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Eurdpai atléta edzokongresszus
Edinburg - 1979

NEi 400 m gdtfutds
Le Masurier:"A néi 400 m gdtfutds elsd két éve".

A bevezetd eldfadfst John Le Masurier, az angol szivetség vezetdedzdje tartotta. Tor-
téneti visszatekintésében megdllapitotta, hogy a ndi 400 gdt eldszdr 1970-ben, a bresciai
edzdkongresszuson vetddott fel, mint esetleges mdsodik gdtszdm. Mivel az IAAF a 200 gdt
bevezetését elvetette, értelemszeriien valami hosszabb tdv keriilt elétérbe., A 300 gdt ese-
tén wdr a pdlyakijelslés is kiilonbvzd nehézségeket okozott, igy a 400 gitat javasoltdk a
gzovetségeknek - prébaversenyek rendezése céljabdl.

Bzutdn kiilonbdzd versenyeket rendeztek sok orszdgban, vdltakozd gdtmagassdgokkal £s
gédtkszokikel, Végiil a néi bizottsdg - véleménye szerint helyesen - a jelenlegi forma mellett
dontott és tett javaslatot.

E tdv szerepelt azutdn mir vdlogatott viadalokon is és 1977-ben felvették az Burdpa
Kupdk miisordba. BEzzel Eurdpa nagy elényt szerzett a t8bbi vildgrésszel szemben, ahol saj-
nédlatosan nem forditottak elég figyelmet erre a versenyszdmra., 1978-ban keriilt fel az Eurd-
pa Bajnoksdgok miisordra, de 1980-ban WMoszkvAban még nem szerepel a miisorban. Viszont 1980-
ban Vildghbajnoksdgot irnak ki 400 m gdtfutdsban a 3000 m-es sikfutdssal egyiitte.

Az els$ versenyzlk inkdbb kivédncsisdgbél indulgattek. 100 m gdtasok, 400-800-as fu-
téndk ugrottak be egy-egy versenyre. Ez igy ment 2-3 évig. Amikor Xaren Rossley 1977-ben
vildgesiccsal nyerte az Eurdpa Kupdt, elismerte, hogy csak azért prébdlkozétt vele, mert
félt, nem fér be a 4x400-as vdltdba. Ténylegesen az volt a harmadik 400 gdtas versenye.

A prédgai nevezdsi szint inkdbb biztatdsnak szdélt és ténylegesen nagyon alacsony volt,
hiszen abban az évben az EB eldtt legaldbb 20-an futottak 57.7 mp-en beliil.

Még 1974-ben 84.3 %-o0s volt a ndi vildgesies a férfiakéhoz viszonyitva. Rossley
55.63-as eredményével ez 85.3 %-ra javult, pedig mér Noses 47.5-6s eredményéhez viszonyit-
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1978-ban Kasperczyk, majd Zelencova javitott a vildegcsicson. Ezt kovette az.EB-dBnt6,
ahol az elsS hat 56 mp alatt futott és a 6. Weiss is bedllitotta még a régi /55.63 mp-es/
vildgeaticsot.

Ezzel a versenyszdm végleg befutott és a férfi vildgcesics 86.45 %-o0a megkbzelitése
mar majdnem elérte a sikfutdé szdmok szinvonaldt. A kdzel jovében mintegy 3 %-os tovdbbi
fejlddés vdrhatdé, mindenekeldtt arra a nagy fejlédésre tamaszkodva, amely az utdébbi Svek-
ben 400 sikon tdrtént.

Erdekes az a tdbldzat, amely az EB elsd hat versenyzdje sik- és gdteredményeit hason-
litja ossze /l. l.sz. tdbldzat/.

Prigdban a 400-as vildgcsicsot 49 mp ald szoritottdk, amibél az ktvetkezhet, hogy
akdr egy 3.5 mp-es kiildnbséggel a sik- s gdt - eredmény kozbtt mdr a kozell jovdben /taldn
a vildgbajnoksdgon ?/ 52.5-08 eredmény is elképzelhetl,

Ezutdn néhdny problémdra hivta fel a figyelmet. Véleménye szerint, a nehézségek, a-
melyek e versenyszamndl jelentkeznek, ugyanazok, mint a férfiakndl.

g Felsorolta azokat a kivetelményeket, amelyek kiilsntsen jelentdsek a 400 gdtasok szd-
mara.

1./ J6 400-as sikeredményilk legyen, de birjdk az iramot 600 m-ig. Puha, egyenletes,
folyamatos futdémozgdsuk legyen, amely alkalmas a kivdnt gdtvételi technikdhoz.

2./ A gétakat egyenesben és kanyarban egyardnt gazdasdgosan és hatékony kell vennilik,
Bhhez jon a gyors tdvolsdgbecslés és az a kepesség, hogy a szlksdges médositdso-
kat idovegztés nélkiil lehessen végrehajtani.

3./ Mindkét 14brdl kell venniiik a gdtat dgy, hogy szilksig esetén egy "egyenes" 1épés-
méd legyen alkalmazhatd.

4./ Képesnek kell lennilik egy bizonyos 1lépésméd és ritmus begyakorldsdra, amellyel
persze versenyen a tényleges pdlya és 1d8jdrdsi viszonyokhoz kell alkalmazkodni.
Konkrét elképzelds kell a tervezett futdéritmusra és erdbeosztdsra.



Ezen tdlmenSen kiilonisen aldhizta a kétldbas gdtvétel fontossdgdt. Még Brescidban ez
djdonsdgnak tiint, hiszen Mexikdban a 400 gédtdsntSben csak Sherwood vdltott és 6 is csak 2.,
gaton, amikor a é, és 8, kozbtt 13-rdl 14 1lépésre tért 4t. Igy a "rossz" 1dbédt csak a T.
gdtndl haszndlta., Persze, nem § volt az elsd ilyen versenyzé a vildgon.

V4ltds és mozgdeminta

Az edzfknek nagyobb gondot kell forditani a vdltottldbas technikdra. A nbk tanulmé-
nyozhatjdk e téren a férfiak edzémunkdjdt. A gyerekeket mér az iskoldban tanitani kellene
mindkét 14brdél elugrani, ellépni. .

A 400 gédtgsok futdémozgdsdnak - magdtdl értetddben - a természetes lépéshosszhoz kell
alkalmazkodni. Altaldban egy bizonyos ritmusban kezdi el a versenyt, amely azutdn késdbb
vdltozik. A n8knél a t8bbség 15, 16, 17, 18, a8t akdr 19 lépémsel, vagy ezek vdltozataival
prébdlkozik és egy olyan rdfutdssal az elsé gdtra, amely mozgds kapceolddik az elsl két
gdt kdzti futdshoz.

Fontos, hogy sokat gyakoroljék az elsé gdtra vald rdfutdst az "igazi" 1lépésrimtus ki-
alakitdsa miatt €s azutdn rogtdn ebben a ritmusban haladjanak tovdbb a gdtak kozott.

A tapasztalat az elsl gdtra vald rdfutdsndl azt mutatja, hogy az aldbbi 1épésszém 36
dtmenetet biztosit a kiilonb¥z8 mintdkhoz.

- 22 1lépés a 15 1lépéses ritmushoz

- 22, vagy 23 lipés a 16 1lépéses ritmushoz

- 23, vagy 24 1lépds a 17 1lépéses ritmushoz.

15 1épésnél kb. 213 cm-es 1lépéshossz, 16 1épésnél kb. 200 cm és 17 1lépésnél valamivel
183 cm=nél tobb sziikséges.

Az edzdnek *smernie kell a versenyzd természetes lépéshosszdt és abbdl kell a leg-
megfeleldbb ritmust kialakitani. Azt is tudniuk kell, hozy hogyan védltozik a lépéshossz
egy verseny alatt. Ezt konnyll lemérni a legdpdrt sealakos pdlydn.

Elhizds

A kanyarban eldnyosebb a bal ldbbal vald lendités, mert a versenyzd igy jobban tud
a pdlya bal szélén maradni. Hem kell vigydzni arra sem, ami jobbldbas lenditésnél eléfor-
dulhat, amikor is a versenyzd a g4t mellett hizza el az ellép8 lébdt. Ez kiilonosen akkor
fordulhat el3, ha a versznyz8 pdlydjdnak bal szélén fut. Az ilyen szabdlytalansdgokat kii-
lénben a versenybirdk nem birdljdk el elég kiovetkezetesen.

Ami a 1épésritmust illeti, érdemes Gsszehasonlitani a hdrom legutdébbi olimpiai baj-
nokot, akik mindhdrman vilédgcsiccsal nyertek.

Hemery - Rafutds 21 1épés, a 6- gdtig 13, a 6-t61 15 1épés, befutds 18 lépés.

AkiBua - Rdfutds 21 1lépés, az 5. gdtig 13, az 5-t81 9-ig 14, a 9-t81 15 1lépés, befu-
tds 18 1lépés.

Moses - Rafutds 20 1épém, végig 13 1lépéssel, 16 1lépés befutdssal.

lindhdrom versenyz8 186-187 cm magas. Moses lépéseinek sajdtossdga, hogy végig tar-
tani tudja a 13-as lépésritmust. Véleménye szerint, azonban még 3irdekesebb, hogy az elsé
5 gdton a 13 1épést maradéktalanul igénybe tudja venni anélkiil, hogy ldthatdan visszafog-
ta volna lépésgeit. ;

A legttbd versenyzd, aki megprdébdlta lépéseit igy kihaszndlni, til kizel keriil a gé-
takhoz, ezirt a gdt eldtt rdvidebbeket 1lép. Emiatt nem tudjdk teljes lendiilettel venni a
gdtat, pedig ez nagyon fontos. Ezért az a véleménye, hogy Mosesnek nehezebb tartani a 13-
as ritmust a tdv elején, mint a végén. Valdsziniileg olyan a természetes lépéshossza, hogy
majdnem elég 12 lépésgel futnia a tdv elején. Nem tartja feleslegesnek férfi példdkra hi-
vatkozni, mert ezekbdl a ndversenyz8k és edzlik is egyardnt tapasztalatot merithetnek.

A ritmus megitélése

Az edzbnek tisztdban kell lennie a ritmus fontossdgidval és a megfeleld erdbeosztdssal,
Az emlitett 3 férfi versenyzdnél a kidvetkezd volt a kiilonbség a tdv elsl és mdsodik fele
kozott:

- Hemery 1.7 mp /23.2 és 24.9/

- AkiBua 1.8 mp /23.0 és 24.8/

- loses 1.4 mp /23.1 és 24.5/

Ebben a versenyszamban igen pontosan lehet a részidfket mérni, “a a televizids fel-
vételeket visszajdtszdk. :

‘A nbi 400 méteres gitrél természetesen még kevés értékelhetd részidd van, de az a- |
ldbbi tdbldzat mutatja Rossley és egy més alkalommal az angol Sutherland részidéit. Mindket
esetben lényegesen nagyobb az idGkiilénbség, mint a férfiakndl /ldsd 2.sz. tdbldzatot/.

Mindenesetre a taktikai meggondoldsok és a szélviszonyok is befolydsoljdk a tényle-
ges résziddket.

El8addsdt a gdtfutd edzés fdradsdgos oldaldnak kihangsilyozdsdval zdrta. Attél flig-
getleniil, mennyire fontos a versenyen az elsd éétra vald rédfutds és a tdv els8 felének rit-
musa, legnagyobb jelentésége a t4v misodik felének van, mert ez a nehezebb rész. A 400 gé-
tas versenyeket tulajdonképpen a 6. g4t utén nyerik meg, vagy vesztik el. A nehézségek,
amelyek a kanyarban és a célegyenesben a gdtvétel sorén jelentkeznek, csak megfelelo Ossz-
pontositissal és gyors elhatérozé képességgel kiizdhetSk le. %zt dllandéan edzeni, gyakorol-
ni kell, Bz a "fdradsdgos" gdtfutds,




Az edzbnek olyan gyakorlatokat kell vdlasztania, amelyek képessé teszik a versenyzd-
ket arra, hogy a tdv e részében is tartsdk a megfeleld ritmust, hatékonyan vegyék a gdtakat
és tartsak meg eredeti futdémozgdsukat. A legjobb 400 gdtasok mind rengeteg energidt fordi-
tottak ennek gyakorldsdra, Ami a férfiakra vonatkozik, az vonatkozik a nékre is. A verseny-
tédv e részére edzéseken akkor is, sét f8leg akkor kell késziilni, amikor fdradt a versenyzg.

Ez olyan része a versenynek, amikor a futémozgds valdsziniileg vdltozik, ahol a gdtak
a valdésdgosndl magasabbnak tiinnek ég ahol ttkéletes Usszpontositdsra van sziikség.

l. 5z. tdbldzat

. Sziil, Test- 400 m legjobb 400 m| 400 gdt leg- [KlilBnb-
hév Orszdg adat ok magass. | eredmény /1978/] jobb eredm% gég
1.Tat jana SZU 1948.5.8 168 54.89

Zelencova
fejlédéa: 1976: 58.73,] 1977: 57.6
2.Silvia
Hollmann NSZK 1955.5.13 178 52.45 52.45 5514 2.69
3.Karin
Roasley NDK 1957040 5- 171 52. 21 52. 21 55036 3.15
/8z.Regel/
4.Brigitte
Kohn NDK 1954.10.8. 171 0.16 1.1 .46 -
/sz.Rohde/ d P e /2.334
BeKrystina
Kasperczyk |Lengyelo. | 1948.,10.13. 168 51.78 51.78 5995 ST
K. iuatta : /800:1:59.8/
Weiss NDK 1955.7.16. 163 51.62 51.78 55.63 3.85
/Montreal 800: /4.01/
1- 1355-7/

M. Amold /Anglia/: A 400 m ndi gdtfutds

Az angol edz§ régebben Aki Bua edzfje is volt. Véleménye szerint, a néi 400 gdt még
gyerekcipdben jir és varhatd, hogy olyan versenyzlk, akik tehetséges gatfutdk &s emellett
400-800-on is jé eredményekre képesek, rovidesen elérik az 53.0 mp-es eredményt.

A kdvetkezd lényeges technikai kivetelmények jelentkeznek a ndi 400 gdtnél:

1./ A fiatal atlétdt alkalmazkoddéképessé kell nevelni. A gédtat jobb és bal 14bbal egya-
rdnt tudnia kell venni. Ugyancsak jé tdvolsdgbecslés is sziikséges, egyenesben és
kanyarban egyardnt, e6t kilonbozé id6jérdei viszonyok esetén is. A mozgdsnak a
%ét’felitt, a gdtak kozott folyamatosnak kell lennie, sem tUl sok, sem til kevés

épéasel.

o/ A lépésrimtus érzékelése.
/

Futdéritmus érzékelése. Ugy ldtszik, hogy kapcsolat van az elsd és mdsodik 200 m
ideje ktzstt. A legjobb férfiakndl 1.5 - 2,0 mp kiilinbaség mutatkozik. Ilyen kii-
16nbség majd vdrhaté a néktsl is, Az elsd 200 m mindig a leggyorsabb 8s dltaldban
az nyer, aki az utolsé 100 m-en legkevésbé veszit sebességébidl.

Fizikai felkészités
Olyan versenyz6b8l, aki nem akar keményen edzeni, soha nem lesz 400 gdton élversenyzs.

Az edzést éves ciklusban célszerii szervezni és mindig szem elétt kell tartani a ver-
senyktvetelményeket. Emellett persze mindig figyelembe kell venni az edzés dltaldnos t3r-
vényszeriiségeit. Arnold szerint az eredményes 400 gdtas felkésziilés az 4116képességen nyug-
gzik. Erre épithetd fel kéglbb az intenziv edzésmunka.

Az egy éves tervben a munka az aldbbiak szerint aldkulhat:

elsd szakasz: aerob 4lldéképeaség,

médsodik szakasz: er8-dl1léképesség,

harmadik szakasz: gyorsasdgi dl1éképesség,
negyedik- szakasz: kifejezett "sebeggégfejlesztéa".

Az egyes szakaszok hossza az edzbtdl és a versenyz8t61l fligg. Az egyik szakaszrdl a
mdsikra vald dttérés kiilonos figyelmet érdemel. Véleménye szerint, ilyenkor gyakoriak a
gériilések, kiilondsen ha intenziv a munka. Gondolni kell arra, hogy a mennyiség, vagy az in-
tenzitds novelése stabil szakaszokat kivén.

Az egyes szakaszokban a kiovetkezl munkdt végzik:

1./ Aerob d11dképesség.
a./ egyenletes futds, kb. 150/perc pulzussal. 15-20 perces szakaszokkal kezdve,
a tdvot fokozatosan emelve egy Ordig;
b./ intervall futdsok:
- a klasszikus intervall-elv szerint /Gerschler/ 180/120-as pulzusvdltdssal.
Ennek t ipikus példdja 2x10x200 m. Kezdetben a 200-ak sebessége 35 mp, 90 mp
szliinettel és 10 perc lazitdssal a két sorozat kbzott. A sebesség és a szii-
net persze filigg a versenyz8 dllapotdtdl is.

e —————————




- Hosszi résztdvok Astrand és Rodahl utdn: 80 %-os sebességgel 3-5 perces fu-
tdsok. Arnold tipikus edzése 2x2x1200 m, amely 2x3%1200 m-re né.

Az egyetlen gdtfutds, ami a felnStteknél ebben az idészakban szerepel, az a
gdtiskoldzds.

2./ Erddlldképesség. )
Ez alatt azt a tulajdonsdgot érti, hogy a versenyzd izommiikddésének teljesitmé-
nye megfeleld szinti marad tartds eréfeszités esetén is.

Alkalmazott edzéseszkdzok:

a./ dombrafutds;

b./ pdlyaedzés;

c./ futds homokos, dombos terepen;

d./ oda-vissza futds, gdttal, vagy anélkiil; Pl.: 2x6x80 m. 30 mp sziinetekkel,
gorozat utdn 5 perccel. Ez felmegy 4x6x80 m-ig, 20 mp, illetve 5 perc sziine-
tekkel.

e./ 6lommellényben futds /a testsily 5 %-a; felmegy 10 %-ig/kdronként 4 gattal.

f./ dombrafutdsok, nehéz csizmdban.

