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Az 1978. év i prágai EB ta p a sz ta la ta i
a közép-, lio sszú távíu tásban  és a gya log lá sb an

I .  Á lta lá n o s  t a p a s z ta la to k

Több kollégám m al e g y ü tt a T e s tn e v e lé s i  F ő isk o la  m egbízásábó l v e ttü n k  r é s z t  az EB-n. 
Munkánkat szakok s z e r in t  m eg o sz to ttu k . Jómagam a  k ö zép -, .h o s s z ú tá v fu tá s t  és a g y a lo g ló  v e r ­
senyszám okat f ig y e lte m  meg ré s z le te s e b b e n ,  i l l e t v e  elem eztem  a t a p a s z t a l a t o k a t .  S z e rv e z é s i 
nehézségek  m ia tt  csak a v ersen y ek  k e z d e té re  érkeztem  a h e ly s z ín r e  és ig y  a v ersenyzők  v e r ­
seny e l ő t t i  edzésm unkáját nem lá th a t ta m .

Abban a  sze rem csés h e ly z e tb e n  vagyok, hogy az 1974-es róm ai EB-t i s  m e ş tek in th e ttem  
és igy  alkalmam n y i l t  ö s s z e h a s o n l í tá s o k ra ,  az időközben  b e k ö v e tk e z e tt v á l to z á s o k , ten d en ­
c iák  e lem z ésé re .

A v e rsen y ek e t a R osiczky s ta d io n b a n  re n d e z té k , am elyet e r r e  az a lk a lo m ra  a le g k o rs z e ­
rűbb b e ren d ezések k e l l á t t á k  e l .  Ig en  gondosan és sza k sze rű en  j e l ö l t é k  k i  a  g y a lo g ló ^ é s  ma­
r a to n i  v e r s e n y p á ly á t .  A t á j é k o z ta tá s ,  az eredm ényközlés t ö k é l e t e s ,  a  re n d ezé s  k iv á ló  és 
sz a k sze rű  v o l t ,  az o r s z á g ú t i  versenyszám okat i s  figyelem be v év e .

Az id ő já r á s  -  k é t n a p tó l  e l te k in tv e  -  hűvös, s z e le s  v o l t ,  ami a k ö zé p -, h o s s z ú tá v fu ­
tó k  és g y a lo g ló k  szám ára inkább  e lő n y n ek , m int h á trán y n ak  v o l t  t e k in th e tő .  A v e rsen y ző k k e l 
és a h iv a ta lo s a n  k ik ü ld ö t t  edzőkkel nehezen  l e h e t e t t  k a p c s o la to t  te re m te n i^  csak  a  n é z ő té ­
re n  v o l t  szabadabb m ozgási le h e tő s é g .  Az e d z é s le h e tő sé g e k  jók  v o l ta k .  A s z á l l á s h e ly ,  az 
ed ző - és v e rse n y p á ly a  s z in te  egy h e ly en  v o l t .

Az EB á l t a l á n o s  s z ín v o n a la ,  a k e d v e z ő tle n  id ő já r á s  e l l e n é r e ,  ig en  magas v o l t .  Az eu­
ró p a i  a t l é t i k a  t a r t j a  v e z e tő  h e ly é t  a  v i lá g b a n .

Az o lim p iá sz  f é l id e jé b e n ,  az EB-n i s ,  l á th a tó  v o l t ,  hogy egyes o rszág o k , amelyek ed ­
d ig  kevésbé " f ig y e l t e k  oda" az a t l é t i k á r a ,  komoly e r ő f e s z í t é s e k e t  te s z n e k , minden le h e tő ­
ség e t k ih a sz n á ln a k , hogy fe jlő d ő k é p e s  v e rse n y z ő ik  szám ára v e rs e n y le h e tő s é g e t  b iz to s í t s a n a k .  
B eb izonyosodo tt az i s ,  hogy a nagy a t l é t a  nem zetek és a  középmezőny k ö z ö tt  tovább  csökken­
nek a tá v o lsá g o k .

A versenyprogram  és az id ő ren d  ö s s z e á l l i t á s a  so k k a l sze ren c sé seb b en  s i k e r ü l t ,  m int 
Rómában. . »

I I .  F o rm aid ő z ítés
Igen  sok v ersen y ző  az  EB-n é r te  e l  le g jo b b  t e l j e s i tm é n y é t ,  te h á t  fo rm a id ő z íté s e  j ó l  

s i k e r ü l t .  Ö ssz e h a so n líto tta m  az  egyes o rsz ág o k a t ab b ó l a szem pontból i s ,  hogy hány v e rsen y ­
ző jük  é r t e  e l  az EB-n e d d ig i ,  vagy ez é v i le g jo b b  eredm ényét az  1 -8 . h e ly e z e t te k  k ö z ü l.

Az 1 . tá b lá z a tb a n  versenyszám onként és o rszág o n k én t l á t h a t j u k  az eg y én i c sú c so t e l é r t  
versen y ző k  szám át.

Ezen ö s s z e s í t é s  a la p já n  elm ondható , hogy a fo rm a id ő z í té s t  figyelem be v év e , a tá v fu tó  
é s  g y a lo g ló  versenyszám okban a  S z o v je tu n ió , O laszo rszág  és Románia tű n t  k i .  A nagy futónem ­
z e te k  k ö zü l az NDK, A n g lia  k is s é  v i s s z a e s e t t ,  f e l tű n ő  a  f in n e k  és a  svédek gyengébb form a­
id ő z í t é s e .  ,¥ '

I I I .  Az e rő v iszo n y o k  a la k u lá s a
Az 2 . tá b lá z a tb a n  l á t h a t j u k ,  hogyan v á l to z ta k  az e rő v isz o n y o k . A jobb  m e g íté lé s  é rd e ­

kében az 1 -8 . h e ly ez ések  szám át v e ttem  figyelem be az ö s s z e h a s o n l í tá s n á l .A  tá b lá z a tb a n  f e l ­
tü n te t te m  a  róm ai és a  p rá g a i  EB-n e l é r t  pontszám okat é s  dobogós h e ly e z é s e k e t ,  továbbá a z t ,  
hogy az egyes o rszágok  hány v e rsen y ző v e l v e t te k  r é s z t .

A S zo v je tu n ió  P rágában v is s z a s z e r e z te  Rómában e l v e s z t e t t  h eg e m ó n iá já t, s b a jn o k ság a ­
in ak  száma je le n tő s e n  e m e lk e d e tt.  P o n tja in a k  száma majdnem k é ts z e r e s é r e  n ő t t .A  v e rse n y z ő i 
lé tszá m  te k in te té b e n  i s  e ls ő  h e ly en  á l l ,  de ez a szám kevéshek  mondható, u g y an is  e lfo g a d ­
h a tó  követelm énynek te k in th e t jü k  a z t ,  ha egy fő re  3 s z e r z e t t  p o n to t számitűink /V I. h e ly  
á t l a g b a n / .



1» t á b lá z a t
Egyéni c sú c so t á l é r t  1 -8 . h e ly e z e t t  v e rse n y zők azáma országonkén t

800 m 1500 m 5000 m 10000 m 3000 m 
a k . / s ik

m ara to n i 20 km 
g y a i .

50 km 
g y a i ö ssze se n

F é r f ia k

A nglia 1 1 2
S zo v je tu n ió 2 1 1 2 6
F in n o rszág 1 1 2
S panyolország 1 1 2
O laszo rszág 1 1 2 2 6
Í ro r s z á g 1 1
F ra n c ia o rsz á g 1 1
H o llan d ia 1 1
Románia 1 1 1 3
N orvégia 1 1
NDK 1 2 1 1 5
NSZK 2 2
Nők

S zo v je tu n ió 3 2 1 6
Románia 1 1 1 3
Svájc 1 1 2
A nglia 1 1
B u lg á ria 1 1 2
NDK 1 1
O laszo rszág 1 1

2. t á b lá z a t

Az o rszágok  s o r re n d je  közép- éa h o s sz u tá v fu tá s b a n , 
v a lam in t g y a lo g lá sb a n  az 1-8» h e ly e z é s  a la p já n

P rága Róma

Versenyzők
száma Sorrend Pont 1 . 2.

h elyezée
3. Pont 1. 2 . 3 .

h e ly e z é s
S zo v je tu n ió 27 1 . 123 .5 4 4 4 63 1 2 1
NDK 18 2. 45 2 77 4 4 1
A nglia 25 3. 41 1 1 2 53 2 2 1
Románia 9 4. 37 - 2 - 18 - - 1
O laszo rszág 10 5. 21 1 1 - 30 - - 1
F in n o rszág 8 6. 22 1 - 1 26 1 - 2
NSZK 15 7 . 18 - - - 29 - 1 1
L engyelo rszág 7 8 . 15 1 - 1 22 1 - —
S panyolország 7 9. 13 1 - - 3 - - -
Í r o rs z á g 8 10. 12 - 1 /- - 1 - - -
B u lg á r ia  X 3 11. 11 - - 1 16 1 1 -
N orvégia 8 12. 11 - - 1 12 - - 1
Svájc 5 13- 10.5 - - 1 5 - - _
Belgium 11 14. 6 -  • - 1 10 - - 1
F ra n c ia o rsz á g 13 15. 4 - - - 6 - - -
H o llan d ia 9 16. 3 - - - 10 - - -
J u g o s z lá v ia 2 17. 2 - - - 9 1 - —
C seh sz lo v ák ia 3 18. 2 - - - 2 - - -
X = B u lg á ria  eg g y e l több  4 . h e ly e z é s é v e l  e lő z i  meg N o rv ég iá t
MEGJEGYZÉS: Prágában 18, Rómában 21 o rsz ág  s z e r z e t t  p o n to t .  S védország , Dánia 

és M agyarország Rómában s z e r z e t t  p o n to t ,  Prágában nem. A p rá g a i 
EB-n r e s z t  v e t t  még:

Luxemburg /5  f ő /  L ic h te n s te in  /2  f ő /
G örögország /4  f ő /  A u s z tr ia  /2  f ő /
T örökország  /4  f ő /  I z la n d  / I  f ő /
P o r tu g á l ia  /4  f ő /  G ib r a l t á r  / I  f ő /

Az NDK e rő se n  v i s s z a e s e t t  / a  pontok és az érmek számában eg y a rán t k evesebbet é r t  e l / .  
A v ersenyzők  száma s z in té n  a lacso n y n ak  t e k in th e tő .

A ng lia  az EB-ken m indig  j ó l  s z e r e p e l t  / jo b b a n , m int egyéb v ilá g v e r s e n y e k e n / .  Nagy 
lé tszám m al /2 5  f ő /  v e t te k  r é s z t  P rágában , de k ö zép -, h o s s z ú tá v fu tá s b a n  és g y a lo g lá sb a n  ke­
vesebb p o n to t s z e re z te k ,  m in t az e lő ző  EB-n.

J ó l  s z e r e p e l t  Románia, b á r  b a jn o k ság o t nem n y e r t ,  de mind n ő i ,  mind p ed ig  f é r f i  vo­
n a lo n  sok h e ly e z é s t  é r te k  e l .  O laszo rszág  i s  kevés v e rsen y ző v e l v e t t  r é s z t ,  s nagyot l é p e t t
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e lő r e  az é r té k é se b b  te l je s í tm é n y e k b e n . F in n o rszág  t a r t j a  t e l j e s í tm é n y é t . Az NSZK e rő se n  
v i s s z a e s e t t ,  ú g y s z in té n  L engye lo rszág  i s .  g p an y o lo rszág  kü lönösen  g y a lo g lá sb a n  sokat f e j l ő ­
d ö t t .

F e ltű n ő  v o l t ,  hogy S védország nem s z e r z e t t  p o n to t .  /A zó ta  30 svéd tá v fu tó  edz a  v i l á g  
k ü lö n fé le  oT szágaiban , hogy m eg fe le lő  é g h a j l a t i  v iszonyok  k ö z ö tt  k é s z ü ljö n  az  id é n y r e . /

A mezőnyök á l t a l á b a n  k ic s e r é lő d te k ,  csak  kevés o ly an  v ersen y ző  v o l t ,  a k i  Rómában, 
az  O lim pián és P rágában i s  s z e r e p e l t .  Az id ő seb b  v ersen y ző k  m e l le t t  egészen  f i a t a l ,  s z in te  
" is m e re t le n "  a t l é t á k  i s  in d u l ta k  és k iv á ló  c sú c so k a t f u t o t t a k .

Kik v o l ta k  azok a v e rsen y ző k , ak ik  már a  róm ai EB-n és az o lim p ián  i s  az  1 -8 . h e ly e ­
z e t te k  k ö z ö tt  s z e r e p e l te k  ?

A s o r  e l e j é n  t a l á n  a b r i t  O v e tte t e m l í th e t jü k ,  a k i  Rómában 2 . ,  az  o lim p ián  5«, P rá ­
gában 2. v o l t  800 m-en és 1500 m-en ig en  m agab iz tosan  g y ő z ö tt .

1500 m-en W esslnghage, Gysin és Coghlan neve s z e r e p e l t  ism ét a dön tőben .
5000 m-en F lo ro iu  s z e r e p e l t  ism ét j ó l .  A 3000 m-es a k a d á ly fu tá sb a n  K a rö t, B a rto s  és 

nem u to ls ó  so rb an  M alinow szki, a k i  Rómában és Prágában i s  g y ő z ö t t .  A k ö zé p -, h o s s z ú tá v fu tó  
versenyszám ok róm ai g y ő z te s e i  k ö zü l eg y ed ü l n e k i s i k e r ü l t  is m é te ln ie  /é rd e k e s  módon s z in te  
azonos i d ő v e l / .

Az 5000 m-es s ík f u t á s  k iv é t e l é v e l ,  P rágában  jobb  id ő k e t é r te k  e l  a  g y ő z te se k , m int 
Rómában. Az o lim p iához v is z o n y í tv a  i s  e lé g  nagy a  f e j l ő d é s .  P rágában csak  a  f é r f i  és n ő i  
800 m -en, a  3000 m-es a k a d á ly fu tá s b a n , i l l e t v e  a  m ara to n i fu tá s b a n  l e h e t e t t  gyengébb e re d ­
ménnyel b a jnokságo t n y e r n i ,  m int M on trea lban .

Különösen sokat l é p e t t  e lő r e  a g y a lo g lá s .  A nehéz t e r e ç  e l le n é r e  20 é s  50 km-en i s  
nagyot j a v u l t  a  mezőny. Ha a  mezőnyök fe jlő d é s é n e k  m e g íté lé s é re  k ira g a d o ttşu i a  8 . h e ly e z e t t  
eredm ényét v iz s g á l ju k ,  ak k o r i s  h a l l a t l a n  az e lő r e lé p é s .

Majdnem minden versenyszám ban jobb  id ő t  é r te k  e l  a  p rá g a i  d ö n tő sö k . K iv é te l  az 5000 
m és a  f é r f i  800 m, b á r  ez u tó b b i  táv o n  a  7 . h e ly e z e t t  eredménye lén y eg esen  jo b b , m int Ró­
mában. Az o lim piához v is z o n y i tv a  i s  h aso n ló  a  h e ly z e t .  P rágában a 8 . h e ly e z e t te k  i s  g y o r­
sabban  f u t o t t a k ,  m int M on trea lban .

Az egyes versenyszám okban in d u ló k , i l l e t v e  a  b e fu tó k  ^záma i s  n ö v ek e d e tt á l ta lá b a n  
/c s a k  10.000 m-en á l l t a k  r a j th o z  kevesebben , m int Rómában/. A ré sz tv e v ő k  nagy szám át az 
egyre fokozódó é rd ek lő d és  m e l le t t  t a l á n  az i s  m agyarázza, hogy a  C sehszlovák  fő v á ro s  f ö ld ­
r a j z i l a g  minden o rszág  szám ára könnyen e lé r h e tő .

