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Az 1978. évi pragai BB tapasutalatai
a kizep-, hossmutaviutashan és a gyaloglashan

I. Altaldnos tapasztalatok

T5bb kollégdmmal egyiitt a Testnevelési FGiskola megbizdsdbdl vettiink részt az EB-n.
Munkdnkat szakok szerint megosztottuk. Jémagam a k$zép-, hosszitdvfutdst és a gyalogld ver-
gsenyszdmokat figyeltem meg részletesebben, illetve elemeztem a tapasztalatokat. Szervezési
nehézségek miatt csak a versenyek kezdetére érkeztem a helyszinre és igy a versenyzlk ver-
geny eldtti edzésmunkdjdt nem ldthattam.

Abban a gzeremcsés helyzetben vagyok, hogy az 1974-es rémai EB-t is megtekinthettem
és igy alkalmam nyilt Ssszehasonlitdsokra, az iddkozben bekdvetkezett vdltozdsok, tenden-
cidk elemzésére,

A versenyeket a Rosiczky stadionban rendezték, amelyet erre az alkalomra a legkorgze-
riibb berendezésekkel 1ldttédk el. Igen gondosan és szakszerien jeltlték ki a gyalogld és ma-
ratoni versenypdlydt. A tdjékoztatds, az eredménykizlés tBkéletes, a rendezés kivdld és
szakezeri volt, az orszdgliti versenyszdmokat is figyelembe véve,

Az 1d8jdrds = két naptél eltekintve = hiivis, szeles volt, ami a kizép-, hogszitdvfu-
ték és gyaloglék szdmira inkdbb eldnynek, mint hatrdnynak volt tekinthetS. A versenyzdkkel
éa a hivatalosan kikiildstt edzdkkel nehezen lehetett kapcsolatot teremteni, csak a nézété-
ren volt szabadabb mozgdsi lehetdség. Az edzislehetfségek jok voltak. A szdlldshely, az
edz06- €8 versenypdlya szinte egy helyen volt.

Az EB dltalénos szinvonala, ‘a kedvezdtlen 1d6jdrds ellenére, igen magas volt. Az eu-
répai atlétika tartja vezetd helyét a vildgban.

Az olimpidsz félidejében, az EB-n ig, ldthatdé volt, hogy egyes orszdgok, amelyek ed-
dig kevésbé "figyeltek oda" az atlétikdra, komoly erdfeszitéseket tesznek, minden lehets-
géget kihaszndlnak, hogy fejl8d8képes versenyzlik szdmdra versenylehetdséget biztositsanak.
Bebizonyosodott az is, hogy a nagy atléta nemzetek és a kdzépmezdny kdzstt tovdbb csdkken-
nek a tdvolasdgok.

" A versenyprogram és az idSrend Usszedllitdsa sokkal szerencsésebben sikeriilt, mint
R méba.n-

II. Formaidfzités

Igen_sok versenyzd az EB-n érte el legjobb teljesitményét, tehdt formaiddzitése jol
gikeriilt. Osszehasonlitottam az egyes orszédgokat abbSél a szempontbdél is, hogy hdny verseny-
zGjik érte el az EB-n eddigi, vagy ez évi legjobb eredményét az 1-8. helyezettek koziil.

Az 1. tabldzatban versenyszdmonként és orszdgonként ldthatjuk az egyén& cgicsot elért
versenyzdk szimdt.

Ezen Ssszesités alapjédn elmondhatd, hogy a formaiddzitést figyelembe véve, a tavfuté
és gyaloglé versenyszdmokban a Szovjetunid, Olaszorszdg és Romdnia tiint ki. A nagy futénem-
zetek koziil az NDK, Anglia kissé vieszaesett, feltiind a finnek és a svédek gyengébb forma-
idézitése. \

IIT. Az erdviszonyok alakuldsa

Az 2. tédblédzatban 1l4thatijuk, hogyan vdltoztak az erfviszonyok. A jobb megitélés érde-
kében az 1-8, helyezések szdmdt vettem figyelembe az Ssszehasonlitdsndl.A tdbldzatban fel-
tintettem a rémai és a prdgai EB-n elért pontszdmokat és dobogds helyezéseket, tovdbbd azt,
hogy az egyes orszdgok hdny versenyzdvel vettek részt.

A Szovjetunié Prdgdban visszaszerezte Réméban elvesztett hegeménidjdt, s bajnoksdga-
inak széma jelentSsen emelkedett. Pontjainak széma majdnem kétszeresére ndtt.A versenyzfi
1létszdm tekintet ében is elsd helyen 411, de ez a gzém kevémhek mondhatd, ugyanis elfogad-
2:{6 §8v7telménynek tekinthetjlik azt, ha egy fére 3 szerzett pontot szdmitunk /VI. hely

agoban/ .




Egyéni cedcsot elért 1-8. helyeszett versenyzdk széma orgzdgonként

800 m |1500 m | 5000 m | 10000 m | 3000 m|maratoni|20 km | 50 km
ak. /sik gyal. | zyal Usszesen
Férfiak
Anglig 1 a 2
Szovjetunié 2 3 1 2 6
Finnorszdg p ! 1 2
Spanyolorszig 1 1 2
Olaszorszig 1 il 2 2 6
Irorszdg d %
Franciaorszig b
Hollandia 1 i
Romdnia 1 1 1 3
Norvégia 1 i
NDK e 2 i £ 1 5
NSZK 2 2
Nk
Szovjetunié 3 2 1 6
Romdnia 1 1 1 3
Svajc 1 1 2
Anglia 1 1
Bulgdria 3 & 1 2
NDK 1 i
Olaszorszidg 1 1
2. tdbldzat
Az orszdgok sorrendje k¥zép- és hosszitdvfutdsban,
valamint gyalogldsban az 1-8. helyezés alapjén
Priga _ Réma
VGTSGMZEK b (1% . 3. 1, 2e 3.
szdma Sorrend | Pont ' __helyezés Pon helyezés
Szovjetunid 27 1. 123.5 | 4 4 4 63 1 2 1
NDK 18 2. 45 2 77 4 4 1
Anglia 25 3. 41 2 1 2 53 2 2 1
Romdnia 9 4, 37 - 2 - 18 - - 1
Olaszorszdg 10 5e 21 X i - 30 - - i B
Finnorszdg 8 o 22 1 - b 26 1 - 2
SZK 15 Te 18 - - - 29 - : £ 4
Lengyelorszig g 8. 15 1 - 1 22 1 - -
Spanyolorszdg T 9. 13 1 - - 3 - - =
Irorszig 8 10. 12 - l = 1l - - -
Bulgdria X 3 11. 11 - - L 16 1 1 -
lorvégia 8 12. 11 PSR N e 8 P P |
Svdjc 5 135 10.5 | =~ - 1 5 - - -
Belgium 38 14. - - i 10 - - 1
ranciaorszig 13 15. 4 - - - 6 - - -
Iollandia 9 16. 3 - - - 10 - - -
ugoszlivia 2 17. 2 - - - 9 1 - -
Csehszlovdkia 3 18, 2 - - - 2 - - -

X = Bulgdria eggyel t&bb 4, helyezésével el8zi meg Norvégidt

MEGJEGYZES: Prdzdban 18, Rémdban 21 orszdg szerzett pontot. Svédorszdg, Dénia
és Magyarorszdg Rémdban szerzett pontot, Prdgdban nem. A prédgai
EB-n részt vett még: :

Luxemburg /5 £8/ Lichtenstein /2 £8/
GBrégorazég /4 £6/ Ausztria /2 £68/
Tdrokorszég /4 £8/ Izland /1 £6/
Portugdlia /4 £6/ Gibraltédr /1 £6/

Az NDK erSsen visszaesett /a pontok és az érmek szémdban egyardnt kevesebbet ért el/.
A versenyzok széma szintén alacsonynak tekinthet§.

lia az EB-ken mindig 261 szerepelt /jobban, mint egyéb v;légversenyoken/. Nagy
1étszdmmal /25 £&/ vettek rész Prdgdban, de kbzép-, hosszlitdvfutdsban és gyalogldaban ke-
vesebb pontot szereztek, mint az el5z8 EB-n.

J61 gzerepelt Romdnia, bdr bajnoksdgot nem nyert, de mind nfi, mind pedig férfi vo-
nalon sok Helyezést &rtek ol. Olaszorgzig is kevés veréenyz6vel vett részt, s nagyot lépett
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eldre az értékeésebb teljesitményekben. Finnorszdg tartja teljesitményét. Az NSZK erdsen
visszaesett, ugyszintén Lengyelorszdg is. Spanxo?orszgg kiilosntsen gyalogldsban sokat fejlé-
dott.

Feltiind volt, hogy Svédorszdg nem szerzett pontot. /Azéta 30 svéd tévfuté edz a vilédg
kiilsnféle orszdgaiban, hogy megfe%elé éghajlati viszonyok kozott késziiljon az idényre./

A mezfnytk dltaldban kicgerélidtek, csak kevés olyan versenyzd volt, aki  Rémdban,
az 0limpidn és Prégiban is szerepelt. Az id8sebb versenyzdk mellett egészen fiatal, szinte
"ismeretlen” atlétdk is indultak és kivdlS csicsokat futottak.

Kik voltak azok a versenyzdk, akik mir a rémai EB-n és az olimpidn is az 1-8. helye-
zettek kozott szerepeltek ?

A sor elején taldn a brit Ovettet emlithetéﬁk, aki Rémdban 2., az olimpidn 5., Pré-
géban 2. volt 800 m~en és 1500 m-en igen magabiztosan gydzdtt.

1500 m-en Wessinghage, Gysin és Coghlan neve szerepelt iemét a dontdben.

5000 m-en Floroiu szerepelt ismét jél. A 3000 m-es akaddlyfutdsban Karst, Bartos és
nem utolsé sorban Malinowszki, aki Rémdban és Prdgdban is gyézott. A kozép-, hosszitdvfutd

vergenyszamok rémai gydztesei kozill egyedill neki sikeriilt ismételnie /érdekes médon szinte
azonos idével/.

Az 5000 m-es sikfutde kivételével, Prdgdban jobb idéket értek el a gybztesek, mint
Rémdban. Az olimpidhoz viszonyitva is elég nagy a fejl6dés. Prdgdban csak a férfi és ndi
800 m-en, a 3000 m-es akaddlyfutdsban, illetve a maratoni futdsban lehetett gyengébb ered-
ménnyel bajnoksdgot nyerni, mint Montrealban. ’

Kiilsnssen sokat lépett eldre a gyaloglds. A nehéz terep ellenére 20 ég 50 km-en is
nagyot javult a mezdny. Ha a mezdnydk fejlddémének megitélésére kiragadottan a 8. helyezett
eredményét vizegdljuk, akkor is hallatlan az slérelépés.

Majdnem minden vergenyszdmban jobb 1d5t értek el a prdgai dontSstk. Kivétel az 5000
m ég a férfi 800 m, bdr ez utdbbi tdvon a 7. helyezett eredménye lényegesen jobb, mint Ré-
mdban. Az olimpidhoz viszonyitva is hasonld a helyzet. Prdgdban a §. helyezettek is gyor-
sabban futottak, mint Montrealban.

Az egyes versenyszdmokban induldk, illetve a befutdk szdma is ndvekedett 4ltaldban
/csak 10,000 m-en d1ltak rajthoz kevesebben, mint Rémdban/. A résztvevik nagy szdmit az
egyre fokozdds érdeklSdés mellett taldn az is magyardzza, hogy a Csehszlovdk fovdros fold-
rajzilag minden orszdg szdméra kSnnyen elérhetd.

IV. Technika és taktika
1. K6zép-, hosszitdvfutds

Technikai téren nem volt észrevehetl, szdmottévs vdltozds a kontinens legjobb futd-
indl. 1500 m-t51 felfelé a gazdasédgos, ldgy mozgds, a lépések tudatos roviditése volt meg-
figyelhetd. A hajrdban azonban kiszélesedtek a mozgédshatdrok és a mozgdsok egyre inkébb a
vdgtafutdshoz hasonlitottak. A ma leggobb futdi képesek mind a hirtelen, mind a fokozatos
iramvdltdsra, elbirjdk az egyenetlen tempdt, tudnak egyéni leggyorsabb sebességiikhdz kozeli
iramban hajrédzni. Ez elsésorban specidlis felkéasziiltségiiknek kBszdnhetd.

Technikai téren két stilusd futdéval taldlkozhattunk. Voltak, akik a talajfogdskor a
térd fliggGleges vetillete eldtt fogtak talajt, legtdbbszbr sarokkal, vagy teljes talppal és
késbbb gbrdiiltek rd egész testiikkel a ldbukra. Az elrugaszkodds igen kdnnyed volt, 8 csak
a hajrdban vdlt erfteljesebbé. A sarok tdv kbdzben nem csapddott fel til magasra /Ortis,
Vaind, Owett, Marasescu/.

T5bben kiseé eltérd, ldtszdlag rovid lépéssel futottak, térdiiket magasra emelték, a
talajfogds a térd fiigglleges vetiilete kbrill vagy mdgstte tortént, l4bfe jik a tala raérke~
zés eldtt "pipdlt", s 1gy az alszdr izmai eldfesziiltek. Az utdbbl tipusi versenyzdk a ta-
lajfogdekor térdiziiletben kevéabé engedtek utdna /Floroiu, Fedotkin, Fleschen, Waitz/.

Az el8z8 tipusd versenyzdk dltaldban hosszabbakat léptek, lazdbb mozgésdiak voltak
/alazédr izmaik hosszabb ideig voltak ellazult dllapotban/. Az utébbi tipusi versenyzlk rd-
vidgbget léptek,mozgdsuk dinamikugabbnak ldtszott. Mindkét technikdval értek el mdr kivdld
eredményeket, !

Taktikai téren az irammenfk egyre kisebb eséllyel vehetik fel a harcot a hajrdzdkkal.
A tdvfutd versenyszdmokban /a gyalogldsban is/ az alapvet§ taktikai vdltozatok a kiovetke-
z8k voltak:

- Lendliletes kezdés utén viszonylag egyenletes tempé, de vdltott vezetés, helyezke-
dés, hosszi, fokozatosan erdsfdd hajrd /10.000 m/.

- Lendilletes kezdés, egyenletes kemény iram /"kis mozgds" az élbolyban/, hosszi, fo-
kozatosan erdsddd hajrd /ndi gOOO m/.

-~ Taldn a leggyakoribb forma: lendiiletes kezdés, fokozatosan erfssdé tempd, a hajrd
megkezdése eldtt kimsé csbkkentett iram, majd hosszi, fokozatosan erdstds, késdbb ritmus-
vdltdsos hajrd /5000 m, férfi 800 m, 1500 m/. y

- Egyenletes tempd a tdv nagy részében, vezetésre vdllalkozds és elfutds a mezdnytdl.
Ez ma mgr/egyre ritkdbb versenyzésl méd /Malinowszki, 3000 m akaddlyfutds; Llopart, 50 km
gyalogléds/.

Technikai téren djat nemigen ldttunk, hacsak azt nem, hogy a mozgds jelentSsen fel-
gyorsult. Kivdls idSket értek el a gybztesek és a helyezettek, amely annak is kSszbnhetd,
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hogy a gyalogldsra igen alkalmas 1d6 volt &s védltozatos, nehéz, de mégis gyors pdlydt je-
181tek ki a rendezdk.

A szabdlytalankoddkat szigorian kidllitottdk /20 km-en példdul a befutds utdn diszkva-
1ifigéltak {:rsenyzot. mert a hajrdban szabdlytalankodott/. A birdskodds "korszerii" és i-
gazsdgos volt.

Mindkét tdvon az jellemezte a taktikdt, hogy az élboly kemény tempSban haladt, majd
egyre ttbben leszakadtak a vezet§ csoportbdél, nem birtdk az iramot és az utolsé szakaszban
az élen 1évlk dontdtték el a jobb helyezémek sorsdt. :

A gyaloglé versenyszdmokat figyelembe véve készitettem egy orszdgok kdzstti rangsort
és Ysszehasonlitottam a rémai EB eredményeivel /3. tdbldzat/.

3. tdbldzat
A gyaloglds pontversenye az 1-8. helyezések alapjén

Préga . Réma
z M is - PO AL U] 1 RS e Y
Sorrend Pont helyezés Pont helyezés

Szovjetunid 1. 34 - 2 1 26 1 i | 1
Spanyolorszd 2. 13 i - - & Z B &
NDK 3. 12 1 - - 18 d - 1k
Olaszorszig 4. 9 - - - 10 . L 5
Lengyelorszdg 5. 6 - o % 3 i3 & -

Megjegyzés: A Réméban pontszerzfk kozill Anglia /7 pont/ és NSZK /10 pont/
nem szerzett pontot Prdgdban. Spanyolorszdg Prdgdban lépett
a pontszerzék kozé.

A Szovjetunid tartja vezets helyét, bdr bajnoksigot nem nyert, de érmei gzdéma azonos
az 1974, evivel.

