e r ő s z in t  f e j lő d é sé n e k  e l l e n ő r z é s e  a különböző m inősités l i

g e r e l y h a j i t ó  n őkné l .  / 1 2 1 - 1 2 6 .p . /
A so ro z a t  l e g k ö z e le b b i  k ö te te  az " A t l é t i k a i  dobások" cimmel fog m eg je len n i .  É rdeklő­

d é s s e l  v á r ju k  !
- v e c f e r -

A T E S T N E V E L É S I  F Ő I S K O L A  KÖNYVTARA 
S Z A K I R O D A L M I  T Á J É K O Z T A T Ó  S Z O L G Á L A T

Helyesbítés:
Az ATLÉTIKA 1979. é v i  I .  száma k ö zö l te  Eckschmidt Sándor az " É lv o n a lb e l i  k a la p á c s v e ­

tők  dobó techn iká jának  néhány fo n to s  j e l l e g z e t e s s é g e "  cimü c i k k é t .  Gépelés közben az a l á b b i  
e l i r á s o k  t ö r t é n t e k ,  melyeket a lább  h e ly e s b i tü n k .

"E lő le n g e té s "  címszó a l a t t :
-  Első bekezdés, második s o r :  " t e c h n ik á j á tó l "  h e l y e t t  " t e c h n i k á t ó l " .
-  2. p o n t ,  második s o r :  "jobb v á l l  v o n a lá t"  h e l y e t t  " jobb  láb  v o n a lá t " .
-  4. pon t ,  e l s ő  s o r :  " l e v i t e l e k o r "  h e l y e t t  " l e v é t e l e k o r " .

■"Forgatás" cimszó a l a t t :
-  1 . p o n t ,  második s o r :  " to v áb b io rg a tá sáb an "  h e l y e t t  " to v á b b fo rg á sb a n " .
-  2. pon t ,  harmadik s o r :  " te re m t"  h e l y e t t  " te rem ten ek " .
- 3 .  ponthoz: / 9 .  á b r a /
-  4. p o n t ,  e l s ő  s o r :  "v á l lv o n a la k "  h e l y e t t  " v á l lv o n a l"
-  A', p o n t ,  második s o r :  " cé lv o n a l"  h e l y e t t  " v á l lv o n a l " ;  "mindaddig" h e l y e t t  "mindvé­

gig"*
-  5. p o n t ,  e l s ő  s o r :  " le v é te lé h e z "  h e l y e t t  " l e v é t e l e k o r " .

S zerk esz tő ség
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Pontértéktáblázat az úttörő négytusa leány ü l  és Hú HUH m -es síkfutás
értékeléséhez

I .  B eveeetég
A Magyar Ú ttö rők  Szövetsége tö b b , mint k é t é v tiz e d e  v e z e t te  be éa a z ó ta  i s  minden 

évben m egrendezi az ú t tö rő  n ég y tu sa  v e rse n y e k e t. A h á z iv e rse n y e k tő l az o rszágos d ö n tő k ig , 
m indig o s z ta t la n  s ik e r t  a r a t  a 10-14 éves gyermekek körében e négy számból á l l ó  a t l é t i k a i  
többpróba v e rsen y , amelynek számai a következők:

60 rn-es s ik f u tá s ,  
tá v o lu g rá s ,  
m agasugrás, 
k is la b d a h a j i t á s .

Egyéni és csa p a tv e rse n y  fo rm ájában  egy arán t az érvényben lév ő  p o n té r té k tá b lá z a t  a la p ­
já n  k e r ü l t  s o r  a n ég y tu sa  versenyeredm ények é r té k e lé s é r e .  É rté k tá b lá z a tu n k  az eredmények 
ja v u lá s á v a l  több Ízben  k ie g é s z í té s r e ,  m ó d o sítá sra  s z o r u l t .

A Magyar Ú ttö rő k  S zovetsâşe  és a Magyar A t lé t ik a i  Szövetség az a t l é t i k a i  á l l á s f o g l a ­
lá s  szellem ében^ v a lam in t a f u tá s  n é p sz e rű s íté se ^ é rd e k é b e n  az 1978-as é v tő l  m ó d o sitá s t e s z ­
k ö zö lt az ú t tö rő  n ég y tu sa  versenyszám aiban . A f iú k  I I .  k o rc so p o r tjá b a n  /1 0 -1 2  év esek / a 
m agasugrás h e ly e t t ,  az I .  k o rc so p o rtb an  /13 -1 4  év esek / a tá v o lu g rá s  h e ly e t t  b e ik ta t t á k  a 
800 m-es s í k f u t á s t .  A leán y o k n á l u g y an ily en  módon az 500 m-es s ik f u tá s  k e r ü l t  be negyedik  
versenyszám nak.

A b ev e ze té s re  k e r ü l t  500 és 800 m-es futószám hoz -  annak o rszág o s m éretekben v a ló  
é r té k e lé s é h e z  -  még n in c s  p o n té r té k tá b lá z a tu n k .

H iányt sz e re tn é k  p ó to ln i ,  am ikor a r r a  v á lla lk o zo m , hogy az ú t tö rő  n ég y tu sa  f e lk é s z í ­
té sé b e n , v e rse n y e z te té se b e n  s z e r z e t t  ta p a s z ta la ta im ra  és m éréseredményeim re tám aszkodva, 
ö s s z e á l lí to m  az 500 és 800 m-es s ik f u tá s  n ég y tu sa  p o n té r té k tá b lá z a to t .

I I .  Módszer
A tá b lá z a t  ö s s z e á l l í t á s á n á l  figyelem be v ettem  e^versenyszám ok érvényben lév ő  p o n t­

é r t é k e i t  és ahhoz kivántam  i l l e s z t e n i ,  r e a l i z á l n i  az ú j fu tó táv o k  ered m én y érték é t.
Az ú t tö rő  o lim p ia i leány  500 m-es és f i ú  1000 m-es fe n n á lló  csú cso k a t te k in te t te m  a 

f e ls ő  é r té k e k  m eg á llap ítá sá h o z  k i in d u ló  alapnak  -  m egfe le lő  á ts z á m ítá s  u tá n  -  úgy, hogy 
figyelem be vettem  az ö s s z e te t t  v e rsen y zés  k ö rü lm én y e it.

A középső, i l l e t v e  k ö z t i ,  v a lam in t a ls ó  é r té k e k  m eg á llap ítá sá h o z  k í s é r l e t i  m ódszert 
/ k v a n t i t a t í v  a n a l í z i s t /  alkalm aztam . Á tte k in te tte m  a MASZ pont é r té k tá b lá z a tá n a k  p o n té r té ­
k e i t ,  valam in t a "Futóedzés" te l je s í tm é n y é r té k e lő  t á b l á z a t á t .

I I I .  Eredmények
A k í s é r l e t e t  1977. o k tó b e r 17-én és 20-án k é t t e s tn e v e lé s i  ó rá n , h a t c s o p o r t ta l  /o s z ­

t á l y /  végeztem  e l .  Az^első m érésen / I . /  94 leány  és 97 f i ú ,  a második m é r é s é n '/ I I . /  s z in ­
té n  94 leány és 97 f i ú  v e t t  r é s z t .