IV. T echnika és t a k t ik a
1. K özép-, h o s s z ú tá v fu tá s
T ech n ik a i té r e n  nem v o l t  é s z re v e h e tő , szám ottévő  v á l to z á s  a k o n tin e n s  le g jo b b  f u tó ­

i n á l .  1500 m -tő l f e l f e l é  a  g azd aság o s, lág y  mozgás, a lé p é se k  tu d a to s  r ö v id í t é s e  v o l t  meg­
f ig y e lh e tő .  A h a jrá b a n  azonban k is z é le s e d te k  a m ozgáshatárok és a  mozgások egyre  inkább  a 
v á g ta fu tá s h o z  h a s o n l í t o t t a k .  A ma le g jo b b  f u t ó i  képesek  mind a h i r t e l e n ,  mind a fo k o z a to s  
i r a m v á l tá s r a ,  e l b i r j á k  az  e g y e n e tle n  tem pót* tudnak  eg y én i leg g y o rsab b  sebességükhöz k ö z e li  
iram ban h a j r á z n i .  Ez e ls ő s o rb a n  s p e c iá l i s  fe lk é s z ü lts é g ü k n e k  k ö szö n h e tő .

T ec h n ik a i té r e n  k é t  s t í l u s ú  f u tó v a l  ta lá lk o z h a t tu n k .  V o lta k , ak ik  a  t a l a j f o g á s k o r  a 
t é r d  fü g g ő leg es  v e tü le te  e l ő t t  fo g ta k  t a l a j t ,  le g tö b b s z ö r  s a ro k k a l ,  vagy t e l j e s  t a lp p a l  és 
később g ö rd ü lte k  r á  eg ész  te s tü k k e l  a  lá b u k ra . Az e lru g a sz k o d á s  ig e n  könnyed v o l t ,  s  csak  
a h a jrá b a n  v á l t  e r ő te l je s e b b é .  A sa ro k  tá v  közben nem c sa p ó d o tt f e l  t ú l  m agasra / O r t i s ,  
V ainó, O w ett, M arasescu /.

Többen k is s é  e l t é r ő ,  l á t s z ó la g  rö v id  lé p é s s e l  f u t o t t a k ,  té rd ü k e t  m agasra em e lték , a 
t a l a j f o g á s  a  té rd  fü g g ő leg e s  v e tü le te  k ö rü l  vagy m ögötte t ö r t é n t ,  lá b fe jü k  a  t a l a j r a é r k e -  
zés e l ő t t  " p i ç â l t " , s Így az a l s z á r  izm ai e lő f e s z ü l t e k .  Az u tó b b i  t ip u s u  versen y ző k  a t a ­
la j f o g á s k o r  t é r d iz ü le tb e n  kevésbé enged tek  u tá n a  /F lo r o iu ,  F ed o tk in , F le sc h e n , W a itz /.

Az e lő ző  t ip u a ú  v ersen y ző k  á l t a l á b a n  h o sszab b ak a t l é p te k ,  lazáb b  moz^ásúak v o l ta k  
/ a l s z á r  izm aik  hosszabb  id e ig  v o l ta k  e l l a z u l t  á l l a p o tb a n / .  Az u tó b b i t ip u s u  versen y ző k  r ö -  
v id e b b e t lép tek ,m o zg ásu k  dinam ikusabbnak l á t s z o t t .  Mindkét te c h n ik á v a l  é r te k  e l  már k iv á ló  
eredm ényeket.

T a k t ik a i  t é r e n  az irammenők egyre k is e b b  e s é l l y e l  v e h e tik  f e l  a  h a rc o t  a  h a j r á z ó k k a l .  
A tá v fu tó  versenyszám okban / a  g y a lo g lá sb a n  i s /  az a la p v e tő  t a k t i k a i  v á l to z a to k  a k ö v e tk e­
zők v o l ta k :

-  L en d ü le te s  k ezd és u tá n  v isz o n y la g  e g y e n le te s  tem pó, de v á l t o t t  v e z e té s ,  h e ly ez k e ­
d é s , h o ssz ú , fo k o z a to san  erosődő  h a j r á  /1 0 .0 0 0  m /.

-  L en d ü le te s  k ez d é s , e g y e n le te s  kemény iram  / " k i s  mozgás" az é lb o ly b a n / ,  h o sszú , fo ­
k o za to sa n  erősődő  h a j r á  /n ő i  3000 m /.

- T a l á n  a  leg g y ak o rib b  form a: le n d ü le te s  k ezd és , fo k o z a to san  erősödő  tem pó, a  h a j r á  
megkezdése e l ő t t  k is s é  c s ö k k e n te t t  iram , majd h o sszú , fo k o z a to sa n  e rő sö d ő , később r i tm u s ­
v á l tá s o s  h a j r á  /5000  m, f é r f i  800 m, 1500 m /.

-  E g y en le te s  tempó a tá v  nagy ré sz é b e n , v e z e té s re  v á l la lk o z á s  és e l f u t á s  a m ezőny tő l. 
Ez ma már eg y re  r i tk á b b  v e r s e n y z é s i  mód /M alinow szk i, 3000 m a k a d á ly fu tá s ;  L lo p a r t ,  50 km 
g y a lo g lá s / .

T ech n ik a i té r e n  ú j a t  nem igen l á t t u n k ,  h acsak  a z t  nem, hogy a mozgás je le n tő s e n  f e l ­
g y o r s u l t .  K iváló  id ő k e t  é r te k  e l  a  g y ő z te se k  é s  a h e ly e z e t te k ,  amely annak i s  k ö szö n h e tő ,
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hogy a  g y a lo g lá s ra  ig e n  a lk a lm as id ő  v o l t  és v á l to z a to s ,  nehéz, de m égis gy o rs  p á ly á t  j e ­
lö l te k  k i  a rendezők .

A sza b á ly ta lan k o d ó k a t sz ig o rú a n  k i á l l í t o t t á k  /2 0  km-en p é ld á u l  a  b e fu tá s  u tá n  d isz k v a ­
l i f i k á l t a k  v e rse n y z ő t, m ert a  h a jrá b a n  s z a b á ly ta la n k o d o t t / .  A b írá sk o d á s  " k o rsz e rű "  és i -  
gazságos v o l t .

Mindkét táv o n  az je l le m e z te  a t a k t i k á t ,  hogy az é lb o ly  kemény tempóban h a l a d t ,  majd 
egyre többen le sz a k a d ta k  a v ez e tő  c s o p o r tb ó l ,  nem b í r t á k  az iram o t és az u to ls ó  szakaszban  
az é le n  lévők  d ö n tö tté k  e l  a jobb h e ly ez ések  s o r s á t .

A g y a lo g ló  versenyszám okat figyelem be véve k é s z í te t te m  egy o rszágok  k ö z ö t t i  ra n g s o r t  
és ö s s z e h a s o n líto t ta m  a róm ai EB eredm ényeive l / 3 .  t á b l á z a t / .

3« t á b lá z a t
A g y a lo g lá s  p o n tv ersen y e  az  1-8« h e ly ez ések  a la p já n

Prág a Róma

Sorrend Pont 1 . 2 . 3.
h e ly ez és Pont 1 . 2 . 3.

h e ly e z é s
S zo v je tu n ió 1. 34 -  2 1 26 1 1 1
S panyolország 2. 13 1 -  - - “ -  -
NDK 3. 12 1 -  - 18 1 - 1
O laszo rszág 4. 9 -  “ - 10 -  ~ -
L engyelo rszág 5- 6 -  -  1 3 “ “ ~
M egjegyzés: A Rómában p o n tsze rző k  k ö zü l A ng lia  /7  p o n t /  és NSZK /1 0  p o n t /  

nem s z e r z e t t  p o n to t P rágában . S panyo lo rszág  Prágában l é p e t t  
a p o n tsze rző k  közé .

A S zo v je tu n ió  t a r t j a  v ez e tő  h e ly é t ,  b á r  b a jn o k ság o t nem n y e r t ,  de érm ei száma azonos 
az  1974o é v iv e l .

S z in te  a semmiből l é p e t t  az e lő k e lő  2 . h e ly re  S p an y o lo rszág , m egelőzve a  komoly h a ­
gyományokkal re n d e lk ező  NDK-t . O laszo rszág  és L engyelo rszág  t a r t j a  h e ly é t  az é lb o ly b an .
A Rómában p o n tsze rző  A n g lia  /7  p o n t/  és  NSZK /1Ö p o n t/  most nem s z e r z e t t  p o n to t .

S panyo lo rszág  Prágában l é p e t t  a  p o n tsze rző k  közé . S panyo lországnak  1975-ben még csak  
egy szám ottévő  g y a lo g ló ja  v o l t ,  a  Lugano Kupa e lő d ö n tő jé b ő l simán k i e s e t t .  A spanyo l a t l é ­
t i k a  sokat á ld o z  a versen y ző k  f e lk é s z í t é s é r e ,  v e r s e n y e z te té s é re  és ennek már meg i s  l á t s z i k  
az eredm énye. Két éve re n d sz e re se n  m eghívják h a z a i v e rs e n y e ik re  a  v i l á g  leg jo b b  g y a lo g ló i t ,  
a m exikóiak h e tek en  k e r e s z tü l  ed z ő tá b o ro z ta k  és v e rsen y ez te k  o rszágukban .

Végül S tan k o v ics  és S á to r  s z e r e p lé s é v e l  s z e re tn é k  fo g la lk o z n i .  Az eredm ényeket f i g y e ­
lembe vév e , k ö ze l h aso n ló an  s z e r e p e l te k .  M indkét versenyzőnek  v o l t  m entsége a ro sszab b  
fo rm ára , azonban ig en  gyáván v e rse n y e z te k , meg se  k í s é r e l t é k  az é lb o ly b an  m ara d ás t, a  r a j t  
u tá n  nem so k k a l, s z in te  rem én y te len  h e ly z e tb e  k e r ü l te k .

Sok k ü l f ö ld i  v ersen y ző  -  é lükön  L lo p a r t t a l  -  véleményem s z e r in t  e ls ő s o rb a n  nagy aka­
ra te r e jé n e k  k ö szö n h e tte  jő  te l j e s í tm é n y é t ,  s t a l á n  nem i s  s z á m íto t ta k  i ly e n  időeredm ényre . 
G ya log lásban  i s  érvényes s z a b á ly , a k i  győzni s z e r e tn e ,  vagy jó  h e ly e z é s t  a k a r  e l é r n i ,  annak 
az é lb o ly b an  k e l l  m aradn ia , később f e lz á rk ó z n i  s z in te  l e h e t e t l e n ,  kü lö n ö sen  a  20 km-es 
táv o n .

Végül egy g ra f ik o n t  m utatok be, am elyen a  g y ő z te s , a  I I .  é s  I I I .  h e ly e z e t t ,  v a lam in t 
a magyar versenyzők  tem p ó já t szem élte tem  20 é s  50 km-en.

A g a rf ik o n o n  a f e l f o g á s b e l i  d i f f e r e n c ia ,  i l l e t v e  a  te n d e n c ia  v i lá g o s a n  l á th a tó .
V. Ö ssz e fo g la lá s
Az EB sz ín v o n a la , az  eredm ényeket és  a  re n d e z é s t figyelem be v év e , f e lü lm ú l ta  az  ed­

d ig i  v i lá g v e r s e n y e k e t .
Közép-, h o s s z ú tá v fu tá s b a n , de a  g y a lo g ló  v ersen y  számokban i s  nagy a  k o n k u rre n c ia , s z in te  

is m e re t le n  versenyzők  tű n te k  f e l  és  a j  o rszágok  je le n tk e z n e k . Ezekben a versenyszám okban 
i s  eg y re  jobban k ie g y e n lítő d n e k  az e rő v iszo n y o k . T alán  csak  a  S zo v je tu n ió  és az NDK t a r t j a  
v ez e tő  s z e r e p é t ,  a tö b b i o rszág  s z in te  h aso n ló  e s é ly e k k e l  lé p  f e l  a  nagy v ersen y ek en , egy­
s z e r  tö b b , m áskor kevesebb s i k e r r e l .

A v ersen y ek  t a k t i k á j a  finom odik , csak  a le g r i tk á b b  e se tb e n  nem a h a jrá b a n  dőlnek  e l  
a h e ly e z é se k , az a g r e s s z ív  kemény v e rsen y zé s  a  je lle m z ő . A döntősök á t l a g a  i s  egyre j a v u l .  
N incs m egtorpanás ezekben a versenyszám okban.

Lemaradásunk ig en  j e l e n t ő s ,  s z in te  b e h o z h a ta t la n . G ya log lásban  b á tra b b  v e r s e n y z é s s e l ,  
még tu d a to sa b b  f e lk é s z ü lé s s e l  t a l á n  behozható  a lem arad ás.
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G o n d o la t o k  a  s e r d ü lő  B k o ro sz tá ly ró l
A se rd ü lő  B k o ro s z tá ly ú  gyerekek  képzésének  s z ín v o n a la  a la p v e tő e n  fontos,^ h is z e n  ek ­

k o r  ism erkednek meg az a t l é t i k á v a l ,  amely az e lső  l á t á s r a  t a l á n  nem g y ak o ro l rá ju k  o ly an  
v o n z e rő t, m int a gyorsabb  s ik e ré lm é n y t b i z t o s i t ó ,  a  gyermek já té k a ih o z  k ö ze leb b  á l l ó ,  szó ­
ra k o z ta tó b b  sp o rtá g a k . Az in d u lá s  nagyon fo n to s .  Azok a h a tá s o k ,  am elyek"ekkor é r ik  a  gye­
re k e k e t ,  so k sz o r  m egszabják a t á v l a t o t ,  p o z i t i v ,  vagy n e g a tiv  irán y b a n  b e fo ly á s o ljá k  sp o r­
t o l ó i  p á ly a fu tá s u k a t .

Úgy érzem , hogy hazánkban a szakem berek nem fo rd í ta n a k  e lé g  gondot e k o ro s z tá ly  kép ­
z é sé re  /m in d e n e se tre  nem a n n y i t ,  am ennyit k e l le n e ,  i l l e t v e  m egérdem elne/.

Az eg y e sü le tek b en  a s e rd ü lő  B k o r o s z tá l l y a l  á l t a l á b a n  f r i s s e n ^ v é g z e t t , g y a k o r la t la n ,  
vagy a lacso n y ab b  m in ő s íté s ű , i l l e t v é  gyengébb szakm ai k épességű  edzők fo g la lk o z n a k . Azok, __ 
ak ik  v é g ig v i t te k  egy k o ro s z tá ly t  és  szakm ai munkájuk i s  j ó ,  hamar e l f e l e j t i k  a s p o r t i s k o lá s  
k o r t ,  annak p ro b lé m á it ,  s inkább  az i f j ú s á g i  és  f e ln ő t t  k o ro s z tá ly  " k if iz e tő d ő b b "  mezőnyé­
ben m élyednek e l .  B izonyos fo k ig  ez é r th e tő ;  a szakmai m eg b ecsü lés, az e l is m e ré s  " f e l je b b "  
k ezd ő d ik , h is z e n  a  s e rd ü lő k n é l csak  a lap k é p zés  f o ly ik ,  n in c sen e k  kedvezmények, n in csen ek  
o ly an  m o tiv á ló  tényezők  / k ü l f ö l d i  u ta k ,  j u t t a t á s o k / ,  am elyek az edzőket ehhez a  k o ro s z tá ly ­
hoz vonzanák. E k o r o s z tá l ly a l  fo g la lk o z ó  szak iro d a lo m  s z in te  a l i g  van,^ le g a lá b b is  magyar 
s z e rz ő k tő l  e lv é tv e  t a l á l h a t ó  i ly e n .  Az o ly an  tanulm ányokban, amelyek á tfo g ó a n  tá r g y a l já k  
a z i a t l é t i k á t ,  csak  m orzsák ju tn a k  e k o ro s z tá ly n a k .