Szinte a semmib8l 1épett az eldkeld 2. helyre Spanyolorszdg, megelSzve a komoly ha-

gyomidnyokkal rendelkez8 NDK-t. Olaszorszdg és Lengyelorszdg tartja helyét az élbolyban.
A Réméban pontszerz8 Anglia /7 pont/ 8s N§ZK pont/ most nem szerzett pontot.,

Spanyolorszdg Prédgédban lépett a pontazerzdk kszé. Sganyolorszésnak 1975-ben még csak
egy szggott3v5 gyalogléja volt, a Lugano Kupa elddont8jéb6l gimén kiesett. A spanyol atlé-

tika sokat dldoz a versenyzlk felkészitdésére, versenyeztetdésére és ennek mdr meg is ldtszik
az eredménye. Két éve rendszeresen meghivjdk hazal versenyeikre a vildg legjobb gyalogldit,
a mexikéiak heteken keresztill edzétdboroztak és versenyeztek orszdgukban.

Végiil Stankovics és Sdtor szereplésével szeretnék foglalkozni. Az eredményeket figye-
lembe véve, kidzel hasonldéan szerepeltek. Mindkét versenyzdnek volt mentsége a rosszabb
formédra, azonban igen gydvén versenyeztek, meg se kisérelték az élbolyban maraddst, a rajt
utdn nem sokkal, szinte reménytelen helyzetbe kerilltek.

Sok kiilf5ldi versenyzd -~ éliikdn Lloparttal - véleményem szerint elsdSsorban nagy aka-
raterejének kosztnhette j6 teljesitményét, s taldn nem is szdmitottak ilyen id8eredményre.
Gyalogldsban is érvényes szabdly, akl gydzni szeretne, vagy jé helyezéat akar elérni, annak
az élbolyban kell maradnia, késdbb felzdrkdzni azinte lehetetlen, kiillondsen a 20 km-es
tédvon.

Végill egy grafikont mutatok be, amelyen a gydztes, a II. és III. helyezett, valamint
a magyar versenyzlk tempéjit személtetem 20 és 50 km-en.

A garfikonon a felfogdsbell differencia, illetve a tendencia vildgosan lathatd.
V. Osszefoglaléds

Az EB szinvonala, az eredményeket és a rendezést figyelembe véve, felillmilta az ed-
digi vildgversenyeket.

Kozép-, hosszitdvfutdsban, de a gyalogld versenyszdmokban is nagy a konkurreneia, szinte
ismeretlen versenyzfk tiintek fel és u) orszagok jelentkeznek. Ezekben a versenyszdmokban
is egyre jobban kiegyenlitSdnek az erdviszonyok. Taldn csak a Szovjetunié és az NDK tartja
vezets szerepét, a t5bbli orszdg szinte hasonld egélyekkel 1ép fel a nagy versenyeken, egy-
azer tohb, gkor kevesebb sikerrel.

A versenyek taktikdja finomodik, csak a legritkdbb esetben nem a hajrdban d&lnek el
a helyezések, az agressziv kemény versenyzés a jellemz8. A dontdstk dtlaga is egyre javul.
Nines megtorpands ezekben a versenyszdmokban.

Lemaraddsunk igen jelentSs, szinte behozhatatlan. Gyaloglésban bdtrabb versenyzéssel,
még tudatosabb felkészilléssel taldn behozhaté a lemaradds.
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Gondolatok a serdiilé B korosztalyrol -

A serdiild B korosztdlyd gyerekek képzésének szinvonala alapvetSen fontos, hiszen ek-
kor ismerkednek meg az atlétikdval, amely az els§ ldtdsra taldn nem gyakorol rdjuk olyan
vonzerdt, mint a gyorsabb sikerélményt biztosité, a gyermek jdtékaihoz kdzelebb 4116, szd-
rakoztatébb sportdgak. Az indulds nagyon fontos. Azok a hatdsok, amelyek ekkor érik a gye-
rekeket, sokszor megszabjdk a t4vlatot, pozitiv, vagy negativ irdnyban befolydsoljdk spor-
toléi palyafutdsukat.

Ugy érzem, hogy hazdnkban a szakemberek nem forditanak elég gondot e korosztdly kép-
zégére /mindenesetre nem annyit, amennyit kellene, illetve megérdemelne/.

Az egyesilletekben a serdiild B korosztdllyal dltaldban frissen végzett, gyakorlatlan,
vagy alacsonyabb minSasitésil, illetve gyengébb szakmai képességii edzfk foglalkoznak. Azok,
akik végigvittek egy korosztdlyt és szakmai munkdjuk is j6, hamar elfelejtik a sportiskolds
kort, annak problémdit, s inkdbb az ifjisdgi és felnStt korosztdly "kifizet6dsbb" mezdnyé-
ben mélyednek el. Bizonyos fokig ez érthetd; a szakmai meghecsiilés, az elismerés "feljebb"
kezd8dik, hiszen a serdilléknél csak alapképzés folyik, nincesenek kedvezmények, nincsenek
olyan motivdld tényezbk /kiilfsldi utak, juttatdsok/, amelyek az edzdket ehhez a korosztdly-
hoz vonzandk. E korosztdllyal foglalkozd szakirodalom szinte alig van, legaldbbis magyar
azerzdktdl elvétve taldlhatdéd ilyen. Az olyan tanulmdnyokban, amelyek dtfogdan tdrgyaljdk
az,atlédtikdt, csak morzsdk jutnak e korosztdlynak.

A Testnevelési FSiskoldn elsajdtitottuk a modern edzésmédszereket és technikai isme-
reteket. Végzés utdn serdiil§ B-sekkel kezdtem foglalkozni, s rdjsttem, hogy ezzel a korosz-
tdllyal roppant keveset foglalkoztunk g f6iskoldn és hidnyos szakismereteimet dnképzés for-
mijéban, siirgésen pétolnom kellett. A TF-rél kikeriils hallgaték kezdetben tobbnyire nem é1-
gportoldkkal fognak foglalkozni. Ezért a szakképzésben célszerilbb lenne jobban napirendre
tiizni a kezds atlétdk felkészitésének idSszerii kérdéseit.

. A lexikdlis tudde az edzbi pdlydn kevés, cgak fé1 szakembert jelent. Ahhoz, hogy va-
lakinek "j6é szeme" legyen, hogy észrevegye a rossz mozgdst elSidézd okokat, s annak orvos-
ldsdra azonnal tud%a a helyes gydégymédot, bizony jé Par kemény munkdval eltdltstt évnek kell
elmilnia. A serdilld B korosztédllyal kapcsolatban jé pdr kérdést felvetettem magamnak és mi-
vel a szakirodalomban nem taldltam vdlaszt ezekre, elhatdroztam, hogy elldtogatok néhdny
egyesillethez és megprébdlok minél t5bb olyan gyakorldé edzével beszélgetni, akik benne élnek
ezekben a problémdkban.

Kérdéseim kbzill az elsd a sportiskolai tantervre vonatkozott. Sok edzbnek az volt a
védlagza, hogy "eldvettem, belenéz%em, de miutdn nem tudtam kelloképpen haszndlni, félre-
tettem", A legtbb helyen negativ hozzd41ldat tapasztaltam, =6t sokan nem is ismerték. Arra
a kérdésre, hogy a sportiskolai tantervnek kell-e a versenynaptérra tdmaszkodni, a legtdbb
gzdzalékban igenld feleletet kaptam. Igaz, hogy ebben a korosztdlyban a verseny nem cél,
hanem eszkiz, de ha midr a versenysporirdl beszéliink és ennek szellemében késziiliink, kell,
hogy silypontozzuk edzésterhelésiinket. A gyerek életeleme a verseny, Sokan azért kezdik el
az atlétikdt, mert gy gondoljdk, hogy itt kamatoztatni tudjdk képemségeiket és sikerél-
ményhez jutnak. Ezt a sikerélményt meg kell adnunk és a nagyobb vergenyekre kellfen fel

kell készitenlink versenyz8inket. Az edzlk kifogdsoljdk, hogy az dltaldnos alapképzésben
véglg ugyanazok az edzéseszkdzdk szerepelnek, nagyfokﬁ monotdénidval, Rdmutattak néhdny szak-
mai hibdra is /pl.: a §yorsaségi 4116képességi rész/. A tanterv egy atlagon aluli korosz-
tdlyhoz 8261, s nem felel meg a nagy léptekben haladd kovetelményeknek.

Tovdbbi kérdéseim a versenynaptdrra, illetve a versenyekre vonatkoztak.

Ha abbdél indulunk ki, hogy a verseny ebben a korosztdlyban eszkdz és nem cél, ugyanak-
kor egy jdképességil gserdiild B korosztdlyd atléta a versenyeken mutatott szereplésével jelen-
t8sen hozzdjédrulhat az egyesiilet pontszerzéséhez, ellentmonddsos helyzet adddik.

Az egyestileteket a szerzett pontszdmok utdn rangsoroljédk. A versenyzlket és az edzl- -
ket a helyezések, illetve a megszerzett pontok utdn értékelik, A versenyzdt a hozott pont-
azdmok killntsképpen nem érdeklik, az edzlket viszont anndl jobban, hiszen az § bizonyit-
vényuk ez dltal késziil. Az edz6t61 mir a serdild B korosztdlyban is megktvetelik a pontszd-
mot, illetve az eredményességet. A gyerek "sorsa" bizonyos fokig az § kezében van. Az edzl
védlaszit elé keriil. Vagy vdllalja a litszdlagos eredménytelenséget, s fokrél-fokra elsajd-
tittatja az alaptechnikakat, fokozatosan, médszeresen fejleszti a képességeket és nem t8ré-
dik a versenyekkel, vagy az eredményesség érdekében specidlia munkéval kihozza a maximumot
versenyz5jébdl és kockaztatja a tovdbbi fejlddés lehetSségeit.

Nem megoldott probléma ebben a korosztdlyban az u.n.feladdsos rendszer. /Az egyesiile-
tek sportiskoldjdban, ha egy atléta életkorban eléri a kivetkezd korcsoportot, feljebb kell
adni az ott dolgozdé edzdnek./ A gyerek eméciondlisan kBtddik az edzﬁiéhez. Sokgzor az §
kedvéért dolgozik, 6 jelenti szdmira az atlétikdt. Szerencsés-e, ha dtadjuk mds edzdnek ?
Hogy lehetne cstkkenteni az ebhfl adddd jelent8s lemorzsoldéddst ? Az erre vonatkozd vélemé-
nyek két csoportba oszthatdk:

- Nem szabad kockdztatni a gyerekek lemorzsoldéddsdt; ha szakmailag 1lépéat tud tartani
az edz8 a gyerek fejlddémével, vigye végig. Csak akkor vegylik el tSle, ha nem képes a kdvet-
kez8 korosztdly szakmai szintjének megfelelni.

-~ A gyerekeket tovdbb kell adni. A lemorzeoldéddst az edzSk koordindlt egyiittmiiktdé-
gsével kell megakaddlyozni. Nevezetesen: akihez majd dtkeriil, azzal évkdzben bizonyos napo-
kon dolgozzanak egylitt.




Egy mdsik kdzponti kérdésem a kbvetkezd volt: miért tlinnek el a serdiild B-s és Gttors
olimpiai bajnokok ? Altaldban miért hagygék abba kordn a gyerekek az atldtikat ? /A vala~
8z0k széles s mozogtak, ezért kicsit részletesebben ismertetem azokat./ L

- Mivel az edzlket az eredményesség alapjdn értékelik, eleget téve a kivdnalmaknak,
igy készitik fel versenyzSiket, hogy specidlis munkdval kihozzdk beldlik a maximumot. Ez
azonban csak a serdiilé B bajnoki clm megszerzéséhez elég. Utdna "kiég", nem tud tovdbbfej-
16dni, nince tlrelme kivdrni azt a telit8dési idSt, amikor az eredmények stagndldsa utdn
ij, eredményesebb idfszak kdvetkezik.

- Az akcelerdcid problémdja. Azokrdl a tehetségekrSl van szd, akik bioldgiailag jé-
val fejlettebbek tdrsaikndl és hamar megszokjdk a kdnnyll sikereket. Kirdlysdguk azonban
pinkdedi jellegils Amikor a tobbiek fejlettségben utolérik Gket, megtSrténik a kiegyenlité-
dés minden oldalrél. A tehetségesnek vélt versenyz§ nem tudja elviselni a vereeéget azok=-
té1l, akik kordbban még utcahosszal mogstte voltak. Ugy érzi, becsaptdk, amikor fényes jovst
igértek neki és lassan elmarad az atlétikai pdlydrél.

- A serdiild B korosztdlyban viszonylag kinnyen megszerzett arany-, vary ezlistjelvény
utdn, az A korosztdlyba lépve, magasabb kivetelményekkel taldlja magédt szembe a sportoléd.
Amit a serdlild B-ben viszonylag kbnnyen elért a tehetségével, a serdiild A-ban mdr csak t6bb
munkéval, t5bb lemonddssal Grizhetl meg.

- A tehetséges gyerek tobbynire nem egyoldalian tehetséges. Altaldban '§6 tanulébs
De sziilei mds téren is kamatoztatni akarjdk tehetségét. Sajnos, a legtsbb esetben nem &
sportra, hanem valami mdsra, "komolyabb" dologra &1litjdk rd, amiben taldn sohasem fogja
megkdzeliteni azt a szintet, amit a sportban elérhetett volna.

- Az életszinvonal emelkedésével a mai gyerekek minden tekintetben jobb kdriilmények
kdzott élnek, mint kordbban. Az olyan gyerek, aki hozzdszokott a kultirdlt életmédhoz, ne=-
hezen viseli el a sportlétesitmények elmaradottsdgdt, a rozoga 8ltszdket, az Osszetdkolt
erfaitd termeket, a higiénia hidnydt. Sajnos, sportlétesitményeink a legtdbb helyen nem
felelnek meg a kdvetelményeknek, hogy nagy leétszdmi gyereksereget, kultirdlt kdriilmények
kozott fogadjon. Kiildnssképpen nem vonzzdk Sket azok a tényezfk, amelyek kordbban ugyancsak
nagy hatdst gyakoroltak a versenyzdkre: kiilf51ldi utak lehetdeége, az élsporttal jé&rd ked-
vezmények.

- Egyesek szerint, az atlétika korai abbahagydsdhoz a t&bbprdéba szdmainak helytelen
megvédlasztdea is hozzdjdrult. A gyerek azért kezd el atlétizdlni, mert egy versenyszdmban
jobb képességii, mint a t5bbi. A serdilld B korosztdlyban csak tSbbprdba van. Igaz, egy év-
ben hdromszor arra is van lehet&ség, hogy egyéni szdmban induljon, azonban ha a kbrzeti
bajnoksdgon nince az elsi hdrom helyezett kbzbtt, mdr nem mehet tovdbb és egész évben a
t5bbpréba marad szdmdra, amelynek 8sgszetétele adott, s szdémdra esetleg nem megfeleld.

: ~ A tehetséges sportold nemcsak korosztdlydbél, hanem ea;ét csoportj4bdl is kiemel-
kedik. Az edzd itt komoly gonddal taldlkozik, hiszen a 20-25 fos csoportra hatdssal van
egy kiemelkedd tehetségli gyerek, s Sréd is hat a csoport. Hogyan tud kiilsn is foglalkozni
/mert: kell/ a kiemelkedS képességil versenyzdvel a népes ceoport mellett ? Sztdr legz be-
161le, vagy magdnyosgd vdlik ? Segltik 6t a tdbbiek, vagy visszahizzdk ? Osztbnzi-e 8% a
pénz /mert mdr kaphat felkésziiléai juttatdst/, a tobbiekre hogyan hat a pénz ? A vdlaszok
elég széles skdldn mozoghtak, s csak. részben tudtam azokat egységesiteni.

- A gyerekek idegrendszere labilis ebbew a korban, féltékenyek, sokszor irigyek egy-

. mdsra. Altaldban nem szeretik a kitiiné tanuldkat, a kiemelkedS képességlieket. A t3bbadg
edzésrll edzésre nagy munkdt végez és meg sem kBzelifik azt az eredményt, amit a tehetséges
ugyanolyan, vagy esetleg kevesebb munkdval kdnnyedén elér. Az ilyen gyerek rombolja a kbzbs-
séget. Rossz hatdssal van a tobbiekre, kik&zdsitik, s miatta tSbben abbahagyjdk az atléti-
kdt. Ugy gondoljék, 8k sohasem foggék elérni ezeket az eredményeket, igy nincs értelme foly-
tatni. Az atlétika érdeke azt kivdnja, hogy ilyen tehetwméges gierekek keriiljenek felszinre,
u%yanakkor a megtaldlt tehetség szétziillesztheti a csoportot, tEbben abbahagyjdk miatta
joéllehet kéasdbb hozzd hasonld, vagy esetleg még jobb atlétdk lehettek volna. A pénz et on-
zi, kordn anyagiassd, pénzéhessé neveli Gket. Hamar eljutnak oda, hogy csak a pénzért spor-
tolnak. Az egyesiiletben mést sem hallanak a "menSktd1l", mint mellékéllés; kalériapénz, a-
nyagl juttatds. Mir nem az eredményesség végya, a sport szeretetet fliti Sket, hanem az,

hogy minél t5bb pénzt kapjanak.