A m érési eredmények m eg erő s íté se  érdekében 1977. o k tó b e r 24-31. k ö z ö tt a leán y o k n á l 
300-600 m-cn, a f iú k n á l  300-1000 m-en ú g y sz in tén  k é t s z e r i  m érést a lkalm aztam , melynek á t ­
la g s z á m ítá s a i  és te l je s í tm é n y é r té k e lő  t á b l á z a t t a l  t ö r t é n t  ö s s z e h a s o n l í tá s a ^ ig a z o l ta  az 500 
és 800 m-en v é g z e tt  időm érések , eredmények v a l ó d i s á g á t . /A k ie g é s z í tő  m érések 

'é r t é k e i t  nem k özlöm ./
1 . A k í s é r l e t  ré s z tv e v ő i
Az 1 . ,  2 . ,  3 . és 4 . c so p o rt mindkét nemben 10 év e s , az 5 . c so p o rt 11 év es , a 6 . cso ­

p o r t  14 éves á l ta lá n o s  i s k o la i  ta n u ló k b ó l á l l t .  Az ö ssz lé tszám b ó l s p o r t i s k o lá s :  4 fő ,  az 
i s k o la i  a t l é t i k a i  szakkör t a g ja :  6 fő .
1 . t á b lá z a t  A k í s é r l e t  r é sz tv e v ő in e k  létszám a csop orton k én t és próbákként

Leány 500 m 
próba: 

leányok : 
f iú k

l .c s o p . 2.CSOP. 3 . cso p . 4 .c s o p . 5 . cso p . 6 . cso p .
I . I I . I . I I . I . I I . I . I I . I . I I . I . I I .

17 16 13 13 19 19 16 16 18 18 12 12
16 18 16 18 12 11 14 14 18 18 18 18

2. A k í s é r l e t  h e ly e , o b j e k t iv i t á sa
Mind a hat cso p o rt ré s z é re  mindkét mérés a lk a lm á v a l, azonos körülmények k ö z ö t t ,  pon­

to sa n  k im ért 500, i l l e t v e  800 m-es p á ly án  fo ly t  l e  a p ró b a . S z ín h e ly : az o ro s z lá n y i 3 . s z .  
á l ta lá n o s  is k o la  u d v ara . A p á ly a  t a l a j a :  sa lak o s  fu tó p á ly a ,  s z e g é l ly e l  em elt fü v e s _t e r ü l e t , 
egyéb apróbb te rm é sz e te s  akadályok  / k e r t i  pad, k a v ic s ,  kődarabok, s t b . / ,  f ö ld e s ,  bitum enes 
és köves t a l a j .  F u tás közben g á t a t ,  k é z ila b d a  k ap u t, k i tű z ö t t  z á sz ló z  k e rü lv e , v á lta k o z ó  
v o n a lv ez e té sű  pályákon fu to t ta k  a tan u ló k  500 m-en három, 800 m-en öt é le s  fo rd u ló v a l nehe­
z í t v e .  Az időm érést másodperc p o n to ssá g g a l, fu tó  ó rá v a l végeztem .

A p á ly a  t a l a j á b ó l  és m é re te ib ő l származó h ib a  leh e tő ség én ek  m e g á lla p í tá s á ra  egy v á­
r o s i  bajnokság k e re téb en  -  m elyet jó  á lla p o tb a n  lé v ő , szab á ly o s  m éretű  400 m-es sa la k o s  
fu tó p á ly á n  b o n y o líto ttu n k  le  -  az 1 -6 . c so p o r tb ó l az azonos távokon sz e re p lő  ré sz tv ev ő k  
id ő a d a ta in a k  ö s s z e h a s o n l ítá s á t  e lvégeztem . K id e rü lt ,  hogy a leány  500 m-en m eg k ö ze lítő leg
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5 m p-ce l,  800 m-en m eg k ö ze l i tő leg  6 m p-cel jobb id ő t  l e h e t e t t  á t l a g o s a n  f u t n i  a szab á ly o s  
p á ly án .  Tehát a k i s é r l e t  eredményei a p á ly a  h ib á já b ó l  5-6 mp-cel gyengébbek, m intha o p t i ­
m ális  körülmények k ö z ö t t  végeztem vo ln a  e l  a m é ré s t .  Az e m l í t e t t  i d ő e l t e r e s t  a t á b l á z a t  
k é s z í t é s é n é l  figyelem be v e t tem , mint a k i s é r l e t  o b j e k t iv i t á s á n a k ,  t á r g y i l a g o s s á ­
g á n a k  egyik  a l a p t é t e l é t .

Az a l a p k i s é r l e t  eredményei a 2. és  3 t á b lá z a tb a n  sz e re p e ln e k .
2. t á b l á z a t  M érési eredmények / le á n y  500 m-es s i k f u t á s /

1. csopor t 2. c sopor t 3. c so p o r t 4. csopor t 5. csopor t 6 . c sopor t
I . I I . I . I I . I . I I . I . ' I I . I . •HM

I . I I .

1:56 1:55 __ 1:51 2:02 _ 2:23 2:02 1:54 1 :59 .5 2:12 1:56
1:55 1:54 2:00 2:03 1:59 1:59 2:11 2:11 1:58 1 :5 8 .5 2:00 1:58
2:09 2:07 2:28 2:22 2:14 2:09 2:14 2:08 1:55 2:00 2:13 2:07
1:58 2:02 2:12 - 2:03 2:15 2:31 2:17 2:04 2:16 2:15 2:13
2:14 2:15 2:15 2:19 2:30 2:27 2:24 2:14 2:12 2:18 2:20 2:19
2:07 2:10 2:05 2:09 2:06 2:07 2:29 2:14 2:05 2:12 2:25 2:23
1:58 2:00 2:04 2:16 2:13 2:13 2:21 2:12 2:08 2:16 2:06 1:58
2:20 2:20 2:25 2:11 - 2:37 2:27 2:18 2:15 2:17 2:05 1:44
2:12 2:02 2:13 2:10 2:20 2:37 2:30 2:21 2:15 2:30 2:09 2:06
2:20 2:05 2:20 2:24 2:30 2:30 2:24 2:21 2:24 2:23 2:11 2:06
2:15 2:11 2:22 2:24 2:18 2:18 2:10 2:25 2:29 2:20 2:08 2:00
2:20 2:19 2:31 2:32 2:21 2:20 2:31 2:25 2:41 2:30 1:53 1:53
2:05 2:05 2:39 2:32 2:22 2:30 2:27 2:27 2:40 2:28 2:15 2:03
2:13 - 2:10 2:08 2:42 2:33 2:30 2:41 2:42 2:45
2:17 2:12 2:25 2:13 2:17 2:14 2:46 2:40
2:17 2:19 2:18 2:24 2:18 2:07 2:45 2:52
2:18 2:16 2:29 2:30 2:15 2:37

2:30 2:35 2:05 1:50
2:42 2:40
2:27 2:27

3. t á b l á z a t  Mérési eredmények / f i ú  800 m-es s i k f u t á s /

1. cso p o r t 2. c so p o r t 3. csopor t 4. csopor t 5 .  csoport 6. csoport
I . I I . I . I I . I . I I . I . I I . I . I I . I . I I .