A T e s tn e v e lé s i  F ő isk o lá n  e l s a j á t í t o t t u k  a modern edzésm ódszereket és te c h n ik a i  ism e­
r e te k e t .  Végzés u tá n  se rd ü lő  B -sek k e l kezdtem  fo g la lk o z n i ,  s r á jö t te m , hogy e z z e l  a k o ro s z ­
t á l l y a l  ro p p an t k ev ese t fo g la lk o z tu n k  a f ő is k o lá n  és h ián y o s  szak ism ere te im e t önképzés f o r ­
m ájában, sü rg ő sen  pótolnom  k e l l e t t .  A T F -rő l k ik e rü lő  h a l lg a tó k  k ezd e tb en  tö b b n y ire  nem é l ­
s p o r to ló k k a l  fognak fo g la lk o z n i .  E zé rt a szakképzésben  c é lsz e rű b b  lenne jobban  n a p ire n d re  
tű z n i  a  kezdő a t l é t á k  f e lk é s z í té s é n e k  id ő s z e rű  k é r d é s e i t .

A l e x i k á l i s  tu d á s  az e d z ő i p á ly án  k e v é s , csak  f é l  s z a k e m b e r t^ je le n t . Alihoz, hogy v a ­
la k in e k  " jó  szeme" le g y e n , hogy ész rev eg y e  a  ro s s z  mozgást e lő id é z ő  o k o k a t, s annak o rv o s­
l á s á r a  azo n n a l tu d ja  a h e ly e s  gyógymódot, b izony  jó  p á r  kemény munkával e l t ö l t ö t t  évnek k e l l  
e lm ú ln ia . A se rd ü lő  B k o r o s z tá l ly a l  k a p c so la tb a n  jó  p á r  k é rd é s t  f e lv e te t te m  magamnak és mi­
v e l  a szak irodalom ban  nem ta lá l ta m  v á la s z t  e z e k re , e lh a tá ro z ta m , hogy e l l á to g a to k  néhány 
eg y e sü le th e z  és m egpróbálok m inél több  o ly an  g y ak o rló  ed ző v e l b e s z é lg e tn i ,  ak ik  benne é ln ek  
ezekben a  problém ákban.

K érdéseim  k ö zü l az e ls ő  a  s p o r t i s k o lá i  t a n te r v r e  v o n a tk o z o tt .  Sok edzőnek az v o l t  a 
v á la s z a ,  hogy "e lő v e tte m , be len éz tem , de m iu tán  nem tudtam  k e llő k ép p e n  h a s z n á ln i ,  f é l r e ­
te t te m " .  A le g tö b b  h e ly e n  n e g a tiv  h o z z á á l lá s t  ta p a s z ta l ta m , ső t sokan nem i s  is m e r té k . A rra 
a  k é rd é s re ,  hogy a  s p o r t i s k o l á i  ta n te rv n e k  k e l l - e  a  v e r s e n y n a p tá r ra  tám aszk o d n i, a  le g tö b b  
száza lék b an  ig e n lő  f e l e l e t e t  kaptam . Ig a z ,  hogy ebben a  k o ro sz tá ly b a n  a v ersen y  nem c é l ,  
hanem eszk ö z , de h a  már a  v e r s e n y s p o r t ró l  b eszé lü n k  és  ennek sze llem ében  k ész ü lü n k , k e l l ,  
hogy sú ly p o n to zzu k  e d z é s te rh e lé s ü n k e t .  A gyerek  é le te le m e  a v e rse n y . Sokan a z é r t  k ezd ik  e l  
az a t l é t i k á t ,  m ert úgy g o n d o ljá k , hogy i t t  k a m a to z ta tn i tu d já k  k é p e s sé g e ik e t és s i k e r é l ­
ményhez ju tn a k .  Ezt a  s ik e ré lm é n y t meg k e l l  adnunk és a nagyobb v e rsen y ek re  k e l lő e n  f e l  
k e l l  k é sz íte n ü n k  v e rs e n y z ő in k e t .  Az edzők k i fo g á s o l já k ,  hogy az á l t a l á n o s  a lap k ép zésb en  
v ég ig  ugyanazok az edzéseszközök  s z e re p e ln e k , nagyfokú m o n o tó n iáv a l. R ám utattak  néhány szak 
mai h ib á r a  i s  / p l . t  a g y o rs a sá g i á l ló k é p e s s é g !  r é s z / .  A t a n te r v  egy á t la g o n  a l u l i  k o ro s z ­
tá ly h o z  s z ó l ,  s  nem f e l e l  meg a  nagy lé p te k b e n  h a lad ó  követelm ényeknek.

További k érd ése im  a  v e r s e n y n a p tá r ra ,  i l l e t v e  a  v e rse n y e k re  v o n a tk o z ta k .
Ha ab b ó l in d u lu n k  k i ,  hogy a  v e rsen y  ebben a k o ro s z tá ly b a n  eszköz é s  nem c é l ,  ugyanak 

k o r  egy jó k ép esség ü  se rd ü lő  B k o ro s z tá ly ú  a t l é t a  a  v ersen y ek en  m u ta to tt  s z e re p lé s é v e l  j e l e n  
tő se n  h o z z á já ru lh a t  az e g y e s ü le t  p o n tsz e rz é sé h e z , e llen tm o n d áso s  h e ly z e t  ad ó d ik .

Az e g y e s ü le te k e t  a  s z e r z e t t  pontszám ok u tá n  r a n g s o ro l já k .  A v e rsen y ző k e t és az edző­
k e t  a  h e ly e z é s e k , i l l e t v e  a m eg sze rze tt pontok  u tá n  é r t é k e l i k .  A v e rse n y z ő t a  h o z o tt  p o n t­
számok különösképpen  nem é r d e k l ik ,  az edzőket v is z o n t a n n á l jo b b an , h is z e n  az Ő b iz o n y í t -^  
ványuk ez á l t a l  k é s z ü l .  Az e d z ő tő l  már a  s e rd ü lő  B k o ro s z tá ly b a n  i s  m eg k ö v ete lik  a  p o n tsz á ­
m ot, i l l e t v e  az e red m én y esség e t. A gyerek  " so rs a "  b izonyos fo k ig  az ő kezében v an . Az edző 
v á la s z ú t  e l é  k e r ü l .  Vagy v á l l a l j a  a lá ts z ó la g o s  e re d m é n y te le n sé g e t, s f o k r ó l - f o k r a  e l s a j á ­
t í t t a t j a  az a la p te c h n ik á k a t , fo k o z a to sa n , m ódszeresen f e j l e s z t i  a k ép e sség ek e t és  nem tö r ő ­
d ik  a  v e rse n y e k k e l, vaşy  az eredm ényesség érdekében  s p e c i á l i s  munkával k ih o z z a  a  maximumot 
v e rs e n y z ő jé b ő l é s  k o c k á z ta t ja  a  to v á b b i f e j lő d é s  l e h e tő s é g e i t .

Nem m egoldo tt problém a ebben a  k o ro s z tá ly b a n  az u . n . f e la d á s o s  r e n d s z e r .  /Az e g y e sü le ­
te k  s p o r t i s k o lá já b a n ,  ha egy a t l é t a  é le tk o rb a n  e l é r i  a  következő  k o rc s o p o r to t ,  f e l j e b b ^ k e l l  
ad n i az o t t  do lgozó e d z ő n e k ./ A gyerek  em ó c io n á lisan  k ö tő d ik  az e d z ő jé h e z . S okszor az ő 
k e d v é é rt d o lg o z ik , ő j e l e n t i  szám ára az a t l é t i k á t .  S z e re n c s é s -e ,  ha  á ta d ju k  más edzőnek ? 
Hogy le h e tn e  c sö k k e n te n i az eb b ő l adódó j e l e n tő s  lem o rz so ló d á s t ? Az e r r e  vonatkozó  vélem é­
nyek k é t c so p o r tb a  o s z th a tó k :

-  Nem szabad k o c k á z ta tn i  a  gyerekek  le m o rz so ló d á sá t;  ha  szakm ailag  lé p é s t  tu d  t a r t a n i  
az edző a  gyerek  f e j lő d é s é v e l ,  v ig y e  v é g ig .  Csak a k k o r vegyük e l  t ő l e ,  ha  nem képes a  követ 
kező k o ro s z tá ly  szakm ai s z in t jé n e k  m e g fe le ln i .

-  A g y erek ek e t tovább  k e l l  a d n i .  A lem o rz so ló d á s t az edzők k o o rd in á l t  együttm űködé­
sé v e l k e l l  m egakadályozni. N ev eze te sen : a k ih ez  majd á tk e r ü l ,  a z z a l  évközben bizonyos napo­
kon do lgozzanak  e g y ü t t .
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Egy m ásik k ö zp o n ti kérdésem  a következő  v o l t :  m ié r t tUnnék e l  a  s e rd ü lő  B-s és ú t tö rő  
o l im p ia i  bajnokok ? Á lta lá b a n  m ié rt h agy ják  abba k o rán  a  gyerekek  az  a t l é t i k á t  ? /A v á l a -  
szók s z é le s  sk á lán  m ozogtak, e z é r t  k i c s i t  r é s z le te s e b b e n  ism erte tem  a z o k a t . /

-  M ivel az edzőket az eredm ényesség a la p já n  é r t é k e l i k ,  e le g e t  tév e  a  k ivánalm aknak, 
úgy k é s z i t i k  f e l  v e r s e n y z ő ik e t ,  hogy s p e c iá l i s  munkával k ih o zzák  b e lő lü k  a maximumot. Ez 
azonban csak  a s e rd ü lő  B b a jn o k i cim m egszerzéséhez e lé g .  U tána " k ié g " , nem tu d  to v á b b fe j­
lő d n i ,  n in c s  tü re lm e k iv á r n i  a z t  a t e l i t ő d é s i  i d ő t ,  am ikor az eredmények s ta g n á lá s a  u tá n  
ú j ,  eredm ényesebb id ő szak  k ö v e tk e z ik .

-  Az a k c e le rá c ió  p ro b lém ája . A zokról a te h e ts é g e k rő l  van  szó , a k ik  b io ló g ia i l a g  j ó ­
v a l  f e j l e t t e b b e k  t á r s a ik n á l  és hamar m egszokják a könnyű s ik e r e k e t .  K irá ly ság u k  azonban 
pünkösdi j e l l e g ű .  Amikor a  tö b b ie k  f e j l e t t s é g b e n  u t o l é r i k  ő k e t, m eg tö rtén ik  a k ie g y e n l í tő ­
dés minden o ld a l r ó l .  A te h e tsé g e sn e k  v é l t  v ersenyző  nem tu d ja  e l v i s e l n i  a  v e re s é g e t azok­
t ó l ,  ak ik  korábban  még u tc a h o s s z a l  m ögötte v o l ta k .  Úgy é r z i ,  b e c sa p tá k , am ikor fén y es  jö v ő t 
Íg é r te k  n ek i és la s s a n  elm arad az  a t l é t i k a i  p á ly á r ó l .

-  A se rd ü lő  B k o ro s z tá ly b a n  v isz o n y la g  könnyen m eg sze rze tt a r a n y - ,  vagy e z ü s tje lv é n y  
u tá n ,  az A k o ro s z tá ly b a  lé p v e , magasabb követelm ényekkel t a l á l j a  magát szembe a  s p o r to ló .  
Amit a  se rd ü lő  B-ben v isz o n y la g  könnyen e l é r t  a te h e ts é g é v e l ,  a se rd ü lő  A-ban már csak  több 
m unkával, több  lem ondással ő r i z h e t i  meg.

-  A te h e ts é g e s  g yerek  tö b b y n ire  nem eg y o ld a lú an  te h e ts é g e s .  Á lta lá b a n  jó  ta n u ló .
De s z ü le i  más té r e n  i s  k a m a to z ta tn i a k a r já k  t e h e t s é g é t .  S a jn o s , a le g tö b b  e se tb e n  nem a  
s p o r t r a ,  hanem valam i m ásra , "komolyabb" d o lo g ra  á l l í t j á k  r á ,  amiben t a l á n  sohasem fo g ja  
m eg k ö ze líten i a z t  a s z i n t e t ,  arait a sp o rtb an  e l é r h e t e t t  v o ln a .

- A z  é le ts z ín v o n a l  em elkedésével a mai gyerekek minden te k in te tb e n  jobb  körülm ények 
k ö z ö tt é ln e k , m int k o rábban . Az o ly an  g y e rek , a k i h o z z á sz o k o tt a  k u l t ú r á l t  életm ódhoz, ne­
hezen  v i s e l i  e l  a  s p o r tlé te s ítm é n y e k  e lm a ra d o tts á g á t ,  a rozoga ö l tö z ő k e t ,  az ö s s z e tá k o lt  
e r ő s i t ő  te rm e k e t, a h ig ié n ia  h iá n y á t .  S a jn o s ţ s p o r t lé te s í tm é n y e in k  a le g tö b b  h e ly en  nem 
fe le ln e k  meg a követelm ényeknek, hogy nagy lé tszám ú  g y e re k s e re g e t ,  k u l t u r á l t  körülm ények 
k ö z ö tt  fo g a d jo n . Különösképpen nem vonzzák őket azok a tén y ező k , amelyek korábban ugyancsak 
nagy h a tá s t  g y ak o ro lta k  a  v e rsen y ző k re : k ü l f ö ld i  u ta k  le h e tő s é g e , az  é l s p o r t t a l  j á r ó  ked­
vezmények.

-  Egyesek sz e r in t,^  az a t l é t i k a  k o ra i  abbahagyásához a tö bbpróba  szám ainak h e ly te le n  
m eg v á la sz tá sa  i s  h o z z á já r u l t .  A gyerek  a z é r t  kezd e l  a t l é t i z á l n i ,  m ert egy versenyszám ban 
jobb  kép esség ű , m int a tö b b i .  A s e rd ü lő  B k o ro sz tá ly b a n  csak  tö bbpróba  v an . Ig a z , egy év­
ben három szor a r r a  i s  van  le h e tő s é g , hogy eg y én i számban in d u l jo n ,  azonban ha a  k ö r z e t i  
bajnokságon n in c s  az  e lső  három h e ly e z e t t  k ö z ö t t ,  már nem mehet tovább  és eg ész  évben a 
többpróba marad szám ára, amelynek ö s s z e té te l e  a d o t t ,  s szám ára e s e t le g  nem m eg fe le lő .

-  A te h e ts é g e s  s p o r to ló  nemcsak k o ro s z tá ly á b ó l ,  hanem s a j á t  c s o p o r t já b ó l  i s  k iem el­
k e d ik . Az edző i t t  komoly gonddal t a l á lk o z ik ,  h is z e n  a  20-25 fo s  c s o p o r tr a  h a t á s s a l  van 
egy kiem elkedő te h e ts é g ű  g y e rek , s ő rá  i s  hat a  c s o p o r t .  Hogyan tu d  k ü lö n  i s  fo g la lk o z n i  
/m e r t :  k e l l /  a kiem elkedő képességű  v e rse n y z ő v e l a népes c so p o rt m e l l e t t ?  S z tá r  le s z  be­
l ő l e ,  vagy magányossá v á l ik  ? S e g í t ik  ő t a  tö b b ie k , vagy v isszah ú z zák  ? Ö sz tö n z i-e  ő t  a  
pénz /m ert már kaphat f e lk é s z ü lé s i  j u t t a t á s t / ,  a tö b b ie k re  hogyan h a t a  pénz ? A v á la sz o k  
e lé g  s z é le s  s k á lá n  m ozogtak, s c s a k .ré s z b e n  tud tam  azo k a t e g y s é g e s í te n i .