- A tehetsdges versenyzdt a gyerekek caak tudomdsul veszik, kiildnssképpen nem foglal-
koznak vele., Egyszeriien tényként fogadjdk el, hogy 6 jobb képességekkel rendelkezik, de
nem csindlnak "nagy ligyet" belfle. Jobban foglalkoztatja ket a sajdt fejlédésilk lehetdsége.
Szdmolgatjdk és tervezgetik, hogy mire képesek, hol mennyit tudnak fejlédni. A pénz nem hat
rdjuk killdntsképpen, hiszen nincsenek rdszorulva, nem fogjdk még fel igazi értelmét.

- A csoportnak jé a kiemelkedS képességil versenyz8, mert van minta, példa, hizderd.
A tehetség azonban mindenképpen hdtrdnyos helyzetben van. Ezért Sssze kell gyiijteni a
szakosztdly Ossezes tohetségee versenyz6jét, hogy bizonyos napokon egyiitt végezzék az edzé-
geket. A t0bbi napokon sajdt csoport jukban dolgozzanak és a csoport edz8jéhez tartozzanak.

~ Nem szabad érzékeltetni, hogy a tehetséges versenyz8 fejlettebb képességekkel ren-
delkezik és egyenlS csoporttagként kell kezelni a tdbbiekkel. Mintha nem vennénk tudomdst
tehetségérdl, ugyanigy foglalkozzunk vele, mint a t5bbi gyerekkel. Ne kivételezziink vele,
ne emeljik ki és akkor nem adddik konfliktus-helyzet.

- A tehetséges versenyzit hdtrdltat ja a ceoport. Visszahizza, fejlddésében gdtolja.
Példdul: résztdvos edzéseken, ha sajdt korosztdlydbdl fut valakivel, nem "strapdlja" magdt,
Ugyis megveri 20-30 m-rel. A partnere sem fut teljes intenzitdssal, mert lgyis kikap t8le.
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Ezért ki kell emelnl és felsSbb korosztilyba kell edzetnl a tehetséges versenyz8t. Ott mdr
nem tud kitiinni és megfeleld edzdpartnereket is taldl.

- A csoport minden tagjdnak azt kell ldtnia, hogy az edz sokat és jél dolgozik. Ez
példakép lehet a csoport tagjainak és prébdljdk kovetni. Nincs idejik a tehetséges és az &
képességilk kiilsnbségeivel foglalkozni. Utmutatdet ldtnak és kapnak abban, hogy mindenki a
sajét vgazonyaihoz, képességeihez mérten dolgozzon, mindenkinek Onmagdt kell tilszdrnyalnia.
Az edz8 gybzze meg a csoport pillanatnyilag gyengébb tagjait arrél, hogy ndluk késdbb fog
jelentkezni a j6 eredmény, Nem szabad kiemelni, hanggilyozni a tehetséges eredményeit, e-
gsetleg ©sszehasonlitani a tSbbiekkel. A tehetséges versenyzdvel kiilon is kell foglalkozni,
de gy, hogy a tobbiek azt ne vegyék ésmzre. Példdul az egyik nap kordbban jon a tehetséges
gyerek és vele még ketten, hdrman., A mdsik nap mdsik két-hdrom gyerek jon kordbban "elSed-
zésre". Ilyen és hasonld mdédszerekkel egységessé kell tenni a csoportot. Ehhez azonban
nagyfokl szakismeretre, pszicholééiai és pedagégiai tuddsra van sziikség, R4 kell beszélni
a fehetséges vermenyz8t, hogy a pénzt takarékba tegye és valami olyan célra gyilijtogesse,
amely fejlS6dése haszndra vdlhat /példdul: kii1f51di versenyek megtekintése/.

Varga Istvédn
/Szerkeszt8i megjegyzés: a fenti cikket lek®zdljik, mert sok érdekes és hasznos ta-
pasztalat talalhatd benne. De meg kell jegyezniink, hogy
1. Gj bajnoki rendszert vezettek be ebben az évben a bajnoksdgokon, melyek a cikk
megirdsakor még nem volt ismeretes,
2. néhdny kérdésben nem ériiink egyet teljesen a mzerzdvel kdzdltekkel /melyeket
edzdkt6l szerzett vélemények alapjédn Geszegezett/.

Mit kell tudni az erérsl?

Az edzés tervezerii folyamatdban egyik alapvetd feladatunk a sportoldk fizikai képes-
ségeinek fejlesgztése, hiszen ezek magas szinvonala dsntd szerepet jdtszik a kiemelkedd
gportteljegitmények eléréasédben.

A klasszikus értelemben vett f£8bb fizikal képességek a kivetkezdk:

erd,
gyorsasig,
4d116képesség,

tigyesség
hajlékon§ség, lazagdg, atb.

A mindennapos edz6i gyakorlat alapjdn nyilvénvald, hogy ez a felsorolds egyrészt hi-
énygg, gésrészt a képességek ilyen formdban csak didaktikai szempontbél hatdrolhatdk el
egymdstdl. :

A kdvetkezdkben sorra vessziik az egyes képességeket, s megvizsgdljuk, hogy milyen
gzerepet jdtszanak az atlétikai mozgdsokban, hogy ezen fogalmak tartalma, az egyes fogalmak
belad Bgezefiiggései, edzésilk médszertani kdvetelményeil miképpen médosulnek az atlétkai ver-
genyszdmok gpecidlis kdvetelményeil kdzstt.

Az erd

Az erd, 4ltaldnos fogalmazds szerint, a "testek dllapotdban vdltozdst e151dé26 ok,
amely anyagl tdrgyak k8lcednhatdsdra vezethetd vissza". /Kislexikon, Bp.1968./

A sport /atlétika/ szempontjdbdl a testek /az emberi test és a sportszer/ 4llapotvdl-
tozdsal kozil elsfdleges és szdmunkra a legfontosabb a mozgdsdllapotban az izomers altal
elfidézett vdltozds. .

Az izomerd az izomzat aktiv miikdése révén a kiilad erdk és a mozgds kdzben fellépd
ellendlldsok lekiizdéeére irdnyuld képesség.

Az izomerSkifejtés fiziolégiai és pszicholdgiai jellemzdi:

Az izmokat izomrostok alkotjdk. Bizonyos szdmi izomrost kozponti idegrendszeri irdnyi-
tédsa egy-egy motoros idegsejt, az idegrost, az ingeriiletadd motoros véglemez és maga az i-
zomrogt 4dltal alkotott "neuromusculdris :gység“ keretein beliil t6rténik. Az u.n. Kligzdbin-
ger, adott egységekben, az izomrost maximdlis mértékil sszehlizdddsdt idézi elS. Az adott
izom erfkifejtésének nagypdga attdél fiigg, hogy egyidejiileg hdny neuromusculdrias egység keriil
ingeriiletbe, vagyis egyiddben mennyi izomrost hizddik Sassze.

Izmaink kétféle munkit végezhetnek Bsszehizdddsuk /kontrakciéjuk/ milyenségétsl fiiggd-
_en. Amikor az izom miik8dés kbzben lidthatdéan megrsvidill, akkor izotdnids, amikor pedig milks-
dés kbzben hosszvdltozdst nem tapasztalunk, izometrids erSkifeJiésrdl beszéliink. r

Fizikai értelemben vett munkdt /munka = erd x it/ az izom izotdénids milk8déssel, élet-
tani értelemben vett munkdt /munka = erf x 1d8/ pedig izometrids mikddéssel végez. Az eldb-
bit dinamikus munkdnak, az utébbit statikus munkdnak is nevezik.

Altaldban a kétféle Ssszehiizéddsi, miikddésl forma egy izom esetében is keverten for-
dul eld. Sokkal inkdbb igy van ez, ha az egéez testre vonatkozdan vizsgdljuk az izommiiksdé-
geket az atlétikal mozgdsokban. Adott mozgds kialakitdséban egyes izmok izometrids, mdsok
izonténids jellegii munkdt végeznek egyidejilleg, de ugyanazon izomcsoportok is - a mozgds
més fdzisdban - hol izoténids, hol izomstrids jelleggel dolgoznak.

@




/

A magasugrdsndl példdul az ugréldb a kitdmasztds Utkozéses pillanatdban izometrids
erst fejt ki /fékesés/, de a kovetkez$ miktdésformije - az elrugaszkodds - mdr dinamikus
munkavégzéet jelent. Ugyanigy, a lenditéet végzs izmok a végtag gyorsitésa sordn dinamikus
munkdt végeznek, a lendités megdllitdsa pillanatéban izomterids erSkifejtésre van szilkség.

A mozgds jellege és célja, a végrehajtds korUlményei, kdvetelményei alapjdn az izom-
erd kiilonbszd fajtdirdl beszélhetink. Ilyen értelemben — f&leg didaktikai szempontbdl gzét-
védlasztva - megkilonbbztethetiink maximdlis, gyorsasdgi és 8116képességi erdSt /erSdlléképes-
sdget/. A kovetkezbkben a maximdlis és a gyorsasdgi erdérfl szélunk részletesebben.

Maximdlis erd

Az az srd, melyet az izom akkor fejt ki, amikor maximélis szdmi izomrost milksdik, -
amikor az izomban a felkésziiltaédg dltal meghatdrozott mértékben, a legtdbb mozgatS-neuro-
musculdris egység keriil ingeriiletbe ée ad az ingerre védlaszt. :

Az atlétikdban tulajdonképpen maximdlis izometrids erSrSl lehet beszélni, mert ez az

erékifejtési forma mindig az adott mozgds csomépontjaiban, a fékezée-gyorsitds hatdrén ke-

- ril bevetésre, és fGleg a ldbak és a t6rzs nagy izmainak tevékenységeként /ugrdsokndl: ki-
tédmasztds /litktzés/; dobdsokndl: kidobdbterpeszbe érkezés./

Ezekre az erfkifejtésekre a rovid ideig tartdé, de igen nagy teljesitményll statikus
munka a jellemz8. /Az ugrdsokndl példdul az Utkdzés pillanatdban az ugrélédbra 400 kp, vagy
még nagyobb terhelés nehezedik, az ugré testslilydtél és a mozgds sebességétSl fliggben./

Az izmok d1tal akaratlagosan kifejthetl er§ és az izom tényleges, abszolut ereje k-
z0tt viszonylag nagy kiilonbgég van. Az erdedzés feladata az, hogy ez a kiildnbeég cabkkenjen,
a két érték kidzeledjék egymdshoz.

Mivel az akaratlagosen kifejthet§ erd nagysdga a kBzponti idegrendszer dltal kibocsé-
tott inger erfességével Bzoros kapcegolatban van, a maximdlis erd pszicholégiai hatira a koz-
ponti idegrendszer megfeleld kdzpontjainak aktivités-n&veléséveE EIEEIE&%E. Tlyen aktivitdst
noveld tényezd lehet a stressz /pl.:dopping/, melynek révén megsziinhet az akaratlagossdgnak
hatdrt szabd kbzponti gdtlds, és a maximdlis erf pszicholdégiai hatdra azonos lehet a maxi-
milis erd élettani hatdrdval, ;

A maximdlis erd élettani hatdra az izom felépitésétdl, anatdémial szerkezetétdl filgg
és vdltoztatdsa csak ennek a szerkezetnek a megvdlioztatdsa nyomdn lehetséges. Ilyen vdl-
toztatds az izom tomegének edzés Utjdn t5rténé ntvelése, az izomhipertrdéphia. Az izom tEme-
gének ndvekedése a mindennapos edzések eredményeként dltaldnosan megfigyelhets. Ugyanakkor
példdul az ugrék izomtdmege bizonyos hatdr utdn mdr nem ndvekszik olyan mértékben, mint a-
milyen mértékben a szilkeéges maximdlis erS nd. Ebben az esetben nyilvdnvaldan a maximdlis
erd pszicholégiai hatdra tolddik ki, kdzelit az élettani hatdrhoz, vagyis az erdkifejtés
nagysdgédnak ntvelésében az akaratlagos tényezbk d8ntSbb szerepet jdtszanak.

EbbSl a megdllapitdsbdl a dobdk munkijdra vonatkozdan is levonhatd bizonyos kdvetkez-
tetés. Igaz ugyan, hogy a dobdk testttmegének nagysdga fontos tényezd a dobds eredményessé-
ge szempontjdbél, de csak bizonyos hatdrig. E hatdr utdn asokkal célszeriibb és hatékonyabb,
ha a maximdlis er8§ kifejtéeének akaratlagos oldaldt fejlesztguk, és kényszeritd ksrilmény-
ként az 1d6tényezdt is felhaszndljuk. A maximdlis erd kifejtésének a dobdsok mozgdsdban is
meghatdrozhaté 1d6 szab keretet, tehdt a nagyobb eredmények slérése érdekében az akaratla-
gossdg novelése a gazdasdgossdg alapja.

Az ember abszolit teljesitménye 100 %-nak tekinthetd. Ennek a 15 %-8ig terjed az auto-
matizdlt teljesitmény zdndja. Ennél a teljesitménynél nincs sziikség jelentékeny akaratmegfe-
gzitésre, utdna nem alakul ki fédradtsdg.

A 15-35 %-os zdndban van az élettani teljesitSképesség csoportija. Ehhez a teljesitmény-
hez néncs szilkség killonosebb akarat-teljesitményre és tiszta, nem tdl nagy testi kifdraddst
eredményez.

Az abszolit teljesitiképesség 35-65 %-a kizdit a rendes mozgésithaté tartalék helyez-
kedik el. Ennek felhaszndlésdhoz jelentékeny akarat-megfeszités szilkséges és nagyfoki kifd-
raddst okoz.

A 65-100 %-0s teljesitményzdéna az u.n. autoném védett tartalék. E teljesitmény felsza-
baditédsa a gdtlds alél csak komoly stressz, vagy gyoégyszerek révén lehetséges. Az ebben a
zénéban végzett teljesitmény a teljes kimeriiléshez vezethet.

Az edzés feladata, hogy a rendes mozgbsithaté tartalék és az autoném védett tartalék
kéz6tt1 hatdrt - az u.n. mobilizdcids kilszdbtt - ez utéhbli feld kitélja. Tehdt a sportold
teljesitménye az abszolit teljesitdképesség yobb hényaddt foghassa 4t. A magas szintil
gporteredmények elérésének ez az egyik alapvetd feltétele.

Néhény megjegyzés az atlétdk maximflis erejének edzésére vonatkozdéan

l. Az edzés sordn ndvelni kell az igzom keresztmetszetét, timegét. Ezzel a maximdlis
erd élettani hatdrdt niveljilk, de természetesen caak olyan mértékben, ami az atlétikal moz~
gés kovetelményeinek megfelel.

2, Dont8 szerepe van annak az edzésnek, amely a maximélis erf kifejlesztésében és ki-
fegtésében az akaratlagos tényezfket elStérbe Allitja és ezzel a maximdlis erS pszicholégiai
hatdrdt kdzeliti a maximdlis er§ élettani hatdrdhoz.

3. A maximdlis erS§ fejlesztésében komoly szerepet kell juttatni - egéazuéges és ész~
szerll hatdrok kbzdtt - a etresss~helyzetnek,
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4, Az atlétikal mozgdsok nagy részében a maximdlis erd, mint maximdlis izometrids ers
jelenik meg. Ennek megfelelfen, meg kell taldlni azokat az edzéseszkbziket és -médokat, me-
lyek az izometrids kdriilmények kbzdtti fejlesztés lehetSségeit is magukban hordjdk. Vagyis,
felill kell vizsgdlni azt a szemléletet, mely az izometrids erffejlesztés 1960-as évekbeli
"divatja" utdn, szinte teljes mértékben elutasitotta ezt az erSfejlesztd mddszert.

Gyorsasigi erd

Az atlétikai mozgdsok kuziil azokban, amelyekben a lehetS legnagyobb mértékil mozgdsvédl-
tozdat - gyorsuldst - kell létrehozni /s ehhez a ténykedéshez ardnytalanul kevés 1d6 all
rendelkezésre/, azok az atlétdk érnek el jobb eredményt, akik ezen 143 alatt nagyobb mértéki
er8t tudnak kifejteni. \

Amikor iddegységre esl dinamikus erlkifejtést egy meghatdrozott mozgds keretei kozdtt,
bizonyos ellendllas legySzésére forditunk, gyorsasdgl erdt fejtiink ki. A gyorsasdgl erd dbn-
t6 Usszetevije az ugrdgokban az ugrdkészscgnek, a ruganyosségnak, a dobdsokban a dobbkész- -
ségnek, a robbanékonysdgnak, a védgtafutdsban a rajtoldsnak, a gyors induldsnak.