Ebben az idében rendes gitfutds is szerepel, nagy sebességgel és minden egyes fu-
tds utdn hosszi sziinetekkel.

3./ Gyorsasdgi 4116képesség.

Az aéképesség, hogy az izommiikodés gyorsasdga koordindlt legyen tartdés erdfeszi-
téanél is.

a./ Résztdvos futdedzés 3-5 ismétléssel, az aldbbi tdvok koziil: 200-300-~500-600,
esetleg 800 me. Az iram eldszdr 80 %-os, majd lehetdség szerint fokozatosan
erégddnie kell, megktzelitve a maximumot.

b./ Putds maximdlis iramban. Altaldban 10-20 %~kal hosszabb tdvon /pl. 450-500 m/.
Ilyen lehet a minél hosszabb tdv megtétele is /hdny métert tud a versenyzd
ple 50 mp alatt futni ?/. Ilyen edzésnél a versenyzlk legfeljebb 2-3 ismét-
lést birjanak el és minden futds utdn hosszd pihend kell.

Ebben az id6szakban a versenyzdének rendszeresen kell gdtaznia, hogy javitsa gdt-
biztonsdgdt. A lépésrimtus gyakorldsa mindenfajta id5jédrdei viszonyok mellett szilkséges.

A jé teljesitbképesség érdekében az ismétlésszdm tévolsdgtdl fiigglen 3-6 lehet,
az ismétlések kBzdtti pihend nem lehet kevesebb 5 percnél.

Az ilyen gdtedzésekre az aldbbi tdvolsdgok tipikusak:
- 1- e 50 ga’tig
- 1. - B. gétig
- 3. - 8, gatig
- 4c -10. gétig.
4./ Tiszta "sebességfejlesztés".

A felkésziilésnek ez az utolsd szakasza, amely a f8 versenyidényhez vezet. Tipikus
az erdés intenzitds, futdsok teljes erdbeaddssal, féleg gdtakon és teljes megnyug-
vdgt biztositd pihendkkel. Itt kell kialakitani a végleges futdritmust is.

Jellemz8 edzések:

a./ Rdfutds az 1. gdtra, a lépésritmus kialakitdsa és gyakorlésa.

b./ Putésok az 5. gdtig, a tdv elsl felének kiamlekitdma és gyakorldsa.

c./ Futds azokon a gdtakon, ahol a lépésritmus vdltozik. Gyakorolni kell a lépés-
gzam vdltoztatdsdt, mert az befolydsolja az iram vdltozdedt és a tdvolsdg-
becsléat is.

d./ Futds az 1.-10- gdtig, mint egy meghatdrozott verseny féprdébdja.

e./ Résztdvok 100-600 méterig, sikon. Ismétlések esetén gondoskodni kell a megfe-
leld pihendkrdl.

Arnold megemlitette, hogy bdr a kemény munka hive, de hogy egy adott versenyzbnek
valdjéban mennyit kell edzenie, azt sok minden befolydsolja /iddjdrds, edzésmult, heti ed-
zégidd, stb./. Tekintettel kell lenni a versenyzd erds és gyenge oldalaira is.

Végiil vdzlatosan ismertette E. Sutherland, az angol csicstartd 1979. évi felkésziilé-
gi tervét. 3 hetes ciklusokat alkalmaznek. Ezen belill a 2 nap erds edzést 1 kdnny8 edzéa
/vagy pihend/kisveti. Fontos verseny eldtt 14, vagy 7 napos specidlis ellkésziilet szerepel.

Idészakok: :
1978+ XI.1.-1979., I.21-ig aerob dlldéképesség
1979, I.22.- IIT.31-ig er84116képessé
1979, IV.l.=- VI.10-ig gyorsasdgl dlldképesség
1979, VI.1ll.- IX.30-ig sebesggégfejlesztés
/Rovid id6re visszatérés gyorsasdgi £118képességi munkdra./
1979 Xole= 20~4p pihenéd.
Fontos versenyek:
VI.EO. - VII-lO- 2 db
VII-QS- o, VIII.lO- 3 db
IX.10s = 20-ig 2 db.

X X X X




D.Stefanovic /Jugoszldvia/: Lehet8ségek a nbi 400 m gdtfutdsban a teljesitmény foko-
zasara

Rovid el8addsban megprdébdlta meghatdrozni azokat az Ssszeteviket, amelyek a teljesit-
ményszintet befolydsolhatjdk. Ez a t5bbi ndi versenyszémmal gzemben azért nehéz, mert a
legjobb eredmények fejlédési gdrbéje rendkiviil meredek. Ezért a vildgesics és az élvonal
dtlageredményeinek éves javuldsdbdl nem lehet megbizhatd eldrejelzést adni metematikai szd-
mitdsokkal. Igy megprébdlta Gsszehasonlitani a legjobb férfi és nbi 400 gdtasok morfoldgiai
tulajdonsdgait, akik a prdgai EB kozépddntSjéig jutottak.

A fenti férfi 400 gdtasokndl az dtlag testmagassdg h = 183.47 cm. A s2érds Vk = 2.74 %
A n6knél ez h = 171.0 em és a Vk = 2.53 %.

Mindkét csoport meglehet&sen homogén volt az eltérés szempontjdbdl. Megkisérelt Osz-
szefiliggést taldlni a test s a gdtmagassdg kozott. EbbS1l prébdlt kivetkeztetéseket levonni
a gdtvételhez sziikséges energiafogyasztdsra.

Kiszédmoltdk, hogy a gétmagassdg a nék magassdgdnak 44.4 %a, a férfiakndl 49. 8 %.
EbbSl kovetkezik, hogy a férfiak silypontjdt magasabbra kell emelni a gdtvételnél, tehdt
nagyobb az energiaveszteség. Ezt némileg ellensilyozza, hogy a néknek dltaldban viszonylag
révidebbek a 1ldbai, mint a férfiaknak. Ezért pontosabb adatokat kapunk, ha az dtlagos ldb-
hosszt hasonlitjuk a gdtmagassdghoz. EbbSl az adatbél azt lehet megédllapitani, hogy a néi
alsGsvégtag atlagos hogsza 103.5 %-a a gdtmagassdgnak, mig ez az ardny a férfiaknal csak
97.0 .

Ez is aldtdmasztja azt a kordbbi elképzelést, hogy a nék viszonylag elénydsebb hely-
zetben vannak a 400 gdtndl.

iszrevételek az energiafelhasndldsndl. N.I.Volkov kutatdsai és munkdja alapjén meg-
dllapithatjuk /ha azokat a 400 gdt idotartamira alkalmazzuk/, hogy az izommiikodéshez sziik-
géges anaerob folyamatokbdl biztositott energia az aldbbiak szerint tevddik Sssze:

férfiak: nék:
kreatinfoszfdt /ATP,CRP/ 37.88 % 34,74 %
oxidédcid 24.24 % 25.88 %
glykolizis 37.88 % 39.38 %

Ebbbl azt a kbvetkeztetést lehet levonni, hogy a nék viszonylag gyengébb eredménye-
inek oka a kreatinfoszfdtsavbfl szirmazé energiamennyiség kisebb ardnya. Feltételezhetiiik,
hogy a ndi szervezet gyengébb izommiikodést és energia szolgdltatdsdt bizonyos mértékig a
gdtak jobb vétele ellensilyozza, ami a kedvezdbb alsé végtaghossz/gdtmagassdg ardny kivet-
kezménye. Ezért vdrhatd, hogy a 400 sik és 400 gdt legjobb eredményeinek ardnya hasonlé
lesz, mint a férfiakndl. llivel a férfi vildgcsicsokndl ez az ardny most 92.43 %, mig a ndk-
nél 89.23, rsvidesen vdrhatd, hogy a néi 400 gdt vildgcedcsa 52.99 lehet, Mivel ez az ered-
mény a mostani vildgcsicsndl csak 1.90 mp-cel alacsonyabb, logikusnak tiinik az ilyen kovet-
keztetés,

Végksvetkeztetének:

A fentiek alapjdn sziikséges, hogy az energiaforrdsok felham ndldsi ardnydt az egész
energiamennyiség filiggvényében médositsuk. Ezt a futdedzépek feltételeinek /tdvok, pihend-
gebesség varidcidk/ vdltoztatdsdval és a gdtvétel technikdjdnak gazdasdgosabbd tételével
érhetjilk el.

Kisérlet torténik majd egy olyan dinamikus tipus kialakitdsdra, ahol a gdtak vétele
ugyanolyan lépésritmusban tdrténik, mint ahogy a gdtak k&zstt futnak. :

Kiilsn figyelmet kell forditani a ndk kedvez8bb alsd végtag-méreteibdl adbddé eldnydk
kihaszndldsdra. Ez az edzésmunkdt a kovetkezSkben befolydsolni:

~ csdkkenteni kell a csak egy gdt vételére szilkitett technikai munka mennyiségét;
- gﬁveln} kell azokat az edzéseket, ahol a gdtmunka hosszabb tdvokon tdrtdnik /200-
00 m./.
pGiP Gt SRR i e

Felolvastdk még Helga és Manfred Letzelter tudomdnyos dolgozatdt az erdnlét és tech-
nika befolydsdrdl a férfi és ndi 400 m gdtfutdsra., Bzt a késébbiekben fogjuk kbzreadni,
mert feldolgozdsa hosszabb idét igényel.
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Az elhangzott eldaddsokhoz csak ndhdny kérdést tettek fel.

- Le Masurier szerint, ha csak az 5-6, a 7-9, az 5-9. gdt vételét gyakorolja a ver-
senyz8, akkor a rajthelyt8l a kérdéses gdtig sikon kell futnia.

~ FPdrgpztd, de igen hasznos edzéenek tartjdk, ha egyenesben egymds mellé mindkét i-
rdnyban letesznek 3-3 gdtat és oda-vissza futjdk, a kiengedds utdn azonnal visszafordulva.

- Rovid vita alakult ki, hogy férfiakndl lesz-e valaki ridvidesen, aki 12 lépéssel
veszi majd a gdtakat. A t5bbaég nem tartja valdsziniinek, a jovs inkdbb a 13 1épésé lehet.

- "Gyilkos" szém-e a 400 gdt ? Tette fel valaki a kérdést. A vdlaszoldé Arnold Montre-
alban az olimpia eldtt ldtta Mosest egy edzésen hdromszor lefutni a teljes tdvot. A tdv vé-
gég kétaégtelentil nagy az oxigén-addssdg, de aki komolyan késgziil, annak egydltaldn nem boxr-
zalmag.

-~ K. Wiibbenhorst /NDK/ roviden elmondta véleményét a ndi 400 gdtrél. Teljesitményt
befolydsold tényezlk:

- gyorsasdgi d41ldéképeaség, - gatritmus,
- sprintgyorsasdg, - gattechnika.




Vildgszinvonald eredményekhez az aldbbiakra lesz mdr a kozeljsvdben sziikség:

- 400 sikon egyenletes versenyiram esetén 51-52 mp-es eredmény;

- alapgyorsasag 100 m-en kb. 11,60, 200 m-en 23.30 mp;

- tokéletes- vdltottlabi ritmus, amely zavartalan dtmenetet biztosit a 15-r61 16, majd
onnan a 17 1épéses ritmusra, ahogy azt a verseny feltételei megkivdnjdk;

- egy stabil, mindkét 1lédbas gattechnika, ma%as Pfokii beldegzlSdéssel még nagyfoki fé-
radtsdg - tehdt nagy oxigénaddssdg - esetén is. Elsdsorban nem a mozgés aprélékos
finomsdga a fontos, hiszen a 76.2-es gitmagassdg ezt nem teszi sziikségessé, hanem
a git utdni azonnali jé futdképesség.

A 400 m gdtas eredményjavulds legfontosabb feltétele a gyorsasdgi &116képesaég. Ezt
mdssal nem lehet pétolni. Ennek magas szinvonala feltételezi a jé gyorsasdgot is. Ezek ed-
zésében nincs kiiltnbség a sik és a gdtfutdk kozott.

A gdtritmusnak a versenyzS fizikai adottsdgaihoz kell alkalmazkndnia. lost a vildg-
csficgot végig 17-es 1lépésritmusban futottdk, Nagy eldrelépési lehetdség lesz majd a n8knél,
ha folyamatosan a 15-88 ritmus lesz uralkédd.

Wibbenhorst szerint, a sik-és gdteredmények kozdtti 2.5 mp killdnbség megfeleld rit-
musérzék és kétldbas gdttechnika esetén normdlisnak lesz majd mondhatde

2, 8%. tdbldzat 3. 82. tdbldzat Préga, 400 gdt dontd
iz.Sutherland Karin Rossgley elencova Hollmann osgley
Prdga, 1978./ /Helsinki,1977./] K. pdlya 6. pidlya 1. pdlym
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3000 m akaddlyfutds
Erik Wiger /Svédorszdg/

Gdrderud volt edzdje tartotta a bevezets elfaddst, amelynek nagyobb régze a t8rténeti
visszapillantds volt. EbbSl kétségtelentil kidomborodott a svédek vezets szerepe a mdsodik
vildghdbord alatt és utdn. A hatvanas évek nagy részében olyan versenyzdk voltak a legjob=-
bak, akik gikon is a vildg élvonaldba tartoztak. Majd ismét pdr olyan vildgesicstarté kivet-
kezett, aki csak gpecidlis akaddlyfuté volt. A szinte hihetetlen ugrdsszerili fejlddés a TO-es
évekt5l szdmolhatd, ahol az élversenyzdk ismét kivdldak sikon is.

Wiger szerint a régi /1930-1955./ akaddlyfutdkat a jé technika, de viszonylag gyenge
1500-5000~e8 eredmények jellemezték, Akkor a 3000 m sik- és akaddlyeredmények ktzdtt 35
mp kiilSnbségrdl beszéltek. Valdszinil az is, hogy féleg azok futottak akaddlyt, akik nem
voltak elég eredményesek 1500-5000 méteren.

A T0-es évek akaddlyfutdéja viszont az élmezSnybe tartozik 5000 m-en éa 1500 és 10,000
m~en is megkdzeliti azt /pl.: Jipcho, GHrderud, Malinovezki/.

Melyek az akaddlyfutds fizikai feltételei ?

A fizioldégiai feltételek gyakorlatilag ugyanazok, mint az 5000-es futékndl: magas
aerob és egy J6 anaerob kapacitds. Véleménye szerint azonban az akaddlyfuté lédberejének ki-




fejezettebbnek, explosivnek kell lennie, mint egy dtlag 5000 méteres futdnak. Ilyen vizsgd-
lati eredményrél azonban nem tud. Az akaddlyok és a vizesdrok vétele nemcsak a ldbizomzat,

hanem a torzs megfelel$§ erejét is feltételezi. Ezért az erfsité munka fontos szerepet jdt-

gzik az akaddlyfutdk edzisében.

Ilyen a medicinlabda haszndlata, a 1épcsdzés, a dombra futds és a dombra szdkdelés.
Az akaddlyok nagyobb iigyességet és technikai készséget kdvetelnek, mint a sikfutds. A tech-
nikai problémdt az jelenti, hogy az akaddlyokat és a vizesdrkot a sebesség legkisebb inga-
dozdsa nélkiil és a lehetd legkisebb erdSbeaddssal lehesgsen lekiizdeni.

Edzéseken kell megtanulni az akaddlyok vételét gdtvételszerien. Egymdgtél tévolabb
elhelyezett gdtakon érdemes gyakorolni. Nagyon fontos a tdvolsdg érzékelése és becalése.
Az egéez és az egyes akaddlyok kzotti tdv is tdl hosszdi ahhoz, hogy a versenyz8 meghatdro-
zott lépésszdmmal fusson. A j6 tdvolsdgbecslés még jéval a gdt elStt lehetdvé teszi a 1lépé-
gek olyan vdltoztatdadt, hogy azutdn sebegségveszteség nélkiil és a legkisebb energia réfor-
ditdssal kiizdhesse le az akaddlyt.

Ha a futé mindkét 1ldbdval képes egyformén venni az akaddlyt, akkor kevesebb korrekci-
éra van sziikség és kisebb az energiaveszteség is. A legjobb médszer az akaddlyt mindkét ldb-
bal, hibdtlan technikdval venni, mint ahogy azt Malinovezki teszi. A legelterjedtebb méd,
ami egy j6 térérzékelégsel pdrosul, amikor a versenyz§ végig ugyanazzal a ldbbal veszi az
akaddlyokat: bal 1ld4bbal /mint Gérderud/, vagy jobbal /mint Kantanen/. Gérderud kiilsnben azt
a médszert haszndlta, hogy ha bal ldbbal lenditett, akkor a gdttechnikdt alkalmazta. Ha jobb
l4dbra jott, akkor rdlépett az akaddlyra. Ilyen rdlépés esetén a silypont meglehetGsen magas-
ra kergltfs ez nem tdl jé. Mégis jobb megoldds, mintha a versenyzd til sokat apréz az aka-
dély e 6 .

A helyes technika a vizesdrok vételénél is fontos. Az drkon a lehetd legkisebb iram-
vdltdssal és a legkevesebb energiariforditdssal kell dthaladni. A futénak alacsony testtar-
tdssal és mély silyponttal kell rdlépni a gerenddra és késgleltetni az elugrdst, mig a torzs
azon tdl nem jut. Igy az elrugaszkodds ereje elire és felfeld irdnyul. Azutdn rovid és gyors
1épéssel - egyik 14b a vizben, a mdsik mir a futdpdlyin - kell talajt fogni dgy, hogy a
testsdly mindkét 1ldbon legyen és minél elsbb folytatddjék a rendes futéritmus.