- ,A  gyerekek  id e g re n d sz e re  l a b i l i s  ebben  a  ko rb an , f é lté k e n y e k , so k szo r i r ig y e k  egy­
m ásra . Á lta lá b a n  nem s z e r e t i k  a k itű n ő  ta n u ló k a t ,  a k iem elkedő k ép e ssé g ű e k e t. A tö b b ség  
e d z é s rő l  ed z ésre  nagy munkát végez és meg sem k ö z e l i t i k  a z t  az  eredm ényt, am it a  te h e ts é g e s  
ugyano lyan , vagy e s e t le g  kevesebb munkával könnyedén e l é r .  Az i ly e n  gyerek  ro m b o lja  a  közös 
s e g e t .  Rossz h a tá s s a l  van a tö b b ie k re ,  k ik ö z ö s í t ik ,  s m ia t ta  többen  abbahagy ják  az a t l é t i ­
k á t .  Úgy g o n d o lják , ők sohasem fo g já k  e l é r n i  e z ek e t az eredm ényeket, ig y  n in c s  é r te lm e  fo ly  
t a t n i .  Az a t l é t i k a  érdeke a z t  k iv a n ja ,  hogy i ly e n  te h e ts é g e s  gyerekek  k e rü lje n e k  f e l s z í n r e ,  
ugyanakkor a  m e g ta lá l t  te h e ts é g  s z é t z ü l l e s z t h e t i  a c s o p o r to t ,  többen  abbahagyják  m ia t ta ,  
j ó l l e h e t  később hozzá h a so n ló , vagy e s e t l e g  még jobb  a t l é t á k  l e h e t te k  v o ln a . A pénz ö sz tö n ­
z i ,  ko rán  a n y a g ia s sá , p én zéh essé  n e v e l i  ő k e t .  Hamar e l ju tn a k  oda, hogy csak a  p é n z é rt sp o r­
to ln a k .  Az eg y e sü le tb e n  mást sem h a lla n a k  a "m enőktő l" , m int m e l lé k á l lá s ,  k a ló r ia p é n z ,  a -  
n y ag i j u t t a t á s .  Már nem az eredm ényesség vágya , a  s p o r t  s z e r e t e t e t  f ü t i  ő k e t ,  hanem a z , 
hogy m inél több pénzt k ap jan ak .

-  A te h e ts é g e s  v e rsen y ző t a  gyerekek  csak tudom ásul v e s z ik ,  kü lönösképpen  nem f o g l a l ­
koznak v e le .  E gyszerűen tén y k én t fo g a d já k  e l ,  hogy ő jobb  k ép esseg ek k e l re n d e lk e z ik ,  de 
nem c s in á ln a k  "nagy ü g y e t"  b e lő le .  Jobban f o g l a l k o z ta t j a  ők et a  s a j á t  fe jlő d é s ü k  leh e tő sé g e  
S zám olgatják  és te r v e z g e t ik ,  hogy m ire k ép esek , h o l  m ennyit tudnak  f e j l ő d n i .  A pénz nem h a t 
rá ju k  kü lönösképpen , h is z e n  n incsenek  r á s z o ru lv a ,  nem fo g já k  még f e l  i g a z i  é r te lm é t .

-  A cso p o rtn ak  jó  a kiem elkedő képességű  v e rsen y ző , m ert van m in ta , p é ld a , h ú zó e rő .
A te h e ts é g  azonban mindenképpen h á trá n y o s  h e ly z e tb e n  v an . E z é rt össze  k e l l  g y ű j te n i  a  
s z a k o sz tá ly  ö ssze s  te h e ts é g e s  v e r s e n y z ő jé t ,  hogy b izonyos napokon eg y ü tt végezzék  az edzé­
s e k e t .  A tö b b i  napokon s a j á t  c so p o rtju k b an  dolgozzanak és a  c so p o r t ed ző jéh ez  ta r to z z a n a k .

-  Nem szabad é r z é k e l t e tn i ,  hogy a te h e ts é g e s  v ersen y ző  f e j l e t t e b b  k ép esség ek k e l re n ­
d e lk e z ik  és egyenlő  c s o p o r tta g k é n t k e l l  k e z e ln i  a  tö b b ie k k e l .  M intha nem vennénk tudom ást 
t e h e t s é g é r ő l ,  ugyanúgy fo g la lk o zzu n k  v e le ,  m int a tö b b i  g y e re k k e l. Ne k iv é te le z z ü n k  v e le ,  
ne em eljük k i  és  akkor nem adód ik  k o n f l ik tu s - h e ly z e t .

-  A te h e ts é g e s  v e rsen y ző t h á t r á l t a t j a  a  c s o p o r t .  V isszah ú zza , fe jlő d é s é b e n  g á t o l j a .  
P é ld á u l:  r é s z tá v o s  ed zések en , ha s a j á t  k o ro s z tá ly á b ó l  f u t  v a la k iv e l ,  nem " s t r a p á l j a "  m agát, 
ú g y is  m egveri 20-30 m -re l .  A p a r tn e re  Bem f u t  t e l j e s  i n t e n z i t á s s a l ,  m ert ú g y is  k ik ap  t ő l e .
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E z é rt k i  k e l l  em eln i és  fe ls ő b b  k o ro s z tá ly b a  k e l l  e d z e tn i  a  te h e ts é g e s  v e r s e n y z ő t .  O tt már 
nem tud  k i tű n n i  é s  m eg fe le lő  e d z ő p a r tn e re k e t i s  t a l á l .

-  A c so p o rt minden ta g já n a k  a z t  k e l l  l á t n i a ,  hogy az edző sokat és  j ó l  d o lg o z ik . Ez^ 
példakép  le h e t  a c so p o r t ta g ja in a k  és p ró b á ljá k  k ö v e tn i .  N incs id e jű k  a te h e ts é g e s  és az o 
képességük  k ü lö n b sé g e iv e l fo g la lk o z n i .  Ú tm u ta tá s t lá tn a k  é s  kapnak abban , hogy^m indenki a 
s a j á t  v is z o n y a ih o z , k ép e ssé g e ih e z  m érten  do lgozzon , m indenkinek önmagát k e l l  tú l s z á r n y a ln ia .  
Az edző győzze meg a  c so p o r t j j i l l a n a tn y i l a g  gyengébb t a g j a i t  a r r ó l ,  hogy n á lu k  később fog  
je le n tk e z n i  a jó  eredm ény. Nem szabad k ie m e ln i,  h an g sú ly o zn i a  te h e ts é g e s  e red m én y e it, e -  
s e t l e g  ö s s z e h a s o n l í ta n i  a tö b b ie k k e l .  A te h e ts é g e s  v e rse n y z ő v e l kü lön  i s  k e l l  f o g la lk o z n i ,  
de úgy, hogy a  tö b b ie k  a z t  ne vegyék é s z r e .  P é ld á u l az eg y ik  nap korábban  jö n  a te h e ts é g e s  
gyerek  és v e le  még k e t t e n ,  hárm an. A m ásik nap m ásik k é t-h á ro m  gyerek  jö n  ko rábban  " e lő e d -  
z é s r e " .^ I ly e n  és h aso n ló  m ódszerekkel eg y ség essé  k e l l  te n n i  a  c s o p o r to t .  Ehhez azonban 
nagyfokú s z a k is m e re tre , p s z ic h o ló g ia i  és p ed a g ó g ia i tu d á s ra  van szü k ség . Rá k e l l  b e s z é ln i  
a  te h e ts é g e s  v e rs e n y z ő t ,  hogy a p én z t ta k a ré k b a  teg y e  és v alam i o ly an  c é l r a  g y ű jtö g e s s e , 
amely f e j lő d é s e  h a sz n á ra  v á lh a t  /p é ld á u l :  k ü l f ö ld i  v ersen y ek  m e g te k in té s e / .

V arga I s tv á n
/ S z e rk e s z tő i  m egjegyz é s : a  f e n t i  c ik k e t  le k ö z ö ljü k , m ert sok é rd ek es  és hasznos t a -  

p a s z ta la t  t a l á l h a t ó  T ie n n e ,'TSe meg k e l l  jegyeznünk , hogy
1 . ú j b a jn o k i r e n d s z e r t  v e z e t te k  be ebben az évben a ba jnokságokon , melyek a c ik k  

m eg írá sak o r még nem v o l t  is m e re te s ,
2 . néhány k érd ésb en  nem é r tü n k  egye t t e l j e s e n  a s z e rz ő v e l  k ö z ö lte k k e l  /m ely ek et 

e d z ő k tő l s z e r z e t t  vélem ények a la p já n  ö s s z e g e z e t t / .

Mit kell tudni az erőről?
Az ed zés te rv s z e rű  fo lyam atában  eg y ik  a la p v e tő  fe la d a tu n k  a s p o r to ló k  f i z i k a i  k ép es­

ség e in ek  f e j l e s z t é s e ,  h is z e n  ezek  magas s z ín v o n a la  döntő  s z e re p e t  j á t s z i k  a kiem elkedő 
s p o r t te l je s í tm é n y e k  e lé r é s é b e n .

A k la s s z ik u s  é r te lem b en  v e t t  főbb f i z i k a i  k épességek  a  következők :
-  e rő ,
-  g y o rsa sá g ,
-  á l ló k é p e s s é g ,
-  ü g y esség ,
-  h a jlé k o n y sá g , la z a s á g ,  s tb .

A m indennapos ed z ő i g y a k o r la t  a la p já n  n y ilv á n v a ló , hogy ez a f e l s o r o lá s  e g y ré s z t h i ­
ányos, m ásré sz t a kép esség ek  i ly e n  form ában csak  d id a k t ik a i  szem pontból h a tá ro lh a tó k  e l  
eg y m ástó l.

A következőkben  s o r r a  v esszü k  az eg y es k é p e ssé g e k e t, s  m eg v iz sg á lju k , hogy m ilyen  
sz e re p e t já ts z a n a k  az a t l é t i k a i  mozgásokban, hogy ezen fogalm ak ta r ta lm a ,  az egyes fogalm ak 
b e lső  ö s s z e fü g g é s e i ,  edzésük  m ó d sze rtan i k ö vete lm énye i m iképpen módosulnak az a t l é t k a i  v e r ­
senyszámok s p e c iá l i s  követe lm én y e i k ö z ö t t .

Az e rő
Az e rő ,  á l t a l á n o s  fogalm azás s z e r i n t ,  a  " te s te k  á l la p o tá b a n  v á l to z á s t  e lő id é z ő  ok, 

amely an y ag i tá rg y a k  k ö lc s ö n h a tá s á ra  v e z e th e tő  v i s s z a " .  /K is le x ik o n , B p .1968 ./'
A s p o r t  / a t l é t i k a /  szem pon tjábó l a  t e s t e k  /a z  em beri t e s t  és a s p o r t s z e r /  á l l a p o t v á l ­

to z á s a i  k ö zü l e ls ő d le g e s  és számunkra a  le g fo n to sa b b  a  m o zg ásá llap o tb an  az izom erő á l t a l  
e lő id é z e t t  v á l to z á s .  ,

Az izom erő az izom zat a k t iv  működése rév én  a  k ü lső  e rő k  é s  a mozgás közben f e l lé p ő  
e l l e n á l l á s o k  lek ü zd é sé re  irá n y u ló  k ép esség .

Az iz o m é rő k if e j té s  f i z i o l ó g i a i  és  p s z ic h o ló g ia i  j e l l e m z ő i :
Az izm okat izo m ro sto k  a lk o t j á k .  B izonyos számú izo m ro st k ö zp o n ti id e g re n d s z e r i  i r á n y í ­

t á s a  egy-egy m otoros i d e g s e j t ,  az  id e g r o s t ,  az  in g e rü le ta d ó  m otoros véglem ez és maga az i -  
zom rost á l t a l  a lk o to t t  "n eu ro m u scu lá r is  egység" k e r e te in  b e lü l  t ö r t é n i k .  Az u .n .  k ü sz ö b in -  
g e r ,  a d o tt  egyséçekben , az izom rost m axim ális m értékű ö sszeh ú zó d ásá t i d é z i  e lő .  Az a d o tt  
izom e r ő k if e j té s é n e k  nagysága a t t ó l  fü g g , hogy e g y id e jű le g  hány n e u ro m u sc u lá ris  egység k e rü l  
in g e r ü le tb e ,  v ag y is  egy időben  mennyi izo m ro st húzódik  ö s s z e .

Izm aink k é t f é l e  munkát végezhetnek  összehúzódásuk  /k o n t r a k c ió ju k /  m ily e n sé g é tő l függő­
e n . Amikor az izom működés közben lá th a tó a n  m egröv idü l, ak k o r i z o tó n iá s , am ikor p ed ig  műkö­
dés közben h o s s z v á lto z á s t  nem ta p a s z ta lu n k , iz o m e tr lá s  e r ő k i f e j t é s r ő l  b e sz é lü n k .

F iz ik a i  é rte lem b en  v e t t  munkát /munka = e rő  x  ú t /  az izom iz o tó n iá s  m űködéssel, é l e t ­
t a n i  é r te lem b en  v e t t  munkát /munka = e rő  x i d ő /  p ed ig  iz o m e tr iá s  m űködéssel v ég e z . Az e lő b ­
b i t  dinam ikus munkának, az u tó b b i t  s t a t i k u s  munkának i s  n e v e z ik .

Á lta lá b a n  a  k é t f é l e  ö ssze h ú zó d ás!, m űködési form a egy izom e se té b e n  i s  k e v e r ten fo r- , 
d ú l e lő .  Sokkal inkább  igy van e z , ha  az eg ész  t e s t r e  vonatkozóan  v iz s g á l ju k  az  izomműködé­
sek e t az a t l é t i k a i  mozgásokban. Adott mozgás k ia la k í tá s á b a n  egyes izmok iz o m e tr iá s ,  mások 
iz o n tó n iá s  j e l l e g ű  munkát végeznek  e g y id e jű le g ,  de ugyanazon izom csoportok  i s  -  a  mozgás 
más fá z is á b a n  -  h o l i z o tó n iá s ,  h o l  iz o m e tr iá s  j e l l e g g e l  d o lg o zn ak .
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A m agasugrásnál p é ld á u l  az u g ró láb  a k itá ra a sz tá s  ü tk ö z é ssé  p i l la n a tá b a n  iz o m e tr iá s  
e rő t  f e j t  k i  / f é k e z é s / ,  de^a következő  m üködésform ája -  az e lru g a szk o d ás  -  már dinam ikus 
munkavégzést j e l e n t .  Ugyanúgy, a l e n d í t é s t  végző izmok a v ég tag  g y o r s í tá s a  so rá n  dinam ikus 
munkát végeznek , a l e n d í t é s  m e g á l l í tá s a  p i l la n a tá b a n  iz o m te r iá s  e r ő k i f e j t é s r e  van szü k ség .

A mozgás j e l l e g e  és c é l j a ,  a v é g re h a j tá s  kö rü lm énye i, k ö vete lm énye i a la p já n  az izom­
erő  különböző f a j t á i r ó l  b e sz é lh e tü n k . I ly e n  é rte lem b en  -  fő le g  d id a k t ik a i  szem pontból s z é t ­
v á la s z tv a  -  m egkülönböztethetünk  m ax im ális , g y o rsa sá g i é s  á l ló k é p e s s é g i  e rő t  / e rő á l ló k é p e s -  
s á g e t / .  A következőkben a  m axim ális é s  a g y o rsa sá g i e r ő r ő l  szó lunk  ré s z le te s e b b e n .

M axim ális erő

Az az e rő , m elyet az izom akkor f e j t  k i ,  am ikor m axim ális számú izo m ro st működik, -  
am ikor az izomban a  f e lk é s z ü l t s é g  á l t a l  m eg h a tá ro zo tt m értékben , a  leg tö b b  m ozgató -neu ro - 
m u scu lá ris  egység k e rü l  in g e rü le tb e  és ad az in g e r r e  v á l a s z t .