3:12 3:09 2:58 2:54 3:16 3:18 3:38 3:37 3:09 3:09 - 3:13
3:12 3:12 3:10 3:13 3:10 3:12 3:25 3:22 3:03 3:05 3:41 3:41
3:22 3:20 - 3:36 3:20 3:24 3:26 3:26 2:02 3:03 4:05 4:13
3:28 3:27 3:23 3:24 3:06 3:12 3:26 3:39 3:17 3:15 3:45 4:08
3:26 3:28 3:20 3:21 3:15 3:27 3:37 3:58 3:18 3:21 3:39 3:41
3:27 3:42 3:25 3:31 3:24 3:37 3:32 3:24 3:18 3:18 3:36 3:27
3:39 4:30 3:39 3:33 3:28 3:30 3:38 3:37 3:11 3:20 3:23 3:20
3:36 3:43 3:37 3:40 3:29 3:35 3:28 3:25 3:21 3:30 3:43 3:39
3:31 3:55 3:57 3:56 3:21 3:26 3:33 3:27 3:23 3:45 3:55 3:42
3:37 3:27 3:54 3:55 3:30 3:39 3:50 3:46 3:25 3:33 3:09 2:56
3:43 3:36 3:33 3:37 3:44 3:43 4:04 4:26 3:25 3:39 3:28 -
4:40- - 3:25 3:25 3:42 - 4:20 4:05 3:30 3:21 3:17 2:52
4:58 5:10 3:59 4:00 4:08 4:14 3:42 3:33 3:29 3:33
3:56 4:00 4:08 4:13 \ 4:51 4:28 3:39 3:41 3:02 2s 50

4:08 4:07 3:42 3:45 3:13 2:54
3:50 4:05 3:54 4:03 3:35 3:08
4:13 4:26 3:24 3:25 3:47 3:24

- 3:57 3:38 3:37 5:22 4:36
3:20 3:13

A m egism éte lt  mérések á t lag e red m én y e i  az t  az eredményt m u ta t já k ,  hogy m eg k ö ze l i tő leg  
azonosak -  l e szá m ítv a  az egyén p i l l a n a t n y i  á l l a p o t á b ó l ,  h e ly z e té b ő l  fakadó kü lönbségeke t -  
a k i s é r l e t  m e g b í z h a t  ó s á g i  foka k i e l é g í t ő  v o l t .

Egy p é ld á t  k irag a d v a :  a leány  500 m-es próba so rá n  az 1 . c sopor t  I .  mérése -  mindkét 
alkalommal r é s z t v e t t e k e t  figyelembe véve -  2 :1 0 .0  mp-es á t l a g i d ő t  m u ta t .  A különbség  mind­
össze  1-2 mp. Ez fak ad h a t  a versen y re  v a ló  jobb rá h a n g o l t s á g b ó l .  Ha az egyes személyeket 
v iz s g á l ju k ,  a ké t  mérég k ö z ö t t i  e red m én y e i té ré s  a 16 személy e se té b e n  a z t  m u ta t ja ,  hogy 
10 személy k é t  id ő a d a ta  k ö z ö t t i  különbség mindössze maximum 2 mp. A m egbízha tóság i té n y e ­
zők to v áb b i  v i z s ş â l a t â t  mellőzöm, mert a tö b b i  c so p o r t  a d a t a i  i s  m eg k ö ze l i tő leg  a f e n t i  
eredményt m u ta t já k .

Az a lk a lm az o tt  módszer és k i s é r l e t !  mérések eredményeként, a 7 .  és a 8 .  t á b l á z a t  id e ­
vonatkozó r é s z e i  m u ta t ták  be az á j  leány  500 m-es és a f i á  800 m-es négy tusa  p o n té r t é k tá b ­
l á z a t o t .

A ^felső  é r té k ek  k i a l a k í t á s á n á l  az 1 :1 9 .0  mp-es leány  500 m-es eredmény m eg k ö z e l í t i  
az á t t ö r ő  o lim pai c s á c s o t  / 1 :1 7 .4  mp/. A f i á  800 m-es s i k f u t á s  f e l s ő  é r té k é n é l  -  m ivel 
n in c s  e k o ro s z tá ly  r é s z é r e  k i a l a k u l t  eredm énygyakorla t ,  eredménysor -  csupán az 1000 m-es 
c s á c s o t  / 2 : 3 9 .8  mp/ ég a mért eredményeket l e h e t e t t  a l a p u l  v en n i .

Az a l s ó  é r té k ek  e ls ő  benyomásra e s e t l e g  l i b e r á l i s n a k  tű n h e tn ek ,  azonban i t t  leg főbb  
szempontnak t e k in t e t t e m ,  hogy sz á z e z ré v e l  versenyeznek  10-14 éves gyerekek  a négy tusában ,
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akiknek e^y-egy h á z i ,  vagy v á r o s i  verseny  so rán  é r t é k e lh e tő  eredményt k e l l  e l é r n iö k ,  hogy 
megszerezzék a sp o r t  i r á n t i  m otivációhoz szükséges s ik e ré lm é n y t.

A középső é r té k e k  versenyszámonként némi t o l e r a n c i á t  m utatnak, igy ez a most e l k é ­
s z ü l t  500 és 800 m-es t á b l á z a t n á l  i s  e l fo g a d h a tó .  A k ö z é p tá jé k i  é r té k e k  ö s s z e h a s o n l í t á s á r a  
a 4. t á b l á z a t  s z o lg á l  m agyaráza tu l .  I t t  az 1977. november 2-án l e b o n y o l i t o t t  v á r o s i  verseny  
1 -6 .  h e ly e z e t t j é n e k  versenyszámonkénti^eredm ényei a 60 és 500 m, i l l e t v e  a 60 és 800 m v i ­
szony la tában  és  a hozzá t a r to z ó  pontszámokat mutatom be. A çontszâmok a 60 és az 500 m ö sz -  
s z e h a s o n l i tá s á b a n  57-48 p o n to t ,  v a lam in t  a 60 és 800 m e se té b en  53—54 p o n té r t é k e t  mutatnak 
az e l s ő  h e ly e z e t t  e s e té b e n .  A h a to d ik  h e ly e z e t t e k  e s e té b e n  az e l s ő  v isz o n y la tb a n  32-40, a 
másodikban 31-37 pon to t m utatnak.

E f e n t i  verseny  leg jo b b  6 eredményének p o n t á t l a g a i :
500 m-es á t l a g  = 1 :4 6 .0  mp = 44 pont
800 m-es á t l a g  = 2 :50 .5  mp = 44 p o n t .

4. t á b l á z a t

10-11 év leány 10-11 év f i ú
60 m 500 m pont 60 m 800 m pont
9 .0 1 :4 3 .1 57-48 8 .6 2:40 .8 53-54
9 .1 1 :4 4 .0 54-46 8 .6 2 :4 7 .5 53-47
9 .4 1 :4 5 .0 47-45 9 .1 2 :5 0 .2 41-44
9.7 1 :47 .1 40-42 9 .4 2 :5 9 .8 35-43
9.9 1 :4 8 .2 36-41 9-5 2 :5 5 .1 33-39

10.1 1 :4 8 .6 32-40 9.6 2 :5 7 .4 31-37 j
IV. É r té k e lé s
Az e lső  ré szb en ^ a d o tt  é r té k e lő  é s z re v é te le k  m e l l e t t  az e l k é s z í t e t t  új p o n té r t é k tá b -  

l a z a t  to v áb b i  é r té k e lé s é h e z  nem szü k sé g te le n  az 1977. é v i  ú t tö rő  o l im p ia  országos d ö n tő jé ­
nek leány 500 és f i ú  1000 m-es a d a ta in a k  i s m e r t e t é s e .

A leány 500 m-t 1 :1 7 .5  mp-es id ő v e l  .nyerték . Ez az eredmény a táb láza to m  s z e r i n t  107 
pontot é r .  A h a to s  döntő eredménye 1 :18 .46  mp v o l t ,  .ami 102 pontnak, a Győrbe k e r ü l t  12 
leg jo b b  versenyző  á t l a g i d e j e  pedig  1 :2 1 .2 1  mp v o l t ,  ami 92 pontnak f e l e l  meg.

Az 1000 m-es idők  v i z s g á l a t a  nem vo lna  c é l s z e r ű ,  mert 1977-ben gyengébb eredményt 
é r te k  e l  a döntő r é s z tv e v ő i ,  mint a k o ráb b i  években. Ha v i s z o n t  az 1000 m-es id ő k e t  á t t e n ­
nénk 800 m -re , ú jabb  problémák merülnének f e l .