T. Popov /Bulgdria/

Véleménye szerint az akaddlyfutdversenyek tovdbbi javuldsa a kdvetkezdkt8l fiigg:
- a fizikai képességek fejlesztési mddszereinek tokéletesitése;

- g gikforma javitdsa, jobb eredmények elérése 1500, 5000, 10,000 m-en;

- a taktikai készség javitdsa és a gdttechnika tovdbbi tokéletesitése.

El8addsdban a ééttechnikét akarta kiemelni, Figgetleniil, hogy milyen jelentiséget tu-
lajdonitanak neki, tény, a 35 akaddly lekiizdése iddveszteséggel jar, ami az 6 méréseik sze-
rint 26.5 - 36.2 mp lehet /dtlagosan 30 mp/. Ez egyrészt rdvildgit az egyes versenyz8k ki-
zotti kiilonbségre, mdsrészt jelzi a lehet8séget: e téren az, iddveszteséget tovdbb lehet
casdkkenteni.

Ezzel Bgszefiiggésben Zselevvel /1968-ban Maxikdéban, 1969-ben Eurdpa-bajnok/ kapcsola-
tos tapasztalatait ismertette, aki 69/70-ben legydzte a vildg akkori legjobbjait olyan aka-
ddly technikdval, ami sok vitdt vdltott ki és sokan gy gondoltdk, hogy éppen e technika mi-
att nem haszndlhatta ki Ssszes lehetSaségeit.

Az akaddlyt kétféleképpen lehet venni: rdlépve, vagy gdtszeriien. A gdtszerii vétel eld-
nye biomechanikai szempontbdl egyértelmii., Mindenesetre e technika is mds az alacsonyabb se-
besség miatt, mint a gdtfutdsokndl, A gdtvételt a massziv akaddlyok felett kb. 6-tdél 10-12
cm magassdgban hajtjdk végre az esés elkeriilése miatt. Vannak futdk /pl.Karst, Malinovszki/,
akik olyan jék technikailag, hogy az akaddlyokat még kevesebb energidval, 3-6 cm magassig-
gal veszik, Az ellépés tdvolsdga 130-140 cm, a talajfogdsé 100-110 cm az akaddly utdn. Igy
a technikailag jé1 felkésziilt versenyzbk csak 07 - 0.9, dtlagban 0.8 mp-et vesztenek egy-egy
akaddlyndl, a 28-ndl Gsszesen 19.6 - 25.2, dtlagban 22.4 mp-t.

Zgelev kiildnbdzd okokbdl rdlépve vette az akaddlyokat. A legfontosabb az volt, hogy
kéabn, 20 éves kora utdn ismerkedett meg ezzel a versenyszdmmal. Véleményiik szerint, mér
kevés esély volt a korszerili technika kialakitdsdra.

Ezért a rdlépéses technika tokéletesitésére torekedtek, hogy maximdlisan kihaszndljék
annak aldbbi eldnyeit:

- ktzelebbrsfl, 120-130 cm-rdl valdé rdlépés;
- a trze Ssszenyomva keriil az akaddlyra, a silypont simén jut 4t rajta;
- lehetéleg sima talajfogds nem messzebb, mint 1 m-re az akaddlytdl.

A rdlépést mindkét 14bbal egyformén éyakorolték, hogy ne zdkkenjen ki az akaddlyok
kozti egyenletes futdéritmusbdl és elkeriiljék a felesleges energiaveszteséget. Ezzel elérték,
gy az akaddlyvétel idétartama 0.8 mp-re cstkkent, ahogy Athénben Zselev legjobb eredmé-
nél volt /8:25.0/. E versenyen az akaddlyokndl 22.4, a vizesdrokndl 6.9 mp-t vesztett.
gik- ég akaddlyeredménye kozii kiilonbség 30 mp.

Edzéseken sokszor prébdltdk a gdtszeri vétel gyakorldsit, de érdemleges eredmény nél-
kiils Rdaddsul Zselev gy érezte, hozy igy a tdv végére sokkal jobban elfdrad, mint ha réd-
lépne az akaddlyra. Ezt igazolta az is, hogy Zselev a hajrdban a rdlépéses technika ellené-
re is igen erfs és gyors volt és azonos helyzetben nehezen vesztett. A vizesdrok vételénél
a kétfajta technikdbll adddd kiilsnbségek nincsenek.

Kovetkeztetégek:

1./ Az akaddlyvételt célszeri gdtvétellel megoldani. A futdénak mindkét 1ldbbal egyfor-
min kell vennie az akaddlyokat, ahogy a helyzet éppen megkivinja.
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2./ A futdé technikai tdrhdzdban szerepeljen a rdlépéses médszer is. Ugy tlinik, ez
célszeribb és kevésbé veszélyesebb, ha a futds ritmusa vdltozik, vagy ha nagyobb szami ver-
genyz§ ér egyszerre az akaddlyhoz. Erre a legutolsé példa a prigai tomegbukds. Ez is a mind-
két médszerben valdé jértassdgot tdmasztja ald.

3./ A mindkét 1ldbbal vald gdtvétel oktatdsdt egész fiatalon /serd.A, ifjusdgi kor/
kell elkezdeni. Gyakorldsa kiilonboz8 médon is szilkséges. Pihent dllapotban, tiszta techni-
kai edzésen, de firadtan, erSs edzések utdn, vagy azokkal kombindlva is.

Ez utébbira példa:

- gzakaszos edzés gdtakkal 400-1000 m-es tévokon;

- 8-10 km-es futds pdlyin, vagy erdSben, kb 80 méterenként egy gdttal; /Ez nagyon jé

médszer a specidlis futdéritmus és erdbeadds felépitésére. -

- technika gyakorldsa gdtakon, vagy a vizesdrkon, gdtak nélkiil szakaszos edzés, vagy

tartés futds utdn.

H., Harvey /Anglia/

ElSaddsédban a fiatalkoridak versenyeztetésében javasolt vdltoztatdsokat az akaddlyfu-
tds vevrsenytdvjaival és az akaddlyok magassdgdval kapcsolatban.

Hogszadalmasan indokolta, hogy miért van erre sziikeég. Ezzel kapcsolatban vdltoztat=
haté magassdgi akaddly és vizesdrok-gerenda készitésére tett javaslatot.

Felvetése nem keltett nagy figyelmet, valdsziniileg azért, mert ez gySkeres szabidlymé-
dositdgsal jdrna és rendkiviil koltaéges is.

A vildgesicsok részidejei 1960. &

Krzyszkowiak Tula 1960.,VI.26. 2:49.0 5:42.5 /2:53.5/ 8:31.4 /2:48.9/
Taran Kijev 1961.V.28. 2:51.0 5:42.5 /2:51.5/ 8:31.2 /2:48,7/
Krzyszkowiak  Walez 1961.VIII.10. 2:48.0 5:45.0 /2:57.0/  8:30.4 /[2:45.4/
Roelants Lowain 1963.IX.7. 2:45.9 5:37.6 /[2:51.7/ 8:29.0 /2:52.0/
Roelants Briiggzel 1965.VIIT.T. 2:4T.4 5:38.8 /2:51.4/ 8:26.,4 /2:47.6/
Kuha Stockholm 1968.VII.17. 2:51.0 5:43.0 /2:52.0/ 8:24.6 /2:41.2/
Dudin Kijev 1969.,VII.19. 2:44.6 5:38.0 /2:53.4/ 8:22.2 /2:44.2/
OsBrien Berlin 1970.VII. 4. 2:46.,0 5:39.0 /2:53.0/ 8:22.0 /2:43.0/
Garderud Helsinki 1972, X .14 2:47.6 5:38,9 /2:51.3/ 8:20.8 /2:41.3/
Jipcho Lagos 1973.I.15. 2:51.0 5:38.0 /2:47.0 8:20.8 /2:42.8/
Jipcho Helginki 1973.VI.19. 2:46.,8 5:36.0 /2:49.2/ 8:19.8 /2:43.8/
Jipcho Helginki 1973.VI. 27 2:49.0 5:32.6 /2:43.9/ 8:14.0 /2:41.1/
Garderud 0slé 1975.VI.25. 2:47.0 5:30.0 /2:43.0/ 8:10.4 /2:40.4/
Gérderud Stockholm 1975.V1iI.1« 2:43.2 5:28.0 /2:44.0/ 8:09.8 /2:41.8/
Géarderud Montreal 1976.,VII.28. 2:43.6 5:29.7 /2:46.1/ 8:08.0 /2:38.3/
Rono Seattle 1978.V.13. 2:42.0 5:24.,8 [2:42.8/ 8:05.4 /2:40.6/
A legjobb akaddlyfuték és legjobb eredményeik mds tdvokon:

Rono 8:05.4 /1978/ -- 13:08.1 27:22447

Gérderud 8:08.2 /1976/ 3:36.73 13:17.59 -

Malinovszki 8:08.11 /1976/ 3:37.4 13:17.69 28:25.3

Baumgarth 8:10.30 /1975/ 3:41.4 13:29.7 -

Kantanen 8:12.60 /1976/ 3:43.7 13:34.8 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 28:51.0

Glans 8:15.32 /1976/ - 13:24.71 28:29.28

Cefan 8:16.,10 /1976/ - 14:23.8 -

Ilg 8:16.90 /1978/ 3:40.6 14:10.0 —

- Milyen specidlis erfsitdgyakorlatokat végzett Gérderud a kiilsnféle futdsokon kiviil?
GAtszokdeldst, has-hatizom erdsitast, kilonféle medicinlabda dobasokat.
-~ Mennyire kell lazdnak lennie egy akaddlyfutdénak ?
A gimnasztikal iskolazottsdg hatékonysaginak felmérésére haszndlnak egy tesztet. A
versenyzdnek spdrgaszeri hardntterpeszdlldst kell végeznie, amennyire birja. Ha a
két 14bfej kozotti tdvolsdg akkora, mint a versenyz’ magassdga, Ugy j6 a lazasédga.
- Hdny kildmétert futott hetente Gérderud a felkésziilési idiszakban ?
ltaldaban 200 kilometert.

- Hogvan ellendrizték az aerob d118képesgségi szintet a felkésziilési idSszakban ?
Orszdgiton 10 kildméteres maximalis idorefutassal.

- Milyen eldnyt jelent a mﬂagxagpélxa a salakogsal szemben? 5
Semmi kilonoset. Bzzel a je'enlévok tobbsége nem értett egyet. A tobbség véleménye
gzerint 5-10 mp kiildnbséget jelenthet. :

- Hiny akaddlyverseny kell évente? p
Versenyzoként valtozik. Garderud 6-8-at, Glanz 10-12-Gt futott évente. Szerinte tul
gok nem hasznos, de mellette a maximdlis 1500 és f6leg 5000-es versenyek kellenek !

Popov megjegyezte, hogy Zselev legjobb évében 14 akaddlyversenyt futott. Szerinte
' 12-14 az optimdlis. Az angol edzdk 10-12-% tarottak helyesnek.

- Milyen Gérderud felkégziilége ? ;
1, felkdszildsi 1ddszak X. 1- XITl.31l. Négyhetes ciklusok. Aerob kapacitds, dltald-

nos, specidlis erdsités, gdttechnikai képzés. 3 felmérs futds. > 4
2. felkésgzilési iddszak: I.l.- IV.15. Négyhetes ciklusok. Aerob kapacitds, dltald-
nos, specidlis erSsités, gdttechnikai képzés. 2 felmérs futds. 5 |
Atmeneti iddszak IV.1l6 - V.30. Héromhetes ciklusok. Aerob, anaerob kapacitds, fileg




specidlis erdsités, gdttechnika, kevés gyorsasdgfejlesztés.
Négyhetes ciklusok. Aerob és anaercb kapacitds, féleg specidlis erdsités, gyorsasdg-
fe;lesztés, gdttechnika.
Elokészit8 versenyek, taktikai feladatokkal is.
Versenyidfszak: VIIT.1l - IX.30. F§ versenyek, anaerob &s gyorsasdgi munka, aerob
szintentartds.

Dr.Szabd Miklég

Bydgoszcz elétt ...

1979. augusztusdban a lengyelorszdgi Bydgoszczban taldlkoznak egymdssal Zurdpa leg-
jobb ifjisdgi atlétdi korosztdlyuk vildgverscnyén, a kétévenként sorra keriild Ifjlsdgi
Eurdépa Bajnoksdgon. Az ez évi bajnoksdgon az 1960-ban, vagy késdbb sziiletett fidk, illetve
az 1961-ben, vagy késdébb szliletett ldnyok vehetnek részt,.

Az aldbbiakban kdz5ljiik az 1978. évi eurdpai és hazai ifjlisdgi rangelsSket. A listdn

coak olyan korid versenyzdk szerepelnek, akik riszt vehetnek az EB-n.

Versenyszdm i Burdpai rangelsd Magyar rangelad

FolBrkag -

100 m 10,32 McFarlane M. /Anglia/ 11.04 Kelemen S. /63/ BHSE
200 m 20,97 McFarlane M, /Anglia/ 22,06 Szalai J. /61/ SzNAV
400 m 46,60 Weber H. /NSZK/ 48,05 Szalai J. /61/ SzMAV
800 m 1:49.1 Spooner J. /Anglia/ 1:51.2 Szabdé Zs. [/61/ DVIK
1500 m 3:37.7 Wiliamson G. /inglia/ 3:51.0 Marké Ge /60/ BHSE
3000 m 8:00.7 %Wiliamson G. /Anglia/ 8:22.3 Markd G. /60/ BHSE
5000 m 14:15,1 ZKuznyecov A. /Szovjetunidé/[l4:40.5 K.Szabdé G. /62/ Hajdd Vasas
110 gdt 14,20 Fontecchio D. /Olaszorsgzdg/ 15.13 Tordceik J./61/ SzMAV
400 gét 51.52 Weber H. /NSZK/ 53.53 Bakos Gye /60/ ZTE
2000 akaddly | 5:32.6 Reitz C. /Anglia/ 5:46.1 Markdé G. /60/ BHSE
10 km gyake W2:50.3 Paseman J. /NDK/ 46:45.8 Farkas Z. /60/ TBSC
4x100 m 40.67 NSZX 41.82 IBV vdlogatott

4x400 m 3:11.1 Anglias 3:12.78 IBV vidlogatott
magasugris 223 Nogenburg D. 207 Bédlint J. /60/ Véc

Tarsi 2. /61/ TBSC

tdvolugrds 805 Corgos A. /Spanyolorsz/ 740 Séri K. /60/ BVTC
ridugras 536 Volkov X. /Szovjetunid/ 487 Salbert F. /60/ Csepel
hédrmasugris 15.86 Ghirasimena /Szovjetunié/| 15.36 Séri K. /60/ BVTC
silylokés 17.46 Machura R. /Csehszlov,./ 15,25 Németh L. /60/ Haladds
diszkoszvetés| 55.28 Kot Sz. /Szovjetunid/| 52.50 Wémeth L. /60/ Haladds
kalapdcsvetds| 66.80 Nyikulin I. /3zovjetunid/l 58446 Povdzson K./60/ KSI
gerelyhajitds| 77.42 Kalb W, /NSZK/ T4.60 Egei L, /60/ Szikra
tizprdba 7514 Wenz S. /NSZK/ 6377 Nagy L. /60/ ' KST

LANYOK:
100 m 11.43 Walsh M. /Irorszdg/ 12,15 Petréczi £./62/ SZEOL
200 m 23.42 Bunn D. /Anglia/ 24,56 Petréczi A./62/ SZEOL
400 m 53.24 O Shea C. /Irorszdg/ 54,82 Palanek B, /63/ KSI
800 m 2:05.0 Kiernan D. /Anglia/ 2:10.2 Gyenes K. /61/ KSC
1500 m 4:15.,6 Arthurton S. /Anglia/ 4:33.4 Szabd K. /61/ Csepel

Wéninger K./61/ Videoton

100 gat 13.41 Okker E. /NSZK/ 14.35 Bir6 1. /62/ BHSE
4x100 m 45.35 Lengyelorszig 47.35 IBV vdlogatott

Ax400 m 3:37.2 NDK - IBV csapat 3:43.6 Ifjisdgi vdlogatott /61-63/
magasugrais 185 Serk S. /NSZK/ 178 sterk K. /61/ TBSC
tdvolugrds 650 Kriiger T. /NDX/ 595 Szabé A. /61/ DKSE
silylokéd 16,93 Schmul L. /NDK/ 13.65 Szabd X. /62/ Haladds
digzkoszvetds| 53.22 Galler D. /N3ZK/ 48,70 Szilcs B, /61/ SZVSE
gerelyhajitds| 56.96 Adametz H. /NSZK/ 47.28 Bozsik E. /63/ BKV Eldre
Stpréba 4366 Everts 5. /NSZK/ 3730 Tarapesdk /62/ U.Dbzsa

Az eredmények elgondolkoztatdak és tlikrtzik lehet&ségeinket, esélyeinket az Ifjisdgi
Eurépq Bajnqkségon. Kiilsn figyelmet érdemel, hogy a 20 egyéni versenyszam rangelsdi koziil
gt ii?’egglevvel, egy két évvel és egy pedig hdrom /!/ évvel fiatalabb a lehetséges felsd

orhatdrndl.

A lényokndl sem jobb a helyzet. Itt a 12 szdmbSl 7-ben fiatalabbak, mint a lehetsé-
ges felsd korhatdr. Két szdm rangelsSje az EB évében is serdiild lesz.

Néhdny szdmban azonban mégis sikeresen szerepelhetiink, ha fiataljaink 1979-ben is
olyan dinamikusan fejlédnek, mint 1978-ban. Minden bizonnyal azonban még ebben az esetben
is csak helyezésekkel szdmolhatunk.