Az a t lé t ik á b a n  tu la jd o n k ép p en  m axim ális iz o m e tr iá s  e r ő r ő l  le h e t  b e s z é ln i ,  m ert ez az 
e r ő k i f e j t é s i  form a m indig az a d o tt  mozgás csom ó p o n tja ib an , a f é k e z é s -g y o r s i tá s  h a tá r á n  k e­
r ü l  b e v e té s re ,  és  fő le g  a láb ak  és a tö r z s  nagy izm ainak  tev ék en y ség ek én t /u g rá s o k n á l:  k i ­
tám asz tá s  /ü tk ö z é s / ;  d o b áso k n á l: k id o b ó te rp e sz b e  é r k e z é s . /

Ezekre a z ^ e rő k if e j té s e k re  a rö v id  id e ig  t a r t ó ,  de ig en  nagy te l je s i tm é n y ü  s t a t i k u s  
munka a je lle m z ő . /Az u g rá so k n á l p é ld á u l  az ü tk ö zés  p i l la n a tá b a n  az u g ró lá b ra  400 kp, vagy 
még nagyobb t e r h e lé s  n eh e zed ik , az  ug ró  t e s t s ú l y á t ó l  és  a mozgás s e b e s s é g é tő l  fü g g ő e n ./

Az izmok á l t a l  a k a ra t la g o s a n  k i f e j t h e t ő  e rő  és a z  izom té n y le g e s , a b s z o lú t e r e je  kö­
z ö t t  v isz o n y la g  nagy különbség  van . Az e rő ed zé s  f e la d a ta  a z , hogy ez a  kü lönbség  c sö k k en jen , 
a k é t é r té k  k ö ze le d jék  egymáshoz.

M ivel az  a k a ra tla g o s a n  k i f e j t h e t ő  e rő  nagysága a  k ö zp o n ti id e g re n d s z e r  á l t a l  k ib o c s á ­
t o t t  in g e r  e rő s sé g é v e l szoroB k a p c so la tb a n  van , a m axim ális e rő  p s z ic h o ló g ia i  h a tá r a  a  köz­
p o n ti  ̂ id e g re n d sz e r  m eg fe le lő  k ö z p o n tja in a k  a k t iv i tá s - n ö v e lé s é v e l  k i t o lh a tó .  I ly e n  a k t i v i t á s t  
növelő  tén y ező  le h e t  a s t r e s s z  / p l . : d o p p in g / ,  melynek révén  m egszűnhet az  a k a ra t la g o s s á g n tó  
h a t á r t  szabó k ö zp o n ti g á t l á s ,  és a  m axim ális e rő  p s z ic h o ló g ia i  h a tá r a  azonos le h e t  a  maxi­
m á lis  e rő  é l e t t a n i  h a tá r á v a l .

A m axim ális e rő  é l e t t a n i  h a tá r a  az izom f e l é p i t é s é t ő l ,  an a tó m ia i s z e r k e z e té tő l  függ 
és v á l to z t a t á s a  csak ennek a  s ze rk ez e tn ek  a m e g v á lto z ta tá s a  nyomán le h e ts é g e s .  I ly e n  v á l ­
t o z t a t á s  az izom tömegének ed zés ú t j á n  tö r té n ő  n ö v e lé s e , az iz o m h ip e r tró p h ia . Az izom töme­
gének növekedése a mindennapos edzések  eredm ényeként á l ta lá n o s a n  m e g fig y e lh e tő . Ugyanakkor 
p é ld á u l az ugrók izomtömege b izonyos h a t á r  u tá n  már nem n ö v ek sz ik  o lyan  m értékben , m int a -  
m ilyen  m értékben a szükséges m axim ális e rő  n ő . Ebben az e se tb e n  n y ilv á n v a ló a n  a  m axim ális 
e rő  p s z ic h o ló g ia i  h a tá r a  to ló d ik  k i ,  k ö z e l i t  az  é l e t t a n i  h a tá rh o z , v a g y is  az e r ő k i f e j t é s  
nagyságának n ö v eléséb en  az a k a ra t la g o s  tényezők  döntőbb s z e re p e t  já ts z a n a k .

Ebből a m e g á lla p í tá s b ó l  a  dobók m unkájára vonatkozóan  i s  lev o n h a tó  b izonyos k ö v e tk ez ­
t e t é s .  Igaz ugyan, hogy a dobók testtöm egének  nagysága fo n to s  tényező  a  dobás eredm ényessé­
ge szem p o n tjáb ó l, de csak  b izonyos h a t á r i g .  E h a t á r  u tá n  so k k a l c é ls z e rű b b  és hatékonyabb , 
ha a  m axim ális e rő  k i f e j té s é n e k  a k a ra t la g o s  o ld a lá t  f e j l e s z t j ü k ,  és  k é n y s z e r í tő  körülm ény­
k én t az  id ő té n y e z ő t i s  f e lh a s z n á l ju k .  A m axim ális e rő  k i f e j t é s é n e k  a dobások mozgásában i s  
m eghatározható  idő  szab  k e r e t e t ,  te h á t  a  nagyobb eredmények e lé r é s e  é rdekében  az a k a r a t l a -  
gosság  n ö v e lése  a  gazdaságosság  a la p ja .

Az ember a b sz o lú t te l je s í tm é n y e  100 %-nak t e k in th e tő .  Ennek a 15 % -áig t e r j e d  az a u to ­
m a t iz á l t  te l je s í tm é n y  z ó n á ja . Ennél a t e l je s í tm é n y n é l  n in c s  szükség  je le n té k e n y  ak a ra tm eg fe - 
s z i t é s r e ,  u tá n a  nem a la k u l  k i  f á r a d ts á g .

A 15-35 %-ob zónában van az é l e t t a n i  t e l j e s í tő k é p e s s é g  c s o p o r t ja .  Ehhez a te l je s í tm é n y ­
hez n in c s  szükség különösebb  a k a r a t - te l je s i tm é n y r e  és t i s z t a ,  nem t ú l  nagy t e s t i  k i f á r a d á s t  
eredm ényez.

Az a b sz o lú t t e l j e s í tő k é p e s s é g  35-65 %-a k ö z ö tt  a ren d es  m o zg ó síth a tó  t a r t a l é k  h e ly e z ­
k ed ik  e l .  Ennek fe lh a s z n á lá s á h o z  je le n té k e n y  tó a r a t -m e g fe s z í té s  szü k ség es és nagyfokú k i f á ­
ra d á s t  okoz.

A 65-100 %-ob te l je s ítm é n y z ó n a  az  u .n .  autonóm v é d e tt  t a r t a l é k .  E te l je s í tm é n y  f e l s z a ­
b a d í tá s a  a g á t l á s  a l ó l  csak komoly s t r e s s z ,  vagy gyógyszerek  rév én  le h e ts é g e s .  Az ebben a 
zónában v é g z e tt  te l je s i tm é n y  a t e l j e s  k im erü lésh ez  v e z e th e t .

Az edzés f e la d a t a ,  hogy a  ren d es  m o zg ó síth a tó  t a r t a l é k  és az autonóm v é d e tt  t a r t a l é k  
k ö z ö t t i  h a t á r t  -  az u .n .  m o b iliz á c ió é  küszöbö t -  ez u tó h b i  f e l é  k i t ó l j a .  T ehát a  s p o r to ló  
te l je s í tm é n y e  az a b s z o lú t t e l j e s í tő k é p e s s é g  nagyobb hányadát fo g h a ssa  á t .  A magas s z in tű  
sporteredm ények  e lé ré sé n e k  ez az eg y ik  a la p v e tő  f e l t é t e l e .

Néhány m egjegyzés az a t l é t á k  maximáli s  e r e jé n e k  e d z é sé re  vonatkozóan
1 . Az edzés so rán  n ö v e ln i k e l l  az izom k e r e s z tm e ts z e té t ,  tö m eg ét. E zze l a  m axim ális 

e rő  é l e t t a n i  h a tá r á t  n ö v e ljü k , de te rm é sz e te se n  csak o lyan  m értékben , ami az  a t l é t i k a i  moz­
gás követelm ényeinek  m e g fe le l.

2 . Döntő sze rep e  van annak az ed zésn ek , amely a  m axim ális e rő  k i f e j l e s z té s é b e n  és k i ­
f e j té s é b e n  az  a k a ra t la g o s  tén y ező k e t e lő té r b e  á l l í t j a  é s  e z z e l  a  m axim ális e rő  p s z ic h o ló g iá i  
h a t á r á t  k ö z e l í t i  a m axim ális e rő  é l e t t a n i  h a tá rá h o z .

3 . A m axim ális e rő  f e j l e s z té s é b e n  komoly sz e re p e t k e l l  j u t t a t n i  -  eg é szség e s  és é s z ­
sz e rű  h a tá ro k  k ö z ö tt -  a  s t r e s s z -h e ly z e tn e k .
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4 . Az a t l é t i k a i  mozgások nagy ré s z é b e n  a m axim ális e rő ,  m int m axim ális iz o m e tr iá s  erő  
j e l e n ik  meg. Unnék m eg fe le lő en , meg k e l l  t a l á l n i  azokat az ed zéseszk ö zö k et és -m ódokat, me­
ly ek  az  iz o m e tr iá s  körülm ények k ö z ö t t i  f e j l e s z t é s  le h e tő s é g e i t  i s  magukban h o rd já k . V agy is, 
f e l ü l  k e l l  v i z s g á ln i  a z t  a s z e m lé le te t ,  mely az  iz o m e tr iá s  e r ő f e j l e s z t é s  1960-a s  é v e k b e li  
" d iv a t ja "  u tá n ,  s z in te  t e l j e s  m értékben e l u t a s í t o t t a  e z t  az  e r ő f e j l e s z t ő  m ó d szert.

G y o rsaság i e rő
Az a t l é t i k a i  mozgások k ö zü l azokban, am elyekben a le h e tő  legnagyobb m értékű  m ozgásvál­

to z á s t  -  g y o rs u lá s t  -  k e l l  lé t r e h o z n i  / s  ehhez a  tén y k ed ésh ez  a r á n y ta la n u l  kevés idő  a l l  
r e n d e lk e z é s r e / ,  azok az  a t l é t á k  érnek  e l  jobb  eredm ényt, ak ik  ezen idő  a l a t t  nagyobb m értékű 
e r ő t  tudnak  k i f e j t e n i .

Amikor id ő eg y ség re  eső  d inam ikus e r ő k i f e j t é s t  egy m eg h a tá ro zo tt mozgás k e r e t e i  k ö z ö t t ,  
b izonyos e l l e n á l l á s  le g y ő z é sé re  f o r d í tu n k ,  g y o rsa sá g i e r ő t  f e j tü n k  k i .  A g y o rsa sá g i e rő  dön­
tő  ö s s z e te v ő je  az ugrásokban  az u g ró k észség n ek , a ru g an y o sság n ak , a dobásokban a dobókész­
ségnek , a  robbanékonyságnak, a v á g ta fu tá s b a n  a  r a j t o l á s n a k ,  a  gyors in d u lá sn a k .

A g y o rsa sá g i e rő  szo ro s  ö ssze fü g g ésb en  van  a  g y o rs a sá g g a l. É l e t t a n i  szem pontból v a ló ­
színűnek  l á t s z i k ,  hogy a  gy o rs  e r ő k i f e j t é s  képessége az  izo m ro sto k  azon c s o p o r t já v a l  hozha­
tó  ö ssze fü g g ésb e , m elyeket f e h é r  vagy " f á z is o s "  izom rostoknak  nevezünk. A f á z i s o s  izom ros­
to k ra  je lle m z ő  az  in g e r r e  a d o t t  gy o rs  ö sszeh ú zó d ás, s ugyanakkor a v is z o n y la g  gy o rs  k i f á r a ­
d á s .

A g y o rsa sá g i e rő  g y o rsa sá g i Ö ssze tev ő je  a  k ö zp o n ti id e g re n d s z e r  k ö zp o n ti ré sz é b e n  l e ­
z a j ló  á tk a p c so lá so k , fo ly am ato k , az in g e r ü le t  t e r j e d é s i  seb esség e  a v é g re h a jtó  sz e rv h e z , az 
izom rostokhoz és az in g e r r e  a d o tt  v á la s z ,  v a g y is  az összehúzódás g y o rs a s á g á tó l  fü g g . Az e rő  
komponens az  a d o tt  izom , izom csoportok  m axim alis e r e j é v e l  van k a p c so la tb a n .

A f e j lő d é s  ú t j a  a z ,  ha s ik e r ü l  a g y o rsa sá g i és a m axim ális e rő  k ö z ö t t i  k ü lö n b ség e t 
c sö k k e n te n i, mégpedig a  g y o rsan  k i f e j t h e t ő  e rő  növekedése ré v é n .

A g y o rs a sá g i e rő  m értéke m indig egy b izonyos a d o t t  m o zg ásszerk eze th ez  k a p c so ló d ik . 
M egjelenése te h á t  -  ha nem i s  o lyan  m értékben , m int a g y o rsa sá g  e se té b e n  -  s p e c if ik u s n a k  
te k in th e tő .  Ebből a  té n y b ő l fo n to s  k ö v e tk e z te té s e k e t  le h e t  lev o n n i a f e j l e s z t é s  m ó d szertan i 
s zemp on t j  a i r a .

A g y o rsa sá g i e rő  te h á t  az a t l é t ik á b a n  önmagában, m o z g á ssz e rk e z e ttő l , a mozgás c é l j á t ó l  
fü g g e tle n ü l  nem je l e n ik  meg. Mint már e m l í te t tü k ,  az egyes a t l é t i k a i  sza k ág ak ra  je lle m z ő  ö sz -  
s z e t e t t  k észségek  ré s z e k é n t  fu n k c io n á l .  I ly e n  p é ld á u l  az u g ró k n á l az u g ró k é sz ség . V erho- 
s a n s z k ij  s z e r in t  az  u g ró k é sz sé g e t h a t f a k to r  h a tá ro z z a  meg. Ezek a k övetkezők :

-  m axim ális iz o m e tr ik u s  e rő ;
-  az izmok g y o rs , robbanékony e r e j e ;
-  a  mozgást e lő id é z ő  e r ő k i f e j t é s  g y o rs  m e g je le n i té s i  k épessége  / id e g r e n d s z e r / ;
-  az e lru g a szk o d ás  p i l la n a tá n a k  m eg fe le lő  t e s t t a r t á s ;
-  a  s p o r to ló  m o rfo ló g ia i  és  fu n k c io n á l is  k é p e s s é g e i;
-  az  id eg -izo m  re n d s z e r  gy o rs  re a g á lá sá n a k  k épessége  a k ü lső  s z i tu á c ió k r a .

Az u g ró k é sz ség e t t e h á t  m indig az a  g y o rsa ság  h a tá ro z z a  meg, mely a d o t t ,  k o n k ré t e s e t ­
ben az id eg -izo m  re n d s z e r  á l t a l  o k v e tle n ü l k i f e j t e n d ő ,  m ozgást e lő id é z ő  e r ő k i f e j t é s  m eg je le ­
n i t é s i  /m o z g ó s ító /  képességének  a g y o rsa sá g a . /N y ilv á n v a ló , hogy u g y an ily en  módon le h e tn e  
e lem ezn i a  dobásokra  je lle m z ő  d o bókészséget i s . /

M ó d szertan i k ö v e tk e z te té s e k  a  g y o rs a sá g i e rő  f e j l e s z t é s é r e
1 . A g y o rsa sá g i e rő  f e j l e s z t é s e  m indig az a d o t t  mozgás s z e rk e z e té b e n , le h e tő le g  a 

mozgás m egkívánta t é r -  és  id ő b e l i  p a ram éte rek  s z e r i n t  t ö r t é n j é k .
2 . A magas s z in tű  g y o rsa sá g i e rő  f e j l e s z t é s e  e lk é p z e lh e te t le n  m eg fe le lő  sz ín v o n a lú  

m axim ális e rő  n é lk ü l .
3 . M ivel a g y o rsa sá g i e rő  fu n k c io n á l is  k ap c so la tb a n  van a  g y o rsa ság  k ép e sség év e l 

/m ely s z in té n  m o zg ássp ec ifik u s  k é p e s s é g /,  a g y o rsa sá g i e rő  a d o t t  m ozgásszerkeze tben  tö r té n ő  
f e j l e s z t é s e  szo ro s  egységben tö r t é n ik  a g y o rsa ság  f e j l e s z t é s é v e l .  Ennek le g k iv á ló b b  eszköze 
maga a  t e l j e s  v e rs e n y te c h n ik a , i l l e t v e  az ehhez nagym értékben h aso n ló  e d z é sg y a k o r la to k .