Érdekes képet kapunk, ha az új versenyszámok /500 és 800/ egy r e la i t á s o k o n  nyugvó, f e l -  
- té z e le z e t t  eredményét b e h e l y e t t e s i t j ü k  az e lm últ  év i  országos négy tusa  egyéni e lső  h e l y e z e t t ­
jének eredményébe a táv o lu g ró  eredmény h e ly é r e .

íme: D .I  338 pont = 8 . 0  mp, 528 cm, 145 cm, 54.90 m,
88 94 85 72 p o n t .

Tehát 72 és 94 pont k ö zö t t  s z e r z e t t  az egyes versenyszámokban. A k é t  s z é ls ő  é r té k  kö­
z ö t t  22 pont a kü lönbség .  A 72 p o n té r t  500 m-en 1 :3 0 .0  m p-t,  a 94 p o n té r t  ped ig  1 :2 0 .5  mp-t 
k e l l  f u t n i . .  Ez az eredmény, vagy valamely k ö z t i  eredmény az 500 m-es fu tá s b a n  e lv á rh a tó  
egy j ó l  f e lk é s z ü l t  o rszágos  döntős v e r s e n y z ő tő l .

A f iú k n á l  T.Gy. összpontszáma: 343 v o l t :
7 .9  mp, 570 cm, 175 cm, 88 .40  m 

72 81 100 90 pon t .
Tehát 7 2 é s  90 çont k ö zö t t  k e l l  a 800 m-t f u t n i a  a versenyzőnek , hogy m eg k ö ze l i tő leg  

t e l j e s í t s e  a táv o lu g rá sb a n  t e l j e s í t e t t  ponteredm ényét.  Mivel i t t  a magasugrás az e rő s sé g e ,  
igy  f e l t é t e l e z h e t ő ,  hogy a k i e s e t t  81 pontos tá v o lu g ra s  h e l y e t t  e s e t l e g  jobb eredményt é r  
e l ,  ha a negyedik száma a 800 m.

A 72 p o n té r t  800 m-en 2 :2 6 .6  m p-t, a 81 p o n té r t  2 :2 0 .4  mp-t és  a m aximálisan e l é r t  
100 p o n t j á é r t  2 :1 0 .0  mp-t k e l l  f u t n i .

Ha a p é ld á u l  f e lh o z o t t  két v e rsen y ző n é l  a ^ k i e s e t t  t á v o lu g rá s t  k e l l  p ó to ln i  a f u tó ­
számban t e l j e s í t e t t  p o n t t a l ,  akkor f e l t é t l e n ü l  úgy tű n ik ,  hogy az új t á b l á z a t  a fe lső b b  
rég iókban  i s  k i tü n ő en  b e l e i l l e s z k e d i k  a meglévő másik négy versenyszám é r t é k e ih e z .

Meg k e l l  j e g y e z n i ,  hoşy az érvényben lévő n ég y tu sa  tá b lá z a tb a n  i s  vannak b izonyos 
n ivókölönbségek az egyes számok k ö zö t t  / le g jo b b a n  p l .  a  magasugrás " f i z e t " . /

Ha az alacsonyabb s z in tű  / h á z i ,  v á r o s i ,  k e r ü l e t i ,  megyei, s t b . /  n ég y tu sa  versenyek, 
nyék eredményeit vesszük  f igyelem be, akkor a 40-70 pont k ö z ö t t i  eredményeket c é l s z e rű  v i z s ­
g á l n i .

Egymás m ellé  á l l i t v a  néhány eredményt, a k a p o t t  képe t az 5. t á b l á z a t  s z e m l é l t e t i .  
E gyér te lm ű en ^b izo n y íto ttn ak  tű n ik ,  hogy a b ev e ze té s re  k e r ü l t  fu tószám  é r t é k t á b l á z a t a  az e -  
gyéni képességek függvényében b e l e i l l e s z k e d i k  a meglévő p o n té r té k h a tá ro k  közé . Ez a k ö rü l ­
mény p e rsze  még nem z á r j a  k i  egy e s e t l e g e s  m ódositas  le h e tő s é g é t  az egész é r t é k e l é s i  rend ­
sze rb en .

Ha a MASZ m ó d o s í to t t  m in ő s í t é s i  s z i n t j e i t  ö s s z e h a s o n l í t ju k  a n ég y tu sa  p o n té r t é k tá b ­
l á z a t á v a l ,  egyérte lm ű h aso n ló sá g o t ,  e l é r h e tő s é g e t  t a p a s z ta lu n k  annak e l l e n é r e ,  hogy k é t  kü­
lönböző k o ro s z tá ly  r é s z é r e  á l l a p í t o t t á k  meg a s z i n t e k e t ,  i l l e t v e  a n ég y tu sa  é r t é k e k e t .
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5. tá b lá za t
leányok:

Pont 60 m magas t á v o l k i s l a b d a 500 m 800 m
/mp/ /cm/ /cm / /m/ / p ,  top/ /p ,  mp/

40 9-7 110 356 36.90 1 :4 9 .0 -

45 9 .5 114 375 40.10 1 :4 5 .5 -

50 9.3 118 394 43.10 1 :4 2 .0 -

55 9 .1 123 411 46.00 1 :3 9 .0 -

60 8 .9 127 427 48.90 1 :3 6 .0 -

65 8 .7 130 443 51.60 1 :3 3 .5 -

70 8 .6 134 459 54.30 1 :3 1 .0 -
Fiúk:

40 9 .2 124 408 53.70 - 2 :5 5 .0
45 8 .9 129 431 57.80 - 2 :5 0 .0
50 8 .7 134 452 61.70 - 2 :4 5 .0
55 8 .5 139 472 65.50 - 2:40 .5
60 8 .3 144 492 69.10 - 2 :3 6 .0
65 8 .2 148 511 72.60 - 2 :3 2 .0
70 8 .0 152 526 75.30 - 2 :2 8 .0

A b ro n z je lv én y es  s z i n t  16-19 éves k o r r a  v o n a tk o z ik .  A n ég y tu sa  eredményeket, amely a 
s z in tn e k  m e g fe le lh e t ,  a 14 évesek é r h e t i k  e l .  T ek in tsük  á t  a b ro n z je lv én y es  s z i n t e k e t  és a 
hozzá t a r t o z ó  eredmények n ég y tu sa  p o n té r t é k é t :

6. t á b l á z a t

B ronzje lvényes Négytusa B ronzje lvényes Négytusa
s z in t pont s z in t pont

F iú magas 165 cm 86 Leány magas 140 cm 78
tá v o l  580 cm 84 tá v o l  420 cm 57
800 m 2 :1 6 .0  mp 88 400 m 65 .0  mp

/ 500/  1 : 26.6  mp/ 78

A tá b l á z a t  a l a p j á n  a  400 m = 65 .0  mp; 500 m = 1 :2 6 .6  mp. Mindegyik 390-390 p o n to t  é r .  
A t á b l á z a t  m e g á l la p í tá s a  ugyan f i ú k r a  v o n a tk o z ik ,  azonban a k é t  t á v  t e l j e s í t m é n y é r t é k é t  
azonosnak v é l i .

^Szembetűnő a  leány  tá v o lu g rá s  a lacsonyabb é r t é k e ,  aminek oka az a lacsony sz in tm e g á l -  
l a p i t á s b a n  vagy a négy tusa  r e n d s z e r  magasabb követelményében r e j l i k .