A jov8 szempontjdbél mindenképpen biztatd, hogy néhdny jelenlegi rangelsdnk még a
kdvetkezd, az 1981, évi Zurdpa Bajnokesdgon is részt vehet. A bydgoszczi EB szdmukra nagy
lehet3ség lehetne tapasztalatszerzésre, a szakvezetésnek pedig jo alkalom a versenyzoi
kvalitdsok felmérésére. Rimely Andrés

Az ifjiisagi vlogatott sprinter keret edzitiborozdsa és edzdik tovahbképzése Budapesten

A sprinter csoport janudri edz6tdborozdsdt 14 fidval és 8 lednnyal Budapesten kezdte
mege A keretedzd munkdjiban Xelemen Béla /Szegedrdl/ és Gulyds Gébor /Budapestrdl/ segi-
tette

A meghivottak kivdlasztdsédndl az IBV kerettagsdgot vettilk figyelembe, valamint azo-
kat az ifjisdgl vdlogatott versenyzSket, akik még széba johetnek az IBV szempontjébdl.
BEzenkiviil néhdny olyan fiatal, jé eredményeket felmutatd versenyz8 is helyet kapott, akik
eddig még nem tdboroztak, s igy részvételiik féleg felmérd jellegi volt.

A tdborozds kirilményei

Ebben a tdborban is nagy problémidt okozott, hogy a versenyzfk az edzések kozotti i-
d6t hely hidnydban nem tudtdk megfelelSen pihenéssel ttlteni. A vidékiek és pestiek egya-
rdnt 51t5z6kbe szorultak, mert éppen hogy elegendS hely jutott az $ltozéshez, mig pihendg-

kén?dji toronyéplilet halljdban fotelben, £51lddn, egy széken ketten is illve t0ltotték el
aZz 1d0Ve

llondanom sem kell, mit jelent ez, amikor komoly kivetelményeket témaszté edzések ko-
vetik egymdste. Ilyen koriilmények kdzstt bizonyos nevelési szempontok is hdttérbe kell,
hogy szoruljanak. A meghivottak szinte valamennyien didkok voltak. Az adott koriilményekre
hivatkozva azonban szinte egydltaldn nem tanultak a tdbor ideje alatt. Elképzelhetd, hogy
milyen visszaesdst eredményezhetett ez tanulmdnyaikban ! /Kiilondsen akkor, amikor sajndla-
tos médon a meghivottak tanulminyi dtlaga meglehet8sen alacsony. Az eredetileg meghivottak
k8ziil ndhdnyat az iskola nem is engedett ela rossz tanulmdnyi eredmény miatt.

A budapesti versenyzlk az edzések utdn természetesen hazamehettek. A vidékiek kb. 19
Srakor indultak ki a rdmai-parti szdlldshelyre. Az utazds dtlagosan egy &éra volt. Ezek
utén mér nem gok programra nyilt médjuk. Firadtsdg miatt is csak kevesen gondoltak pl. a
tanuldsra. Bz azonban a korilmények ismeretében érthetd.

A versenyz8k szédmdra sokat jelentett, hogy rekortdnon gyakorolhattak, de ilyen 5lto-
zédsi koriilményekkel és szdlldshelyekkel, a pihends legelemibb lehet8ségeinek megteremtése
nélkiil azonban nem érhet jilk el a felkésziilégben kitiizott célokat !

Az edzésmunka szervezés problémdi

Vdr a tematika “sszedllitdsdndl figyelemmel kellett lennlink az Olimpiai Csarnok el-
foglaltsdpgdra, ami a kovetkezdket jelentette:

Janudr 6-dn délutdn és T7-én egész nap verseny, ©&-dn, 9-én és 10-én a felndtt vdloga-
tott keret felmérése. A mi edz8tdborunk pedig janudr 2-12 kozstt zajlott !

Szerencsére azért sikeriilt kényszermegolddst taldlni, s az egyik technikal edzést a
BHSE fedettpdlydjdn tartottuk. /Itt azonban a rajtgépet igényld munkdt el kellett hagyni,
mert az a déleldtt folyamén nem 411t rendelkezésre.

A t5bbi edzés iddépontjdt a terem elfoglaltsdgdtdl tettilkk fiiggdvé. Az 1d8jdrds, bar az

elsd napokban igen hiivos volt, kedvezett nekiink és igy az edzések jelentds hdnyadat szabad-
ban végeztiik.

A végzett munka szakmai elemzése
A 12 nap folyamdn ©sszesen 16 edzésen a kBvetkezd edzéstipusok szerepeltek:

AA = 3x GYA = 4x
A =iy SPE = 3x
Y = 3x AE = 3z
T = 5x uszds = 2x

A versenyzlk az edzdik dltal készitett edzésterv alapjdn dolgoztak. Sajnos, cesak né-
hédny esetben volt redlis a megtervezett munka. Til kevés munkdval egy esetben sem taldl-
koztunk, de anndl t3bbszdr fordult eld tdltervezds. Ezt bizonyitottdk az igen nagy szdza-
lékban jelentkezd 1ldbérzékenységek, enyhébb sériilések is. Természetesen ilyen esetekben,
illetve azok mege!8zésére /figyelve a versenyz8k dllapotdt/ t5bbszdr kellett mdr eleve
kbnnyiteni az eldirtakhoz képest.

Egyértelmien megmutatkozdé és dltaldnos probléma volt, hogy a fiatal, képzetlen ver-
senyzSk esetében oly fontos technikatanulds, a helyes végrehajtds gyakorlisa hdttérbe szo-
rult a mennyiségi, terjedelmi kovetelmények mbgttt. A versenyzdk ilyen irdnyd hidnyossdga
megfigyelhetd volt a tdborozds alatt tartott nyilvdnos bemutatd edzésen is.

Konkrétan a kovetkezd Altaldnosan visszatérs, erre a tdborra is jellemz8 probldmdk
fordultak els:
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- A gyorsasdgi és technikai edzéseken a gitfuték a gyorsasdgfejlesztési program mel-
lett, gattechnikal gyakorlatokat is végeztek. Ez helyes. A valtdétagokként meghivot-
tak edzésadagjdban azonban elenyészs alkalommal fordult eld, hogy helyet hagytak
volna, esetleg meg is tervezték volna, vagy utaltak volna a vdltétechnikai munkd-
ra. A versenyzik altaldban olyan fdradtak voltak az eldirtak végzése utdn, hogy a
vdltdtechnikai anyagot el kellett hagyni, illetve médositani kellett.

- A gyorsasdgi edzések megtervezésében jé tdmpontot ad a "Korszeril edzés az atléti-
kdban" cimii kGnyv, azonban nem hangsilyozza ki eléggé, hogy az egyes iddszakokban
milyen formédban szerepeljen gyorsasigfejlesztés. Az egyértelmii, hogy teljes egészé-
ben nem lehet azonos a nydri gyorsasagi munkdval, hiszen télen a fokozottabb meny-
nyiségi terhelés hatdsdra a ldbak igénybevétele nagyobb. A mdsik szempont, aminek
ugyancsak nagy jelentésége van ebben a szakaszban, az az, hogy valamikor ki kell
alakitani, illetve be kell gyakorolni a helyes vdgtafutdé mozgdst, aminél figyelembe
kell venniink versenyzdénk egyéni alkati, valamint fizikai adottsdgait is.

Az edzéstervekben szinte valamennyi esetben meghatdrozott tdvolsdgi és eredményii
4116-, vagy térdeldrajtos futéds szerepelt, pedig - sajnos - a meghivott 22 ver=
genyz6 kozil jé, ha 3-4 rajtol megktzelitden helyesen. Ez esetben a hibds, gazda-
sédgtalan rajtok gyakorldsdra keriil sor X-szer, Y tdvon, 7 eredményre ?! Sokkal cél-
ravezetSbbnek tiinik, ha specidlis rdvezetd, vagy célgyakorlatok alkalmazdsdval a=
zokat a bizonyos nagy hibdkat javithatndnk ki, amelyekre az ilyen jellegil tervek
nem adnak lehetdséget !

Az emlitettek nemcsak a térdeld-, hanem az d11ldrajtra is vonatkoznak, pedig figye-
lemmel kell lenniink arra a tényre, hogy jelen pillanatban nem rendelkeziink sok
/taldn egy-két/ olyan rdvidtdvfutdval, aki az IBV-n, vagy az ifjdisdgi EB-n jé he-
lyezésre lenne esélyes. Ugyanakkor, ha az érdekeltek képesek megtanulni megfeleld
szinten vdltani /melynek egyik leglényegesebb kivetelménye a tokéletes d1ldrajtos
indulds/, akkor tobb vdltdban is dobogds helyezést érhetiink el !

A legttbb esetben a helyes "tdvkozi" futdmozgds kialakitdsa is nehezen megy. Tobb,
évek dSta tdborozd versenyzdt mir hosszi id6 éta ugyanazok a hibdk akaddlyozzdk
meg a jelentSgebb fejlddésben.

- Ma mdr 1litszik ugyan, hogy mindenki futdéiskoldzik, de az mér nem, hogy a helyes
végrehajtdsra is tdrekednének valamennyien, pedig a futéiskolai gyakorlatok megvd-
lasztdsandl elsSsorban a versenyz8 hibdibdl, adottsdgaibdl kellene kiindulnunk és
kialakitanunk az egyes eszkizdk kozbtti ardnyt !

- Sokan panaszkodnak egy-egy ilyen edzStdborozds alatt gircstsvdésre, tartdés elmere-
vedésre, csonthdrtya-érzékenységre. Ez is természetes, hiszen a legtobb versenyzd
hosszid ideje nem edz szdgesciplben &g ami ugyancsak lényeges, nem mozog rendszere-
sen rekortanon. Itt azonban a napi két edzés mellett /ami dgyis plusz terhet rd a
ldbakra/ még j6 néhdny edzést kell rekortdnon tartani /ple: GY = T = SPE = AA/ a
helyi lehetdségek miatt. Ezért mdr sokszor gzdba keriilt, - és az egyesiiletekhez
eljuttatott tematika is kihangsilyozza - hogy a gyorsasdgi 411dképességi edzéseket
a 600 m-es pdlydra tervezzék. Ennek figyelebevétele azonban csak kevés edzéstervbll
deriil ki !

Az edzbtdborral Ssszekdtott edzdi tovibbképzdsrdl

Janudr 4-6 kizstt a meghivottak, valamint az esetleg hidnyzdé IBV kerettag edzdk is,
tovdbbkévzésen vettek részt. Oromteli volt, hogy az érintett edzbk nagy szdzaldka megjelent.

A program a kovetkezdBképpen alakult:

Janudr 4.: DEleldtt: a tdborozdk technikai edzésének megtekintése, a keretedzd beszdmoldja
a legaktudlisabb kérdésekrdl.
Délutdn: Siska Xénia gdttechnikai bemutatd edzése Sztipics Ldszld vezetésével,
amelyet a fentiekrdl sz616 eladds kdvetett.

Janudr 5.: Déleldtt: a tematikdban szerepld gyorsaségi d116képességi edzés megtekintéee.
Délutdn: filmvetitds az ugrdgzdmokra vald felkésziilésrdl, a Vildg Kupdrdél, va-
lamint Oros Ferenc dltal rendelkezésiinkre bocsdjtott EB edzésekrol
82618 film.
Este: Téth Gyula hevesi edzd tartott értékes elfaddst a sprinterek erdfej-
lesztésérdl az egyes erdsitd szerkezetek gyakorlati bemutatdsdval, va-
lamint a kiilf5ldi tapasztalatok ismertetésével.

Janudr 6.: Délelétt: bemutat$ edzésre keriilt sor a sprinter csoport részvételével, a tech-
nikai és specidlis erdfejlesztd edzések anyagdbdl.

Délutdn: Oros Ferenc tartott dontd jelent8ségii elfaddst az oly sok problémét
okozd vigta-, illetve gyorsasdgi 4116képesség fokozdsdrdl. /Sajndlatos
tény, hogy ezen a foglalkozdson a meghivott edzdknek csak 50 %-a vett
régzt, pedig ez a téma az, amely a legtdbb buktatdét rejti magdéban az
"jgazi" gprinter felkésziilésben./

Az eddigieket Gsszegezve megdllapithatd, hogy a tédbor 12 napja dds programot, s min-
den tekintetben hasznos tapasztalatokat adott. A sajndlatos szervezési gondokon til, az
edzbétdborok, létesitmények tdlterheltsége miatt a MASZ legnagyobb eréfeszitései sem segi-
tettzk. A lehet8ségek maximdlis kihaszndldsdval prébdltunk hozzdjdrulni az eredményes felké-
sziiléahez.

Bizunk abban, hogy az edzfi tovdbbképzés jelentSsen segitett eleget tenni az edzfk
és az OTSH évek Sta felmeriild ilyen irdnyd igényeinek.
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__ Végezetill eziton kUszdnjilc meg valamennyi eldadd kizremiiksdését, segitségét, mely -
reméljlik = nagyban hozzdjdrult az elkdvetkezendd versenyévad eredményességéhez.

Wot@ Kldra
az ifj. valogatott keret
edzbje

Az iijﬁsﬁgi valogatott kiizeptaviutok edzdtaborozdsa és edzdik tovahbképzese

Janudr 2-13. kozdtt az ifjdsdgi vdlo-
gatott kdzdptdvfutd keret 25 tagja tdboro-
zott Balatonfiizfén. Els6 izben rendeztiink
MASZ edzltdbort ezen a helyen, s a koriilmé-
nyek minden szempontbdl kielidgitdek voltak.
A szdllds, az étkezés 4s az edzéshelyek né-
hdny szdz méteren beliil voltak. Igy, a buda-
pesti edzdtdborokkal szemben, meg tudtuk va-
1ésitani azt, hogy sokkal t&bb pihend jusson
a versenyzlknek a két edzés kozStt. A szabad-
id8 kultirdlt eltdltése /mely az edzbtdbo-
rokban mindig komoly problémit jelent/ biz-
tositva volt, mert a szdlloda jgtékterme vé-
gig rendelkezésiinkre d11t.

A tdbor napirendje a kovetkezd volt:

6.30 ébresztd
T.00 regegeli
8.45 edzés
11.45 ebéd
13.00-t41
14.15-ig csendes pihend
15.00 edzés .
17.00 szabadfoglalkozdas, tanulds
19.00 vacsora
22.00 takarodd

A napirend nagyon jél szolgdlta az
edz£siddk jé kivdlasztdsat, valamint a ver-
senyz8k lekotésdt.

A versenyzbk fegyelme

Sok tédborozdé elsd izben vett részt a
vdlogat ott keret k6zds felkésziilésén, Fontos
feladat volt, hogy az Ujoncok zBkkendmente=
sen beilleszkedjenek az utdbbl 3-4 évben ki-
alakult tdbori rendbe. Ordmmel tapasztaltuk,
hogy ez kdnnyen és maradéktalanul megtir-
tént. Zbben nagy résziilk volt az idfsebb ver=
senyzdknek /Szabd Zs., Konkoly, Dancsa, K.
Szabd, stb./, akik szeretettel fogadtdk a
fiatalabbakat. A versenyzdk olyan teljes ér-
tékii edzéseket végeztek, amelyeket otthon
nem biztos, hogy elvégeztek volna.

Némi problémit jelentett, hogy az idé-
gebb ldnyok /Jandd, Véninger, Gyenes/ kicsit
nehezebben alkalmazkodtak a kemény kivdnal-
makhoz. A hosszi futdsok alatt igyekeztek
visszafogni a fiatalokat. Ezt az elsl hé-
ten felszdmoltuk s a médsodik héten mdr Gk
is példamutatdan végezték edzéseiket.

A szakmal munka

A tdborban valamennyi versenyzd azt vé-
gezte, amit edzlje szdmdra elfirt. A teljes
intenzitdsd és értékii edzések elvégzését
a kedvezdtlen idSjdrds sem tudta megakadd-
lyozni. A versenyzbk egylitt dolgoztak s a
két hét alatt féleg d1ldképességi jellegli
munka folyt. A déleldtti edzéaeket a fiik
és a ldnyok egyiitt végezték /nemenként kii-
18m-kiilon/. Bz féleg a gyengébb versenyzdk-
nek volt eldnyds, mert a ndldndl jobbal
futhatott egylitt. A folyamatos futdsokat
a flizf8i dombokon, a résztdvos edzéseket a
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‘FAK pdlyé4n végeztuk. Mindennap tornaterem
~ie 811t rendelkezésiinkre.

A versenyz8k tSbbeége jé1 Ssszedlli-
tott, redlis és elvigezhetd tervvel jott a

i tdborba. Sajnos, azonban még mindig volt

néhdny "tilméretezett" edzésterv. Ilyen e-
gsetekben sajdt belitdsunk szerint, kisebb-
nagyobb vdltoztatdsokat eszkozdltlink, ter-
mészetesen vigydzva arra, hogy az edzdk
eredeti koncepcidit ne zavarjuke.

Sériilések, orvosi elldtds

A sériilések dés az orvosi elldtds kér-
dése az edz8tdborok Orckké visszatérd prob-
1éméja, Tulajdonképpen ez jelenti a tdbor-
ban a kozremiikodd edzbék szamira a legna-
gyobb felelBsséget és a legtdbb problémdt.
A két hét alatt egyszer litogatott meg
sportorvos /dr.Ekes Erzsébet/, aki elsl-
sorban elfaddst tartani jott le és szinte
felkésziiletleniill /nem szakmailag/ vizegdl-
ta meg az éppen gyengélkedSket. Ezen tul-
menfen kizdrdlag az edzbk beldtdsdra volt
bizva a panaszok orvosldsa. A panaszok a
szokottndl tobb edzds, valamint a kemény
talaj miatt elég gyakran jelentkeztek, de
gzerencsére csak kisebb ldbérzékenységek
formdjédban. Ennyi versenyz8hdz mdr kellene
orvos, vagy gyurdé, akik ha nem is lakndnak
ott, de hetenként néhdnyszor lejonnének a
panaszok orvosldsa végett.