A gyorsasdgi er8 azoros Yaszefiiggésben van a gyorsasdggal. Elettani szempontbél vald-
gziniinek {étszik, hogy a gyors erfkifejtés képessége az izomrostok azon csoportjdval hozha-
t6 Bsszefliggéshbe, melyeket fehér vagy "fdzisos" izomrostoknak neveziink. A fazisos izomros-
tokra jellemz8 az ingerre adott gyors Gsszehizédds, s ugyanakkor a viszonylag gyors kifdra-
déds.

A gyorsasédgl erS gyorsasdgil Ssszetevlje a kozponti idegrendszer k&zponti részében le-
zajlé dtkapcsoldsok, folyamatok, az ingeriilet terjedési sebessége a végrehajtdé szervhez, az
izomrostokhoz és az ingerre adott vdlasz, vagyis az Ssszehizddds gyorsasdgdtdél fligg. Az erd
komponens az adott izom, izomcsoportok maximdlis erejével van kapcsolatban.

- A fejlédés dtja az, ha sikeriil a gyorsasdgi és a maximdlis erd kozotti kiilonbséget
cetkkenteni, mégpedig a gyorsan kifejthets erS ntvekedése révén.

A gyorsasdgi ers mértéke mindig egy bizonyos adott mozgdsszerkezethez kapcsoldédik.
Megjelenése tehdt -~ ha nem is olyan mértékben, mint a gyorsasdg esetében - specifikusnak
tekinthet6. EbbSl a ténybSl fontos kdvetkeztet éseket lehet levonni g fejlesztés médszertani
szemponb jaira.

A gyorsasédgi erd tehdt az atlétikdban Snmagdban, mozgdsszerkezettdl, a mozgds céljdtédl
filgget leniil nem jelenik meg. Mint mdr emlitettik, az egyes atlétikai szakdgakra jellemzo Gsz~-
szetett készeégek részeként funkciondl. Ilyen példdul az ugrékndl az ugrékészség. Verho-
sanszkij szerint az ugrékészadéget hat faktor hatdrozza meg. Ezek a kivetkezdk:

- naximdlis izometrikus erd;

-.az izmok gyors, robbanékony ereje;

- a mozgdst e15idéz6 erdkifejtés gyors megjelenitési képessége /idegrendszer/;
- az elrugaszkodds pillanatdnak megfeleld testtartds;

a sportold morfoldgiail és funkciondlis képességei;

- az ideg-izom rendszer gyors reagdldsdnak képessége a kiils§ szitudcidkra.

Az ugrdékészséget tehdt mindig az a gyorsasdg hatdrozza meg, mely adott, konkrét eset-
ben az ideg-izom rendezer dltal okvetlenill kifejtendS, mozgdet e15idézs erSkifejtés megjele-
nitési /mozgdsitd/ képességének a gyorsasdga. /Nyilvédnvald, hogy ugyanilyen médon lehetne
elemezni a dobdsokra jellemzd dobSkészséget is./

Médszertanl kivetkeztetések a gyorsasdgl erd fejlesztémsére

. 1. A gyorsasdgl erd fejlesztémse mindig az adott mozgds szerkezetében, lehetfleg a
mozgds megkivdnta tér- és 1d6beli paraméterek szerint tdrténjék.

2. A magas szintli gyorsasdgi erd fejlesztése elképzelhetetlen megfelelsd szinvonald
maximdlis erd nélkiil.

3. Mivel a gyorsasdgl er§ funkciondlis kapcsolatban van a gyorsasdg képességével
/mely szintén mozgdsspecifikus képesség/, a gyorsasigi erd adott mozgdsszerkezetben tsrténd
fejlesztése szoros egységben tBrténik a gyorsasdg fejlesztésével. Ennek legkivdldbb eszkize
maga a teljes versenytechnika, illetve az ehhez nagymértékben hasonlé edzésgyakorlatok.

4. A gyorsasdgl erd szinvonaldnak emelése kbtelezdvé teszi a mozgdstechnika tokélete-
gitését is, az egyénre vonatkoztatva.

5. Mivel a gyorsasdgi erd fejlesztése jelentSs terheket ré a kdzponti idegrendszerre,
a megfeleld pilhentség és az idegi regenerdldédds lehetfsége alapvets kivdnalom,

Mutschler Mdtyéds
szakedz§

Az ®rob és an@rob kepességek meghatarozasa laboratoriumban és palyan

A korszerii edzés nem mélkiilszheti a tudomdnyos eredmények felhaszndlsdt. Sokan két-
ségbe vonjdk a kiilsnféle élettani és egyéb orvosi vizsgdlatok jelentdségét a teljesitmény-
ben, de a nemzetkizi szakirodalmat tanulmdnyozva megdllapithatd, hogy a 400 m-es futdk é&s
a kﬁzéﬁj,dgogszutévfuték teljesitményét elemz8 szakemberek dltaldban pozitivan kozelitik
meg a kérdést. {
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A vdrhaté teljesitmény eldrejelzésének kérdése igen régi keletii dolog. Jelen minkédnk-
ban csak azokial az eljdrdsokkal foglalkozunk, ame

%yek hazdnkban is hozzdférhetlk-és meg-
prébdljuk az egves teljesitmény-meghatdrozd tényezdket a gyakorlati tapaszialatokkal, az
edzéssel Osszhangba hozni.

Azok a terheldsek nyijtjdk a legjobb teljesitmény-diagnosztikai lehetdségeket, ame-
lyeknél az energia-felhasznalds ardnylag egyszerilen mérhetd.

A kiilsnb5z5 energia-szolgdltatd folyamatok kozdtt az energidban gazdag foszfdtokat
alaktacid energiatermelésnek is nevezhet jik. A laktacid /vagy a glikozis dltal lehetséges/
enerzianyerést is el kell hatdrolnunk az aerob feltételek kozStti energia-termeléstdl /1.
Zbra/. A tilnyomdéan aerob energia-forgalommal lejdtszdddé testi munka, tehdt a hosszd id6-
tartami terhelések vizsgdlhatdk legegyszeriibben a teljesitmény-diagnosztikéban.

Az anaercb energia-termelés viszont csak megszakitdsokkal, kevésbé pontosan értékel-
hetd 4s csak indirekt eljdrdssal derithetd fel /direkt médon jelenleg

csak izombiopszidval
vizasgdlhaté, de ez ma még rutinvizsgdlatra nem alkalmas/.

Mindenfajta teljesitmény megitélésénél lényeges, hogy melyik szervrendszer limitédlja
az adott munkédt. Jelenleg azt tartjuk, hogy a kdzepes és hosszi idotarta@u’terheléseket el-
gSsorban a sziv-vérkeringési rendszer és az izom /beleértve a hajszé;érhalozgtoq is/ telje-
gitbképessége hatdrozza meg. A t5bbi tényezd is lényeges, de a tudomdny mai dlldsa szerint
nem alapvetd. .

A teljesitményt meghatdrozdé tényezfk tehdt a kivetkezdk:
l. sziv /sziv perctérfogat/,
2. tiid8 /diffuzids kapacitds/,

3. hajszdlérhdlézat /anyagcsere kapacitds/,
4, vér /ezdllitdsi kapacitds/.
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1. dbra: Az energia-szolgdltaté folyamatok részesedése az energia-forgalomban, kiilsn-
b5z6 idStartami fizikai munkdk sordn. Az energia-hordozé szubsztrdtumoknak az energiaterme-
lésben valdé részesedése a testi terhelds intenzitdednak és idétartamdnak fliggvényében na-
gyon kiildnbszb. Erds testi terheléenél az energidban gazdag foszfdtok /ATP és KP/ lesznek
kiméritve, amelyek rovid iddre erfs izomterheléseket tesznek lehetdvé. A terhelés kezdetén
azonban mdr a glikolizis dltal termelddnek anaerob energidk, melyek maximdlis értékiiket
20-40 mp utén erik el. Lassan fokozdédva, egyre ink4bb az aerob folyamatok viselik a terhe-
ket és véglil majdnem kizdrdlagos energiaforrdsdvd vdlnak az izommunk4nak.

A

5. izom: szubsztrdtumok kicserélfdése, energia-felszabaditds
/aerob, anaerob kapacitds/,

energia-tdrolds /ATP/,
energia-értékesités /kontrakcid/,

6. energiahordozé szubsztrdtumok és hatdanyagok tirolédsa,
felszabaditdsa és megfeleld helyre szdllitdsa.

A sziv-vérkeringési rendszernek, kiilénSsen a perctérfogatnak, a kizepes és hosszi i-
deig tarté teljesitményeknél mindig dSnt5 jelentSséget tulajdonitottak. A tidé diffuzids
kapacitdsa és a tiidévolumen, tengerszint magassdgndl, fiatal, egészséges ember esetédhen,
nem teljesitmény-behatdrolé tényezd.

Lényeges tényezd viszont a kapilldris vér kicserérlidési feliilete, amelynek legnagyobb
jelent8sége a szubsztrdtumok felvételében és leaddsdban van az izmokban.

A vér szdllitdsi kapacitdsa vérszeiénység egetén cstkkent, hosszabb magaslati tartdz-
kod4sndl a virds vértestek megszaporoddsdval, fokozottabb lehet.

Az utébbi években az izomszBvet kerlilt az érdeklfdés kidzéppontjdba. Mindmdig nem lehet
elddnteni, hogy a teljesitményt korldtozé tényez8 az energia hasznositdsdban, vagy a kontrak-
tilis appardtusban van-e ?

A kiildnféle energia-tdrolék szerepét - bdr jelentSsek lehetnek - gyakran elhanyagol-
jug.éBi:onyoe hatdanyagok, példdul a vitaminok és az elektrolitek is limit4lhatjdk a telje—
gitményt.

Herxheimler az els§ sportorvosi tankinyvben, midr mintegy 50 évvel ezelStt, gondosan
vizsgdlta, illetve ismertette, hogy a szivfrekvencia és a vérnyomds alakuldsa nyugalomban
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és terhelés utdn Jellegzetes képet mutat. Az ember oxigénfelvevd képessége, kiilondsen a
maximdlis munkafeltételeknél, jé1 jellemzi a teljesitményt. KéeSbb ehhez kapcsolddott a vér-
cukorszint, a pH-érték giillyedés, a tejsavképzidés meghatérozdsa, bizonyos standard terhe-
lések utdn.

Jelenleg a kovetkezd mérési lehetdségek valdsithatdk meg a gyakorlatban:
l. Szivfrekvencia g

A szivfrekvencidnak kiilonss jelentSsége van a teljesitmény megitélésében, illetve az
edzések szakszerl adagoldsdban, Laboratériumi feltételek mellett /pl. futdszalagon/ egy bi-
zonyos sebegséget, illetve terhelést mindig azonos médon ismételtethetiink és kidzben vagy a
terhelés utédn mérhet jilk a szivfrekvencidt.

A teljesitSképes=ég emelkedésédvel, ugyanazon terhelds alatt és utdn, a szivfrekvencia
cgokken. Ugyanakkor a kiilsnbdz8 szivfrekvencidk nem kiilonbozd xépességszintet, felkésaziilt—
séget jelentenek. Nagyon jé edzettségli sportoldk hasonld szivfrekvencidt érhetnek el, mint
a' gyengébbek, ég forditva, a gyengébben edzett versenyzdk ardnylag alacsonyabb szivfrekven-
cidval rendelkezhetnek eltérd alkati tényezbk alapjdn /hipernormo- &s hiporeaktiv tipusok/.
A hiporeaktiv fipusi versenyz8knél a maximidlisan lehetséges szivfrekvencia értéke alacsony
és ez nem biztos, hogy jé. A tehetséges, j6 adottsdgi versenyzd nyugalmi pulzusa alacsony,
gelmaximélis terheléseknél képee magas tartomdnyban /a nyugalmi pulzus 4.2 - 4.4-szeresén/

olgozni.

A szivfrekvencia megdllapitdsa az edzésen nehéz feladat, mert a terhelés utdn, illet-
ve a terhelés megszakitdsdndl a szivfrekvencia meredeken és egyéni médon csdkken. Ezért
célazerii a méréseket mindig azonos iddpontban /pl. 15, vagy 30 mp, illetve 1 perc utdn/
mérni, kiilsnben nem kapunk jé1 Ssszehasonlithatd értékeket. A klilsé koriilményeknek is azo-
nosaknak kell lenni. Ezért jé lenne a telemetrids EKG gyakorlati alkalmazdsa, Segitségével
a terhelés alatti és utdni szivfrekvencidrdl objektivebben értékelhetd adatokat kapndnk.
Véleményem szerint, az sem mindegy, hogy a terhelés alatt mikor, a tév melyik szakaszdn,
hogyan alakul a szivfrekvencia.

2., Ergometria

A teljesitmény megitélésében jelentds elSrelépés volt az ergometria /kerékpdr, futd-
szalag/ bevezetdse. Segitségével elég egyszeriien megdllapithaté a szubmaximilis &s a maxi-
mdlis terhelésfokozat, az aerob, anaerob igénybevétel, illetve a hozzd tartozd szivfrek-
vencia.

A megismételt méréseknél mdr kovetkeztethetiink a vdltozdsokra. A szubmaximdlis terhe-
léafokozaton a csokkent pulzueszdm az aerob munka gazdasdgossigdnak jele. Lényeges adat le-
het a maximdlisan elért munkateljesitmény /sebesség, meredekség, idStartam/, illetve a hozzd

tartogﬁ gzivfrekvencia.

A maximdlis oxigénfelvétel az aerob kapacitds legjobb kritériumdnak bizonyult. Ezt
testsdlyra keIl vonatkozfatnls X J& aerob kapacitas alapfeltétel a kozép-, hogszutaviutds-
ban, de egy bizonyos szint elérése utdn nem determindlja a versenyzdk teljesitményét. Az
aerob kapacitdsbdl kidzvetlen progndézist nem lehet adni a versenyekre. A vildg legjobb k&-

zép-, hosgszitdvfutéi igen eltérd adatokkal rendelkeznek /60-84 ml/kg/, pl.: Shorter - 71.2;
Prefontaine - 84.4; Clayton - 69.7. ;

Az élvonalbeli kozéptdvfuték d1taldban magasahb aerob kapacitdssal rendelkeznek, mint
a maratoni futdk. A maratoni futdk viszont a gzubmaximdlis tesztekben a maximdlis oxigénfel-
vétel dllandd sebesség mellett torténd részleges kihaszndldsdban magasabb szinten dllnak
/85 - 92 %/+ Teljesitményiik jobban Ssszefligg a szubmaximdlis oxigénfelvétellel.

Ergometrids vizsgdlattal megdllapithaté az aerob-anaerob terhelés alsé ég felsé ha-~
tdra is, amely nagy segiteéget jelenthet az edzl szdmdra az edzésterv elkészitéséhez, illet-
ve a médgzerek kivdlasztdsdhoz.

A maximdlis oxigénfelvétel elérésnek, kritériuma az oxigénfelvétel tovabbi emelkedégé-
nek elmaraddsa & terhelés fokozdsdnak esetén. /Ezutédn a tovdbbi terhelds csak elsGdlegesen
anaerob energia-gzolgdltatd folyamatok 41ltal lehetséges./ Ebben a szakpszban szilkséges
megfigyelni a pulzusezdmot, mert ez jelzi az aerob-anaerob terhelés felsd hatdrdt. A tovdb-
biakban lényeges még, hogy a terhelés befejezésekor milyen pulzusszdmot &és savasodast ér
el a versenyzo. Természetesen ezt célszeril sszehasonlitani az edzéseken és versenyeken mért
értékekkel. A kizéptdvfutdk 41taldban jobb teljesitményt, nagyobb szivfrekvencidt, erdsebb
savasoddst érnek el, viszont az aerob-anaerob felgd hatdr alatti teljesitdképességiik ala-
csonyabb, mint a hosszitdvfutdké.

Az aerob-anaerob terheléds alsé hatdrdnak megdllapitdema szintén fontos feladat. A
szakirodalom ezt a hatdst 4 mMol/l laktat koncentrdcidra teszi. Ennél az &rtdknél a maximd-
lis oxigénfelvétel 70-90- %-dnak megfeleld tartdes tel%esitmények lehetségesek. A jobban ed-
zetteknél a laktdt képz8dés mindig magasabb terhelésfokozaton kezd8dik, mint a kevésbé ed-
zetteknél,

A szivfrekvencia-méréssel és a laktdt képzddés mértékébdl kovetkeztetni lehet az aerob-
anaerob kiisztbre, amely dltaldban 140-160 iités/perc kozttt mozog. A hazal sportorvosi gya-
korlatban a laktdt értékét nem mérik, az anerob igénybevételre ceak a vér pH értékébdl /az
OTSI-ban a BE /bdzishidny/ szdm adataibdl is/ kdvetkeztetnek.