A f iú k n á l  meggyőző a magas- és t á v o lu g rá s ,  v a lam in t  a 800 m-es s i k f u t á s  é r té k e  kö­
z ö t t i  mindössze 4 p on tos  e l t é r é s .

A leán y o k n á l ,  a f e n t i  probléma m i a t t ,  e l  k e l l  t e k i n t e n i  a tá v o lu g rá s  p o n t é r t é k é t ő l .
A magasugrás és az 500 m k ö zö t t  v i s z o n t  megegyezés van, n in c s  pon tkü lönbség .

V. Ö ssz e fo g la lá s
A dolgozat é r té k e lő  ré sze  to v áb b i  ö s s z e h a s o n l í t á s o k a t  i s  " e l b í r n a " ,  azonban a  gya­

k o r l a t i  eredmények elegendőek a t á b l á z a t  a lka lm azhatóságának  b i z o n y í t á s á r a .
A m érés i  eredmények, a s a j á t  n ég y tu sa  versenyeken  b e v á l t  a lka lm azás  és a f e n t i  in d o ­

k o lá s  elegendő a meglévő négy tusa  p o n té r t é k tá b lá z a t  k ie g é s z í té s é h e z  a b e v e z e te t t  új 500 és 
800 m-es futószámokban.

Örömünkre szolgálna,^ ha a Magyar Ú ttö rő k  Szövetsége a h a z a i  a lka lm azás  u tá n  j a v a s o l ­
ná az ú j  t á b l á z a t  b e v e z e té s é t  a  CIMEA s z e rv e z e té n  k e r e s z t ü l ,  a Nemzetközi B ará tság  Négytusa 
v e rsen y ek re  i s .
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7« tá b lá z a t
A k i e g é s z í te t t  n ég y tu sa  p o n té r té k tá b lá z a t  / le á n y o k /

Pont­
é r té k 50 m 60  m 500 m ■nag as tá v o l k i s -

labda sú ly Pont
é r té k 50 m 6 0  m 500 m nagas tá v o l k i s -

lab d a sú ly

100 6 . 6 7.7 1 : 1 9 . 0 155 540 6 9 . 0 0 12.6C 50 1 :4 2 .0 394 43.10 8.41
99 1 :1 9 .3 538 68.50 12.53 49 9 .3 1 :4 2 .7 118 390 42.50 8.3198 1 : 1 9 . 6 154 536 6 8 . 1 0 1 2 . 4 6 48 7 .9 1 :4 3 .4 117 386 41.90 8 . 2 1
97 1 :1 9 .9 153 534 67.60 12.39 47 9 .4 1 :4 4 .1 116 383 41.30 8 . 1 1
96 7 .8 1 : 2 0 . 2 531 67.10 12.32 46 1 :4 4 .8 115 379 41.70 8 . 0 1
95 6.7 1 :2 0 .5 152 529 6 6 . 7 0 12.24 45 8 . 0 9 .5 1 :4 5 .5 114 375 40.10 7.9C
94 1 : 2 0 . 8 151 526 6 6 . 2 0 12.17 44 1 :4 6 .2 372 39.50 7 .80
93 1 : 2 1 . 1 523 6 5 . 8 0 12.09 43 1 :4 6 .9 113 3 68 38.90 7 .70
92 7 .9 1 :2 1 .4 150 521 65.30 1 2 . 0 1 42 8 . 1 9.6 1 :4 7 .6 112 364 38.20 7 .59
91 1 :2 1 .7 149 518 64.90 11.94 41 1 :4 8 .3 111 360 37.60 7 .48
90 6 . 8 1 : 2 2 . 0 515 64.40 1 1 . 8 6 40 8 . 2 9 .7 1 :4 9 .0 1 10 356 36.90 7 .38
89 1 :2 2 .4 148 513 63.90 11.78 39 1 :4 9 .7 109 352 3 6 . 2 0 7 .27
8 8 8 . 0 1 : 2 2 . 8 147 510 63.40 1 1 .7C 38 9 .8 1 :5 0 .4 108 348 35.60 7 .16
37 1 :2 3 .3 507 6 2 . 9 0 1 1 .6 2 37 8 .3 1 :5 1 .1 IO7 344 34.90 7 .05
86 1 :2 3 .6 146 505 6 2 . 4 0 11.54 36 9 .9 1 :5 1 .8 106 339 34.20 6.94
85 6 .9 1 :2 4 .0 145 502 6 1 . 9 0 1 1 . 4 6 35 8 .4 1 :5 2 .5 105 335 33.60 6.83
84 8 . 1 1 :2 4 .4 499 6 1 . 4 0 11.38 34 1 0 . 0 1 :5 3 .2 104 331 32.90 6.72
83 1 :2 4 .8| 144 497 6 0 . 9 0 1 1 .3C 33 8 .5 1 :5 3 .9 103 327 32.20 6 . 6c
82 1 : 2 5 . 2] 143 494 60.40 11.2C 32 1 0 . 1 1 :5 4 .6 102 322 31.50 6.4981 7 .0 8 . 2 1 :2 5 .6 142 491 59.90 11.14 31 1 :5 5 .3 101 318 30.90 6.37
90 1 : 2 6 . 0 488 59.40 1 1 . 0 6 30 8 . 6 1 0 . 2 1 : 5 6 . 0 1 0 0 314 30.20 6.25
79 1 :2 6 .5 141 486 58.90 10.98 29 1 :5 6 .8 99 309 29.50 6.13
78 8 .3 1 : 2 7 . 0 140 483 58.40 10.9C 28 8 .7 10.3 1 : 5 7 . 6 98 305 28.80 6 . 0 1
77 1 :2 7 .5 480 57.90 10.82 27 1 :5 8 .4 97 300 28.10 5.89
76 7 .1 1 : 28.C 139 477 57.40 10.74 26 8 . 8 10.4 1 :5 9 .2 96 296 27.40 5.76
75 1 :2 8 .5 138 474 56.90 1 0 . 6 6 25 10.5 2 : 0 0 . 0 95 292 2 6 . 6 0 5.64
74 8 .4 1 : 2 9 . C 137 471 56.40 10.57 24 8 .9 2 : 0 0 . 8 94 287 25.90 5.51
73 1 :2 9 .5| 468 55.90 10.49 23 9 .0 1 0 . 6 2 : 0 1 . 6 93 282 25.20 5.38
72 7 .2 1 :3 0 .C 136 465 55.40 10.41 22 10.7 2 :0 2 .4 91 2 78 24.50 5.26
71 8 .5 1 :3 0 .5 135 462 54.90 10.32 21 9 .1 2 : 0 3 . 2 90 273 2 3 . 8 0 5.13
70 1:31.0, 134 459 54.30 10.24 20 1 0 . 8 2 :0 4 .0 89 268 23.00 5.0C
69 1 :3 1 .5 456 53.80 10.15 19 9 .2 10.9 2 :0 5 .0 8 8 263 22.30 4.87
68 7 .3 8 . 6 1 :3 2 .0 133 453 53.30 1 0 . 0 6 18 2 : 0 6 . 0 87 258 21.50 4.74
67 1 :3 2 .5 132 450 52.70 9.97 17 9 .3 1 1 . 0 2 :0 7 .0 85 253 20.70 4.6C
GB 1 :3 3 .0 131 447 5 2 . 2 0 9 . 8 8 16 9 .4 1 1 . 1 2 :0 8 .0 84 248 2 0 . 0 0 4.47
65 8 .7 1 :3 3 .5 443 5 1 . 6 0 9.79 15 1 1 . 2 2 :0 9 .0 83 243 I 9 . 2O 4.32
64 7-4 1 :3 4 .0 130 440 51.10 9 .70 14 9 .5 2 : 1 0 . 0 81 237 18.40 4.19
63 1 :3 4 .5 129 437 50.50 9 .6 1 13 9 .6 1 1 . 3 2 :1 1 .0 80 232 17.60 4.05
62 8 .8 1 :3 5 . Oj 128 434 50.00 9.52 12 11.4 2 :1 2 .0 78 227 16.80 3.8961 7 .5 1 :3 5 .5 431 49.40 9.43 11 9 .7 11.5 2 :1 3 .0 77 221 16.00 3.75
60 1 :3 6 .0 127 427 48.90 9.34 10 9 .8 11 .6 2 :1 4 .0 75 215 15 .20 3.6C
59 8 .9 1 :36.6 126 424 48.30 9.25 9 9 .9 11.7 2 :1 5 .2 73 210 14.30 3.44
58 1 :3 7 .2 125 421 47.70 9.16 8 1 0 .0 11 .8 2 :1 6 .4 71 204 13.30 3.28
57 7 .6 9 .0 1 :37 .8 124 418 47.20 9.07 7 11.9 2 :1 7 .6 69 198 1 2 . 6 0 3.12
56 1 :3 8 .4 414 4 6 . 6 0 8 .9 8 6 1 0 .1 1 2 .0 2 :1 8 .8 67 1 92 11.80 2.96
55 1 :3 9 .0 123 411 46.00 8.89 5 1 0 .2 12 .1 2 :2U. 0 65 186 10.90 2.79
54 7 .7 9 .1 1 :3 9 .6 122 408 45.40 8.79 4 10.3 1 2 .2 2 :2 1 .2 63 180 1 0 .0 0 2 . 6 2
53 1 :4 0 .2 121 404 44.90 8 .70 3 10.4 12.3 2 :2 2 .4 6 0 174 9 .1 0 2.44
52 9 .2 1 :4 0 .8 120 401 44.30 8 .6 0 2 10.5 12.5 2 :2 3 .6 56 167 8 .1 0 2 .26
51 7 .8 1 :4 1 .4 119 397 43.70 8 .51 1 10 .6 1 2 .6 2 :2 4 .8 51 160 7 .1 0 2.07