4 . A g y o rsa sá g i e rő  sz ín v o n a lán ak  em elése k ö te le z ő v é  t e s z i  a m ozgástechn ika t ö k é l e t e ­
s í t é s é t  i s ,  az  egyénre v o n a tk o z ta tv a .

5« M ivel a g y o rsa sá g i e rő  f e j l e s z t é s e  j e l e n tő s  te rh e k e t  ró  a  k ö zp o n ti id e g re n d s z e r re ,  
a  m eg fe le lő  p ih e n tsé g  é s  az  id e g i  re g e n e rá ló d á s  le h e tő sé g e  a la p v e tő  k ivánalom .

M u tsch le r Mátyás 
szakedző

Az ærob és anaerob képességek m eghatározása laboratóriumban és pályán
A k o rsz e rű  edzés nem n é lk ü lö z h e ti  a tudományos eredmények f e lh a s z n á l s á t . Sokan k é t ­

ségbe v o n ják  a k ü lö n fé le  é l e t t a n i  és egyéb o rv o s i v iz s g á la to k  je le n tő s é g é t  a te l je s í tm é n y ­
ben, de a nem zetközi sz a k iro d a lm a t tanulm ányozva m e g á lla p íth a tó ,,  hogy a 400 m-es fu tó k  és 
a k ö zép -, h o s s z u tá v fu tó k  te l je s í tm é n y é t  elem ző szakem berek á l ta lá b a n  p o z i t ív a n  k ö z e l i t i k  
meg a k é r d é s t .
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A v á rh a tó  te l je s i tm é n y  e lő re je lz é s é n e k  k é rd ése  ig e n  r é g i  k e le tű  d o lo ş .  Jelen^m unkánk­
ban csak azo k k a l az e l já r á s o k k a l  fo g la lk o z u n k , amelyek hazánkban i s  h o z z á fé rh e tő k -é s  meg­
p ró b á lju k  az e g y e s  te lje s itm é n y -m e g h a tá ro z ó  tén y ező k e t a g y a k o r la t i  t a p a s z ta la to k k a l ,  az 
e d z é s s e l összhangba h o z n i.

Azok a te rh e lé s e k  n y ú jtjá k  a leg jo b b  te l je s i tm é n y -d ia g n o s z t ik a i  le h e tő s é g e k e t ,  ame­
ly e k n é l az e n e rg ia - f e lh a s z n á lá s  a rán y lag  eg y szerű en  m érhető .

A különböző e n e r g ia - s z o lg á l ta tó  fo lyam atok  k ö z ö tt az en e rg iáb an  gazdag fo s z fá to k a t  
a la k ta c id  e n e rg ia te rm e lé sn e k  i s  n e v e z h e tjü k . A la k ta c id  /vagy a g l ik o z i s  á l t a l  l e h e ts é g e s /  
e n e rg ia n y e ré s t  i s  e l  k e l l  h a tá ro ln u n k  az aerob  f e l t é t e l e k  k ö z ö t t i  e n e rg ia - te r m e lé s tő l  /1 .  
á b r a / .  A túlnyom óan aerob  en e rg ia -fo rg a lo m m al le já ts z ó d ó  t e s t i  munka, t e h á t  a h o sszú  id ő ­
ta rtam ú  te rh e lé s e k  v iz s g á lh a tó k  legeg y szerű b b en  a te l je s í tm é n y -d ia g n o s z t ik á b a n .

Az anaerob  e n e rg ia - te rm e lé s  v is z o n t  csak  m eg sza k ítá so k k a l, kevésbé p on tosan  é r t é k e l ­
h e tő  ás csak  in d i r e k t  e l j á r á s s a l  d e r í th e tő  f e l  / d i r e k t  módon j e le n le g  csak iz o m b io p sz iáv a l 
v iz s g á lh a tó ,  de ez ma még r u t i n v i z s g á l a t r a  nem a lk a lm a s / .

M in d en fa jta  te l je s í tm é n y  m e g íté lé s é n é l lén y eg e s , hogy m e ly ik ^ sz e rv re n d sz e r  l i m i t á l j a  
az a d o t t  m unkát. J e le n le g  a z t  t a r t j u k ,  hogy a közepes és h o sszú  id ő ta r ta m ú  te rh e lé s e k e t  e l ­
sőso rban  a s z iv -v é rk e r in g é s i  re n d sz e r  és az izom /b e le é r tv e  a h a js z á lé r h á ló z a to t  i s /  t e l j e ­
s ítő k é p e s sé g e  h a tá ro z z a  meg. A tö b b i tén y ező  i s  lén y e g e s , de a  tudomány mai á l l á s a  s z e r in t  
nem a la p v e tő .

A te l je s i tm é n y t  m eghatározó tényezők  te h á t  a következők :
1. s z ív  / s z ív  p e r c t é r f o g a t / ,
2 . tüdő  / d i f f ú z ió s  k a p a c i t á s / ,
3 . h a js z á lé rh á ló z a t  /an y ag c se re  k a p a c i t á s / ,

/  4 . v é r  / s z á l l í t á s i  k a p a c i t á s / .

1 . ábra:^A z e n e r g ia - s z o lg á l ta tó  fo lyam atok  ré sz e se d é se  az e n e rg ia -fo rg a lo m b an , k ü lö n ­
böző id ő ta rtam ú  f i z i k a i  munkák so rá n . Az e n e rg ia -h o rd o zó  szubsz trá tum oknak  az e n e rg ia te rm e - 
le sb en  v a ló  ré sz e se d é se  a t e s t i  t e r h e lé s  in te n z i tá s á n a k  és id ő ta rtam án a k  függvényében na­
gyon kü lönböző . Bros t e s t i  t e r h e lé s n é l  az en e rg iáb an  gazdag fo s z fá to k  /ATP és KP/ le szn e k  
k im é r i tv e ,  amelyek rö v id  id ő re  e rő s  iz o m te rh e le se k e t te sz n e k  le h e tő v é . A t e r h e lé s  k ezd e tén  
azonban már a. ş l i k o l i z i s  á l t a l  term elődnek  anaerob  e n e rg iá k , melyek m axim ális é r té k ü k e t
20-40 mp^után é r ik  e l .  L assan fokozódva, egyre inkább az aerob  fo lyam atok  v i s e l i k  a t e r h e ­
k e t és v ég ü l majdnem k iz á ró la g o s  e n e rg ia fo r rá s á v á  v á ln ak  az izommunkának.

5. izom: szubsz trá tum ok  k ic s e r é lő d é s e ,  e n e r g ia - f e l s z a b a d i tá s
/a e ro b ,  anaerob  k a p a c i t á s / ,  
e n e r g ia - t á r o lá s  /ATP/, 
e n e r g ia - é r t  éke s i t  és /k o n t r a k c ió / ,

6 . en e rg iah o rd o zó  szubsz trá tum ok  és hatóanyagok t á r o l á s a ,
f e ls z a b a d í tá s a  és m eg fe le lő  h e ly re  s z á l l í t á s a .

A s z iv -v é rk e r in g é s i  re n d sz e rn e k , kü lö n ö sen  a p e rc té r fo g a tn a k ,  a közepes és h o sszú  i_  
d e ig  t a r t ó  te l je s í tm é n y e k n é l  m indig döntő je le n tő s é g e t  t u l a j d o n í t o t t a k .  A tüdő  d i f f ú z ió s  
k a p a c i tá s a  és a tüdővolum en, te n g e r s z in t  m agasságnál, f i a t a l ,  eg észség es ember e se té b e n , 
nem te l je s i tm é n y -b e h a tá ro ló  tén y ező .

Lényeges tényező  v is z o n t  a k a p i l l á r i s  v é r  k ic s e r é r lő d é s i  f e l ü l e t e ,  amelynek legnagyobb 
je le n tő s é g e  a szubsz trá tum ok  f e lv é te lé b e n  és lead ásáb an  van az izmokban.

A v é r  s z á l l í t á s i  k a p a c i tá s a  v érszeg én y ség  e s e té n  c sö k k en t, hosszabb  m a g a s la ti  t a r t ó z ­
k o d ásn á l a vö rö s v é r te s te k  m egszaporodásával, fo k o z o tta b b  l e h e t .

Az u tó b b i  években az izom szövet k e r ü l t  az é rd ek lő d és  k ö zép p o n tjáb a . Mindmáig nem le h e t  
e ld ö n te n i ,  hogy a te l je s i tm é n y t  k o r lá to z ó  tényező  az e n e rg ia  h a s z n o s ítá s á b a n , vagy a k o n trák  
t i l i s  a p p a rá tu sb a n  van -e  ?

A k ü lö n fé le  e n e rg ia - tá r o ló k  s z e re p é t — b á r je le n tő s e k  le h e tn e k  -» g yakran  e lh a n y a g o l­
ju k . Bizonyos ha tóanyagok , p é ld á u l  a  v itam in o k  és az e l e k t r o l i t e k  i s  l i m i t á lh a t j á k  a t e l j e ­
s itm é n y t.

H erxheim ler az e lső  s p o r to rv o s i  tankönyvben, már m integy 50 év v e l e z e l ő t t ,  gondosan 
v i z s g á l t a ,  i l l e t v e  i s m e r t e t t e ,  hogy a s z iv f r e k v e n c ia  és a vérnyomás a la k u lá s a  nyugalomban
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és t e r h e lé s  u tá n  j e l l e g z e t e s  kéçe t m u ta t. Az ember o x ig én fe lv ev ő  k ép esség e , kü lönösen  a 
m axim ális m u n k a fe l té te le k n é l ,  j ó l  je l le m z i  a t e l j e s i tm é n y t .  Később ehhez k a p c so ló d o tt a v é r -  
c u k o r s z in t ,  a p H -érték  s ü l ly e d é s ,  a te jsa v k é p z ő d é s  m eg h atá ro zása , b izonyos s ta n d a rd  t e r h e ­
lé s e k  u tá n .

J e le n le g  a következő  m éré s i le h e tő sé g e k  v a ló s i th a tó k  meg a g y a k o r la tb a n :
1 . S z iv fre k v e n c ia
A s z iv fre k v e n c iá n a k  k ü lönös je le n tő s é g e  van a te l je s í tm é n y  m e g íté lé sé b e n , i l l e t v e  az 

edzések  sza k sz e rű  a d a g o lá sáb an . L ab o ra tó riu m i f e l t é t e l e k  m e l le t t  / p l .  fu tó s z a la g o n /  egy b i ­
zonyos s e b e ssé g e t , i l l e t v e  t e r h e l é s t  m indig azonos módon is m é te l te th e tü n k  és közben vagy a 
t e r h e l é s  u tá n  m érh e tjü k  a  s z iv f r e k v e n c iá t .

A t e l je s i tő k é p á s s é g  em elk ed ésév e l, ugyanazon t e r h e lé s  a l a t t  és u tá n ,  a s z iv f r e k v e n c ia  
csökken . Ugyanakkor a különböző s z iv f r e k v e n c iá k  nem különböző k é p e s s é g s z in te t ,  f e lk é s z ü l t ­
s é g e t je le n te n e k .  Nagyon jó  e d z e tts é g ü  s p o r to ló k  h aso n ló  s z iv f r e k v e n c iá t  é rh e tn ek  e l ,  m int 
a gyengébbek, és  f o r d i tv a ,  a. ^gyengébben e d z e t t  versenyzők  a rá n y la g  a lacsonyabb  s z iv f r e k v e n -  
c iá v a l  re n d e lk ezh e tn ek  e l t é r ő  a l k a t i  tényezők  a la p já n  /h ip e rn o rm o - és h ip o re a k t iv  t íp u s o k / .
A h ip o re a k t iv  t ip u s ú  v e rsen y ző k n é l a m axim álisan  le h e ts é g e s  s z iv f r e k v e n c ia  é r té k e  a lac so n y  
és ez nem b iz to s ,  hogy j ó .  A te h e ts é g e s ,  jó  a d o tts á g ú  v ersen y ző  nyugalm i p u lzu sa  a la c so n y , 
de m axim ális te rh e lé s e k n é l  képes magas ta rtom ányban  / a  nyugalm i p u lzu s  4 .2  -  4 . 4 - s z e re s é n /  
d o lg o z n i.

A (S z iv frek v en c ia  m e g á lla p í tá s a  az edzésen  nehéz f e l a d a t ,  mert a t e r h e l é s  u tá n ,  i l l e t ­
ve a t e r h e l é s  m eg sza k ítá sán á l a s z iv f r e k v e n c ia  m eredeken és egyén i módon csökken . E zé rt 
c é ls z e rű  a m éréseket m indig azonos id ő p o n tb an  / p l .  15, vagy 30 mp, i l l e t v e  1 p erc  u tá n /  
m érn i, különben nem kapunk j ó l  ö s s z e h a s o n l í th a tó  é r té k e k e t .  A k ü lső  körülm ényeknek i s  azo ­
nosaknak k e l l  le n n i .  E z é rt jó  lenne a  te le m e t r iá s  EKG g y a k o r la t i  a lk a lm azása*  S e g íts é g é v e l 
á t t e r h e l é s  a l a t t i  és  u tá n i  s z iv f r e k v e n c iá ró l  o b je k tiv e b b e n  é r té k e lh e tő  a d a to k a t kapnánk. 
Véleményem s z e r i n t ,  az sem m indegy, hogy a t e r h e lé s  a l a t t  m ikor, a tá v  m ely ik  szak aszán , 
hogyan a la k u l  a  s z iv f r e k v e n c ia .

2. E rg o m etria
A te l je s i tm é n y  m eg íté lé sé b e n  j e l e n tő s  e lő r e lé p é s  v o l t  az e rg o m e tr ia  /k e ré k p á r ,  f u tó ­

s z a la g /  b e v e z e té s e . S e g íts é g é v e l  e lég  eg y sze rű en  m e g á lla p í th a tó  a szubm axim ális és a maxi­
m á lis  te rh e lé s f o k o z a t ,  az a e ro b , anaerob  ig é n y b e v é te l ,  i l l e t v e  a  hozzá ta r to z ó  s z iv f r e k ­
v e n c ia .

A m eg ism éte lt m érések n él már k ö v e tk e z te th e tü n k  a v á l to z á s o k ra .  A szubm axim ális t e r h e ­
lé s fo k o z a to n  a csökkent pulzusszám  az ae ro b  munka gazdaságosságának  j e l e .  Lényeges ad a t l e ­
h e t a m axim álisan  e l é r t  m u n k a te ljes ítm én y  /s e b e s s é g ,  m eredekség, id ő ta r ta m / ,  i l l e t v e  a hozzá 
ta r to z ó  s z iv f r e k v e n c ia .

A m axim ális o x ig é n fe lv é te l  az ae ro b  k a p a c i tá s  le g jo b b  k rité r iu m á n a k  b iz o n ^ u l t^  E zt 
t e s t s  ú iy ra  k e l l  v o n a tk o z ta tn i .  A jó  ae ro b  k a p a c i tá s  a l a p i é i t  é té  Y "áTcoze p - pTïo s 'szïït á v f u t ás  -  
ban, de egy b izonyos s z in t  e lé r é s e  u tá n  nem d e te rm in á lja  a v ersenyzők  t e l j e s í tm é n y é t .  Az 
aerob  k a p a c i tá s b ó l  k ö z v e tle n  p ro g n ó z is t nem le h e t  ad n i a v e rse n y e k re . A v i l á g  leg jo b b  kö­
z é p - ,  h o s s z ú tá v fu tó i  ig en  e l t é r ő  a d a to k k a l ren d e lk ezn ek  /6 0 -8 4  m l/k g /,  p l . :  S h o r te r  -  7 1 .2 ; 
P re fo n ta in e  -  8 4 .4 ; C lay to n  -  6 9 .7 .