Az edzfi gyakorlatban a céltudatosabb terhelés-adagolds érdekében az aerob-anaerob
terhelés alsd hatdrdra abbdl .lehet kdvetkeztetni, hogy a versenyz8 egy meghatdrozott tdvot
/5=20 km kiz8tt/ példdul 5:00 = 4:30 ~ 4:00 - 3:40 perc/km stb. tempdban milyen pulzusszdm-
mal és savasoddssal teljesit, természetesen az egyenletes sebességre torekedve és a tdv vé-

L]
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gén sem fokozva a tempdt. A nemzetkdzi irodalom szerint, az élvonalbeli k&zép-hosszitdvfutéd
versenyz6knél az aerob-anaerob szakssz alsé hatdra 4-6 mMol/l tejsay, a pulzusszém 130-150
iités/perc, a sebesgség 4:00 és 3:10 perc/km ktzdtt taldlhatd. A til lassi futdsok egy bizo-
nyos edzettségi szint f5lott tehdt kevésbé hasznosak.

Egy régebbi viz:gélat gordn /2. dbra/ kiderlilt, hogy a kisérleti személyek mikor hagy-

jék el az aerob tarto nyt.
utes umot .
mAn . ml pulzusszam
—8-
450 10
]
400 S ’ Ry e
glucose
: Vol W
/ I L tn
‘l/ "-_‘__-‘amte—-*
ok T = -e
~0
50 0
3 ] T T 4 -
° S0 6'0 Q0 410 45 min,
| {Vtas I megnyug-

vds

wo)yobnhu

2.4bra

A megkdzelitsleg d1landd sebességgel megtett egyérds futdsndl a szivfrekvencidk majdnem
15 dobbandssal magasabbak percenként, mint egy kétdrds futdandl /n = 10/. Kezdeti laktat-
szint-emelkedés utdn a szint a kdvetkezd kiigzdbértékekre 411itdédik be: a kétdérds futdsndl
2 mMol/1 /160-as szivfrekvencidval/, az egydérds futdsndl 4 mMol/l, /175 kdriili szivfrekven-
cia-értékkel/.

Az eﬁyégés futdsndl a kezdeti emelkedés utdn a laktdtszint 4 mMol/l, a kétérds futds-
nédl 2 mMol/l értékre 411t be mikSzben a szivfrekvencia az egydrds futdsndl majdnem 15 fités-
gel volt magasabb. Ezt futdszalagos terhelésnél is igazoltdk.

Az aerob-anaerob alsé kiiszBbértekig alacsony energia "folydé-rdtdk"-at /idSegység a=-
latt leadott energiamennyiség/ taldlhatunk, amelyek majdnem kizdrélag zsirsavak lebontdsd-
bl fedezhetSk. Ha azonban az energetika "folyé-rdta" magasabb, mint amely a zsirlebontéds-
sal fedezhets, akkor pétlélag szénhidrdtlebontdsnak /esetleg tejsav keletkezéssel/ kell
belépnie, vagy a terhelés intenzitist kell cstkkenteni. Az aldbbi tdbldzatban megfigyelhe-
:63 hggy a kiildnféle energia-szolgédltaté anyagok kdzll mennyi és milyen idS alatt vehetd

génybe,

A fentebb emlitett kilsztbértékek

P Tartalom Max. "fplyé-rdta" megdllapitdsa azért is jelentSs, mert
Energiassolgdltaté mMol G-1 mMol G-g s-1 azkgtébbé években a vezsenyggk Eeljoai-
5 t6képemségének novekedése ellenére, a
éfiioxgn égiéag 383 %'g 3.0 sziv séga és a perctérfogat nem kit~
Glikogén CO3, Hp 3600 ors 15nb328tt 12nyegesen a kordbbi évek él-

ték inkdbb gy vélik hogy elsdsorban
az lzomsejtekben lejétaz dé metabolikus

folyamatok okozhatjdk a teljesitmény-ndvekedést.

A glikogénlebontds az izomzatban, mint tudjuk, a terhelés intezitdsdtél fiigg. Ha idé-
egység alatt til magas az edzés intenzitdsa, akkor a glikogéntartalom nem t5lthetd fel elég
gyorsan az izomzatban és igy a kBvetkezS napon cmak csBkkentett intenzitdsl edzés folytat-
haté. A majdnem kizdrélag aerob jellegii megterhelések ezzel mzemben cstkkent glikogénfel-
hapzndldssal tdrténnek, azaz tbb zsirsavat éget a szervezet. Csidkkent intenzitdskor a
gzénhidrdtlebontds egyre inkédbb zsirlebontdeba megy 4%, s megforditva, az intenzitds foko-
zdsdban a szénhidrdtlebontds kerill elStérbe.

A k8zép-, hosszitdvfutdé versenyszdmokban, sft a jé1 edzett maratoni versenyzdknél ig
/akik tekintelyes tobblet glikogénnel rendelkeznek/, elsisorban a gyorsabb "folyd-rdtdk"-
kal dolgozik a szervezet, az edzéseken, a versenyeken képesek tdv kozben is egy bizonyos
tejsavmennyiséget "magukkal cipelni™ /é-a mMol/1/, annak ellenére, hogy jél edzett szerve-

14



zetlik folyamatosan dolgozza fel /égeti el/ a keletkezett tejsavat. A jelenlegi nagy telje-
sitmények még hosszabb tivokon is az aerob-anaerob szakasz felsd hatdrdn mozognak,

f . A 3, dbrdm is 14t-
EDZES VEQSEU\’/ haté, hogy edzésen,
versenyen egyardnt
‘ magas laktdtszintet
301 I érnek el a verseny-
;6]{. Adottségaikna’l

ogva, termégzetesen

2“‘"”«{_ a 400 m-es futdk ren-
delkeznek a legna-

gyobb anaerob lakta-

cid kapacitdssal., Fi-

f gyelemre méltd viszont,

207

hogy a hgsszﬁtévfuté
versenyzdk, kiilonSsen
LOOm UL517% a versenyeken, vi-
gzonylag magas sava-
goddst ¢s pulzusezd-
mot érnek el. A téb-
ldzatbdl 1l4thatd az
is, hogy az egyes ed-
zésmédszerek kozott
milyen kiilonbségeket
Eag%szt:éhgtugl:i A
. t0bbazd smétléssel
” 18.6m Uﬂ‘/péré szakaszos edzé-
' sek dltaldban /kiils-

? ndsen a kozéptdviutdk-

10+

o-l

207

nél/ geztokozna}c olyan
. nagy laktacid igénybe-
1500m 3:39 67" vételt, mint a misik
forma.

3. dbra. Tejsavértékek
edzesen es_versenyen.
Az intervall-edzés
kiilonféle formdindl,

illetve tempSmunkdndl
20" | a laktatszint ndveke-

107

ot

déme figyelhets me,

S»3600m —o— /a legmagasabb &rté-
360om / 152 Inmoylg;g a versenyek utdn

Erik el/. Figyelemre
203500m __o-- 261t6, hogy egy 5000

104
m-es futds utdn a

| . t %g]{&dtuzintdl'j ml;lol/l

g v emelkedhet ./Keul,

0 & v I e i o) A hosszitdvfutd ed-
e R e zépmunkdt elemezve,

; 0 10 20 (min) a 10 14thaté, hogy élet-
NYUGALOH ‘L:-:Erd FuTdE0ZeSs Ipmg-l Pmeués tani szempontbdl
)

szinte semmi kiilonb-
Nes ség a t8bb rdvid sza-
kaszra bontott edzés
és a kevesebb, de hosszabb szakaszos forma kozdtt. Ezért dltaldban 3000 m-nél hosszabb
résztdvokat nem célszeril az edzéseken ismétlémes médszerrel futni, helyesebb ha ilyenkor a
futds folyamatos.

Az anaerob laktacid kapacitds igénybevételére a kizéptdvfutdknak és a hosszabb tdvo-
kon versenyzoknek is szUkséguk van. A kapacitds a maximdlis értéket jelenti. Ezeket a maxi-
milis értékeket csak bizonyos szézalékban vessziik igénybe az egyes terhelések sordn.

/

Az egyénileg elérhetd le asabb laktacid kapacitédst a gyakorlatban lgy mérjiik, hogy
az atléta 20 %-os emelkeddn 18 km/6ra sebességgel fut a futdszalagon, amelyet maga &11it
le, ha teljegen kifdradt. Az elért 1d6 jelenti a kapacitdst. Edzettleneknél az dtlagérték
25-30 mp, edzetteknél 60-75 mp. A terhelés utdn /3 perccel/ meg kell hatdrozni a veér pH-ér-
tékét /vagy a tejsavszintet/ és a BE-értékét. Ennél a nagy intenzitdsi munkdndl mir szliksé-

es a BE-&rték pontos mérése, mert ebben a tartominyban jobban jelzi az elfdradds mértékét.
?Alaceonyabb intezitdesd terhelésnél a BE-érték a pH-értékkel pdrhuzamosan fut, tehdt elég-
séges a pH-mérés./ A terhelés befejezésekor a pulzusszdmot is meg kell dllapitani.

A mindenkori edzésterhelést, a fenti médon, idészakonként /2-3 hénap/ a mért kapaci-
t4shoz kell viszonyitanunk., Az anaerob jellegii edzéseken meg kell ktzelitenli a legmagasabb
pulzusszdmot és savésoddst, Meg kell "tanulnia" a szervezeinek, hogy savas kbzegben is koor-
dindltan milkddjon. Ezért dgy kell kivdlagztanunk az edzésmédszereket, hogy a terhelés a ver-
gsenyek igénybevételét anaercb kivetelmények tekintetében is kbzelitse meg /3. dbra/. Az ed-
28k kSréhen ismeriek az dgynevezett kontrollfutdmok, vagy standard edzésporgramok, amelyek
segitségével, a kapacitdsméréshez viszonyitva, megdllapithatdk a versenyzSk specidlis anae-
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rob képességei. A 800 m-es futdk részére a 600 m, az 1500-asoknak az 1200 m, a hosszitdv-
futdknak a 2000 m-es résztdvok a legcélszeriibbek erre. A kontrollfutdsok utdn, az elért i-
dSeredmény mellett, természetesen fontos a laktdtképzidés és a pulzusfrekvencia megdllapi=
tdma is. A kapott adatokat Ussze kell vetni a laboratériumi vizsgdlatokkal és igy tudato-
gabb lesz a tovdbbi terhelés adagoldma.

Még ma is az a legnagyobb probléma, hogy az edzdk a felkésziilési idészak elejém, kdz-
ben és végén lgy-ahogy elvégeztetik a laboratdériumi vizsgdlatokat, a versenyidfszakban vi-
szont nem igénylik a szlikséges méréseket. Sem az OTSI, sem a TFKI nem rendelkezik a verseny-
idgszakra vonatkozé laboratériumi mérésekkel, pedig ez a szakasz tEbb hénapig is eltart, s
vizegdlatok nélkiil csak a sajdt edzéstapasztalataikra tdmaszkodhatnak az edzok, illetve a
kutaték sem tudnak hasznos segitséget adni az edzésekhez. A laboratériumi vizsgdlatokat

végzd intézmények is sok esetben a kapott adatokat tobb napos, t6bb hetes késéssel kdzlik
az edzlkkel, és igy a tudatos edzés legtBbbsztr csorbit szemved. ’

Osszefoglaldsképp a ktvetkezdkre szeretném felhivni a figyelmet. A kdzép-, hosszitdv-
futék edzésének tudatosabbd tétele érdekében, illetve a megfeleld edzésmédszerek kivédlasz-
tdsdhoz és meghatdrozdsdhoz az aldbbieljdrdst haszndlhat juk fel:

1, Meg kell hatdrozni a versenyzd aerob és anaerob laktacid kapacitdsdt. /Az anaerob
laktacid kapacitds a kdzéptdvfutdsndl nem jelentss, mérése Telesleges./

2., Meg kell vizsgdlni, illetve el kell kiildniteni a versenyzd aerob, aerob-anaerch és
anaerob tartominydt, a futdsi sebesség, a pulzusfrekvencia és a savasodds mértekeétol.

a./ Aerobt szint. !
Edzésen 120-140-es pulzus, pH: 7.2 = 7.3, /2-4 mMol/l laktdt/, 3:20 - 5:00 perc/km

‘ Futészalagon: 40-50 ml/kg oxigénfelvétel, 120-140-es pulzusszdm, pH: 7.2 - 7.3 és
sebesség 12-14 km/6ra /5 %-o0s8 emelked69.

b./ Aerob-snaerob tartomdny.
Edzéseﬁ?"IIU:IEU:EE_ﬁﬁI%%%%zém, pH: 7.1 = 7.2, /6-14 mMol/l laktdt/, sebesség
4:00 - 2:50 perc/km.

Futdészalagon: maximdlis oxigénfelvétel az egyénileg elérhetd értékig, 140-180-as *
pulzusszédm, pH: Tel - 7.2, 14~18 km/éra sebesség /5 %—os eme lkedd/.

c./ Anaerob szint.

Edzésen: 180 feletti pulzusszdm, pH: 7.l alatt, /14 mMol/l laktét felett/, sebes-
gég a Versenyhez ktzeli /5 - 10 % alatt és felett/.

Futészalagon: 18 mk/6ra sebesség /5 %-os emelkedd/. Attdél az idSponttél kezdve, a-
mikor az oxigénfelvétel nem emelkedik, még mennyi ideig birja tartani a terhelést a verseny-
z8 /futdsi id6/. A teszt befejezése utdn a pulzueszdm: 180-220, /18 - 20 mMol/l tejsav/, !
pH érték: 7.l alatt. ‘

A fenti hatédrértékeket minden versenyzinek egyénileg, legaldbb a felképziilési idészak
elején, a formdbahozds kezdetén, végén és a cslicsforma iddszakdban célszerii megdllapitani.
Az egyéni hatdrértékek ismeretében médr kdnnyi a megfelelﬁ médszer kivdlasztdsa, az edzés
intenzitdsdnak meghatdrozdsa. Természetesen az edzésen mért adatokat mindig célszerii Sssze-
hasonlitani a laboratétiumi mérésekkel és igy a véltozdsok jé1 nyomonm. ktvethetdk.

Irodalom:

T. Apor P. - Molndr S.: Az egyenletes és a véltakozé sebességii futds élettani Sssze-~
hasonlitdsa. /Kdzlemények a testnevelés és sporttudomdnyok
k5rébble 1975, 43=57+ Ds/

2. Apor P.: Korszerii edzés - korszerii élettani alapok. /A sport és test-
nevelés idSszeril kérdései. 1976. 14. 41-53. p./

sebesség.

3+« Keul, J.: Die Bedeutung des aeroben und anaeroben Leistungsvermbgens
fiir Mittel- und Langstreckerldufer-/innen/. /Leichtathletik
19?5- IT-IBQBZQ 593-596. éB 632.pc/ ’

4, Keul, J. - Kindermann, W. -« Simon, G.: Az aerob és anaerob kapacitds mint a tel-
jesitmény-diagnosztika alapja. /Leistungssport, 1978. l.sz.
21-28. p./ /Forditds, TF konyvtdr/

5 Kindermann, W. - Simon, G. - Keul. J.: Dauertraining-Ermittlung de optimalen Trai-
ningsherzfreguenz und Leistungsfiéhigkeit. /Laistungssport,
1978. l.8s2,. 4-39, p'/

6. Sinkkonen, K.t T?:kgro§§$§ing of distonce running, Offsetpaino Sivakkae. Hel-
a : ® £
Molndr Sdndor
szakedzd
L] L] ¥/ i L[] r . I &
Minden idok 10 legjobb férfi eredménye
100 m
9,95 M Hines Jim USA 68 10,06 Crawford Hasely TRIN 76
9.98 M Leonard Silvio KUB Tt 10.07 Borzov Valerij SzZU T2
10.02 M Greene Charles USA 68 Quarrie Donald JAM - 76
10,04 M Miller Lennox JAM 68 Edwards Clancy USA 78
10.05 Hayes Robert USA 64 M Hart Eddie USA T8
Riddick Steve Usa 75 Williams Steve Usa 78



19.83 M Smith Tommie

19.86 M Quarrie Donald

M Carlos John
Borzov Valeri]

20,03 Edwards Glancy
20,06 Norman Peter
Leonard Silvio
20,10 Hampton Millard
20.11 Mennea Pietro
20.14 Gilkes James
400" m
43.86 M Evans Lee

M

M James Larry
44.24 K Collett Wayne

Juantorena A.

Y Smith John

X Newhouse Fred

M Freeman Ron
44.45 M Ray Ron
44,54 MK Matthews Vince
Y Mills Curtis

Juantorena A,
Y Wolhuter Rick

Boit Mike
43.7 Fiasconaro M.
43.8 Beyer Olaf
43.9 Kipkurgat John

Van Damme Ivo

44,0 Coe Sebsatian
44.1 Susanj Luciano
Ovett Steve

3:32,2 Bayi Filbert
3:32.4 Walker John
1 Ryun Jim

2 Jipcho Benjamin

9 Dixon Rodney

0 Wadoux Jean

2 Crouch Graham

5 Ovett Steve

.8 Wessinghage Thomas
«9 Keino Kipchoge

mérfsld.