A 100 pont f e l e t t i  eredményeké r t  j á ró  pontok;
50 m-en 0 .1  m p-ért = 7 pont 500 m-en 0 .2  m p-ért = 1 pont
60 m-en 0 .1  m p-ért = 6 pont magasban 1 cm -ért = 2 pont

táv o lu g rá sb a n  2 cm -ért = 1 pont 
k is lab d áb a n  40 cm -ért = 1 pont 
sú ly lö k ésb en  7 cm -ért = 1 pont
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8» táb lá za t A k ie g é s z í t e t t  négytusa pontért ék táb lázat / f iú k /

Pont­
é r t  ék 50 m 60 ra 800 m magas tá v o l k i s -

labda súly 3o n t -  
; r t  ék 50 m 60 m 800 m magas tá v o l k i s -  . 

labda súly

100 6 .1 7 .1 2 10.0 175 630 94.00 16.00 50 8 .7 2 :4 5 .0 134 452 61.70 10.70
99 2 10.5 174 627 93.40 15.91 49 2 :4 6 .0 133 448 61.00 10.58
98 2 11.0 624 92.90 15.82 48 7 .4 8 .8 2 :4 7 .0 132 444 60.20 10.46
97 2 11.5 173 621 92.30 15.72 47 2 :4 8 .0 131 439 59.40 10.33
96 7 .2 2 12.0 172 618 91.80 15.63 46 2 :4 9 .0 130 435 58.60 10.21
95 2 12.5 615 91.20 15.54 45 7 .5 8 .9 2 :5 0 .0 129 431 57.80 10.08
94 6 .2 2 13.0 171 611 90.70 15.44 44 2 :5 1 .0 128 426 57.00 9.96
93 2 :1 3 .5 170 608 90.10 15.35 43 9 .0 2 :5 2 .0 127 422 56.20 9.83
92 7 .3 2 14.0 605 89.50 15.25 42 7 .6 2 :5 3 .0 126 417 55.30 9.70
91 2 14.5 169 602 89.00 15.15 41 9 .1 2 :5 4 .0 125 413 54.50 9.57
90 2 15.0 168 598 88.40 15.06 40 7 .7 2 :5 5 .0 124 408 53.70 9.44
89 6 .3 2 15.6 595 87.80 14.96 39 9 .2 2 :5 6 .1 123 403 52.80 9.30
88 7 .4 2 16.2 167 592 87.30 14.86 38 2 :5 7 .2 121 399 52.00 9.17
87 2 16.8 166 588 86.70 14.76 37 7 .8 9.3 2 :5 8 .3 120 394 51.10 9.03
86 2 17.4 165 585 86.10 14.66 36 2 :5 9 .4 119 389 50.30 8.89
85 7 .5 2 18.0 582 85.50 14.56 35 7 .9 9 .4 3 :0 0 .5 118 384 49.40 8.75
84 6 .4 2 18.6 164 578 84.90 14.46 34 3 :0 1 .6 117 379 48.50 8.61
83 2 19.2 163 575 84.30 14.36 33 9 .5 3 :0 2 .7 116 374 47.60 8.47
82 2 19.8 162 572 83.70 14.26 32 8 .0 3 :0 3 .8 114 369 46.60 8.33
81 7 .6 2 20.4 568 83.10 14.16 31 9.6 3 :0 4 .9 113 364 45.70 8.18
80 6 .5 2 21.0 161 565 82.40 14.06 30 8 .1 9.7 3 :0 6 .0 112 359 44.70 8 .04
79 2 21.7 160 562 81.80 13.95 29 3 :0 7 .2 110 354 43.80 7.89
78 7 .7 2 22.4 159 558 81.20 13.85 28 8 .2 9 .8 3 :0 8 .4 109 349 42.80 7 .74
77 2 23.1 158 555 80.50 13.75 27 3 :0 9 .6 108 344 41.80 7.59
76 6 .6 2 23.8 551 79.90 13.64 26 8 .3 9.9 3 :1 0 .8 106 338 40.80 7.43
75 7 .8 2 24.5 157 548 79.20 13.54 25 10.0 3 :1 2 .0 105 333 39.90 7 .28
74 2 25.2 156 544 78.60 13.43 24 8 .4 3 :1 3 .2 103 328 38.90 7 .12
73 2 25.9 155 540 77.90 13.32 23 10.1 3 :1 4 .4 102 322 37.90 6.96
72 6.7 7 .9 2 :2 6 .6 154 537 77.30 13.22 22 8 .5 10.2 3 :1 5 .6 101 317 36.90 6 .80
71 2 27.3 153 533 76.60 13.11 21 3 :1 6 .8 100 311 35.90 6 .64
70 2 28.0 530 75.90 13.00 20 8 .6 10.3 3 :1 8 .0 98 305 34.90 6.48
69 8 .0 2 28.8 152 526 75.30 12.89 19 8 .7 10.4 3 :1 9 .3 97 300 33.90 6.31
68 6.8 2 29.6 151 522 74.60 12.78 18 3 :2 0 .6 95 294 32.80 6.15
67 2 30.4 150 519 73.90 12.69 17 8 .8 10.5 3 :2 1 .9 93 288 31.80 5.98
66 8 .1 2 31.2 149 515 73.20 12.56 16 8 .9 10.6 3 :2 3 .2 92 282 30.70 5.81
65 2 3 2 .C 148 511 72.60 12.45 15 10.7 3 :2 4 .5 90 276 29.60 5.63
64 6 .9 2 32.8 147 508 71.90 12.34 14 9 .0 3 :2 5 .8 88 270 28.50 5.45
63 8 .2 2 33.6 504 71.20 12.23 13 9 .1 10.8 3 :2 7 .1 86 264 27.40 5.27
62 2 34.41 146 500 70.50 12.11 12 9 .2 10.9 3 :2 8 .4 84 257 26.30 5.08
61 7 .0 2 35.2 145 496 69.80 12.00 11 11.0 3 :2 9 .7 82 251 25.20 4.89
60 8 .3 2 36.0 144 492 69.10 11.89 10 9 .3 11.1 3 :3 1 .0 80 244 24.00 4.70
59 2 36.9 143 488 68.40 11.77 9 9 .4 11.2 3 :3 2 .5 78 237 22.80 4.50
58 8 .4 2 37.8 142 484 67-70 11.66 8 9 .5 11.3 3 : 3 4 .C 76 230 21.60 4.30
57 7 .1 2 38.7 141 480 67.00 11.54 7 9 .6 11.4 3 :3 5 .5 74 223 20.40 4.09
56 2 39.6 140 476 66.20 11.43 6 11.5 3 : 3 7 . C 72 216 19.10 3.87
55 8 .5 2 40.5 139 472 65.50 11.31 5 9.7 11.6 3 :3 8 .5 69 209 17.80 3.65
54 7 .2 2 41.4 138 468 64.80 11.19 4 9 .8 11.8 3:40.C 67 201 16.50 3.43
53 8 .6 2 42.3 137 464 64.00 11.07 3 9 .9 11.9 3:41 .5 64 194 15.20 3.21
52 2 43.2 136 460 63.30 10.95 2 10.0 12.0 3 :4 3 .0 60 186 13.80 2.98
51 7-3, 2 44.1 135 456 62.50 10.83 1 10.2 12.2 3 : 4 4 . 5i 55 178 12.40 2.75