Itt szeretnék megemliteni egy problé-
mit, mégpedig a talpboltozat védelmének el-
hanyagoldsdt. A legtdbb versenyzdével rend-
kiviil nehéz elhitetni, hogy ldbpanaszdt na-
gyon sok esetben a talpboltozat lesiillyedése
okozza. A derékig jelentkez8 bajok jé része
erre vezethetd vissza. A versenyzfk valami-
féle furcsdn értelmezett hilsdgbdél nem haj-
landék betétet hordani. Az edzdk is gyekran
keresnek gériiléseket el6idézd komplikdlt oko-
kat ahelyett, hogy oYvusilag megvizsgdltat-
ndk ezt a témdt. Szdmtalan, ma mdr nagyvédlo-
gatott versenyzd példdjdra tudnék hivatkozni,
akiknél a betét horddsa nagyon komoly pana-
szokat sziintetett meg egy csapdsra /Pardczai,
Otv'o‘s, Btb-/o X X s

Az edzdtédbor tapasztalatait Gsszegezve,
hangot merek adni annak a véleménynek, hogy
amennyiben a versenyzék szorgalma tovdabbra
is ilyen marad, mint a tdborozds idején volt,
a nyari IBV-n a kozéptdvfutdk egyik legsike-
resebb éviiket érhetik meg. Ez az edzlkon is
milik, hogy a versenyz8k a tdborban tapasz-
talt hozzddlldsdt egész évben fenntartsdk.

BEdz8k tovébbképzése

A tdborral egyiddben az ott 1év8 ver-
senyz8k edz6i részére tovdbbképzést, tapasz-
talatcserét tartottunk, melyen 1l6-an vettek
régzt. :

A tovdbbképzés az aldbbi témdkkal fog-
lalkozott:




1. Fiatalkori gyalogldék edzésterhelé-
ge a felkésziilés egyes idbszakaiban /E18adé:
Kiss Antal./

2. Az aerob &lldképesség fejlesztése
a fiatalkord versenyz6knél, valamint a gyor-
saségfejlesztés néhdny problémdja a kbzép-
tdvfutékndl./El8addé: dr.Bakonyi Ferenc./

3. Piatal akaddly- és sikfutdk eltérd
edzésmunkédja. /El6add: Fazekas Niklés./

4. Kiilonbszé kord és képességii verseny-

z6kb8l Gsszedllitott csoport edzésmunkdjdnak
sszehangoldsa. /El6add: Kiss Gydrgy./

5. N6i kdzéptdvfutdsunk lemaraddsdnak
okai. Kozds vita. /Vitaindité eldadé: Kovdcs
Séndor./

6. Orvosi elBadéds. /dr.Ekes Erzsébet./

Ezenkiviil egy termi edzésbemutatd is
gzerepelt a programban.

A felsoroldsbdl kitiinik, hogy a szakdg
valdéban "akut" kérdéseirdl szdltak' az elda-
d4sok /gvaloglds, akaddlyfutds, néi k&zép-
tdvfutds, orvosi kérdések/. Az elbadésok a
jelenlévs edzbk szerint jék voltak. /Ilyen
jelzéseket kapott a MASZ vezetfedz8je és
szakfeliigyel8je is./ Minden eldadd lelkiis-
meretesen felkésziilts Valamennyi eldaddst
vita kovetett. Orvendetes, hogy a vitat émdk
szigorian szakmai jellegiiek voltake.

Dr. Ekes Erzsébet elladdsa kiilon emli-
tést érdemel, mert rendkiviil szinvonalas
volt, minden olyan problémdt érintett, amely
felmeriil a mindennapi gyakorlatbane

: A vitdk mellett arra is volt lehetSség,
hogy az edzdk egyéni beszélgetgsek:formajébal
tdrgyaljanak meg bizonyos kérdéseket. Néhény
olyan edz6 is részt vett a tovabbképzésen,

akinek nem a ktzéptdvfutds a szakdga, de mivel

van ilyen versenyzdje, foglalkoznia kell e
témdval, Szamunkra remélhetlleg sok Gjat
nydjtott a tovdbbképzés.

Sokat beszélgettiink a tovdbbképzés
formdjédrél. Egyesek szerint, ilyen héromna-
pos tovdbbképzésen kevesebb témdt lehet meg-
tdrgyalni /Garay Sdndor véleménye/, médsok
gzerint /ez volt a t&bbség/ inkdbb az ilyen
jellegii forma a hasznos, ahol az jonnan
hallottak mellett régebbi ismeretek is fel-
frissitéare keriilnek. Igaz, ilyen forméban
néhdny .kérdés felszinesen keriilt megtdrgya-
ldsra, de a vitdk, vagy az egyéni beszélge-
tések sordn mindenki részletesen tdrgyalhat
az 6t érdekld problémdrdl.

Egyben mindannyian egyetértettiink:
ilyen jellegii tovdbbképzéast minden évben
kell rendezni. Azért is, mert az edzbk ide-
gen kornyezetben figyelhetik meg versenyzdik
munkdjdt, s értékes tapasztalatokhoz juthat-
nak versenyz6ik egyéniségérdl is.

Végezetiil eziton mondok koszonetet az
elfaddknak és az edz8tdbor elékégzitésében,
valamint a tovdbbképzés megszervezésében
nagy segitséget nyijté Mihdlyfi Istvédnnak.

Kovdcs Sédndor
az ifj. vdlogatott edzdje

lijisdgi valogatott ugrd- es tobbprabazo versenyzok edzoinek tovabbképaese

A MASZ 1979-ben az edzd tovdbbképzés
1j formdjdt vezette be. EZnnek sordn minda-
zon edzfk, akiknek ifjdisdgi vdlogatott ke-
rettag versenyzdjilk van, szervezett forméd-
bag szerezhetnek ij ismereteket, tuddsanya-
£0T.

A tovdbbképzés ijdonsdga abban mutat-
kozik meg, hogy egyidejiileg keriil megrende-
zésre az ifgdségi keret edzdtdborozdsdval.
Az is 4j a tovabbképzéghen, hogy szakigan-
ként keriil lebonyolitdsra.

Az ifjdedgl vdlogatott ugrdkkal, il-
letve versenyzlkkel rendelkezd edzfk réezé-
re 1979. janudr 4-6. k5z8tt Budapesten tar-
tottdk meg a tovdbbképzést.

A tovdbbképzés programja a kivetkezd
volt:

Januér 4., déleldtt: dltaldnos tdjékoztatd
és programismertetés.
Délutdn: az ugrdé-sszetett cso-
port edzésének megtekintése.
Este: a délutdni edzésen ldtot-
Tak megbeszélése, majd Tihanyi
Jézsef "A magasugrék edzésének
tﬁrvényszerﬁaége" cimii eldaddgd~
nak meghallgatdsa, illetve meg-
vitatdsa.

Janudr 5., déleldtt: az ugré-tsszetett ver-
senyz8k Technikai edzésének meg-
tekintése.

Délutdn: a flop magasugrdsrdl és
a Tévolugrdsrdl, valamint az at-
1étikai Vildg Kupa versenyérél
kégziilt film megtekintése.

Este: a déleldtti edzéseken ta-

pasztaltak megbeszélége, majd
Kovdcg Etele "Az Ggszetett ver-
genyzésre vald felkészitds kér-
dései" cimii elSadds.

Janudr 6., délelStt: az ugré-csszetett csc-
port gyorsasdgi edzése, majd a
vagtdzdk mintaedzésének megte-
kintége.

Délutdn: Harsdnyi Ldszlé elSadd-
sa az ugrdk erdesitd munkdjdrél,
majd a felvetsds kérdések meg-
vitatdsa.

A meghivott edzfk ~ egy kivétellel =
valamennyien megjelentek a tovdbbképzésen,
s6t az utolsd nap délutdnjdn /szombaton/ is
teljes létszdmmal vettek részt a foglalko-
zdgon. Ez a tény is azt mutat ja, hogy érde-
kelte 8ket a program. A megbeszélt témdk
felkeltették fi elmiiket, vagy legaldbbis
elgondolkozgattéi az edzoket.

Tihanyi Jézsef elSaddsdban a magasug-
ré edzésekril szdélt. Kifejtette, hogy az
izombiopazids vizsgdlatok eredményei tizen-
két kiilonb5z8 magasugrdétipusra enged kisvet-
keztetni. Igy az egyes tipusok més és més
jellegli edzésmunkdt igényelnek. Tehdt egy-
egy magasugrétipus edzésanyaga nem unifor-
mizdlhatd, mert ami az egyik tipusnak hasz-
nc’ua:,L ﬁzta mdsik tipusnak éppen negativ hatd-
gi lehet.

Kovics Etele eldaddsa f6leg a tizpré-
bdzdék felkészitéasével foglalkozott. Az eld-
adé megdllapitdsa szerint, a magyar tizpré-
bdzék nincsenek idedlis helyzetben. Az eld-
adds alapjdn bizonyitottnak tiint, hogy a
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tizprébdra valé felkésziilégt mdr fiatal /13-
14 éves/ korban el kell kezdeni. Az elfadd
véleménye szerint, a felkésziilés sarkalatos
pontja a ridugras. Erre a versenyszdmra akdr
13-14 éves korban is el lehet kezdeni a fel-
kégziilést. Megitélése szerint, az egész fel-
késziilésben joéval nagyobb a technikai munka
jelent8sége, mint azt dltaldban a szakmail
kdrskben tartjdk. Az eldadd arra is utalt,
hogy az er8sités nem az egyediili idvSzitd Wt
a tizprébdzdk edzésmunkidjdban.

A szombati elfaddson Harsdnyi Ldszlé
az ugrdk erdfejlesztd munkdjdval foglalkozott.
Kiemelte, hogy a fiatalokndl rendkiviil fontos
a torzsizomzat erisitése. Minden végtagizom-
erdgités csak megfeleld szintil tdrzesizom fej-
lettség mellett hasznos és célezeri. Az ell-
addsban és az azt kivetd konzultdcid sordn
gok szd esett az ugrdk teljesitményében meg-
hatdrozd szerepii combhajlité izmok fejlesz—
tésének lehetségérdl. Az eszmecsere soridn
gikeriilt Sgszefoglalni az alkalmazhaté eljd-
rdsokat.

Végiil meg kell még emliteni az atlétikai
Kupdrdél kéeziilt film megtekintését. A
gzép, szines és lédtvdnyos film maradandd él-
nényt nyijtott a jelenlévs edzbknek, s az at-
1étika népgzeriisitése mellett, még szakmailag
is tudott djat nydijtani az edzlknek.

A résztvevd edzdk az utolsdé napon irds-
ban mondtédk el véleményeiket a tovdbbképzésg-
r6l. A felvetett javaslatokbdl, birdlatokbdl
minden megjegyzés nélkiil a kovetkez8 érdekes
és tanulsdgos Osszehasonlitdat adjuk ktzre:

- Folosglegesnek tartom, hogy az edzéseket
meg kelljen nézni.

- A gszakmai tovdbbképzésen sokkal t6bb
gzakfilmet kellene az érintett versenyszém
specidlis edzdjével elemezni, megvitatni.

- Sokat lehet tanulni abbdl, hogy miképpen
yakorolja egy élversenyzdé /Siska, Papp M./
s egy kezdd a gdtfutdst, vagy pedig hogyan
zajlik a tdvolugrds technikai edzése /pl.
Szalma Ldszléndl/.

- Nagy segitsééet jelentene a mozgdshibdk
kijavitdsdndl a képmagné haszndlata...

- A mintaedzésekre minden miiktd8 edzd kap-
jon meghivédst. Az edzések utdn legyen elegen=-
d6 148 az észrevételek kizlésére. Az anyagot
irdsban kapjdk meg az edzbk.

- A bemutatdé jellegi edzések anyagdt, a-
mennyiben a tanulds a cél, érdemes lenne sten-
cileztetni, hogy az edz8k ne jegyzeteléssel
t8lteék az idét, hanem figyeljenek, hogy mit
miért és hogyan kell csinalni. Ugyanez vonat-
kozik az eldaddsokra is, hiszen ott dltaldban
43 dolgot tanul az edzl.

- A j8v8ben szerencsésebb lgnne az edzés-
l4dtogatdst csak déleldtt, vagy csak délutén
megrendezni, s a mdsik félnapon pedig t&bb
eldaddst, konzultdciét lehetne tartani.

- Nem tartom célszeriinek ennyire széthizni
a foglalkozdsokat.

Vildg

- E1 tudndm képzelni, hogy a tovédbbképzéa
elétt bizonyos feladatokat kapndnak a régzt-
vevd edzlk. /Pl.t el8re kikiildott cikk-fordi-
tédsokrdl véleményt kellene formdlni, a meg-
hivott edzfk dltal alkalmazott edzésmédszerek
részletes ismertetése, megokoldsa - esetleg
egy-egy versenyzl példdjdn.

Az Gggzegylijtott véleményekbdl kitiinik,
hogy az edzlk hasznosnak ldattdk a tovébbkép-
zéat, 8 javaslataik, észrevételeik a forma
hatékonysdgdt kivdnjdk ndvelni.

Erdemes végiggondolni ezt a tovébbkép-
zégi formdt, mert hasznosnak tiinik. De jelen-
leg azonban még t5bb zavard kérdés jelent-
kezik, amelyeket elemezni kell. Csak néhény
példa:

- Megoldhatdé~e egyértelmiien az ugrdé- és
t5bbprébdzd ifjdsési versenyzdkkel foglal-
kozé edz8k tovabbképzése akkor, amikor az
edz6k kozott nagy tudds- és tapasztalatbeli
killonbség van ?

- Lehet-e egyformdn ij ismeretek adni egy
kezdd €és egy sokat tapasztalt edzd szdmdra ?

_ = Mennyi ideig tartson a tovédbbképzés ?
Hérom, kettd, vagy egy napig ? Esetleg hérom
napndl hosszabb idStartami legyen ?

- Vajon csak az ifjisdgi vdlogatott ver-
genyzbk edz8inek szilkadges a tovabbképzés,
;gg%tk% lehet béviteni a résztvevd edzlk

or ?

7 Tehdt kérdések vannak béven, s a kér-
dések még nem is érintettek minden teriiletet,
cgak néhany jelzéssel szolgdltak.

A tapasztalatok alapjén a kovetkezbket
lehetne Bsszefoglalni:

A tovébbképzés ezen formdja hasznos,
mert szemléletes, érdekes és jobban lekdti
az edzbk figyelmét /eldaddsok, bemutatd ed-
zégek, filmvetitések kivetik egymédst/.

Az edzbk aktivabbak voltak, érdeklddés-
sel reagéltak az UQjra. Ez f6leg a tovdbbkép-
zég konzultativ jellegébdl adddott, elmond-
haiték véleményliket, vitatkozhattak egymis-
sal.

Sziikségesnek tiinik a tovdbbképzés t4-
voli, de legaldbb egy-két évre gzdld terve-
zetét kialakitani.

A késbbbiekben nagyobb hangsilyt kell
adni a fiatalok foglalkoztatdsdnak jellem-
z8ire. /M4s szempontok érvényesiilnek a fel-
ndttek edzésein és mdsok a serdiilék és if-
juisdgiak munkZjdban./

Befejezésiil, mintegy Ssszegezésként,
érdemes az egyik résztvevs irdsos vélemé-
nyéb8l idézni, amely a tovdbbképzés jelle-
gét, minSadgét foglalja seze: "Ez a tovdbb-
képzési forma feltétleniil vdltozatosabb,
gzinesebb, hasznosabb és &llandé figyelmet
fenntartébb, mint az dlmositdé eldadasok so-
rozata."

Szekeres Sdndor
az ifj. vdlogatott edzdje

Valtozas a rangsorolas rendszerében

Az ATLETIKA évrdl-évre figyelemmel kisérte és kozilte az atlétikail szakosztdlyok k-
z6tti pontverseny alakuldsdt és rangsoroldsdt. Az eddigi értékelési rendszer 1975-t061 kezd-
ve volt érvényben. A négy év tapasztalatai alapjédn a MASZ Elntksége most 1979. janudr 1-t6l
kezdve ij rangosorldsi rendszert fogadott el. Bir a szakosztdlyok a MASZ-nak erre vonatkozé
hatdrozatdt kilsn is megkapjdk, fontgasdgdra vald tekintettel sziikségesnek 1ldtszik annak
teljes egészében vald kozlése az ATLETIKA-ban is, Ime a hatdrozat az 3j értékelési rendre.
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A HNASZ egyesiileti rangsoroldsénak rendszere
A MASZ Elnksége folyd év XII,5-6n tartott iilésén a szdvetsdg egyesiileti értékelédsi

rendszerét 1979. I. 1-t81 az aldbbiak szerint hatdrozta meg:

sokra

I. Kiilsn keriil értékelésre a szakosztdlyok
felndtt /19 éves és idSsebb/
3 utanpdtlds /19 évesnél fiatalabl/ d1lomdnya.
Osszevont srtekelést /felndtt+utédnpétlds/ nem alkalmazunk.

II. Uindkét korosztdlyban k'ilon-kiilon az aldbbi tényezfk alkalmazdsédval alakitjuk ki
a viégsd sorrendet:

a/ orszigos bajnoksdgokon elért helyezések alapjédn szerezhetd pontok;
b/ minGsitések értékelise;
¢/ a vildgversenyeken elért helyezések értékelése.

A. Feln3tt pontverseny
1. FelnStt bajnoksdgok az olimpiai versenyszdmokban /+ néi 400 gdt/ 20-16-13-11-

9-8-7-6

2. jugior bajnoksdgok az olimpial versenyszdmokban /+ néi 400 gdt/ 11-8-6-5-4-3-
oo :

3. FelnGtt egyéni mezei bajnoksdg 9=T7-6-5-4=3-2-1

4, Felngtt cgapatbajnoksdg /mezei, gyalogldsok, maratoni, nem olimpiai vdltdk/
9-T7-

5. Az "A-B" kategdrids szakosztdlyok dontéjén eldrt helyezések 9-T7-6-5-4-3-2-1
6. Mindsitések értékelége a kikiildendd tdbldzat szerint.
T. Vildgversenyeken elért helyezéeek értékelése.
A feln3tt pontverseny l. pontjaiban k&zslt pontszdmok tobbszdroeét lehet sze-
rezni az aldbbi szorzdszdmok felhaszndldsdval:

Olimpiai Jdtékok 20-szoT08
Eurdpa Bajnoksdg 15-gz8rse
8. Jutalompontok
Az a versenyzb, aki tdrgyévi legjobb eredményét az Olimpiai Jdtékokon, vagy
az Eurdpa Bajnoksdgon éri el, 20 jutalompontot kap.