4 Walker John
0 Bayi Filbert
1 Ryun Jim
0 Jipcho Benjamin
2 Liquori Marty
5 Wegsinghage Thomas
6 Plachy Jozep
8 Ovett Steve
9 Svott Steve
1 Keino Kipchoge

I vigivl

S0 %8 9% 98 08 e 0% s 8% 28

3000 m~eg akaddlyfutds

8:05.4 Rono Henry

8:08.0 Gdrderud Anders
8:09.1 Malinowski Bronislav
8:10.4 Baumgartl Frank
8:12.6 Kantanen Tapio
8:13.9 Jipcho Benjamin
8:14.1 Karst Michael

8:15+3 Glans Dan

8:16,1 Cefan Gheorghe
8:16.9 Ilg Patriz

13:13.8 Yifert Miruts

USA
JAM
USA
SZU
USA
AUS
KUB
USA
0L

GUY

USA
USA
USA
KUB
USA
USA
USA
UsSA
USA
Usa

KUB
USA

0L.
NDK

BEL
NBR
JUG
NBR

TAN
Uz
USA

Uz
FRA
AUS
NBR
NSZK

Uz
TAN
USA

USA
NSZK
CSE
NBR

13:13.,9 Fleschen Karl
13:14.4 Jipcho Benjamin
13:14.5 Weigt Peter
13:14.6 Foster Brendan
13:15.0 Floroiu Ilie

10,000 m

27:22.5 Rono Henry

27:30.3 Foster Brendan
27:30.5 Kimobva Samson
27:30.8 Bedford Dave
27:31.0 Vaino Martti
27:31.5 Ortis Venanzio

Antipov Alekszandr

27:36.3 Black Dave

27336.,6 Tebroke Gerard
27:38.4 Viren Lasse

110 m gdt

13.21 Casanas Alejandro
13.22 TFoster Greg

13.23 Nehemiah Renaldo
13.24 Milburn Rod

13.28 Drut Guy

13.33 M Davenport Willie
Siebeck Frank

13,37 MNunkelt Thomas

13.38 M Hall Erv
Wilson Jerry

400 m gat

4T« 45 Moses Edwin

47.82  Akii-Bua John

48,12 M Hemery David
48.24 K Bolding Jim

48.43 Schmid Harald
48.51 Mann Ralph
48.55 Wheeler Quentin

Andrews Tom
48.59 Pascoe Alan
48.64  Sevmour Jim
Magasugrds

234 Jasceenko Vlagyimir
232 Stones Dwight
231 Beilschmidt Rolf
230 Grigorjev Alekszandr
. Wszola Jacek
Lauterbach Henry
229 Cgi-Csin Ni
Matzdorf Pat
Kotinek Rory

Fedettpdlydn
235 Jascsenko agyimir
232 Jacobs Franklin
231 Joy Greg

Ridugrds

571 Tully Mike

570 Roberts Dave

567 Bell Earl

566 Kozakiewicz W.

563 Seagren Bob

562 Slusarsky Tadeusz

561 Jessee La
Trofimenko V.

560 Kalliomdki Antti

559 Isaksson Kjell

Fedet tpdlydn
561 Saith Steve

Tdvolugras

. 890 M Beamon Bob

845 Stekics Nenad
835 Boston Ralph
M Ter-Ovaneszjan Igor
Swarz Jozef
Robinson Arnie

NSZK
KEN
NSZK
NBR
ROM

NBR
KEN
NBR
FIN
ITA
SZU

HOL
FIN

USA
UsSA
USA
FRA
USA
NDK
NDK
USA
USA

USA
UGA
NBR
USA
NSZK
USA
USA
USA
NBR
USA

SZU
USA
NDK
SZU

NDX
KIN
USA
USA

SZU
USA

USA
USA
USA

USA
LEN
USA
SZU

vt
USA

USA
JUG
USA
SZU
NSZK
USA



834 Williams Randy USA T2 67.82 Velev Velko BUL 78
822 Cybulsky Grzegorz LEN 72 67.54 Pachale Siegfried NDK 76
82 Rousseau Jacques FRA §d
824 MNMcAlister James USA 9222112§1i%§9 s il 8
Fedettpdlyén " 34,38 Romesh Mikice
'_EHI'B-fl_' 94,22 Wessing Michael NSZK 78
826 zuelen Charlton NIG (& 94,08 Wolfermann Klaus NSZK s
Hérmasugrds 93,90 Siitonen Hannu g%g ?g
ok 80 Lusis Janis

17.89 Y Oliviera Joao BRA 75 3.
17.44  Szanyejev Viktor SZU 72 93.54 Hovinen Seppo %%% Zg
17.40 M Perez Pedro KUB 71 gg’zg gi:nggeg ggfma FIN 70
17.31 Drehmel Jorg NDK 72 3192 P: A i oo MA -
17.27 W Prudencio Nelgon BRA 68 g TS NOR 64
17.24 Butte James USA 78 91.72 Pedersen Terje
17.22 M Gentile Giuseppe oL 68 Kalapdcsvetés
Sresh . oariban M 2 4 80.32 Riehm Karl Hans NSZK. 78
118 Tavere Rba usa 77 80.14 Zajcsuk Borisz SzZU 78

" 79.76 Szedih Jurij §ggx ;g
Silylskés 79.30 Schmidt Walter
22.86 0ldfield Brian USA 75 78-62 Szpiridonov Alekszed SZU 76
22:15 Beyer Udo NDE 78 T8430 Maljukov Alekezej SZU T8
22.00 Barisnyikov A. SZU 76 Bads Chall Raoma S 25
21.85 Albritton Terry USA 76 7764 Thakadse Dsumbez
21.82 Feuerbach Al USA 73 77.60 Ljesovoj Viagyimir 9z T
21.78 Matson Randy USA 67 77.58 Dimitrenko Valentin SZU 5
21.27 Briesenik Hartmut NDK 73 Tizpréba
21.63 Woods George USA
15 ennas Siorny B g | B gmemmes o IS
2}.53 Mironov Jevgenyij SZU 76 8456 Avilov Nyikolad S720 72
Diszkoszvetés 8467 Sz Thompgonkna%ei 5 gg% ;g

8478 ¥ Grenebjuk Alekszandr
71.14 Schmidt Wolfgang NDK 78
70.86 Wilkins Mac USA 76 i G i e oot Eg
70.38 Silvester Jay USA 71 8417 k Toomey ESZK | €7
69.08 Powel John USA 75 8319 k Bendlin Kurt :
68.48 Van Reenen John DAF 5 8310 k Zielbauer Sepp AUT 76
68.40 Bruch Ricky SVE 72 8218  Pihl Raimo BYE. 7
. Stadel Ken : USA 78 Szabdlyoa szélben
8.08 Weu Hein=Direck NSZK T7 | 8269 Thompson Daley NER
ﬁEGJEGYZES: A kBz81t eredmények az 1978. december végl dllapotot tilkrdzik.
JELOLESEK: M = aslaton elért eredmény; K = kézi mérés eredménye + 0,14 mp; Y = 440
ille?gg 880 yardrdl dtszdmitva; Sz = hdtgzéllel elért eredmény; k = kézi 146~

mérésgel elért ‘eredmény /75 pont levonva/.

A Track PField News alapjdn Sgszedllitotta -és kbzreadta:

Kozépioki oktatasi intézmeények orszagos atlétikai bajnokai 1922 - 1977.

Ridugrés:
1941. Csupor Dénes
1942. Prigly Jézsef
1943. Homonnay Tamés
1947, Nagy V.Imre
1948. Csermdk Rezsd
Antal Zoltédn
Makkai Barnabds
Csekd Istvdn
Csaba Andréds
Csaba Andréds
Tordk Istvédn
Csaba Andréds
Buday Ferenc
Cgdnyi Zoltédn
Hidvégi Séndor
Kullai Andréds
Kullai Andréds
Kullai Andrés
Kramaszta Ldszld
Kulisch Janos
Steinhacker Rébert
Kocsis Imre
Eisenhauver Jénos
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Rimely Andrds

/folytatds/

‘Soproni Honvéd redl.

Pécai Cisztercita gimn.
Budapesti Kegyesrendi gimn.
Debreceni ref.tanitéképzd
Gyulai rk.gimn.

Ozdi keresk.

Kiskunhalasi gimn,
Budapesti Fdy Andrds gimn.
Budapesti Jézsef A.gimn.
Budapesti Jézsef A.gimn.
Budapesti Ktlcsey F.gimn,.
Budapesti Jézsef A.gimn.
Budapesti Bélyai gimn,
Budapesti Pet6fi S.gimn.
Budapesti Jedlik A.gimn.
Kecgkeméti Katona gimn.
Kecskeméti Katona gimn.
Kecskeméti XKatona gimne
Pécgi Széchenyi gimn.

Pécsl Nagy Lajos gimn,
Budapesti E6tvis gimn.
Szolnoki 605.sz.8zakmunkdsk,
Budapesti 3.s8z.szakmunkdsk.

320 cm
350 em
370 cm
304 cm
300 cm
300 cm
320 cm
350 cm
330 em
350 cm
350 cm
380 cm
370 cm
382 cm
300 cm
350 cm
380 cm
360 cm
330 cm
390 cm
420 cm
350 cm

.400 cm



1971, Kismartoni Ferenc
1972, Preszburger Gydrgy
1973. Pfeifer Ldszld
1974, Novobaczki J6zsef
1975, Ferenczi Ivédn
1976% Papp Ldsgzlé

1977. Lévai Jézsef

Silylskés: /1958.ig 7.25 kg, 19

1922, Kuhn Jdnos

1923. Marné Jénos

1924. Rockenbauer Istvén
1925. Kirdly Séndor
1926. Hoénig Istvédn

1927. kétkezes: ‘
Baldzs Ldszld

1929, Végh Ferenc
1930. Solti Ldszlé
1931. Csédnyi Zoltdn
1932. Szabd Ldszlé
1933, Végh Ldgzlé
1934. Tantos Arpdd
1935. Nagy Lajos
1936, Windisch Lajos
1937. Biacsy Sédndor
1938. Gyordk Zoltan
1939. Zolyomy Ferenc
1940, Hamvay Marton
1941. Hamvay Mdrton
1942, Garamvolgyi Tivadar
1943, Kobold Kiroly
1947. Lehoczky Sdndor
1948, Tusz Ferenc
1949. Nagy Adédm
1952. Mihdlyfi Jdnos
1953. Mihdlyfi J4nos
1954, Deli Ferenc
1955, Migsura Miklés
1956. - Nagy Zsigmond
1957. Turcednyi Lajos
1958. Nagy Gdbor
1959. Hédy Jézsef
1960. Nagy Gydrgy
1961. Bertdk Gyula
1962, Bertdék Gyula
1963. Bardth Ferenc
1964. Faragd Jénos
1966. Annus Géza
1968. Vérkonyi Gébor
1969. Gyergydéi Jdnos
1970. Hoffmann Jénos
1971. Fehér Lajos
1972. Lendvay P4l
1973. Szabdé Ldezld
1974. Szabd Laszld
1975. Sipos Jend
1976, Sasksi Alfonz
1977. Fdbidn Imre

Digzkogzvetéa: /1958.ig 2 kg.,

1922. Kuhn Jénos

1923. Rockenbauer Istvdn
1924. Rockenbauer Igtvin
1925. Kiss Istvén

1926. Mester Istvdn
1927. Baldzs Liszld
1929, Paksy Jend

1930. Kovdcs Béla

1931. Goldfinger Gyula
1932, Eszes Istvédn

1933, Vorss lstvédn

1934. Horvadth Vilmos
1935. Horvdth Vilmos
1936, Windisch Lajos
1937. Biacsy S4ndor
1938. Kertész Lajos
1939. Gyorodk Zoltan
1940. Rézsds Dezsd

1941. G&spdr Jdézsef

Budapesti Toldi F.gimn.
Budapesti Budai Nagy A.gimn.
Budapesti 9.52z.5zakmunkask.
Budapesti Klapka gimne.

Vdeci Géza kir.téri gimn.
Cgornai Hunyadi J.gimn.
Budapesti 1l4.sz.szakmunkdsk,

59-t81 6 kg./

Budapesti Egyetemi kir.kat.gimn,
Budapesti Egyetemi kir.kat.gimn,
Budapesti Szt.Liszld g.

Mezétiri ref.gimn.
Budapesgti Kemeny Zs. fr.

Budapesti E6tvos rg.

Debreceni ref.gimne.
Xiskunhalasi ref.gimn.
Budapesti Kossuth fk.
Kiskunfélegyhdzi Szt.Liszld g.
Kunszentmikldégi ref.gimn.
Pdpai ref.koll.
Székesfehdrvdri Ybl Miklds g.
Mez8tiri ref.gimn.

Szegedi Tunyogi g.

" Kiskunfélégyhazi Tanitdképzd

Szekszdrdi Garay gimn.
Budapesti Széchenyi fk.
Budapesti Széchenyi fk.
Pécgi Zrinyi honv.nev.int.
Gyongyoesi Mezdg. ki.
Budapesti Szt.Istvédn ker.
Békési ref.gimn.
Kisijszdlldsi gimn.

Bajai gimn.

Bajali gimne.

Bajai tanitdképzd
Budapesti Jézsef Aygimn.
Kungzentmikldési gimn.
Soproni Erdészeti techn.
Kisijezdlldsi gimn.
Budapesti Arpdd gimn.
Kecgkeméti Piarista gimn.
Hajdiindndsi gimn. g
Hajddndndsi gimn.

Szegedi Vasitforgalmi t.
Oroshdzi Tédnaeeics gimn.

Oroshdzi Tdncsics gimn. /7.25 kg/

Budapesti 56. 8z.Szakmunkdske
Budapesti Petdfi S.gimn,

Gydri Textilip.techn.
Dunaijvdrosi 316 sz.Szakmunkdsk.
Nyergesijfalui gimn.
Székesfehérvdri Vasvdari g.
Székegfehérviri Vasvdri g.
Szombathelyi Latinka gimn.
Budapesti Epitdéip.szakk.

Szegedi Radn8ti M.gimn.

1959-t61 1.5 kg./

Budapesti Egyetemi kir.kat.g.
Budapesti Szt.Ldszld g.
Budapesti Szt.L4szld ge
Mezétiri ref.gimn.
Sdtoraljaijhelyi g.
Budapesti EStvos gimn.
Kiskunhalasi ref.gimn,
Miskolci Frdter Gy.kir.kat.g.
Budapesti Kemény Zs.ge
Mezétiri ref,gimn.
Szombathelyi fk.
Pécsi rk.tanitéképzd
Pécei rk.tanitdképzé
Mezdtiri ref,gimn.
Szegedi Tunyogi gimn.
Gyulai rke.gimn.
Kiskunfélegyhdzi tanitdképzd
Szombathelyi fk
Székesfehérvdri dll.g.

¢

390
410
420
410
380
415
430

11.10
10.12
10.41
11,022
12.20

21.54
12.01
12 78
12.86
12,18
12.88
12.29
12,30
11.99
12.65
12.74
12.83
13.28
12.87
12.47
12.69
10,31
11931
12.50
12.96
14,07
13.02
12.45
13.27
13.00
13.28
14.67
14.31
15.39
15.74
15.00
15.08
'13.87

15.80

15.14
15.22
16.21
15.26
16.55
16.77
15.67
16.95
16.40

34.83
34.81
35.90
34.15
36437
37. 46
36.86
37.64
35410
38,07
37.39
39.90
40417
36.06
39.14
38.90
39.60
36480
37.69

cm
cm
cm
cm
cm

cm
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Péesi Zrinyi honv.nev.t.