A 100 pont f e l e t t i  eredményekért .járó pontok:
50 m-en 0 .1  m p-ért = 7 pont 800 m-en 0 .4  m ç-é rt  = 1 pont
60 m-en 0 .1  m p-ért = 6 pont magasban 1 cm -ért  = 2 pont

táv o lu g rá sb a n  3 cm -ért = 1 pont 
k is la b d á b a n  50 cm -ért = 1 pont 
sá ly lö k ésb en  10 cm -ért = 1 pont

Fiatal korban kell kezdeni a hármasugrást
Az 1978. év i  I f j ú s á g i  Ügyességi CSB mezőnyét v iz s g á lv a ,  m eglepetés  v o l t  számomra, 

hogy hármasugrásban re n d k ív ü l  sok se rd ü lő k o rú  versenyző  i n d u l t .  K ö z tu d o t t , ^hogy a hármasug­
r á s  nem s z e r e p e l  nálunk a s e rd ü lő k  verseny  számai között,^ de mert az Ügyességi CSB n y i t o t t ,  
sok s e rd ü lő  "A" korú versenyző  é l t  az in d u lá s  le h e tő s é g é v e l ,  i l l e t v e  k e r ü l t  tag k én t  egyesü­
l e t e  c sa p a tá b a .  Következésképpen m e g á l l a p í th a t ju k ,  hogy e g y ré s z t  kevés a m egfe le lő  f e l k é ­
s z ü l t s é g ű  i f j ú s á g i  hármasugréhk, m ásrész t  a se rdü lők  i s  a lka lm asak  leh e tn e k  e versenyszám  
ü z é sé re .

Nagy Sándor 
szakedző
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Az e l a ő  m e g á l l a p i t á s t  -  sa jn o s  -  könnyű ig a z o l n i .
1978-ban mindössze ké t i f jú s á g i^ k o r ú  ugrónk j u t o t t  t ú l  a 15 m éteren, s könnyű megszá­

molni a 14 m éter f e l e t t  ugróka t  i s .  R áadásu l,  a versenyzők zöme a l k a t i l a g  nem m egfe le lő ,  
l a s s ú ,  t e c h n ik a i l a g  képzet len .^M i, edzők, csak ré szb en  vagyunk oka i  a f e l s o r o l t  h iá n y o ssá ­
goknak. Ebben döntő sze rep e t  j á t s z i k  a f e l k é s z i t é s i  és v e r s e n y e z te té s i  rendszerünk .

Nem b eszé lh e t i in k ^ tu d a to s  k i v á l a s z t á s r ó l ,  tu d a to s  k é p z é s rő l  a hárm asugrásban. A h á r ­
masugrók dön tő^többségét - a  k i v é t e l e k r ő l  nem beszé lek  -  azok a versenyzők a l k o t j á k ,  ak ik  
va lam ilyen  oknál fogva kevésbé v o l ta k  alkalm asak  a t á v o lu g rá s r a .  De ez még nem i s  lenne b a j .  
A gond o t t  kezdődik , hogy a hármasugrók zöme táv o lu g ró k én t  kap ta  az a l a p k é p z é s t .  Ez megint 
csak te rm é sz e te s .  Az egyesü le teknek  k e l l  a p o n t .  Egy e g y e sü le t  sem v á r  a v e r s e n y e z te té s s e l  
a 17 éves k o r ig ,  k é s z í t i  és i n d i t j a  i s  v e r se n y z ő jé t  a " t e s t v é r  számban", a táv o lu g rá sb a n .
A hármasugrók tovább i ú t j a  e t t ő l  v á l i k  nehézzé .

Nem könnyű v á l t o z t a t n i  a már b e id e g z e t t  mozgássoron. A táv o lu g ró k én t  k e z d e t t  hármas­
ugró még sokáig  a már b egyakoro lt  mozgáamintát k ö v e t i .  E lső re  t e h á t  jó  nagyot u g r ik .  De most 
nem páros  l á b r a  é rk e z ik ,  hanem csak egyre és^kemén^ t a l a j r a .  Az e l s ő  és -  t a l á n  -  legnehe­
zebb m eg p ró b á lta tá s  ez t  a sza k asz t  s é r ü lé s  n é lk ü l  á t v é s z e l n i .  Ugyanis a már b e id e g z e t t  moz­
gás , s. a gyakran h e ly t e l e n  mozgásképzet, sú lyos  sé rü lé sek h ez  v ez e th e t  ebben a f á z i s b a n .  A 
kérdés még mindig nem megoldott a z ^ e s e t le g e s  f i z i k a i  f e l g y o r s u l á s s a l .  Marad az á l lan d ó  
s t r e s s z ,  a s é r ü l é s t ő l  va ló  jogos fé le le m .  A másik g á t l ó  tén y ező :  a k i a l a k u l a t l a n  hármasugró 
r i tm u s .  A k e z d e t i  ro s sz  r i tm u s  rö g z ü lh e t ,  s ez a később i f e j l ő d é s  g á t j á v á  v á l h a t .

A rra gondolok i t t ,  hogy a te l j e s i tm é n y  növekedésével a ré szu g ráso k  aránya r i t k á n  v á l ­
to z ik  a már k i a l a k u l t  te c h n ik á n á l .