B. Utdnpdtlds pontverseny

1. Ifjisdgi és serdilS "A" egyéni és Usszetett bajnoksdg, olimpial vdlték /serdiils
lednyokndl a 4x300/ 9=T7=6=5=4=3=2-1

2. Ifjisdgi és serdiild "A" ceapatbajnoksidgok, nem olimpiai vdltdk, serdiild "B"
dagzetett igyéni ég coapatbajnoksdgok, serdiild "B" mezei csapatbajnoksdgok.
T=5=4~3-2~

3. Ifjisdgi CSB dontdjén elért helyezdsek utdn 9-7-6-5-4-3-2-1
Megjegyzés: A CSB-n résztvevd megyei csapatok tagjai egyesiileti hovatartozdsuk

szerint kapjdk pontjaikat.

4, Minbsitések értékelése:
eziistjelvény: 4 pont
aranyjelvény: 12 pont
A 17-18 évesek aranyjelvénynél jobb eredményeit a késbbb kiklildendd tdbldzat
szerint pontokkal kell értékelni.

5. Vildgversenyek értékelése:
A felndtt pontverseny l. pontjdban k5z5lt pontszdmok t8bhszdrosét kapjdk a
helyezések utdn az aldbbi gzorzdszdmok felhaszndldsdval.

Olimpiai Jdtékok 20-gzoros
Eurdépa Bajnokxsdg 15-8z8168
Ifjisdgi EB 12-gzeres
IBV 8=-gzoros

6. Jutalompontok: Az a versenyzd, aki tdrgyévi legjobb eredményét az 5. pontban
megjelslt versenyek valamelyikén éri el, 20 jutalompontot kap.

MEGJEGYZES:

- A szerzett pontokat abban a csoportban kell feltiintetni, ahova a versenyzé kora
szerint tartozik /l4sd A pont/. Amennyiben a felndStt csapatbajnoksdgon a csapa-
tokban ifjisdgi versenyz8k is szerepeltek, a csapat dltal szerzett pontokat a
feln8tt pontversenyben kell figyelembe venni.

- A fedettpdlyds versenyek, tovdbbd a II.o.orsz.bajnoksdg az értékelésben nem sze-
repelnek.

- Az a versenyz8, aki csak egyszer teljesitette az I.o. szintet, tehdt igy csak
ITI.o. versenyzd, legjobb eredményétSl fliggetlenlil 19 pontot kap.

X T T EX
Eddig tart a MASZ Elndkségének hatdrozata, amelynek alapjdn a legfontosabb vdltozd-
az aldbbiakban hivjulc fel a figyelmet:

- megsziinik a hat korcsoportos értékelés, helyette ez csak két csoportban térténik;
nincs Gsszevont értékelés;

férfi és ndi pontokat kiiln nem tartanak nyilvén;

az egyes bajnoksdgok pontértéke emelkedett, mdsoké viszont csbkkent;

bajnoki ponttal eddig nem értékelt versenyek keriilnek pontozdsra; elmarad viszont
pls a felndtteknél a II.o bajnoksdg értékelése;

ndtt a vildgversenyeken vald minél jobb szereplés jelentdsége, ez pontokban is ki-
fejezésre jutb;
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- a minBsitések értékelése az eddig "merev" pontérték helyett a késSbb kigﬂldend§
t4bldzat szerint az elért eredmények alapjdn mozgd skdldban novekvé értékkel tor-
ténik-

Részleteiben: .

A feln3tt pontversenyben:

- emelkedtek az olimpial versenyszdmokban a felndtt bainokségok minden helyezésén a
pontok, a junior bajnokségokon az elsd két helyezetté. A ndi 400 m-es gdthoz hason-
18an keriil értékelésre a néi 3000 m isj ¥

cstkkent a feln3tt egyéni mezei bajnoksdg gontertéke; )

feln®tt csapatbajnoksdgokon csak az els§ harom helyezettet értékelik;

nétt a vildgversenyeken elérhetd pontok gzama, 1j tényezd a gutalompontgk szer?ése;
ugyancsak ij téryezd az idén bevezetésre keriild A-B kategdériés szakosztdlyok dontd-
jén elért helyezések pontozdga; ) B

- kimarad a II. o.bajnoksdg az értékelési rendbdl; 3y i

- jelentSsen megvdltozott és emelkedett a minfsitések értekelése.

Az utdnpdtlés pontversenyben:

- csbkkent az ifjisdgi és serdiilé A ketagérids csapatbajnokségok és valamennyl ser-
diilé B kategérids bajnoksdg pontértéke; & ¥ Y A -

- a feln’ttekhez hasonldan ndtt a viligversenyeken elsrheté pontok szdma, ij tényezd
a jutalompontok szerzéses i s, y 2 b

- ugyancsak 4ij tényez6, hogy az ifjisdgi CSB dontdjén elért helyezéseket az idén mar
pontozzdk; § 3 ’ 3 - E ‘

- a 17-18 évesek aranyjelvénynél jobb eredményeit a minésités sordn novekvé pontokkal

értékelik.

A vdltozdsok figyelembevételével a pontverseny ala@ulésénak vezetése kett8zott fi-
gyelmet igényel az idén, de kildnssen nagy feladat fog hdrulni az év végén a MASZ-ra, ami-
kor az elért eredmények alapjdn keriilnek majd minSsitési pontok megdllapitasra.

dr.Istenes Vilmos

Az erd fejlesztése” cim kiadvanyrdl

Az 1975-8s egztendd sordn a sport elméleti, de flképp gyakorlati szakemberei szdmdra
egy igen hasznos, i1j sorozatot inditott dtjédra a Testneveldsi Féiskola "Vdlogatott cikkek
a vildg sportszakirodalmdbél" cimmel. Az egyes flizetek szerkesztdit elsisorban az a cél
vezérelte, hogy egy adott temakdr nemzetkdzi gzakirodalmdnak legfrissebb, legérdekesebb
cikkeinek, tanulminyainak forditdsait hivjdk segitséeiil,edz8ink, versenyzSink mindernapi
minkdjdhoz. Az egyes kidteteket, a sorozat szerkesztljével kartltve, a szbéban forgé szakte-
rillet egy-egy kitiind szakembere vilogatta. Az eddig me%jelent flizetek sikerét novelte az
izléges kiilsd és az egységes szerkesztési elvek szigorl betartdsa.

Még a sorozat kigondoldit, szerkesztGit is meglepte az a kedvezd fogadtatds, amely
megnyilvanult az egyes kivtetek irdnt. /Egyes szdmokat Qjra kellett nyomatni, hogy ki le-
hessen elégiteni az igényeket./

y Némiképp levon az egész sorozat értékébsl, hogy nem sikeriilt minden egyes kttet ese-
tében érvényre juttatni azt az elképzelést, hogy a szakszerkesztSk elemzd megjegyzésekkel
segitik a forditdsokat tanulmdnyozd olvasdt.

Kifejezetten atlétikai tdrgyd kotet volt eddig az "Atlétikai futdsok" és az "At1léti-
kai ugrdsok", de "Az d116képesség fejlesztése" és "Az utdnpdtlds edzése és a kivalasztda"
cimii flizetek is sok érdekes atléta szakcikket kdzbltek. A lesgutolsd kotet "Az erd fejlesz-
tése" cimmel jelent meg. /Szerkesztd: dr.Nyuldszi Jdnos. A tanulmdnyokat valogatta &8s szak-
mai szempontbhdl ellendrizte: dr. Rigler Endre./

A teljesitmény novelése, fokozdsa kapcedn gyakorta emlitjilk és haszndljuk az erdvel,
erdkifejtéssel kapcsolatos fogalmakat. Valdjédban egy régdta felismert Gsszefliggésrdl van
g2z6: az erbkifejtés hatdsos novelése dltaldban emeli a teljesitményt. Napjainkban az erd
fogalmdnak haszndlatdt mind jobban kiterjesztjilkk az €18 rendszerekre is, am ezzel egyide-
jileg nem feledkezhetiink meg & terminoldégia pontositdsdrél sem. A fizika és mechanika vi-
ldgdban az er8, erdfhatds elnevezés az elfogadott.

Azokban az €18 rendszerekben, amelyekben az erShatds magdbdl az 618 rendszerbdl és
nem egy kiils§ energiaforrdsbdl fakad, célszerii erdkifejtésrdl beszéliink. A hardntcsikolt
védzizom-rendszer miikddége kovetkeztében vilunk képesgsé kiilonbizdé erbkifejtésekre. A mikddd
kémiai energidk mechanikai energidvd, minkavégzd képességgé vald dtlakuldsuk révén alkal-
massd vdlnak belsd és kiils ellendlldsok legylzésére; testek, eszkiztk, sportszerek moz-
gdsdllavotdban vdltozdsok létrehozisdra. Tehdt a legalapvetSbb, u.n. alapvets fizikai ké-
pességiink az erdkifejtés; a tobbi képesség is az izomerd kiilsnbdzd megnyilvédnuldsa alapjédn
értelmezhetd. Ezért is szerepel kiemelt fontossdggal az erdfejlesztés valamennyi fizikail
képegség kizttt.

A szdzadfordulétél kezdve mind nagyobb mértékben jelentek meg publikdcidk az erbfej-
lesztés tapasztalatairdl, a késdSbbiekben mind tobbezir kérdésfeltevések kisérleti dton tor-
ténd megvdlaszoldrdl olvashatunk. A "ydlogatott cikkek a vildg sportszakirodalmdbdl" cimii
gorozattleg&jabb kbtete az eréfejlesztéssel kapcsolatos legfrissebb ktzleményekbdl ad vé-

ogatdst. ; FH
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A kdtetben kozolt 24 cikkforditds kozil 11 foglalkozik specidlisan atléta temaval.
Ez utdbbiak listdjdt az aldbbiakban adjuk kizre:
Fritzsche, G.: Az elrugaszkodd erd fejlesztése a megalapozd edzésben. /69=TT.p./

Dobrolovszkij, Je. =
Golovin, E.: I6dszer a robbanékonysdg fejlesztésére., /78-80.p./

Caliya, M.: A futds, a tdvolugrds és a silyldkés eredményének és az Altaldnos izom-
csoportok fejlettségének “Hsszefiigedse az dltaldnos iskolds tanuldk erd-
gzintjével., /81-83.p./

Starzynski,T.: Atlétdk gyorsasdgi erlt fejleszt8 gyakorlatai. /89-92.p./

Letzelter, M.~

Faubel, G.: Kivéla7ztott erétulajdonsdgok befolydsa o vigtdzd teljesitményére. /93-
10l.p.

Pepin, G.: Az ugrdk egyik segélyforrdsa a silyemelés, /102-104.p./

Zanon, S.: A maximdlis relativ statikus és relativ rugalmassdgi erS kapcsolata a

tdvolugrdé edzésben./105~113.p./
Letzelter, M.=-

Walter,K.: Stilylskés - teljssitmény és erdszint. /114=11T.p./

Tilingerovd, A.-

Tilinger,P.: A gilylokd gyorserd normdi./118-120.p./

Pavlov, I.: Az dltaldnos er8szint fejlBddésének ellenlrzése a kiilonbtzé mindsitésii

gerelyhajité néknél. /121-126.p./

; A gorozat legkdzelebbi kitete az "Atlétikai dobdsok" cimmel fog megjelenni. Erdekld-
déssel varjuk !

-vecfer-
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Helyesbités:

Az ATLETIKA 1979. évi I. szdma kbzblte Eckschmidt Séndor az "@lvoqalbgli kalapécgveT
t8k dobdtechnikdjdnak néhdny fontos jellegzetesgsége" cimii cikkét. Gepelés kbzben az alabbi
elirdgok torténtek, melyeket aldbb helyesbitiink.

"El8lengetés" cimszd alatt: i

- Els6 bekezdés, mdsodic sor: "technikdjdtdl" helyett "technikdtdl".

- 2. pont, mdsodik sor: "jobb véll vonaldt" helyett "jobb lab vonalat".
- 4. pont, elsd sor: "levitelekor" helyett "levételekor".

‘"Porgatds" cimszd alatt: : ; 5

- 1. pont, mdsodik sor: "tovdbbforgatdsdban" helyett "tovabbforgasban'.

2. pont, harmadik sor: "teremt" helyett "teremtenek".

3. ponthoz: /9. dbra/ i

pont, elsd sor: "vdllvonalak" helyett "vallvonal" {

4. pont, mdsodik sor: "célvonal" helyett "vdllvonal"; "mindaddig" helyett "mindvé-
ig".

=5 goﬁt, elsd sor: "levételdhez" helyett "levételekor".

B TR |
S
M

Szerkesztdség
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Pontériéktablazat az uttird négytusa leany 300 és fia 600 m-es sikfuids
e erickelesehes

A lagyar Uttordk Szovetgdge tobb, mint k&t évtizede vezette be és azdta is minden
évben megrendezi az 1tt6rd négytusa versenyeket. A hiziversenyekt8l az orszdgos dontbkig,
mindig osztatlan sikert arat a 10-14 éves gyermekek ksrében e négy szdmbdl 4116 atlétikai
t5bbprdba verseny, amelynek szdémai a kbvetkezlk:

60 m-es gikfutds,
tavolugras,
magasugras,
kislabdahajitds.

Bgyéni és csapatverseny formdjédban egyarént az érvényben 1év8 pontértéktdbldzat alap-
jén keriilt sor a négytusa versenyeredmények értékelésére. Ertéktdbldzatunk az eredmények
javuldsdval tobb izben kiegészitésre, mdédositdsra szorult.

A Magyar UttorSk Szovetsége és a Magyar Atlétikail Szovetség az atlétikal dlldsfogla-
14s szellemében, valamint a futds népszerlisitése érdekében az 1978-ag évidl médositdst esz-
k5251t az Utt6rd négytusa versenyszdmaiban. A fidk II. korcsoportjdban /10-12 évesek/ a
magasugris helyett, az I. korcsoportban /13-14 évesek/ a tdvolugris helyett beiktattdk a
800 m-es sikfutdst. A lednyokndl ugyanilyen médon az 500 m-es gikfutds keriilt be negyedik
versenyszamnak.

A hevezetdégre keriilt 500 és 800 m-es futdszdmhoz - annak orszdgos méretekben vald
értdkelégéhez - még nincs pontértéktdbldzatunk.

Hidnyt szeretnék pétolni, amikor arra vdllalkozom, hogy az &t§6r6 négy tusa felkészi-
tésében, versenyeztetésében szerzett tapasztalataimra és méréseredményeimre timaszkodva,
Sgszedllitom az 500 és 800 m-es sikfutds négytusa pontértéktdbldzatot.

II, Mddszer

A tdbldzat Osszedllitdsdndl figyelembe vettem a versenyszémok érvényben 1évé pont-
drtékeit és ahhoz kivdntam illeszteni, realizdlni az 4j futétdvok eredményértékéte.

Az dttorS olimpiail ledny 500 m-es és fid 1000 m-es fenndlld csicsokat tekintettem g
felss értékek megdllapitdsdhoz kiinduld alapnak - megfeleld Atszdmitds utdn - Ggy, hogy
figyelembe vettem az Geszetett versenyzés korilményeit.

A kBzépss, illetve kozti, valamint alsé értékek megdllapitdsdhoz kisérleti médszert
/kvantitativ analizist/ alkalmaztam. Attekintettem a MASZ pontértéktdblézatdnak pontérté-
keit, valamint a "Futbedzés" teljesitményértékeld tdbldzatdt.

ITI. Eredmények

A kigérletet 1977. oktdber 17-én és 20-4n két testnevelési drdn, hat csoporttal /osz-
t4ly/ végeztem el. Az els5 mérésen /I./ 94 ledny és 97 fid, a mdsodik méréseén-/IL./ szin-
tén 94 ledny és 97 fid vett részt.

A mérési eredmények megerdsitése érdekében 1977. oktdber 24-31. kozdtt a lednyokndl
300-500 m-cn, a fidkndl 300-1000 m-en lgyszintén kétszeri mérést alkalmaztam, melynek &t-
lagszamitdsai és teljesitményértékeld tablizattal tortént Ssszehasonlitdsa igazolta az 500
és 800 meen végzett idSmérések, eredmények v a l 6 dis d g d t. /A kiegészitl mérések
*értékeit nem kdzlom./

l. A kisérlet résztvevii

Az 1., 2., 3. é8 4. csoport mindkét nemben 10 éves, az 5. csoport 1l éves, a 6. cso-
port 14 éves dltaldnos iskolai tanuldékbdl d11t. Az Ssszlétszdmbél sportiskolds: 4 £6, az
iskolai atlétikai szakkdr tagja: 6 f0.

1. tdblédzat A kisérlet résztvevdinek létsgzdma csoportonként és prébdkként
Ledny 500 m 1l.c90D. 2+CS0Ds 3.CH0Ds 4.CS0Ds 5.C80D 6.CI0P.
préba: Iy 1 65 ik e Lo IT. T IT. Ie II. I. I%.
lednyok: 17 16 13 13 19 19 16 16 18 18 12 12
fidk 16 18 16 18 32 11 14 14 18 18 18 18

2. A kisérlet helye, objektivitdsa

Mind a hat csoport részére mindkét mérds alkalmdval, azonos kirilmények kozott, pon-
tosan kimért 500, illetve 800 m-es pdlydn folyt le a préba. Szinhely: az oroszldnyi 3. sz.
41taldnos iskola udvara. A pdlya talaja: salakos futdpdlya, szegéllyel emelt fiives teriilet,
egyéb aprébb természetes akadédlyok /kerti pad, kavies, kddarabok, stb./, foldes, bitumenes
és kdves talaj. Futds kozben gétat, kézilabda kaput, kitiizttt zdszldz keriilve, vdltakozé
vonalvezet ésii pdlydkon futottak a tanuldk 500 m-en hérom, 800 m-en 8t éles forduldval nehe-
zitve. Az idémérést mdsodperc pontossédggal, futd Srdval végeztem.