Az é lv o n a lb e l i  k ö zé p tá v fu tó k  á l t a l á b a n  magasahb ae ro b  k a p a c i tá s s a l  re n d e lk ezn e k , m int 
a m ara to n i fu tó k . A m ara to n i fu tó k  v is z o n t  a szubm axim ális te s z te k b e n  a m axim ális o x ig é n fe l­
v é t e l  á lla n d ó  se b e s sé g ^ m e lle tt  tö r té n ő  r é s z le g e s  k ih a s z n á lá s á b a n  magasabb s z in te n  á l ln a k  
/85  -  9 2 % / ,  T e lje s ítm én y ü k  jobban  ö ssze fü g g  a szubm axim ális o x ig é n f e lv é t e l l e l .

E rg o m etriá s  v i z s g á l a t t a l  m e g á lla p í th a tó  az a e ro b -a n ae ro b  te r h e lé s  a l s ó  és f e ls ő  h a­
t á r a  i s ,  amely nagy s e g í t s é g e t  j e l e n th e t  az edző szám ára az e d z é s te rv  e lk é s z í té s é h e z ,  i l l e t ­
ve a  m ódszerek k iv á la s z tá s á h o z .

A m axim ális o x ig é n fe lv é te l  e lé ré s n e k  k r i té r iu m a  az  o x ig é n fe lv é te l  to v á b b i em elkedésé­
nek e lm arad ása  a  t e r h e l é s  fokozásának  e s e té n .  /E zu tán  a to v áb b i t e r h e lé s  csak  e ls ő d le g e se n  
anaerob  e n e r g ia - s z o lg á l ta tó  fo lyam atok  á l t a l  l e h e t s é g e s . /  Ebben a szakaszban  szükséges 
m eg fig y e ln i a p u lzu sszám o t, mert ez j e l z i  az a e ro b -a n ae ro b  t e r h e l é s  f e ls ő  h a t á r á t . A to v áb ­
b iak b an  lén y eg es még,  ̂ hogy a t e r h e l é s  b e fe je z é s e k o r  m ilyen  pu lzusszám őV ’és savasödfást é r  
e l  a v e rsen y ző . T erm észetesen  e z t c é ls z e rű  ö s s z e h a s o n l i ta n i  az edzéseken  és v ersen y ek en  m ért 
é r té k e k k e l .  A k ö zép tá v fu tó k  á l ta lá b a n  jo b b  t e l j e s i tm é n y t ,  nagyobb s z iv f r e k v e n c iá t ,  e rő seb b  
sa v a so d ás t érnek  e l ,  v is z o n t  az a e ro b -a n ae ro b  f e ls ő  h a t á r  a l a t t i  te l je s í tő k é p e s s é g ü k  a l a ­
csonyabb, m int a  h o s sz ú tá v fu tó k é .

Az ae ro b -a n ae ro b  t e r h e l é s  a ls ó  h a tá rá n a k  m e g á lla p í tá s a  s z in té n  fo n to s  f e l a d a t . A 
szak iro d alo m  e z t  a h a t á s t  4 mMol/1 l a k t a t  k o n c e n tr á c ió ra  t e s z i .  Ennél az  é r té k n é l  am ax im á­
l i s  o x ig é n fe lv é te l  70-90 %-ának m eg fe le lő  t a r t ó s  te l je s í tm é n y e k  le h e ts é g e s e k .  A jobban ed­
z e t te k n é l  a  l a k t á t  képződés m indig magasabb te rh e lé s fo k o z a to n  k ezd ő d ik , m int a kevésbé ed­
z e t t e k n é l .

A s z iv f r e k v e n c ia -m é ré s s e l  és  a  l a k t á t  képződés m érték éb ő l k ö v e tk e z te tn i  le h e t  az a e ro b - 
anaerob  k ü szö b re , amely á l t a l á b a n  140-160 ü té s /p e r c  k ö z ö tt  mozog. A h a z a i s p o r to rv o s i  gya­
k o r la tb a n  a l a k t á t  é r té k é t  nem m érik , az anerob  ig é n y b e v é te lre  csak  a v é r  pH é r té k é b ő l  /a z  
OTSI-ban a  BE /b á z is h iá n y /  szám a d a ta ib ó l  i s /  k ö v e tk e z te tn e k .

Az ed z ő i g y a k o r la tb a n  a c é ltu d a to s a b b  te rh e lé s - a d a g o lá s  érdekében  az ae ro b -a n ae ro b  
t e r h e lé s  a ls ó  h a tá r á r a  ab b ó l le h e t  k ö v e tk e z te tn i ,  hogy a v ersen y ző  egy m eg h a tá ro zo tt tá v o t  
/5 -2 0  km k ö z ö t t /  p é ld á u l  5 :00  -  4 :30  -  4 :00  -  3 :40  perc/km  s t b .  tempóban m ilyen  pu lzusszám ­
mal és s a v a so d á ssa l t e l j e s í t ,  te rm é sz e te se n  az e g y e n le te s  se b e ssé g re  tö rek ed v e  és a tá v  v é -



gán sem fokozva a tem pót. A nem zetközi iro d a lo m  s z e r i n t ,  az  é lv o n a lb e l i  k ö z é p -h o ssz ú tá v fu tó  
v e rsen y ző k n é l az ae ro b -an ae ro b  szak asz  a ls ó  h a tá r a  4-6 mMol/1 te jjsa v , a pu lzusszám  130-150 
U té s /p e rc , a seb esség  4 :00  é s  3 :10  perc/km  k ö z ö tt  t a l á l h a t ó .  A t ú l  la s s ú  fu tá s o k  egy b iz o ­
nyos e d z e t t s é g i  s z in t  f ö l ö t t  te h á t  kevésbé haszn o sak .

Egy ré g eb b i v iz s g á la t  so rán  / 2 .  á b r a /  k i d e r ü l t ,  hogy a  k í s é r l e t i  szem élyek m ikor hagy­
já k  e l  az aerob  ta r to m á n y t.

A m eg k ö ze lítő leg  á l la n d ó  se b e ssé g g e l m eg te tt eg y ó rás  f u tá s n á l  a s z iv f r e k v e n c iá k  majdnem 
15 d o b b an ássa l magasabbak p e rc e n k é n t, m int egy k é tó rá s  f u tá s n á l  / n  = 1 0 / .  K ezd e ti l a k t a t -  
s z ln t-e m e lk e d é s  u tá n  a s z in t  a következő  k ü szö b é rték ek re  á l l í t ó d i k  be: a k é tó rá s  f u tá s n á l  
2 mMol/1 /1 6 0 -a s  s z iv f r e k v e n c iá v a l / ,  az eg y ó rás  f u tá s n á l  4 mMol/1, /175  k ö r ü l i  s z iv f r e k v e n -  
c i a - é r t é k k e l / .

Az egyórás f u tá s n á l  a  k e z d e ti  em elkedés u tá n  a  l a k t á t s z i n t  4 mMol/1, a  k é tó rá s  f u t á s ­
n á l  2 mMol/1 é r té k r e  á l l t  be miközben a s z iv f r e k v e n c ia  az eg y ó rás  f u tá s n á l  majdnem 15 ü t é s ­
s e l  v o l t  magasabb. Ezt fu tó s z a la g o s  t e r h e lé s n é l  i s  ig a z o l tá k .

Az ae ro b -an ae ro b  a l s ó  k ü sz ö b é rté k ig  a lacso n y  e n e rg ia  " f o ly ó - r á tá k " - a t  / id ő eg y ség  a -  
l a t t  l e a d o t t  en e rg iam en n y iség / ta lá lh a tu n k ,  amelyek majdnem k iz á ró la g  z s í r s a v a k  le b o n tá s á ­
b ó l fe d e z h e tő k . Ha azonban az e n e rg e t ik a  " f o ly ó - r á ta "  m agasabb, m int amely a  z s i r l e b o n tá s -  
s a l  fe d e z h e tő , ak k o r p ó t ló la g  s z é n h id rá tle b o n tá s n a k  / e s e t l e g  t e j s a v  k e l e tk e z é s s e l /  k e l l  
b e lé p n ie ,  vagy a  t e r h e lé s  i n t e n z i t á s t  k e l l  c sö k k e n te n i. Az a lá b b i  tá b lá z a tb a n  m eg fig y e lh e­
tő ,  hogy a k ü lö n fé le  e n e r g ia - s z o lg á l ta tó  anyagok k ö zü l mennyi és m ilyen  idő  a l a t t  v eh e tő  
igénybe,

E n e rg ia s z o lg á l ta tó T arta lo m
mMol G -l

Mai. " fp ly ó - r á ta "
mMol G-1 S -1

ATP, KP ADP, K 20 1 .6  -  3 .0
G likogén l a k t á t 300 1 .0
G likogén CO2 , H2 3600 0 .5
Z s írsav a k  CO2 , H2 1200 0 .2 4

fo lyam atok  o k o zh a tják  a te l je s i tm é n y -n ö v e k e d ó s t .

A fe n te b b  e m l i t e t t  k ü szö b é rték ek  
m e g á lla p í tá s a  a z é r t  i s  j e l e n tő s ,  m ert 
az u tó b b i években a versen y ző k  t e l j e s í ­
tők ép esség én ek  növekedése e l l e n é r e ,  a 
s z í v  nagysága és a  p e r c té r f o g a t  nem k ü ­
lö n b ö z ö tt lén y eg esen  a  k o rá b b i évek é l ­
s p o r to ló in a k  é r t é k e i t ő l .  E z é rt a k u ta ­
to k  inkább  úgy v é l i k j  hogy e lső so rb a n  
az  izo m se jtek b en  le já ts z ó d ó  m etab o lik u s

A g lik o g é n le b o n tá s  az izom zatban , m int tu d ju k , a  t e r h e l é s  i n t e z i t á s á t ó l  fü g g . Ha id ő ­
egység a l a t t  t ú l  magas az ed zés  i n t e n z i t á s a ,  ak k o r a g l ik o g é n ta r ta lo m  nem tö l th e tő  f e l  e lé g  
g yorsan  az izom zatban és igy  a  következő  napon CBak c s ö k k e n te t t  i n t e n z i t á s ú  edzés f o l y t a t ­
h a tó .  A majdnem k iz á ró la g  ae ro b  j e l l e g ű  m eg te rh e lé sek  e z z e l  szemben csökken t g l ik o g é n fe l ­
h a s z n á lá s s a l  tö r té n n e k , azaz  több  z s í r s a v a t  éget a  s z e rv e z e t .  Csökkent in te n z i t á s k o r  a 
s z é n h id rá t le b o n tá s  egyre inkább  z s i r le b o n tá s b a  megy á t ,  s m e g fo rd ítv a , az i n t e n z i t á s  foko­
zásában a  s z é n h id rá t le b o n tá s  k e rü l  e lő té r b e .

A k ö zép -, h o s s z ú tá v fu tó  versenyszám okban, ső t a  j ó l  e d z e t t  m ara to n i v e rsen y ző k n é l i s  
/a k ik  t e k in t é ly e s  tö b b le t  g lik o g é n n e l re n d e lk e z n e k /, e ls ő s o rb a n  a gyorsabb  " f o ly ó - r á tá k " -  
k a l d o lg o z ik  a  s z e rv e z e t ,  az  edzéseken , a  versen y ek en  képesek  tá v  közben i s  egy b izonyos 
t e j  savm ennyiséget "magukkal c ip e ln i"  /b -8  mM ol/1/, annak e l l e n é r e ,  hogy j ó l  e d z e t t  s z e rv e -
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ze tü k  fo ly am ato san  d o lgozza  f e l  / é g e t i  e l /  a k e le tk e z e t t  t e j s a v a t .  A j e l e n l e g i  nagy t e l j e ­
sítm ények  még hosszabb  távokon i s  az ae ro b -a n ae ro b  szak asz  f e ls ő  h a tá rá n  mozognak.

Ê D Z É L S

o  10 i
MVUfiAUJH t e K C - l  FOTÓeOCtás iPlHB-

luet^  ués
ö  i o  2 0

A 3 ,  áb rán  i s  l á t -  
Q . Q G - K / Y '  h a t(5> hogy ed zésen , 

v e rsen y en  eg y a rán t 
magas l 'a k té t s z in te t  
érnek  e l  a v e rse n y ­
zők . A d o tts á g a ik n á l

/ 9L  fo g v a , te rm é sz e te se n
Í H .<• "o a 400 m-ea fu tó k  r e n ­

d e lkeznek  a le g n a ­
gyobb anaerob  l a k t a -  
o id  k a p a c i t á s s a l .  F i -  

1 gyelem re m éltó  v i s z o n t ,
T hogy a  h o s s z ú tá v fu tó
L n n  LK<n* v e rsen y ző k , kü lönösen
kZKJw\ H0,17 a v ersen y ek en , v i ­

szo n y lag  magas sa v a -  
so d á s t és  p u lz u s s z á ­
mot érnek  e l .  A t á b ­
l á z a tb ó l  l á th a tó  az 
i s ,  hogy az  egyes ed­
zésm ódszerek k ö z ö tt 
m ilyen  k ü lö n b ség ek e t 
ta p a s z ta lh a tu n k .  A 

-  . t ö b b s z ö r i  i s m é t lé s s e l
•  !©•£ W "*eíA járó  szak aszo s  e d z é -

' ' s e k  á l t a l á b a n  /k ü lö -

t nősen  a k ö z é p tá v fu tó k ­
n á l /  nem okoznak o ly an  

5 nagy l a k ta c id  ig én y b e -
lzf00fr\ 3 -  J 9 .6 7  v é t e l t ,  m int a m ásik 

form a.
3 . á b r a . Te,j s a v é r t  ékék 
e d zésen  és v e rse n y e n .
Az i n t e r v a l l - e d z é s  
k ü lö n fé le  fő im é in é l ,  
i l l e t v e  tempómunkánál 
a l a k t á t s z i n t  növeke­
dése f ig y e lh e tő  meş

/ / a  legm agasabb é r t e ­
i d  2  m  w o y ,k e t a versenyek  u tá n  

/ t é r i k  e l / .  F igyelem re 
m é ltó , hogy eşy  5000

t m-es f u tá s  u tá n  a
l a k t á t s z i n t  15 mMol/1 

SOOOm !$: 4 ^ , C  'f a ié ^ e m e lk e d h e t ./K e u l,

A h o s s z ú tá v fu tó  ed­
zésm unkát elem ezve, 
l á t h a t ó ,  hogy é l e t ­
t a n i  szem pontból 
s z in te  semmi k ü lönb­
ség a több  rö v id  sz a ­
k a s z ra  b o n to t t  edzés

t Ili

0 10'  ( 
P i u e u o s

és a kevesebb , de hosszabb  szak aszo s  form a k ö z ö t t .  E z é r t  á l t a l á b a n  3000 m -nél hosszabb  
ré s z tá v o k a t  nem c é ls z e rű  az edzéseken  i s m é t lé s e s  m ó d sze rre l f u t n i ,  h e ly e se b b  h a  i ly e n k o r  a 
f u tá s  fo ly am a to s .

Az anaerob  la k ta c id  k a p a c i tá s  ig é n y b e v é te lé re  a k ö zép táv fu tó k n ak  és a  h o sszabb  tá v o ­
kon versenyzőknek  i s  szükségük van . A k a p a c i tá s  a m axim ális é r té k e t  j e l e n t i .  E zeket a maxi­
m á lis  é r té k e k e t  csak  b izonyos száza lék b an  vesszü k  igénybe az egyes te rh e lé s e k  so rá n .