A ha t m éteres  t á v o lu g r á s s a l  e l v i l e g  13.50 m-t l e h e t  u g ra n i  hármasban. 650 cm-es u g rá s ­
s a l  már 1 4 .6 2 -ö t  /Z a rán d i  L ász ló  1971. Szöveggyűjtem ény./ Megfigyelésem s z e r i n t ,  650-670 
cm k ö z ö t t i  táv o lu g ró  eredménnyel rendelkező  i f j ú s á g i  és se rd ü lő  táv o lu g ró k  nehezen ju tn ak  
t ú l  a 13 m-en^és r i t k á n  é r ik  e l  a 13.50 m -t .  Ez pedig ig en  messze van a le h e tő s é g  sza b ta  
h á t á r t ó l .  Tehát nem^megy az csak  o lyan könnyen, hoşy majd a jobb , vagy ro sszab b  tá v o lu g ró t  
á t á l l í t o m  hárm asugrásra .  Bizonyos időn t ú l  már nehez és v e s z é ly e s ,  az eredm ényességet t e ­
k in tv e  pedig  kockázatos i s .

Még eşy harmadik d o lo g ró l  nem i s  b eszé l tem . A 17 éves versenyzők döntő többsége a 
sok o ld a lú  képzés m e l le t t  i s  e l k ö t e l e z e t t j e  le s z  egy ik ,  vagy másik versenyszám nak. Ez id ő ­
szak ra  k i a l a k u l  a versenyző  p r o f i l j a ,  melyet nehéz á t a l a k í t a n i .  A közepes táv o lu g ró  i s  r a ­
gaszkodik  versenyszámához, nehezen fo g a d ja  e l  a v á l t o z t a t á s t .

Mi a teendő ekkor ?
Véleményem s z e r i n t ,  a ^ l 7 é v e s  k o r  már késő a hármasugrás e lk ez d éséh e z .  A so k o ld a lú ,  

de fő k é n t^ tá v o lu g rá s ra ^ é p ü lő  képzés nem tu d j a  b e t ö l t e n i  a hármasugró k é p z é s b e l i  f e l a d a t á t .
Az i s  v i l á g o s ,  hogy a z é r t  nem s z e r e p e l j e  versenyszám a se rd ü lő k  műsorán, mert üzése nagy 
t e rh e t  ró  a s z e r v e z e t r e .  De m e l y i k ^ a t l é t i k a i  versenyszám nem ró nagy t e r h e t  a s z e rv e z e t r e  ? 
Mindegyik a n n y ira  könnyű, vagy nehéz, amennyiben a ve rsen y ző t  j ó l ,  vagy r o s s z u l  k é s z í t e t t é k  
e lő  a versenyszám ad ta  t e c h n ik a i  -  f i z i k a i  -  p s z i c h ik a i  nehézségekre .

A versenyszám ra t e h á t  f e l  k e l l  k é s z ü ln i .  De nem úgy, hogy csak i f j ú s á g i  korban t e s z -  
szük a verseny  számok közé. A nehézséget ez csak n ö v e l i .  A hárm asugrásra  a f e lk é s z ü l é s t  már 
f i a t a l a b b  korban meg k e l l  kezd en i ,  miként az t  a tö b b i  versenyszám nál i s  t e s s z ü k .

E versenyszám ra v a ló  f e lk é s z ü lé s  r e n d s z e r é t ,  m ódszereit  hazánkban i s  k i  k e l le n e  a l a k í ­
t a n i .  V annak^külfö ld i  t a p a s z t a l a t o k ,  b á r  számunkra nem mindig egyérte lm ű i rán y m u ta tó k .  De 
h a s z n o s í th a tó  t a l á n  az az ú t ,  amely v á z la to s a n  i ly e n :

13-14 éves korban e lő k é s z í t é s  v e rsen y zés  n é lk ü l ,
15-16 éves korban a la p te c h n ik a  és v e rsen y zé s ,
17 éves k o r  u tán  a v e rsen y tech n ik a  k i a l a k í t á s a .
A lkalm azhatjuk a t á v o lu g r á s s a l  tö r t é n ő  párhuzamos o k t a t á s t  i s .
O ktathatnánk  azonos s z in t e n  mindkét ugrószám ot. Hátha a hármasugrás e lő k é s z í t é s e k o r  

bukkamink r á  a jó  tá v o lu g ró ra  i s .  Lényegében t e h á t  ké t  c sa to rn á n  leh e tn e  b i z t o s í t a n i  a 
t á v o l -  és hármasugró u t á n p ó t l á s  k i a l a k í t á s á t .  A k é t  v á l a s z t á s i  le h e tő sé g  nagy v a ló s z ín ű s é g ­
g e l  több t á v o l -  és hármasugrót hozhatna  f e l s z í n r e .

Szeretném, ha e va lóban  nehéz, de szép és s zó rak o z ta tó  versenyszám a 15-16 évesek 
versenyszám ai közé t a r to z n a ,  s to v áb b i  v e r s e n y le h e tő s é g e t  b i z t o s í t a n a  f i a t a l  a t l é t á i n k n a k .

Remélem, kívánságommal nem vagyok egyedü l.  Szeretném, ha ed ző tá rsa im  az á l ta la m  f e lh o ­
z o t t a k r a  é s z r e v é te le i k ,  t a p a s z t a l a t a i k  l e í r á s á v a l  re ag á ln án ak ,  melyekkel ig en  sokat s e g í t ­
hetnének a h árm asugrássa l  k a p c so la to s  á l l á s f o g l a l á s  h e ly e s  k i a l a k í t á s á b a n .

Sipőcz Jenő edző

Megjelenik havonta. -  Szerkesztőség: 1143 Budapest Dózsa György út 1-3.
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A S P O R T P R O P A G A N D A  V Á L L A L A T

harmadik évtizede a testnevelési és sportmozgalom szolgálatában

•  SPORT KIADVÁNYOK, NYOMTATVÁNYOK, ZÁSZLÓK

Budapest, VI. Népköztársaság u. 6. sz . alatt.

124-234

123-974

•  IMPORT SPORTFELSZERELÉSEK

Budapest, V. Kecskeméti u. 11. szám alatti boltban 

186-931

•  ÉRMEK, JELVÉNYEK

Budapest, VI. Népköztársaság u. 38. sz . alatti üzletben

325-530

325-738

•  SPORTFILMEK KÉSZÍTÉSE ÉS KÖLCSÖNZÉSE

Budapest, XIII. M argitsziget, Hajós Alfréd sétány 

319-951

mindezt a Sportpropaganda Vállalattól, a testnevelési 

és sportmozgalom célkitűzéseinek elősegítése és népszerűsítése  

érdekében.
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M O ST JELEN T M EG !

Fejes Zoltán: KORSZERŰ EDZÉS AZ ATLÉTIKÁBAN kve. 6 9 ,-

K APH ATÓ  SPO RTK Ö NYVEK :

A MAGYAR ATLÉTIKAI SZÖVETSÉG 1978. ÉVI KÉZIKÖNYVE fve. 22 , -

PONTÉRTÉKTÁBLÁZAT 1974 fve. 30 , -

Havas László: A MAGYAR SPORT ARANYKÖNYVE 

Földes - Kun -  Kutassi: A MAGYAR TESTNEVELÉS

kve. 4 2 , -

ÉS SPORT TÖRTÉNETE kve. 105, -

Dr. Rókusfalvvy Pál: SPORTPSZICHOLÓGIA kve. 28,50

SPORTOLÓK MINŐSÍTÉSI SZABÁLYZATA 1978 fve. 7,50

Schiller János: A SPORTSZOCIOLÓGIA NÉHÁNY KÉRDÉSE 

TERVEZÉSI ÉS GAZDÁLKODÁSI ÚTMUTATÓ

fve. 17,50

SPORTEGYESÜLETEK RÉSZÉRE fve. 2 1 , -

J e lv é n y :

MAGYAR ATLÉTIKAI SZÖVETSÉG JELVÉNYE 10, -

m a g y a r  ATLÉTIKAI SZÖVETSÉG JUBILEUMI JELVÉNYE 10, -
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