A pilya talajdbdl és méreteibSl szdrmazd hiba lehetSségének megdllapitdsdra egy vé-
rosi bajnoksdg keretében - melyet jé dllapotban 1évs, szabdlyos méretil 400 m-es salakos
futépdlydn bonyolitottunk le - az 1-6. csoportbdl az azonos tdvokon szerepld részivevik
idéadatainak Ssszehasonlitdsdt elvégeztem. Kideriilt, hogy a ledny 500 m-en megktzelitlleg
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5 mp-cel, 800 m-en megkdzelit5leg 6 mp-cel jobb id6t lehetett dtlagosan futni a szabdlyos
pdlydn., Tehdt a kisérlet eredményel a pdlya hibdjdbdél 5-6 mp-cel gyengébbek, mintha opti-
miélis koriilmények k5zbtt végeztem volna el a mérést. Az emlitett idSeltérést a tdbldzat
készitésénél figyelembe vettem, mint a kisérlet objektivitdednak, t § r gy ilagos s é-
g 4 nak egyik alaptételét.

Az alapkisérlet eredményei a 2. és 3 tdbldzatban szerepelnek.
2. tdblézat Mérégi eredmények /ledny 500 m-es sikfutds/

1. csoport 2. csoport 3. csoport 4. csoport 5. csoport 6. csoport
I. IX. 0 1 B i 7 E II. I. 0 5 L II. I. II.
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 1:58.5| 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 23151 2221 2:17 2:04 2:16 2:15 2:13
2:14 215 2:15 2:19 2:30 2:27 |'2:24 2:14 23112 2:18 2:20 2319
2:07 2:10 | 2:05 2:09 | 2:06 2:07 | 2:29 2:14 2:05 | 2¢¥2 | 2:25 2:23
1:58 2:00 | 2:04 2:16 | 2:13 2:13 212 2:12 2:08 | 2:16 | 2:06 1:58
2:20 2:20 | 2:25 21}l - Pad 5 ) 84 B 2:18 2115 | 2:17 | 2:05 1:44
2:12 2:02 2tl3 2:10 2:20 22371 2¢30 2:21 2315 2:30 2:09 2:06
2:20 2:05 2:20 2:24 2:30 2:30 | 2:24 2121 2124 '}-2:23 2:11 2:06
2115 2311 2:22 2324 2:18 2:18 | 2:10 2:25 2:29 2:20 2:08 2:00
2:20 2:19 2:31 2132 | 2122 2:20 | 2:31 2:25 2:41 2:30 1:53 1:53
2:05 2:05 | 2:39 2432 | 2122 2:30 | 2:27 2:27 2:40 | 2:28 | 2:15 2:03
2:13 - 2:10 2:08 | 2:42 2335 | 2330 2:41 2:42 | 2:45
2:17 2:12 2:25 23132527 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 25839 2:05 | 1:50
2:42 2:40
21527 2:27
3. tdbldzat Mérési eredmények /fil 800 m-es sikfutds/
l. csoport 2+ csoport 3. csoport 4. csoport 5« csoport 6. csoport
Ie II. I 2 59 Te IX. I. Tls Is 1T, L. I,
3:12 3309 | 2:58 2:54 | 3:16 3:18 ] 3:38 3:37 3:09. ] 3509 - 3313
3112 3¢l2 “1°33310 33334 3410 3:12 | 3225 3:22 2103 13105 " | 33141 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 3527 ' |/3823 3:24 | 3:06 3:12 | 3:26 3139 3:17 | 3119 | 3:45 4:08
3:26 3:28 | 3:20 3481 |- 33315 22T 123281 3:58 3:18 | 3:21 | 3:39 3141
327 3142 | 3125 33131 | '8:24 3187 1 3592 3:24 3:18 | 3:18 | 3:36 127
3:39 4:30 | 3:39 2313313328 3:30 ] 3:38 3:37 3511 " 3800 |\ 3123 3:20
3:36 J143 L2130 33140 | 3:29 313913128 3125 i o N e B 1O et 3529
J:31 3155 L 25T 3:56 | 3:21 3:26 | 3:33 3:27 3129 315 | 355 3142
3:37 3127 | 3254 3155 .17 3830 3139 | 3:50 3:46 3425 i3 1 3109 2:56
3:43 3536 [W3433 3237 | 3144 3:43 | 4:04 4:26 212515838 T P8 -
4:40° - 3225 3:25 3:42 - 4:20 4:05 33130 3t21 3:17 2E52
4:58 5:10 3:59 4:00 4:08 4:14 3:42 233 3:29 3:33
3:56 4:00 | 4:08 4:13 \ 4:51 4:28 3:39 3:41 3:02 2150
4:08 4:07 3:42 3:45 3313 2:54
3¢50 4:05 3:54 | 4:03 2135 3:08
4:13 4126 3324 .- 13125 1 347 3:24
- 3:57 3138 . |.3y3T W sege 4:36
o 3:20 3313

A megismételt mérések dtlageredményel azt az eredményt mutat jdk, hogy megktzelitdleg
azonogak - leszamitva az egyén pillanatnyi dllapotdbdl, helyzetébSl fakadd kiildnbségeket -
akisérlet me gbizhagt édasdgi foka kielégitdo volt.

Egy példdt kiragadva: a ledny 500 m-es préba sordn az 1. csoport I. mérése - mindkét
alkalommal részivetteket figyelembe véve - 2:10.0 mp-es dtlagiddt mutat. A kiilonbség mind-
vssze 1-2 mp. Ez fakadhat a versenyre valéd gobb rédhangoltsdgbdl. Ha az egyes személyeket
vizegdljuk, a két mérés kizotti eredményeltérés a 16 személy esetében azt mutatja, hogy
10 személy két idbadata kzbtti kiilonbség minddssze maximum 2 mp. A megbizhatdsdgi ténye-
z8k tovdbbi vizsgdlatdt melldztm, mert a t&bbi csoport adatai is megkdzelitfleg a fenti
eredményt mutatjak.

Az alkalmazott médszer és kisérleti mérések eredményeként, a 7. és a 8. tdbldzat ide-~
Xgnagkgzé részel mutattdk be az dj ledny 500 m-es és a fid 800 m-es négytusa pontértéktdb-
zaltovle

A felsd értékek kialakitdsdndl az 1:19,0 mp-es ledny 500 m-es eredmény megkdzeliti
az Uttsrd olimpai csicsot /1:17.4 mp/. A fid 800 m-es sikfutds felsd értékéndl - mivel
nincs e korosztdly részére kialakult eredménygyakorlat, eredménysor = csupdn az 1000 m-es
ceicsot /2:39.8 mp/ és a mért eredményeket lehetett alapul venni.

Az alsé értékek els§ benyomdsra esetleg liberdlisnak tiinhetnek, azonban itt leébeh
szempontnak tekintettem, hogy szdzezrével versenyeznek 10-14 éves gyerekek a négytusdban,
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akiknek egy-egy hdzi, vagy védrosi verseny sordn értékelhetd eredményt kell elérnidk, hogy
megezerezzék a sport irdnti motivdcidhoz szilkséges sikerélményt.

A k5zépab értékek versenygzdmonként némi tolerancidt mutatnak, igy ez a most e lké-
sziilt 500 és 800 m-es tdbldzatndl is elfogadhatd. A kizéptdjéki értékek Gsszehasonlitdséra
a 4. tibldzat szolgdl magyardzatuls. Itt az 1977. november 2-dn lebonyolitott varosi verseny
1-6. helyezettjének versenyszdmonkénti eredményei a 60 és 500 m, illetve a 60 és 800 m vi-
szonylataban és a hozzd tartozdé pontszdmokat mutatom be. A pontszdmok a 60 és az 500 m Ymz-
szehasonlitdsdban 57-48 pontot, valamint a 60 és 800 m esetében 53-54 pontértéket mutatnak
az elsd helyezett esetében. A hatodik helyezettek esetében az elsd viszonylatban 32-40, a
mdsodikban 31-37 pontot mutatnak.

E fenti verseny legjobb 6 eredményének pontdtlagai:

500 m~es dtlag = 1:46.0 mp = 44 pont
800 m-es &tlag = 2:50.5 mp = 44 pont.
4, tdblizat
10-11 év ledny 10-11 év fid |
60 m 500 m pont 60 m 800 m pont
9.0 1:43.1 57-48 8.6 2:40.8 53=-54
9-1 1344-0 54-46 8.6 2:4705 53"47
9.4 1:45.0 47=45 9.1 2:50.2 41-44
9.7 1:47.1 40-42 9.4 2:59.8 35-43 ‘
9.9 1:48.2 36-41 9.5 22551 33-39
10.1 1:48.6 32-40 3.6 2:57.4 ot |

IV. Ertékelés

Az elsf részben adott értékeld észrevételek mellett az elkészitett dj poﬂtértéktéb-
ldzat tovdbbi értékeléséhez nem szlikségtelen az 1977. évi itt5rd olimpia orszdgos dtntdjé-
nek leany 500 és fid 1000 m-es adatainak ismertetése.

A ledny 500 m=t 1:17.5 mp-es idSvel nyerték. Ez az eredmény a tdbldzatom szerint 107
pontot ér. A hatos dont6 eredménye 1:18.46 mp volt, ami 102 pontnak, a Gydrbe keriilt 12
legjobb versenyzd dtlagideje pedig 1:21.21 mp volt, ami 92 pontnak felel meg.

Az 1000 m-es id6k vizsgdlata nem volna célszerii, mert 1977-ben gyengébb eredményt
értek el a dont§ résztvevsi, mint a kordbbi években. Ha viszont az 1000 m-es iddket &tten-
nénk 800 m-re, djabb problémik meriilnének fel,

Lrdekes képet kapunk, ha az ij versenyszdmok /500 és 800/ egy relaitdsokon nyugvé, fel-
tézelezett eredménydt behelyettesitjilik az elmdlt évi orszdgos négytusa egyéni elsd helyezett-
jének eredményébe a tdvolugrd eredmény helyére.

Ime: D.I 338 pont = 8.0 mp, 528 cm, 145 cm, 54.90 m,
88 94 85 72 pont.

Tehdt 72 és 94 pont kbzbtt szerzett az egyes versenyszdmokban. A két szélsd érték k-
z5tt 22 pont a kiilonbség. A 72 pontért 500 m-en 1:30.0 mp-t, a 94 pontért pedig 1:20.5 mp-t
kell futni. Bz az eredmény, vagy valamely kdzti eredmény az 500 m-es futdsban elvirhaté
egy jol felkésziilt orszdgos dontds versenyzdtsl.

A fiikndl T.Gy. Sgszpontszdma: 343 volt:

7+9 mp, 570 em, 175 cm, 88.40 m
T2 81 100 90 pont.

Tehdt 72 és 90 pont kbzttt kell a 800 m-t futnia a versenyzdnek, hogy megktzelitSleg
teljesitse a tdvolugrdsban teljesitett ponteredménydt. Mivel itt a magasugrds az erSssége,
igy feltételezhetl, hogy a kiesett 81 pontos tdvolugras helyett esetleg jobb eredményt ér
el, ha a negyedik szdma a 800 m.

A 72 pontért 800 m-en 2:26.6 mp-t, a 81 pontért 2:20.4 mp~t és a maximdlisan elért
100 pontjdért 2:10.0 mp-t kell futni,

Ha a példdul felhozott két versenyzsnél a kiegett tdvolugrdst kell pétolni a futé-
szédmban teljesitett ponttal, akkor feltdtleniil dgy tinik, hogy az ij tdbldzat a felsSbb
régidkban is kitiinSen beleilleszkedik a meglévé mdsik négy versenyszdm értékeihez.

Meg kell jegyezni, hogy az érvényben 1évi négytusa tdbldzatban is vannak bizonyos
nivékdlonbségek az egyes szamok kbzttt /legjobban pl. a magasugrds "fizet"./

Ha az alacsonyabb szintil /hdzi, vdrosi, keriileti, megyei, stb./ négytusa versenyek

nyek eredményeit vessziik figyelembe, akkor a 40-70 pont kidzotti eredményeket célszerii vizs-
gdlni.

Bgymds mellé d1llitva néhdny eredményt, a kapott képet az 5. tdbldzat szemlélteti.
Egyértelmien bizonyitottnak tlinik, hogy a bevezetésre keriilt futdszdm értéktdbldzata az e-
gyéni képességek fiiggvényében beleilleszkedik a meglév6 pontértékhatdrok kvzé. Ez a kbril-
mény persze még nem zdrja ki egy esetleges médositds lehet8ségét az egész értékelési rend-
szerben,.

Ha a MASZ médositott minSsitéei szintjeit Ssszehasonlitjuk a négytusa pontértéktdb-

lazatdval, egyértelmii hasonldsdgot, elérhetoséget tapasztalunk annak ellenére, hogy két kii-
16nb6z8 korosztdly részére dllapitottdk meg a szinteket, illetve a négytusa értékeket.
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5, tdbldzat
Lednyok:

Pont 60 m magas tdvol kislabda 500 m 800 m
/mp/ /em/ /enm/ /m/ /py mp/ /p, mp/
45 9.5 114 TS 40.10 134545 -
50 9.3 118 394 43.10 1:42.0 -
55 9.1 123 411 46,00 1:39.0 -
65 8.7 130 443 51.60 ds3 35 -
70 8.6 134 459 54.30 1:31.0 -
Fidk:
40 9,2 124 408 53.70 - 225550
45 8.9 129 431 57.80 - 2:50.0
50 8-7 134 452 61070 - 224510
b5 8.5 139 472 65450 - 2:40.5
60 8.3 144 492 69.10 - 2:36.0
65 8.2 148 51l 72.60 o 2:32.0
70 8.0 158 526 T5+30 - 2:28,0

A bronzjelvényes szint 16-19 éves korra vonatkozik., A négytusa eredményeket, amely a
szintnek megfelelhet, a 14 évesek érhetik el. Tekintsiik 4t a bronzjelvényes szinteket és a
hozzd tartozé eredmények négytusa pontértékét:

6. tdbldzat

Bronzjelvényes Négytusa Bronzjelvényes Négytusa
szint pont gzint pont
Fid magas 165 cm 86 Ledny magas 140 cm 78
tdvol 580 cm 84 tdvol 420 em 5T
800 m 2:16,0 mp 88 400 m 65.0 mp
/500/ 1:26.6 mp/ 78

A tdblédzat alapjdn a 400 m = 65,0 mp; 500 m = 1:26.6 mp. Mindegyik 390-390 pontot ér.
A tdbldzat gegéllapitésa ugyan fidkra vonatkozik, azonban a két tdv teljesitményértékét
azonosnak véli.

Szembetiin6 a ledny tdvolugrds alacsonyabb értéke, aminek oka az alacsony szintmegdl-
lapitdsban vagy a négytusa rendszer magasabb kovetelményében rejlik.
+ A fidkndl nmeggy5zé a magas- és tdvolugrds, valamint a 800 m-es sikfutds értdke ki-
26tti minddssze 4 pontos eltérés.

A lednyokndl, a fenti probléma miatt, el kell tekinteni a tdvolugrds pontértékétdl.
A magasugras és az 500 m kozott viszont megegyezés van, nince pontkiilonbség.

V. Osszefoglalds

A dolgozat értékeld része tovdbbi Ssszehasonlitdsokat is "elbirna", azonban a gya-
korlati eredmények elegenddek a tdbldzat alkalmazhatdsdgédnak bizonyitdsdra.

A mérési eredmények, a sajdt négytusa versenyeken bevdlt alkalmazds és a fenti indo-
kolds elegends a meglévé négytusa pontértéktdblizat kiegészitéséhez a bevezetett 4ij 500 és
800 m-es futdszdmokban.