1942. Garamvdlgyi Tivadar 40.18 m
1943, Klics Ferenc Kassai Mezdgazd.kozépiak. 41,76 m
1947. Mayer Endre ; Gyulai rk.gimn. 28470 m
1948. Sipos Mihdly Szarvasi ev.gimn. 32.62 m
1949, Csap Lajos Budapesti Széchenyi ker. 3542 m
1952. Kovesdi Ferenc Budapesti Kolcsey F.g. 41,42 m
1953. Siposs Gyula Kiskunfélegyhdzi testn.g. 37.53 m
1954. Hovorka Miklés Budapesti Kolcsey F.g. 38.29 p
1955. Zsgivétzky Gyula Kiskunfélegyhdzi tanitdképzd 42,17 m
1956, . Rdcz Lehel Budapesti Berzsenyi Ddniel gigne. 43,35 m
1957. Turcdnyi Lajos Soproni Erdészeti t. 37.71 m
1958, Egri Attila Budapesti Geoldgiai t. 37.46 m
1959. Panyi Ferenc Budapesti BSlyai techn. 51.07 m
1960. Nagy Gybrgy Kecskeméti Piarigta g. 40.88 m
1961, Bertdk Gyula Hajdindndei' gimn. 45,82 m
1962, = Bertdk Gyula Hajdinéndsi gimn. 49,12 m
1963. Gengeliczki Ldsgzlé Bédcgalmdsi Hunyadi J.g. 50,92 m
1964, Faragd Jdnos Oroshdza Téncsics ge 50.79 m
1966, Szegletes Ferenc Budavesti Pet5fi S.gimn. 56.16 m
1968. F5ldi Mihdly Kaposvdri Munkdcsy M.g. 50.78 m
1969. Gyergydi Jénos Budapesti PetSfi S.g. 49,62 m
1970, Szauer Pdl Budapesti Jézsef A.g2. 5T«54 m
1971. Balogh Istvén Kérosszentmikldsi mg.te. 51.70 m
1972. Katona Sdndor Szentesi Szakmunkdsképzd 51,90 m
1973. Sacsk8i Alfonz Budapesgti EpisSip. Szk. 52.04 m
1974, Kovédcs Kdlmédn Szentesi 603.Szakmunkdsképzd 54,02 m
1975. Hollé Csaba Budapesti 2.82z. Szakminkdsképzd 53.58 m
1976. Saskdi Alfonz Budapesti Epitdip. szk. 1.78 m
1977. Németh Liszlé Szombathelyi Szavdria g. 54.10 m
Gerelyhajitds:
1922. Farkas Mdtyds Budapesti K&lcsey gimn. 40.87 m
1923. Pfeiffer Gydrgy Budapesti Szt.Lédszld g. 32.12 m
1924. Szakmdry Jozpef Pédpai ref.koll., 45,95 m
1925. Kdczdn Endre Pdpai ref.koll, 47.12 m
1926. Katona Agoston Budapesti Toldi F. 41,70 m
1927. Jamnitzky Ndndor Pdpai ref.koll. 46,90 m
1930. Wennesz Jézsef Gyéri Felsdker. 52.24 m
1931. Papp P4l Budapesti Szt.Ldszld rg. 48.73 m
1932, Pbstényl Antal Balassagyarmati Balassa rg. 48.83 m
1933. Aprd Jézsef Szegedi Fels8ip.isk. 53+25 m
1934. Horvadth Vilmos Pécei rk.tanitdképzd 55.01 m
1935. Horwvith Vilmos Pécsi rk.tanitdképzd 5587 m
1936, Ruip Jené Pdpai Bencés gimn. 53.70 m
1937. Medgyessy Zoltdn Budapesti Szent Imre gimn. 4T7.72 m
1938. Jakdé Gdspér Budapesti Arpdd gimn. 51.35 m
1939. Medgyessy Zoltdn Budapesti Szt.Imre gimn. 51.58 m
1940. Kertész Ferenc Gyulai rk.gimn. 49,10 m
1941. Kertész Férenc Gyulai rk.gimn. 50.95 m
1942. Té6th Tibor Szarvail ev.gimn. 52.72 m
1943. K&lmén Dezsd Budapesti Mezdgazd.ktzépisk. 51.03 m
1947. Derddk Ldszlé Budapesti Szt.Istvdn ker. 44.28 m
1948. Derdédk Ldszlé Budapesti Szt.Istvdn ker. 45,00 m
1949. Derddk Ldszlé Budapesti Szt.Istvdn ker. 51.76 m
1952. Iukdcs Jénos Tamdsi gimn. 57.20 m’
1953. Xulcsdr Gergely Véci Sztdron Sdndor gimn. 56.59 m
1954. Petdvdri Attila Budapesti Mezdgazd.t. 61le31 m
1956, Kellermayer NMiklés Tapolcai gimn. 53.43 m
1957. Pataki Ldszlé Bajai gimn. 56443 m
1958. Kellermayer NMiklds Budapesti Petéfi S.gimn. 53.01 m
1959. Kabdebdé Antal Budapesti Maddch Imre gimn. 57«71 m
1960. Nyakas Ferenc Bonyhddi gimndzium . 50.80 m
1961. Bortsdk Janos Pécsi Nagy lajos gimn. 54.79 m
1962. Xovdcs Gdbor Székegfehdrvidri gépipe.t. 53.04 m
1963. Kovécs Gdbor Székegfehérvdri gépip.t. 59.04 m
1964, Németh Miklés Budapesti Kandé K.techn. 68.28 m
1966, Vdci Lowey gépipet. 58.32 m

Bogdr Gysrgy

/2olyt.kbv./

A képmagno, mint modern edzésmodszertani eszkiz

Az utébbi idSkben egyre fokozottabb igény Jelentkezik a képmagnék, mint mozgdstanu-
ldst segitl edzésmédszertani eszkBzok irdnt. A képmagndk rendszertelen felhaaznélgsa éa a

gyakorlatban irdntuk felmeriil§ egyre nagyobb igény inditott arra, hogy ezen okos és sokol-
dalian haszndlhaté gépek sportbeli felhaszndlhatdsdgdt feltdrjuk, s ezzel elSsegitsiik tu-

datos és tervszeril beépitéaliket a sportedzés rendszerébe.

/
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Cikkiink egy ijabb problémakdr feltdrdsdra tész kisérletet, s mint ilyen, elsésorban
tapasztalatdtadd és gondolatébreszt§ feladatot szeretne elldtni. A képmagné felhaszndldsd-
nak dltaldnos alapelveit, a késSbbiekben konkrét sportdgi bontdsi felhaszndldsi médszerek-
nek kell kSvetnie, szervesen beéplilve a sportdg® sajdt edzésmédszeriandba.

I. Mi is az a képmagné ?

Ma mir a legttbb hdztartdsban megtaldlhatdé a lemezjédtszdé és a magnetofon. Ezek miiksd-
tetése és a velilk végezhetd miiveletek mindenki eldtt “vildgosak. Az egyszeri filmfelvevd
nmiikdése sem ggozhat prohlémdt az emberek tSbbségének. Az emlitett berendezésekben van hé-
rom azonog Vo Be

Az egyik az dtalakitds, amelynek sordn a hang, illetve a kép, valamilyen eszkdz se-
%itségével /mikrofon, kamera/, min6ségi véltozdson megy keresztiil, rbgzitésre alkalmas in-
ormdcidvéd alakul dt.

A mésik azonos vonds a rdgzités, amelynek sordn az informicid valamilyen tdrolé-hor-
dozé anyagra keriil /magnészalag, Tilmezalag, lemez/.

A harmadik a visszaalakitds, amelynek sordn a rtgzitett informdcidé - egy arra alkal-
mas berendezéssel - Ujra emberli erzékezervekkel észlelhetd hanggd, képpé alakul.

Minderre azért van sziikség, mert sem a hang, sem a kép Snmagdban kizvetleniil nem rdg-
zithet§, idében és térben tovaterjednek ée eltiinnek a végtelenben.

\

A képmagnd szintén az elSbb emlitett elvek alapjdn miikodik. A képet és a hangot, hogy
meg ne "szBkhessen", egy specidlis kamera elektromos jelekké alakitja, amelyek mégneses sza-
lagra irédnak. Az igy mdgneses "csapddba" keriilt jelek azutdn badrmikor visszakereshetdk és
vigszaalakithatdk eredeti formdjukba.

A képmagné ezt az oda-vissza alakitdst roppant(fyorsan elvégzi - néhdny mdsodperc a-
latt t5bbsztr is - amire az eddig ismert képdtalakitd rendszerek egyike sem volt képes. A
képéreprodukélésa az egyszeri hangrogzit8 magné sebességével azonos, vagyis azonnal elvégez-
hetd. !

/A képmagné e tulajdonsdgdndl meg kell &llnunk egy pillanatra, mert ebbdl addédik nél-
kiilszhetetlensége a sport- ezen belill a mozgdstanulds és korrigdlde - teriiletén./

II. Mi az az alapvetfen Uj, amit a képmagnd biztosit a sportedzés sordn ?

Az els5 és egyben a legfontosabb Gjdonsdg az azonnali vizudlis 8nkontroll lehetSsége.
Kozelebbrdl ez azt jelenti, hogy a sportold a képma%néval végzett edzés soran mozgdsdt azon-
nal, szinte az izmailban érezve nézheti weg és ellendrizheti annak kivitelét. A mozgds emlék-
képe még élénken é1 emlékezetében, a ldtott objektiv képsorral jél Gssze tudja hasonlitani
azt. Mivel a rigzitett mozgéssor t5bbazdr is ismételhetd és bdrmely idSpillanatban #118képpé
merevithetd, s8% lassithatd, ezért a korrekcid valdésziniisége és pontossdga minden eddiginél
jobb eredményt hozhat, gyorsabban &s hatdsosabban lehet elvégezni. Az edz6 - az eddig hasz-
nélatos - szdban elhangzd javitdsdndl a sportold csak az elvégzett mozgds emlékképére és az
edz8 megfigyelSképesaégére volt utalva. Ennek a két szubjektiv és bizonytalan tényezdnek
t5bbeztrl egymdsrahatdsdbél is csek a véletlen hozhatott gyors és hatdsos eredményt. Ha eh-
hez hasonlitjuk az elSbb emlitett képmagndés edzésben rejld lehetSségeket, a kivetkeztetés
egyértelmti. A vizudlis edzés, megfelelSen alkalmazva, forradalmosithatga a mozgdstanuldst
ég javitdst. A nemzetkdzi élsport mai szintje mellett az ismertetett edzésmdédszer alapkdve-
telmény. Ma mér nincs 1d6 a hibds dinamikus sztereotipek hdénapokig, esetleg évekig tartd és
bizonytalan kimenetelll korrekcidjdra. Mindenféle tanuldsban, kiilsndsen a mozgdstanuldsban
a ldtdsnak kiemelkedSen fontos szerepe van. Ennek ellenére, a mozgdstanitdsban a vizualitds
adta lehetdségek eddig kordntsem voltak kihaszndlva. A képmagné az az eszkiz, amely a hibds
gyakorlat megsziintetésére hivatott.

\ A médsik alapvetd vdltozdst az edzS-versenyzd kapcsolatdban, egymdsrahatdsdban hozza a
képmagné. A két £&1 viszonya alapvetSen megvdltozik a képmagnés edzés folyamdn, A versenyzd
eddigi ~ jobbdra csak passziv - befogaddé szerepét felvdltja a kizds, alkotd jellegii munka-
kapesolat. Ennek sordn a versenyzd véleményével és egész személyiségével hozzdjédrulhat a
ktz6s munka sikeréhez, természetesen mindvégig edzdje irdnyitdsdval.

Az edzdre is ij feladatokat ré az djszeril kapcsolat /pl. az eddiginél is komolyabb
sportszakmal felkeészUltséget és biztonsaget/. Az ﬁg'eszkazzel végzett edzés sordn azonnal
kell reagdlnias a sok esetben még 'neki is vdratlan hibdkra és a helyes fellismerést azonnal
ktvesse a javitds médozatainak ismertetése, nehogy csorbdt szenvedjen tekintélye. A megfe-
leld edz8-versenyzd kapcsolat kialakitdsa és fenntartdsa a szakmal felkésziiltség mellett,

az edz8 pedagdgiai felkémzillteégét is fokozottan feltételezi.

A képmagnés edzés, az emlitetteken kiviil, t5bb més kérdésben is érinti az edzdt és a
versenyzSt, adt egyéb problémit vet fel és t8bb hasznos hatdsa is van., Most cesak az dltalunk
legfontoaabbnak 1té1lt eldényeire hivtuk fel a figyelmet.

A képmagné természetesen csak egy eszkdz, éppigy nem vdrhaté t6le csoda, mint aho%y
egyetlen edzésmédszertanl eszkiz sem képes egymagédban megoldani a sportoldk felkészitésének
Beszes problémdit. Az viszont kéteégtelen, hogy a hagyo oe médezerrel egyitt alkalmazva
- k8z6ttik integrativ funkcidét is betBltve - azok hatdsfokdt lényegesen megjavit ja.

IIT. A képmagné felhasznaldsénak lehetSségei a sportedzésben

1. Az ligyesség fejlesztése
A sportképességek kozill az ligyesség az, amelynek kizvetlen fejlesztésében a legnagyobb
aszerepet jdtesza a kévmagné,
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A./ A sportmozgdsok technikai elemzése

ElsSsorban az egyéni /zdrt jellegll/ sportédgakban van jelenthége. A technikai elemzé-
gen belill a kvetkezdk végezhetlk el:

- i technikai elemek és mozgdssorok tanuldsa. ElsSscrban az utdnpétlds nevelésében
van Sridsl jelentdsége. el ugyanis, hogy a megtanult mozgéds - a beidegzett dinami-
kus sztereotip - mennyire kdzeliti meg az idedlist. Igy a késbbbiekben a javitdsra mdr sok-
kal kevesebb id6t és energidt kell pazarolni. A technikai alapok milyensége meghatdrozéja
a sportoldk fejlddésének és korldtozdja az dltala elérhetd leémagasabb teljesitménynek.
Természetesen az élsportolékndl, az ij mozgdselemek tanuldsédnil ugyanezek az eldnySk kama-
toztathaték. Az 4j mozgdsok tanuldsédban az azonnali és tobbszdri visszajdtszdsok, lassité-
gok eldsegitik a pontos mozgdskép gyors kialakuldsdt.

- A technikailag hibds mozgdselemek felderitése és javitdsa. A rosszul beidegzett,
gazdasdgfalan mozgassorok EIS&VIEEéa meglehetdsen nehéz feladat. Minden edzd tudja, hogy
gyakran még a mdr kijavitottnak vélt technikai hiba is - kiildndsen versenykdriilmények k8-
zott - Ujra jelentkezhet, bizonyitva ezzel, hogy a mozgdssor nem mélyiilt el teljesen, a
régl rossz beidegzések makacsul tartdsnak bizonyulnak és a legrosszabbkor jelentkezhetnek.
A fdzisokra bontdsos mozgdselemzéssel a hiba konnyen felderithets, a gavités azonban mdr
sokkal nehezebb dolog és a médszere sem kidolgozott. A képmagné feltétlenilil meggyorsitia
a folyamatot és a javitott mozgéselemek elmélyitésében is nagy a szerepe. Egyik lehetséges
médsgzer a mozgdssorozat lebontdsa és fdzisonkénti rdvezetd djratanuldsa. A folyamat kozben
dllandé képmagnés ellenfrzéssel kell a versenyzSben az Uj mozgdsrél alkotott mozgdsképzet
kialakitdsdt segiteni mindaddig, amig az eldszdr még teljesen ismeretlennek és furcsédnak
tind érzés - amelyet az Uj mozgdssor okoz - természetessé, ©ndllévd és a sportold dltal a
t6bbi mozgdsérzéstdl jO1 elkiilonithetdvé nem v4alik.

- Mir elsajdtitott mozgdselemek szintentartdsa, elmélyitése. Gyakorld edzdk nem egy-
szer tapasztalhattdk, hogy a mdr JOI megfanult mozgzdesorok is az évek sordn kiildnbdzd okok
miatt torzulhatnak, hib4ds elemekkel bdviilhetnek, egyszéval a versenyzd nem talélga régi,
egyszer mdr jél elsajdtitott technikjét., Ha ez a jelenség pillanatnyi koordindcids problé-

mdbSl ered, sok esetben segit a mozgdskép felelevenitésében a képmagnds elemzés. Féleg a
" nemzetkdzi élmezdnyhtz tartozd sportoldkndl hasznos ez, mert evvel megeldzhetd a helyes dt=-
rél valé letérés és a versenyz6 technikai szintje hosszabb ideig folyamatosan fenntarthatd.
/Nem beszélve arrél a pszicholdgial tényezbrdl, amelyet az Snbilzalom és ezen keresztiil a
biztonsdg megszilérditgaéban jelent ez./

Be./ A sportmozgdsok taktikai elemzése

A taktikai képmagnés elemzésnek els8sorban a csapatsportdgakndl /nyitott jellegii
sportdgakndl/ van jelent8sége, de természeitesen mds sportdgakban is alkalmazhatd.

- Uj technikai elemek, formdcidk elsajititdsa

A felkésziilési idfszakban a csapatjdtékokndl a képmagné elsSsorban a mdr megtanult
taktikai elemek, jdtékformdcidk elmélyitésére, valamint gyors és biztonsdgos végrehajtdad-
nak ellendrzésére haszndlhatdé.A taktikai edzésrészek, edzések és az edzlmérkfzések rogzité-
gével és visszajdtszédsdval kaphat a csapat és az edzo hasznos informdcidkat a taktikai fel-
késziiltségrdl és a cesapat Ssszmunkdjirdl.