@rém@nkye szolgdlna, ha a Magyar Uttordk Szévetsége a hazai alkalmazda utdn javasol-
né az ujktahiazat bevezetését a CIMEA szervezetén keresztiil, a Nemzetkdzl Bardtsdg Négytusa
versenyekre is.
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7. tdbldzat

A kiegészitett négytusa pontértéktdbldzat /lednyok/

gg?gk 50 m {60 m|500 m magas|tdvol ?;g&a sily ggﬁgk 50 m (60 m|500 m hagas &évol ?igda gily
100 6.6 7.7|1:19.0 155 | 540 |69.00(12.6q] 50 1:42.0 394 [43.10| 8.41
99 T=1983 538 |68.50{12.53| 49 93 11:42.7T| 118 390 | 42.50| 8.31
98 1:19.6| 154 536 |68.10(12.46|| 48 Te9 1:43.4] 117 386 |41.90| 8.21
97 1:19.9 153 534 |67.60]12.39| 47 9.4)|1:44,.1| 116 383 |41.30] 8.11
96 7-8 1:20,2 531 67-10 12-32 46 1344-8 115 379 41-70 8.01
95 6.7 1:20.5 152 529 |66.70|12.24| 45 8.0| 9.5|1:45.5] 114 375 | 40,10 | T7.90
94 132008 151 526 66.20 12+ X 44 134602 372 39050 7-80
93 14233 523 |65.80(12.09| 43 1:46.9| 113 368 | 38.90| 7.70
92 7+9(1:21.4 150 | 521 |65.30{12.01}| 42 8el| 9.6|1:47.6| 112 | 364 |38.20| 7.59
91 1:21.7| 149 518 [64.90/11.94| 41 1:48,3| 111 360 | 37.60| T.48
90 6.8 1:22.0 515 |64.40(11.86]| 40 8¢2 | 9.7(1:49.0| 110 356 [36.90| 7.38
89 1:22.4] 148 51346390111 T 39 1:49.7| 109 352 | 36.201 Ta2T
88 8.0|1:22.8 147 510 [63.40(11.7 38 9.8|1:50.4| 108 348 [35.60| 7.16)
87 1:23-3 507 62.90 1106 37 8.3 1:51.1 107 344 34!90 7.05
86 1:23.6| 146 505 |62.40{11.54] 36 9.9(1:51.8| 106 339 [34.20] 6.9
85 609 1:24-0 145 502 61-90 1104 35 804 1:5205 105 335 33060 6.8
84 8-1 1:24.4 499 61-40 11.3 34 10.0 135302 104 331 32-90 6-7
83 1:24.8 144 497 |60.90111.3 33 8.5 1:53.9(103 327 |32.20| 6.6
82 1:25.2 143 494 160.40(11.29] 32 10.1|1:54.6| 102 322 131:50| 6.4
8l TeO| 8.2]|1:25.6 142 491 |59.901{11.14]] 31 1:55:81101 318 | 30.90] 6.3
30 1:26.0 488 |59.40({11.06{| 30 846 |10.2|1:56.0{ 100 314 130,204 ba2
19 1:26.5) 141 486 (584901109 29 1:56.8| 99 309 | 29.50| 6.1
78 8.3(1:27.0] 140 483 [58.40!10.9 28 8.7 [10.3|1:57.6| 98 305 |28.80| 6.0
Vil 1227« 480 [5T7.9010.8 27 1:58.4} 97 300 |28.10| 5.8
76 Tsd 1:28.0 139 | 477 [57.40(10.74] 26 848 110.411:59.2| 96 | 296 |27.40| 5.7
75 1:28.5 138 474 |56490]/10.6 25 10.5]2:00.0{ 95 292 | 26.60| 5.6
T4 8.411:29.0 137 471 [56.,40(10.5 24 8.9 2:00.8| 94 287 125.90| 545
T3 1:29,5 468 |55.90{10.49] 23 9.0 [{10.6 |2:01.6| 93 28212520} 53
e Te2 1:30.Q 136 465 155.40(10.41] 22 10.7|2:02.4] 91 278 | 24.50| 5.2
i i 84511:30.5 135 462 {54,90{10.3 21 9.1 2:03.2| 90 273 | 23.80}] 5.1
70 i {1:31.0 134 459 |54.30110.2 20 10.8|2:04.0| 89 268 [23.00! 5.0
69 {1315 456 |53.80i{10.1 19 9.2 (10.9(|2:05.0; 88 263 | 22.30]| 4.8
68 T Bebhd 32502133 453 |53.30/10.06{| 18 2:06.0| 87 258 | 21.50] 4.7
67 ; flg32e5: 132 450 152.T70| 9.9 17 9.3 [11.0({2:07.0{ 85 253 | 20,70} 4.6
66 | §1:33-0 131 447 52-20 9.8 16 9-4 11.1 2:08.0 84 248 20.00 4047
65 | 847113345 443 |51.60: 9.79|| 15 11.2}2:09.0] 83 243 119:201 443
64 Ted| 1:34,0 130 440 {51.10] 9.7 14 9.5 2:10.0] 81 237 |18.40| 4.1
63 ! 1:3405 129 437 50050 9.61 13 9.6 11-3 2:11-0 80 232 17060 400
62 E 8.8 133500 128 434 50-00 9.5 12 1104 2:12.0 78 227 16.80 3.8
61 Te51} 12355 431 |49.40: 9.43]| 11- 9.7 [11.512:13.01 "F7 22171165001 3T
60 i 1:36.0 127 427 48490 9.3 10 9.8 |11.6(2:14.0{ 75 215 | 152014356
58 i (13720125 421 [47.70] 9.16 8 10.0[11.8|2:16. 4] T1 204 |13.30}.3.2
57 | 7.6 9.01:37.8 124 | 418 [47.20| 9.07|| 7 11.9(2:17.6| 69 | 198 [12.60| 3.1
56 | 1:38. 4 414 [46.60| 8.98|]| 6 10.1 |12,0(2:18.8] 67 192 [11.80| 2.96
55 ! 1:39.6 123 411 146,00| 8.89 7 10.2 [12.1{2:20.0{ 65 186 |10.90| 2.7
54 7eT! 941{1:39,6| 122 408 |45.40| B.T79 4 10,3 |12,2]2:21.2] 63 180 [10.00] 2.6
53 1:40,2 121 404 |44.90| 8.7 3 10.4 |12.3]2:22. 4] .60 {174 | 9.10] 2.4
52 9.2]1:40.8 120 | 401 |44.30| 8.6 2 10.5[12.5]|2:23.6| 56 167 B8.10| 2.2
Sk ) ie8 1:41.4 119 397 |43.70] 8.5 1l ]10.6]12.6}2:24.8{ 51 150 | T+lO] 2.0
A 100 pont feletti eredményekért jdré pontok:
50 m-en 0.1 mp-ért = 7 pont 500 m-en 0.2 mp-ért = 1 pont
60 m-en 0.1 mp-ért = 6 pont magasban 1 cm-ért = 2 pont

tdvolugrdsban 2 cm-ért = 1 pont
kislabddban 40 cm-ért = 1 pont
sdlylskésben 7 cm-ért = 1 pont
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8. tdbldzat

A kiegészitett négytusa pontértéktdbldzat /fidk/

EE%E; 50 m|{60 m {800 m hagas tdvol g;gaalsdly Eg?g; 50 m (60 m tdvol Eigaa'sﬁly
100 6.1| To1l|2:10.0 175 | 630 [94.00 [16.00]]|50 8.7 452 |61.70(10.70
99 2:10.5) 174 | 627 [93.40 [15.91]] 49 448 |61.00(10.58
97 v 3 i TR i By 621 (92430 [15.72]| 47 439 |[59.40|10.33
96 Te2|2:12,0 172 618 |[91.80 |15.63]| 46 435 |58.60 (10,21
95 23125 615 |91.20 [15.54]] 45 Te5| 849 431 |57.80(10.08
94 6.2 2:13.0[ 171 | 611 |90.70 [15.44]]| 44 426 |5T.00| 9.96
93 2:13,.5( 170 | 608 [90.10 [15.35|| 43 9.0 422 156,20 9.83
92 Te312:14.0 605 |89.50 [15.25]] 42 Teb 417 155+30| 9.7T0
90 2:15.0 168 | 598 [88.40 |15.06]| 40 Tt 408 |53.70| 9.44
88 Te4 [2:16.2 167 | 592 |87.30 [14.86]| 38" 399 [52.00| 9.17
87 2:16.,8/ 166 | 588 |86.T0 |14.76]| 37 Te8| 9.3 394 |51.10| 9.03
86 2:17.4| 165 | 585 |86410 [14.66]| 36 389 |50.30| 8.89
8h. 3 Te52:1840] 582 [85.50 [14.56]| 35 T«9| 9.4 384 |49.40 | 8.75
84 6.4 2:18.6| 164 | 578 |84.90 |14.46]| 34 379 |48.50| 8.61
82 2:19.8[ 162 572 |83.70 |14.26]| 32 8.0 369 |46.60 | 8.33
80 6.5 2:21.0[ 161 565 [82.40 [14.06]] 30 Bel| 9.7 359 |44.70| 8.04
79 2:21,7| 160 | 552 [81.80 [13.95|| 29 354 (43.80| 7.89]
76 6.6 2:23.8| 551 |79.90 [13.64]] 26 8.3] 9.9 338 (40.80 | T.43]
Tk T.8|2:24.5| 157 548 [79.20 [13.54]] 25 10.0 333 |39.90| 7.28
T4 2:25.2| 156 544 |[78.60 [13.43]]| 24 8.4 328 [38.90 | T.12
T3 2:25.9 155 | 540 |T7.90]13.32]] 23 10.1 322 |[37.90 | 6.96
x4 1 232743 153 533 -|[76.60 |13.11}| 21 311 |35.90| 6.64
70 2:28.0 530 [75.90 (13.00]| 20 8.6 |10.3 305 |34.90| 6.48
69 8.0 [2:28.8] 152 | 526 [75.30 |12.89||19 8.7 [10.4 300 33,90 6.31
68 6.8 2:29.6 151 522 [74.60 |12.78|| 18 294 [32.80| 6.15
67 2:30.4 150 | 519 |73.90 |[12.69]] 17 8.8 [10.5 288 (31.80| 5.98
65 2:32.0 148 511 [72.60 |12.45]] 15 10.7 276 |29.60 | 5.63
64 6.9 2:32.8| 147 508 |71.90 |12.34]]| 14 9.0 270 |[28.50 | 5.45
63 8.2 2:33.6 504 |7T1.20112:231113 9.1 |10.8 264 |[27.40| 5.27
62 2:34.4] 146 500 |70.50]|12,11}] 12 9.2]10.9 257 [26.30| 5.08
61 7.0 2:35.2 145 496 |69.80 (12,00] |11 11.0 251 |25.20| 4.89
60 843 (2:36.0 144 | 492 |69.10 (11.89{] 10 9.3|11.1 244 (24.00| 4.70
58 844 |2:37.8 142 484 |[67.70[11.66 8 9.5 |11.3 230 [21.60 | 4.30
i Tel 2:38.7 141 480 |67.00 |11.54 T 9.6 [11.4 223 |20.40| 4.09
56 2:39.6 140 476 |[66.20(11.43 6 1245 216 |19.10] 3.87
55 845 [2:40.5 139 472 |65.50 |11.31 5 Lo PRl i 1 T 209 |17.80 | 3.65
54 Te2 2:41.4 138 468 |64,80(11.19 4 9.8 |11.8 201 |16.50| 3.43
53 8.6[2:42.3 137 464 |64.00|11.07 3 9.9(11.9 194 . 115,20 | 3.21
) 2:43.2 136 460 (63.30[10.95 2 10.0 |12.0 186 [13.80| 2.98
Bl 13T 3 23:44.1 135 456 |62,50/10.83 i 10,2112, 2 178 112,401 2.75
A 100 pont feletti eredményekért jadrd pontok:
50 m-en 0.1 mp-ért = 7 pont 800 m~en 0.4 mp-ért = 1 pont
60 m-en 0.1 mp-ért = 6 pont magasban 1 cm-ért = 2 pont
tdvolugrdsban 3 cm-ért = 1 pont
kiglabddban 50 em-ért = 1 pont
gdlyldkésben 10 cm=ért = 1 pont Nagy Séndor
gzakedzd

gzliltsdgli ifjisdgi hdrmasugrdénk, mdsrészt a serdil

lizégére.

Fiatal korban kell kezdeni a harmasugrast

Az 1978. évi Ifjisdgi Ugyességi CSB mezbnyét vizegdlva, meglepetés volt szdmomra,
hogy hdrmasugrdsban rendkiviil sok serdiilékori versenyzd indult. XKsztudott, hogy a hdrmasug-
rds nem szerepel ndlunk a serdiilék versenyszdmai kozstt, de mert az Ugyességi CSB nyitott,
sok serdiild "A" kori versenyzd élt az indulds lehetdségével, illetve keriilt tagként egyesii-
lete csapatdba. Kovetkezésképpen megéllapithatjuki_hogy egyrészt kevés a megfeleld felké-

6

k is alkalmasak lehetnek e versenyszém
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Az elsl megdllapitdst - sajnos - kdnnyil igazolni.

1978-ban minddgsze két ifjisdgi kord ugrénk jutott t1il a 15 méteren, s kinnyil megszd-
molni a 14 méter felett ugrdkat is. Rdaddsul, a versenyzlk zbme alkatilag nem megfelel%,
lassd, technikailag képzetlen. Wi, edzdk, csak részben vagyunk okai a felsorolt hidnyossd-
goknak. Sbben donto szerepet jatszik a felkészitdsi és versenyeztetédsi rendszeriink.

Nem beszélhetiink tudatos kivédlasztdsrél, tudatos képzésrél a hdrmasugrdsban. A hir-
pmagugrdk donts tobbségét - a kivételekr8l nem beszélek - azok a versenyzbk alkotjdk, akik
valamilyen okndl fogva kevésbd voltak alkalmasak a tdvolugrdsra. De ez méé nem is lenne baj.
A gond ott kezdfdik, hogy a hdrmasugrék zdme tdvolugréként kapta az alapkdpzdst. Ez megint
csak természetes. Az egyesiileteknek kell a pont. Egy egyesiilet sem vdr a versenyeztetéssel
a 17 éves korig, késziti és inditja is versenyz8jét a "testvér szdmban", a tévolugrdsban.

A hdrmasugrdk tovédbbi dtja ettdl vdlik nehézzs.

Yem kdnnyil vdltoztatni a mdr beidegzett mozgdssoron. A tiévolugrdként kezdett hidrmas-
ugré még sokdig a mdr begyakorolt mozgdamintdt koveti. ElsSre tehdt jd nagyot ugrik. De most
nem piros ldbra érkezik, hanem csak egyre és kemény talajra. Az elsl és - taldn - legnehe-
zebb megprébdltatds ezt a szakaszt sériilés nélkill dtvészelni. Ugyanis a mdr beidegzett moz-
gds, 8 a gyakran helytelen mozgdsképzet, silyos sériilésekhez vezethet ebben a fdzisban. A
kérdés még mindig nem megoldott az esetleges fizikai felgyorsuldssal. Marad az &llandé
stressz, a sériilést8l vald jogos félelem. A mdsil %étlé tényezb: a kialakulatlan hdrmasugré
ritmus. A kezdeti rossz ritmus rdgziilhet, s ez a késfbbi fejlédés gdtjdvd vdlhat.

Arra gondolok itt, hogy a teljesitmény nivekedésével a részugrdsok ardnya ritkdn vdl-
tozik a mdr kialakult technikdndl.

A hat méteres tdvolugrdssal elvileg 13.50 m-t lehet ugrani hdrmasban. 650 cm-es ugrds-
gal mir 14.62-8% /Zardndi Ldészld 1971. Sziveggylijtemény./ Megfigyelésem szerint, 650-670
cm koz5tti tdvolugré eredménnyel rendelkez8 ifjisdgi és serdiild tdvolugrdk nehezen jutnak
$4l a 13 m-en és ritkdn érik el a 13.50 m-t. Ez pedig igen messze van a lehet8ség szabta
hatdrtél. Tehdt nem megy az csak olyan konnyen, hogy majd a jobb, vagy rosszabb tavolugrdt
dtdllitom hdrmasugrdsra. Bizonyos iddn til mdr nehéz és veszélyes, az eredményességet te-
kintve pedig kockdzatos is.

Még egy harmadik dologrdl nem is beszéltem. A 17 éves versenyzfk dsntd tobbadge a
gsokoldall képzés mellett is elkdtelezettje lesz egyik, vagy mdgik versenyszdmnak. Ez id6-
szakra kialakul a versenyz8 profilja, melyet nehéz dtalakitani. A kSzepes tdvolugré is ra-
gagzkodik versenyszdmdhoz, nehezen fogadja el a vdltoztatdst.

Mi a teendd ekkor ?

Véleményem szerint, a 17 éves kor mir késd a hdrmasugrds elkezdéséhez. A sokoldald,
de féként tdvolugrdsra épiilé képzés nem tudja betdlteni a hdrmasugrdé képzésbeli feladatit.
Az is vildgos, hogy azért nem szerepel e versenyszdm a serdiilfék miisordn, mert iizése nagy
terhet ré a szervezetre. De melyik atlétikai versenyszim nem ré nagy terhet a szervezetre ?
Mindegyik annyira konnyli, vagy nehéz, amennyiben a versenyzd8t jél, vagy rosszul készitették
el a versenyszdm adta technikai - fizikai - pszichikai nehézségekre.

A versenyszdmra tehdt fel kell késziilni. De nem Ggy, hogy csak ifjisdgi korban tesz-
szlik a versenyszdmok kizé. A nehdzsdget ez csak noveli. A hirmasugrdsra a felkésziilést mér
fiatalabb korban meg kell kezdeni, miként azt a t8bbi versenyszdmndl is tessaiike

E versenyszdmra vald felkésziilés rendszerét, médszereit hazdnkban is ki kellene alaki-
tani, Vannak kilfgldi tapasztalatok, bdr szdmunkra nem mindig egyértelmii irdnymutatdk. De
hasznosithatd taldn az az Ut, amely vdzlatosan ilyen:

13-14 éves korban eldk3szités versenyzés nélkiil,
15-15 éves korban alantechnika és versenyzés,
17 éves kor utdn a versenytechnika kialakitdsa.

Alkalmazhat juk a tdavolugrdssal t8rténd pdrhuzamos oktatdst is.

Oktathat ndnk azonos szinten mindkét ugrészdmot, Hitha a hdrmasugrds elSkészitésekor
bukkanunk rd a jé tdvolugrdra is. Lényegében tehdt két ceatorndn lehetne biztositani a
tdvol- és hdrmasugrdé utdnpétlds kialakitdsdt. A két vdlasztdsi lehet8ség nagy valdszintiség-
gel t8bb tdvol- és harmasugrdt hozhatna felszinre.

Szeretném, ha e valéban nehéz, de szép ég szérakoztatd versenyszdm a 15-16 évesek
versenyszdmai kdzé tartozna, s tovibbi versenylehetdséget biztositana fiatal atlétdinknak.

Remélem, kivdnsdgommal nem vagyok egyediil. Szeretném, ha edz8tdrsaim az dltalam felho-
zottakra észrevételeik, tapasztalataeik leirdsdval reagdlndnak, melyekkel igen sokat segit-
hetnének a hdrmasugrdssal kapcsolatos d1ldsfoglalds helyes kialakitdsdban.
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