- A vdrhaté ellenfelek taktikai elképzeléseinek megfigyelése

A nemzetkzl versenyeken egyre jobban elterjedt az ellenfelek mérkSzéseinek képmagnis
rogzitése és az igy nyert tapasztalatok felhaszndldsa a csapatok felkészitésében. Minden or-
gz4g 81 ezzel a lehetdsdggel és elkiildi megfiﬁ eléit a tornédkra, vilégvgrsenyekro. Az ellen-
f£é1 hadrendjét ismerve, azutdn kdnnyebben tal t 6k meg annak sebezhetl pontjai és az edzd
ennek figyelembevételével készitheti fel csapatdt. A sorozatmérkizéses torndkndl az emlitett
eldnyskon kiviil az edzd felhaszndlhat ja a kivetkezd ellenfélrdl késziilt felvételeket a caa-
pat Snbizalménak fokozdsdra és megfeleld érzelmi rangsoroldsdra is. /Ez azonban kétéli fegy-
ver, nagyon kell vele vigydzni. Nem biztos, hogy minden ellenfél eldre rogzitett mérkSzését
ldtnia kell a csapatnak.7

2. Az értelmi képzésben betyltstt szerepe

Az értelmi képzés részévé vdlhat a képmagnd az eldzlekben mdr emlitett edzd-versenyzd
kapesolat megvdltozott formdjdban. A versenyz8 személyiségének fejlfdésében, ©ndllésdgédnak
kialakitdsiban, az edzéstervek tudatos végrehajtdsdnak megalapozdsdban, kBzvetve, szintén
nagy szerepe van a képmagndnak.

3. Az er§, a gyorsasdg és az d118képesség fejlesgztése

A fizikai képzés tertiletén még nincsenek gyakorlati tapasztalatok a képmagné felhasz-
ndldsdra, de ez természetesen nem zarja ki ennek a lehetSségét. Annyi mindenesetre biztos,
hogy az ligyesség és a t5bbl képesség fejlesztése kozott dialektikus kapesolat van, s igy
kozvetett Uton ezekre is hatdst gyakorol a képmagnds edzés.

IV. A képmagné edzésen kiviili felhasz ndldsdnak lehetdségeil

Az edz8- és birdképzésben a £ilm mellett szintén hasznos segitdtdrs lehet a képmagnd.
Oktatdei célokra kéazithetSk és felhaszndlhaték a képmagndé felvételek, kihaszndlva azt a
tulajdonsdgdt, hogy bdrmilyen TV késziilékre rékapcsolhatd, valamint, hogy az elkészitet®
képfelvételhez utolag is lehet hangot felvenni.

Adatbankként is haszndlhatdk a rbgzitett és archivdldsra keriilt felvételek. Ezzel a
médszerrel a sportolék fejlsdési folyamatai is figyelemmel kisérhetdk.
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A vergenyek folyamatos rdgzitésével a versenyzsiiri is komoly segitséget kaphat a kép=-
magnétél a versenyek tisztasidgdnak meglrzéséhez, az alkalmankénti és azonnali visszajdtszé-
gok Ujra kiértékeléasével. f

A tudoményos kutatémunka segitségében is komoly szerepet jétsziﬁ a kép 6, eladsor-
ban a hosszi felvételi id6 éa a lamsitdsi tulajdonsdgal kovetkeztébhen. A nem mérhets sport-
dgak jellemz8inek kutatdsiban, mérhetdséglik lehetSSége}nek felderitésében az objektivitds
alapja lehet.

V. Mikor ne haszndljuk a képmagndét mozgdselemzésre

Vannak esetek, amikor a képmagnds mozgdselemzés nem szolgdlja sem az edzsl, sem a
sportold, sem pedig az egyesiilet érdekeit, s6t felhaszndldsa kifejezetten kdros lehet. Az
ilyen esetekre figyelemmel kell lenni, s igy megkiméljilk magunkat a hdtrdnyos kivetkezmé-
nyekt6l. Nem ajdnlatos példdul a képmagndés technika elemzését elvégezni akkor, ha eredménye-
képpen komolyabb technikal probléma felvetSdése vdrhaté &s a kozell idSben fontos verseny
szerepel a programban. A versenyzdben ugyanis a hiba felismerése, tudatosuldsa mozgdskoor-
dindcidés problémdt okozhat, s mivel a korrekcidra nem 411 rendelkezésre megfelels idS mér,

a kdzell versenyen esetleg még a t5le egyébként vdrhaté eredményt sem fogja elérni. Ebben
az idészakban ceak akkor szabad mozgdselemzést elvégezni, ha az mdr kialakult jé technikai
mozgdssor emlékképeként elmélyitéaét, vagy felelevenitését szolgdlja. Ha a mozgdselemzés e-
redményeképpen nagyobb technikai korrekcid szilkségessége vdrhatd, akkor azt feltétleniil s

a felkémziilési iddazakban végezziik el. Ez a kérdés egyébként erSsen sportdgspecifikus, hi-
szen példdul a jégtdncosok mozgdsuk javitdsdra és ellenSrzésére a verseny eldttl utolsé érd-
ban is haszndljak a képmagnit.

VI. A képmagné felhaszndldsdnak dltaldnos médszertani kérdései
1. Szervezetil kérdések

Jelenleg ma mar minden nagy egyesiilet rendelkezik képmagndéval. Az az dltaldnos gyakor-
lat, hogy a képmagndés az egyesiileti médezertani osztdlya, vagy csoportja keretén beliil miiks-
dik, az orvosi és technikai csoport mellett. Egyes nagy egyesiiletekben jé érzékkel nydltak

a képmagnéhoz, adt lépéseket tettek a felhaszndlds hatékonyabbd tételének &rdekében arra is,
hogy a' sportszakmai munkdt miiszaki-médszertani team segitse. A képmagndénak megfeleld kezelS-
személyzettel, ennek részeként kell funkciondlnia. Ez a jovs Utja, mert a nemzetktzi élsport
fejlédése és jelenlegl szintje mdr tudomdnyos szintil és komplex munkdt igényel a versenyzdk

felkémzitése sordn.

A vdlogatottak szovetségi teriiletén folyé munkdjdnak segitésére képmagné szolgdlat
411 rendelkezésre az OTSH Gazdasdgi Igazgatésdga keretén beliil. Legnagyobb problémit a rend-
. gzerszemléletil felhaszndlds hidnya okozza. Lassi és nem d1italdnns - a képmagnénak, mint mii-
k8dési egyaégnek - a gzervezeti hierarchidba vald gondos beilleszitése. Ez pedig azt jelenti,
hogy minél eldbb meg kellene hatdrozni a szervezeten beliil a képmagnd szervezeti és miikddési
szabdlyait, informdciés rendezerét, tervezerii és szakmailag ellendrzstt munkdjdt.

2, Tervezési kérdések

A képmagné sportbeli felhaszndldsdt ugyanigy tervezni kellene, mint az edzdéseket.
Szilkséges lenne, hogy az egyesilletekben és a szbvetségekben egyardnt az éves edzéstervekbe,
annak szerves részeként, bekeriiljtn a képmagné-felhaszndlds terve is. Igy ezt a munkdt is
tervezeriivé éa hatékonnyd téve lehetne beépiteni a sportoldk felkészitésének rendszerébe.
/Nem beszélve arrél, hogy ez lenne a képmagnésok munkdja tervezeriiségének is az alapja./

3. Kédderezéai kérdések

A képmagné /mint modern edzésmédszertani eszk®z/ haszndlatdnak elterjedése tobb ténye-
z8t61 is fligg. Ezek kozil, mint az anyagi kérdés utdn a legfontosabhat, a kdderképzéas kér-
dégét emelnénk ki, Az elterjedés és felhaszndlds egyik legnagyobb gdtja ugyanis az, hogy az
élsportban dolgozd edzdink legnagyobb része nem ismerte fel még teljesen a képmagndban rejls
lehet8ségeket, s 1gy azokat nem is haszndlja fel hatékonyan munkdjdban. Azok az edzdk, akik
médr érzik a képmagnds edzés eldnyeit, azok sem rendszeresen és nem tervszerilen haszniljdk
azt fel. Vannak ugyan mdr torekvések ebben az irdnyban is, de ezek még nem dltaldnosak.
Mindez pedig abbél adddik, hogy ha nem is egészen ij, de mindenesetre ijszeri eszkbBztkrdl
van 8z6, igy a felhaszndlds lehetfségei még nincsenek megfelelden kidolgozva. A gyakorlati
tapasztalatok csak most kezdenek olyan mennyiségi informdcidét szolgdltatni, amelybdl a té-
mdval foglalkozdk kBvetkeztetéseket tudnak levonni, s ezeket rendszerezett formdban k5zzé
tenni. Miel8bb konkrét lépéseket kellene tenni annak érdekében, hogy ez a teriilet is feltd-
rdsra, rendszerezésre keriiljdn és akdr az edzfképzés, vagy tovibbk pzés részeként, szerepel-’
jen,esetleg egyéb férumokon is az érdekeltek ismereteiket bfvithessék., Anndl is inkdbb siir-
gaté a kérdés, mert a legt®bb rivdlis orszdgban mér jéval elSttlink jérnak e teriileten.

4, Pgzicholégiai kérdések

A képmagné-felhagzndlds eddigihgyakorlata sordn felmerillt pszicholégiai problémdk kd-
zill - a teljesség igénye nélkiil - néhdnyat emlitettink, s itt csak az egyeni aportdgakra
tériink ki,

Az egyéni sportdgakban gyakran elSforduld probléma az edzd-versenyzd kapcsolatban a
kép é8 mozgésgavaﬁaoE sorég a feltdrt hiba helytelen megktzelitési mddja. A gigahmegél-
lapitdsa a képmagndval konnyedén elvégezheto, nem mindegy azonban, hogy €zt az edz ogyan
hggza a versegyzg tudomésérg. Ha az edz8 bizonyitékként hasznilja fel a felvételeket, ﬁi
gzinte kdrSrvendS kemény kritikét alkalmaz, l4tva, hogy a képmagné is 56t igazolja, akkor
alapvetSen hibdsan kdzeliti meg a problémit. A gyakorlat azt mutatja, hoéy ezzel kSnnyen
elveheti a versenyz8 ideiglenesen amigy is megcsappant dnbizalmdt és a k pmagnds mozgfselem-
vés ellenségévé teheti, ami természetesen nem lehet cél. Ilyen esetben az a legjobb médazer,
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ha az edzd a ldtott hibdt tdrgyilagosan megdllapitja, a mozgdeban 1év8 j6é momentumokat ki-
ragadja és a hibds részek mddositdgdnak lehetSségeit ehhez kapcsolja. Az edzdnek meg kell
nyvernie partnernek tanitvdnydt a hiba lekiizdésére. Fel kell hivnia a figyelmét arra, hogy a
rogsz beidegzést nem kdnnyii javitani, nagy tiirelmet és kitartdst igényel, de a képmagnd eb-
ben a kBzds munkdban megbizhaté segitdtdrs. Figyelemmel kisérve vele a fejlédés irdnydt, az
edzdének ki kell emelni a jo irdnyba t6rténd vdltozdsi elemeket, ©nbizalmat és kedvet kell
adni a tovdbbi kemény, az akaratot erdsen igénybe vevd korrekcids edzésmunkihoz.

5. Miszaki kérdések

A kidvetkezlkben néhdny clyan géptipust ismertettiink, amely a sport terén j61 haszno-
sithaté és anyagilag is elérhetd. /A késziilékek az Elektroimpexen keresztiil valutédért vehe-
t6k meg, vagy a BAV miszaki boltjaiban forintért vdsidrolhetdk./

Hazdnkban az aldbbi hdrom japdn gyidrtmdnyd képmagné terjedt els ‘

Az AKATI cég VI-110, VT=120 tipusi gépei VC-110, vagy VC-115-8s5 kamerdkkal és éb
tartozékokkal. /Az uf355ia§ Hrigabﬁgﬁ, de Eﬂbbet tudnak.; Ez a tipus a beszerezheto g%pek
kGzUl jelenleg a legolcsdébb. Kompletten 1000-1200 dollérba, vagy 160-240 ezer forintba ke-
riilnek. Szalagigényilk is a legolcsébb, egy darab VT-5 tipusi szalag dra kb. 4-5 dollér.

Ez a gép normél méretil / 1/4 inch, vagy 6.25 mm széles/ szalagra dolgozik, amely 24
perces felvételi id8t tesz lehet&vé. Kommercidlis, de megfeleld mindaégii képet és hangot
produkdl. Hordozhatd, helikdlis, két forgéfejes, orsés berendezés.

El8nyei: kbnnyli, egyszerii a kezelése, gyorsan miksdésbe helyezhetd, bdrmilyen TV ké-
gziilékre riEapcsolhaté /antenna bemenetre/, kézzel lassithatd, teleprdl éa hdldézatrdél egya-
réant miikddtethets,

Hétrdnyal: szerviz lehet8sége intézményesen nincs megoldva, motorikus lassitdsra nem
alkalmas,-csgk 4116képet produkdl, dtvétel mds tipusrdél csak a VI-120-as tipussal oldhaté
meg biztonsdgosan, iitésre, rdzkdddsra érzékeny, kényes.

A SANYO cég VTC-7100 gépe VC-500, VC-510 tipusi kamerdval és tartozékokkal, Ez a be-
rendezés EompIefEan T?OG-IE%G dollarba, vagy EBU;BEU ezer forintba kerul. Szintén hordézha-
6. 1/2 inches kazettds késziilék, 30 perces kazettdkkal /egy kazetta dra kb.22-23 dolldr/.

Kommercidlis, de jé mindségili képet és hangot produkdl. Helikdlis, négy forgdéfejes rendsze-
rii berendezéas, fix motorikus lassitdssal, nagy érzékenységii kamerdval.

ElSnyei: kis sdily, egyszerl Uzemeltetés, gyors szalagcsere lehetSség /kazettds/, las-
gitdesdnal nincs zavaré jel, bdrmilyen TV késziiléken vigszajdtezhatd, teleprdl, hdldzatrdl
egyardnt mikddik.

Hétrédnya: nincs az orszdgban szerviz lehet{sége, iizemméd vdltdera rendszerébdl add-
déan kTssé lassi.

AV-3420 CE tipusd gépei az AVC-3420 CE, vagy AVC 3450 CE kamerdkkal és egyéb tartozé-
kokkal, -z @ tipus vaIamiveI drégibb & tobbindl 55206—2156 dolldr, vagy 256—288 ezer forint
Kompletten/., Szintén hordozhatd, 1/2 inches helikdlis, két forgdéfejes, orsés, képminisége

a hirom tipus koziil a legjobb. A harminc perces szalagok dra 22-23 dolldr. Alldkép lejdt-
gzdsdra is alkalmas. .

ElSnyei: teleprél, hdldézatrdl miiksdik, a felvétel barmilyen TV készilléken vigszajdtez-
haté. Xz egyetlen japdn gép, amelynek szerviz képviselete van Budapesten, igy mind a garan-
cidlis, mind a garancia utdni szerviz biztositott ! A legstabilabb és legmegbizhatdébb be-
rendezés a hdrom tipus koziil. A SONY cég video-programja a legkomplettebb. Ez azt jelenti,
hogy a rendszer tovdbbfejleszthetd. /Olyan gép szerezhetd be hozzd, amelyre egydérds szalag
is felrakhatd és folyamatosan szabdlyozhatd motorikus lassitdssal, valamint elektromos mon-
tirozdsi lehetfséggel rendelkezik. Mds tartozékokkal t6bb kamerds rendszer is létrehozhatd,
igy tobb kamera jele egy képen egyazerre rogzithetd./ Ezdltal egy sportmozgda egyiddben t8bb
oldalrdl megfigyelhetd.

Hétrdnya: valamivel nagyobb silyid, kicsit nehézkesebb a szalagcsere.

Mindhdrom tipusi berendezés a benne 1év§ akkumuldtorokkal kbe. 50 perces folyamatos
izemeltetéare alkalmas, de pétakkumulédtorokkal ez az id8 sokszorozhatd. HAlézatrdél gyakor-
latilag korldtlan ideig lizemelhet és a hdldézati adapter mindhdrom esetben egyben az akkuk
t51t6je is. Mindegyik tipussal készithets utdlagos hangfelvétel. A késziilékek tipuson belil
Osszeegyeztethetdk., A felvételek bidrmikor letdrdlhetdk és ij felvételek készithetbk ugyan-
arra a szalagra. Az ismertetett drak tdjékoztatd jellegiiek. A gyskorlatban ndlunk jelenleg
ezek a géptipusok ismertek, de természetesen mds tipusok is léteznek. Elképzelhets, hogy az
elkdvetkezd tiz éven beliil hazai gydrtmdny is piacra kerill lényegesen olcsdbb Aron és a kiil-
£51d1i tipusok 4rai is lejjebb mennek, elfsegitve ezzel szélegebb kiril elterjedésiiket. Ezt a
tendencidt ldtszik aldtdmasztani a hdzi haszndlatdi kazettds szines képmagndk nagyardnyd el-
terjedése a fejlett nyugati orszigokban. Még egy paraméter, ami fontos lehet, hogy a képfel-
bontdsi sebesség ezeknél a tipusokndl 1/25-5d mdsodperc. Ez azt jelenti, hogy a berendezés
egy mdsodperc alatt 25 képet készit. b md. Dlte
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