Az eg y é n ile g  e lé r h e tő  legm agasabb l a k ta c id  k a p a c i tá s t  a g y a k o r la tb a n  úgy m érjük , hogy 
az a t l é t a  20 %~ob emelkedőn 18 km /óra s e b e s sé g g e l f u t  a fu tó s z a la g o n , am elye t maga á l l i t  
l e ,  ha t e l j e s e n  k i f á r a d t .  Az e l é r t  idő  j e l e n t i  a k a p a c i t á s t .  E d ze tt l e n e k n é l  a z  á t l a g é r t é k  
25-30 mp, e d z e t te k n é l  60-75 mp. A t e r h e l é s  u tá n  /3  p e r c c e l /  meg k e l l  h a tá r o z n i  a v e r  p H -é r-  
té k é t  /vagy  a t e j s a v s z i n t e t /  é s  a  B E -é r té k é t. Ennél a nagy in te n z i t á s ú  munkánál már szü k sé ­
ges a B E -érték  po n to s  m érése , m ert ebben a tartom ányban  jobban  j e l z i  az e l f á r a d á s  m é r té k é t.  
/A lacsonyabb i n t e z i t á s ú  t e r h e lé s n é l  a  B E -érték  a p H -é rté k k e l párhuzam osan f u t ,  te h á t  e lé g ­
séges a  pH -m érés./ A t e r h e l é s  b e fe je z é s e k o r  a pu lzusszám ot i s  meg k e l l  á l l a p í t a n i .

A m indenkori e d z é s t e r h e lé s t , a f e n t i  módón, id ő szak o n k én t /2 -3  h ó n ap / a m ért k a p a c i­
tá sh o z  k e l l  v is z o n y íta n u n k . Az anaerob  j e l l e g ű  edzéseken  meg k e l l  k ö z e l í t e n i  a legm agasabb 
pu lzusszám ot é s  s a v ó so d á s t. Meg k e l l  " ta n u ln ia "  a s z e rv e z e tn e k , hogy sav as közegben i s  k o o r­
d in á l ta n  működjön. E z é rt úgy k e l l  k iv á la s z ta n u n k  az ed zésm ó d sze rek e t, hogy a t e r h e l é s  á v e r ­
senyek ig é n y b e v é te lé t  anaerob  követelm ények te k in te té b e n  i s  k ö z e l í t s e  meg / 3 .  á b r a / .  Az, ed­
zők köréhen ism ertek  az ú g y n ev ezett k o n t r o l l f u tá s o k ,  vagy s ta n d a rd  edzésporgramok,^ amelyek 
s e g í ts é g é v e l ,  a  k ap ac itáam érésh ez  v is z o n y í tv a ,  m e g á lla p íth a tó k  a versen y ző k  s p e c iá l i s  an a e -



rob  k é p e s s é g e i. A 800 m-es fu tó k  r é s z é re  a  600 m, az  1500-asoknak az 1200 m, a  h o s s z ú tá v -  
fu tó k n ak  a 2000 m-ea ré s z tá v o k  a le g c é lsz e rű b b e k  e r r e .  A k o n tro l l f u tá s o k  u tá n ,  az  e l é r t  i -  
dőeredmény m e l l e t t ,  te rm é sz e te se n  fo n to s  a  la k tá tk é p z ő d é s  és a p u lz u s fre k v e n c ia  m eg á lla p í­
tá s a  i s .  A k ap o tt a d a to k a t ö ssze  k e l l  v e tn i  a  la b o ra tó r iu m i v iz s g á la to k k a l  és  igy  tu d a to ­
sabb le s z  a to v áb b i t e r h e l é s  ad a g o lá sa .

Még ma i s  az a legnagyobb problém a, hogy az edzők a f e lk é s z ü lé s i  id ő s z a k ja ié jé n ,  köz­
ben és végén úgy-ahogy e lv é g e z te t ik  a la b o ra tó r iu m i v iz s g á la to k a t ,  a v e rsen y id ő szak b an  v i ­
szon t nem ig é n y lik  a szükséges m éré sek e t. Sem az OTSI, sem a TFKI nem re n d e lk e z ik  a  v e rse n y ­
id ő sz a k ra  vonatkozó la b o ra tó r iu m i m éré sek k e l, ped ig  ez a szak asz  több  hónap ig  i s  e l t a r t ,  s 
v iz s g á la to k  n é lk ü l  csak a s a j á t  e d z é s ta p a s z ta la ta ik r a  tám aszkodhatnak az edzők , i l l e t v e  a 
k u ta tó k  sem tudnak  hasznos s e g í t s é g e t  a d n i az  ed zések h ez . A la b o ra tó r iu m i v iz s g á la to k a t  
végző in tézm ények i s  sok e se tb e n  a k a p o tt a d a to k a t több  n ap o s, több  h e te s  k é s é s s e l  k ö z ü k  
az ed ző k k e l, és igy  a tu d a to s  edzés le g tö b b s z ö r  c so rb á t szenved .

Ö ssze fo g la lá sk ép p  a  következőkre  sze re tném  f e l h i v n i a  f ig y e lm e t.  A k ö zép -, h o ssz titá v -  
fu tó k  edzésének tu d a to sab b á  t é t e l e  érdekében , i l l e t v e  a m eg fe le lő  edzésm ódszerek k iv á la s z ­
tá sáh o z  és m eghatározásához az a lá b b i  e l j á r á s t  h a s z n á lh a t ju k  f e l :

1 . Meg k e l l  h a tá ro z n i  a v ersen y ző  ae rob  és anaerob  la k ta c id  k a p a c i t á s á t . /Az anaerob  
la k ta c id  k a p a c itá s  a k ö z é p tá v fu tá s n á l  nem j e l e n tő s ,  m érése f e l e s l e g e s . /

2 . Meg k e l l  v i z s g á ln i ,  i l l e t v e  e l  k e l l  k ü lö n í te n i  a versenyző  a e ro b , a e ro b -a n ae ro b  és 
anaerob  ta r to m á n y á t, a f u t á s i  s e b e ssé g , a p u lz u s fre k v e n c ia  és a savasodás m ért ékét 51.

& •/ A&pob szixiti
Ed z é se n T 2 0 -1 4 0 -e s  p u lz u s , pH: 7 .2  -  7 .3 ,  /2 -4  mMol/1 l a k t á t / ,  3 :20  -  5 :00  perc/km

seb esség .
F u tó sza lag o n : 40-50 m l/kg o x ig é n fe lv é te l ,  1 2 0 -140-es pu lzusszám , pH: 7 .2  -  7 .3  és 

seb esség  12-14 km /ora /5  %-ob em elkedő /.
b .  /  Aero b -an ae ro b  ta rto m án y .
Edzésen! 140-180-as pu lzusszám , pH: 7 .1  -  7*2, /6 -1 4  mMol/1 l a k t á t / ,  seb esség  

4 :oo -  2 :50  perc/km .
F u tó sza lag o n : m axim ális o x ig é n fe lv é te l  az e g y é n ile g  e lé r h e tő  é r té k ig ,  140-180-as 

pulzusszám , pH: 7 .1  -  7 .2 ,  14-18 km /ora seb esség  /5  %-ob em elkedő /.
c .  /  Anaerob s z i n t .
E dzésen: 180 f e l e t t i  pu lzusszám , pH: 7*1 a l a t t ,  /1 4  mMol/1 l a k t á t  f e l e t t / ,  seb e s­

ség a V ersenyhez k ö z e li  /5  -  10 % a l a t t  és  f e l e t t / .
F u tó sza lag o n : 18 m k/óra seb esség  /5  %-os em elkedő /. A ttó l  az id ő p o n t tó l  kezdve, a -  

m ikor az o x ig é n fe lv é te l  nem em elked ik , még mennyi id e ig  b i r j a  t a r t a n i  a  t e r h e l é s t  a v e rsen y ­
ző / f u t á s i  i d ő / .  A t e s z t  b e fe je z é s e  u tá n  a pu lzusszám : 180-220, /1 8  -  20 mMol/1 t e j s a v / ,  1 
pH é r té k :  7 .1  a l a t t .

A f e n t i  h a tá r é r té k e k e t  minden versenyzőnek  e g y é n ile g , le g a lá b b  a  f e lk é s z ü lé s i  id ő szak  
e le j é n ,  a form ábahozás k e z d e té n , végén é s  a csúcsfo rm a időszakában  c é ls z e rű  m e g á l la p í ta n i .
Az egyén i h a tá r é r té k e k  ism ere té b en  már könnyű a m eg fe le lő  m ódszer k iv á la s z tá s a ,  az  edzés 
in te n z i tá s á n a k  m eg h atá ro zása . T erm észetesen  az ed zésen  m ért a d a to k a t m indig c é ls z e rű  ö s s z e -  
h a s o n l i t a n i  a  la b o ra tó tiu m i m érésekkel és  ig y  a v á lto z á s o k  j ó l  nyomon, k ö v e th e tő k .

Irodalom :
1. Apor P. -  M olnár S . : Az e g y e n le te s  és a  v á lta k o z ó  sebességű  f u t á s  é l e t t a n i  ö s sz e ­

h a s o n l í t á s a .  /Közlemények a te s tn e v e lé s  és sporttudom ányok 
k ö ré b ő l. 1975. 43-57 . p . /

2 . Apor P . :  K orszerű  edzés -  k o rsz e rű  é l e t t a n i  a la p o k . /A sp o r t  és  t e s t ­
n e v e lé s  id ő s z e rű  k é r d é s e i .  1976. 14. 41-53 . p . /

3 . K eul, J . :  Die Bedeutung des aeroben  und anaeroben  L eistungsverm ögens
f ü r  M i t te l -  lind L a n g s t r e c k e r lä u f e r - / in n e n / .  /L e i c h t a t h l e t i k ,
1975. 1 7 -1 8 .s z .  593-596. és 6 3 2 .p . /

4 . K eul, J .  -  Kindermann, W. -  Simon, G.s Az ae ro b  és anaerob  k a p a c i tá s  mint a t e l -
je s i tm é n y -d ia g n o s z t ik a  a l a p j a .  /L e is tu n g s s p o r t ,  1978. l . s z .  
21-28 . p . /  /F o r d i tá s ,  TF k ö n y v tá r /

5. Kindermann, W. -  Simon, G. -  K eul. J . :  D a u e r tra in in g -E rm itt lu n g  de o p tim a len  T r a i ­
n in g sh e rz fre q u e n z  und L e is tu n g s f ä h ig k e i t .  /L a is tu n g s s p o r t , 
1978. l . s z .  34 -39 . p . /

6 . S inkkonen, K .: The program ing o f d is to n c e  ru n n in g , O ffse tp a in o  S iv ak k a . H el­
s in k i ,  1975. \ i r  r  ,’ M olnár Sándor

szakedző

Minden idők lö  legjobb férfi eredménye
100 m

9.95 11 H ines Jim USA 68 10.06 Crawford H asely TROT 76
9 .98 M Leonard S ilv io KUB 77 10.07 Borzov V a le r i j SZU 72

10.02 M Greene C h arles USA 68 Q u arrie  Donald JAM 76
10.04 M M il le r  Lennox JAM 68 Edwards Clancy USA 78
10.05 Hayes Robert USA 64 M H art Eddie USA 78

R id d ick  S teve USA 75 W illiam s S teve USA 78
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200 m
19.83  M Smith Tommie USA 68
19.86 M Q u a rrie  Donald JAM 71
19.92 M C arlo s  John USA 68
20.00  Borzov V a le r i j SZU 72
20.03 Edwards Glancy USA 78
20.06 Dorman P e te r AUS 68

Leonard S ilv io KUB 78
20.10  Hampton M illa rd USA 76
20.11 Mennea P ie t ro OL 77
20.14  G ilkeg  James GUY 78
400 m
43.86 M Evans Lee USA 68
43*97 M James L arry USA 68
44.24  K C o l le t t  Wayne USA 72
44.26 Ju a n to re n a  A. KUB 76
44.34  Y Smith John USA 71

X Newhouse Fred USA 72
44.41  M Freeman Ron USA 68
44.45 M Ray Ron USA 75
44.54  MX M atthews Vince USA 68

Y M ills  C u r t is USA 69
800 m
1 :4 3 .4  Ju a n to re n a  A. KUB 77

Y W olhuter Rick USA 74
1 :4 3 .6  B o it Mike KEN 76
1 :4 3 .7  F ia sco n aro  M. OL. 73
1 :4 3 .8  B eyer O laf NDK 78
1 :4 3 .9  K ipkurgat John KEN 74

Van Damme Ivo BEL 76
1 :4 4 .0  Coe S e b sa tia n NBR 78
1 :4 4 .1  Susanj Luciano JUG 74

O vett S teve NBR 78
1500 m
3 :3 2 .2  Bayi F i lb e r t TAN 74
3 :3 2 .4  W alker John UZ 75
3 :3 3 .1  Ryun Jim USA 67
3 :3 3 .2  J ip ch o  Benjamin KEN 74
3 :3 3 .9  Dixon Rodney UZ 74
3 :3 4 .0  Wadoux Jean FRA 70
3 :3 4 .2  Crouch Graham AUS 74
3 :3 4 .5  O vett S teve NBR 77
3 :3 4 .8  W essinghage Thomas NSZK 76
3 :3 4 .9  Keino Kipchoge KEN 68
1 m érfö ld
3 :4 9 .4  W alker John UZ 75
3 :5 1 .0  Bayi F i lb e r t TAN 75
3 :5 1 .1  Ryun Jim USA 67
3 :5 2 .0  J ip ch o  Benjamin KEN 73
3 :5 2 .2  L iq u o ri Marty USA 75
3 :5 2 .5  W essinghage Thomas NSZK 78
3 :5 2 .6  P lachy  Jozep CSE 78
3 :5 2 .8  O vett S teve NBR 78
3 :5 2 .9  S v o tt S teve IR 78
3 :5 3 .1  Keino Kipchoge KEN 67

3000 m-es a k a d á ly fu tá s
8 :0 5 .4  Rono Henry KEN 78
8 :0 8 .0  G arderud Anders SVE 76
8 :0 9 .1  M alinowski B ro n is la v LEN 76
8 :1 0 .4  Baum gart1 Frank NDK 76
8 :1 2 .6  Kantanen Tapio FIN 76
8 :1 3 .9  J ip ch o  Benjamin KEN 73
8 :1 4 .1  K arst M ichael NSŞK 77
8 :1 5 .3  G ians Dan SVE 76
8 :1 6 .1  Cefan Gheorghe ROM 76
8 :1 6 .9  H g  P a t r i z NSZK 78
5000 m
1 3 :0 8 .4  Rono Henry KEN 78
1 3 :1 2 .9  Quax Dick UZ 77
1 3 :1 3 .0  P u t temana Emil BEL 72
1 3 :1 3 .7  H ild en b ran d  Klaus P. NSZK 76
1 3 :1 3 .8  Y if e r t  M iru ta ÉTI 77

1 3 :1 3 .9  F le sch en  K ari NSZK 77
1 3 :1 4 .4  J ip ch o  Benjamin KEN 74
1 3 :1 4 .5  Weigt P e te r NSZK 77
1 3 :1 4 .6  F o s te r  Brendan NBR 74
1 3 :1 5 .0  F lo ro iu  H i e ROM 78
10.000 m
2 7 :2 2 .5  Rono Henry KEN 78
2 7 :3 0 .3  F o s te r  Brendan NBR 78
2 7 :3 0 .5  Kimobva Simson KEN 77
2 7 :3 0 .8  B edford Dave NBR 73
2 7 :3 1 .0  Vaino M a r tt i FIN 78
2 7 :3 1 .5  O r t i s  Venanzio ITA 78

A ntipov A lek szan d r SZU 78
2 7 :3 6 .3  B lack Dave NBR 78
2 7 :3 6 .6  Tebroke G erard HOL 78
2 7 :3 8 .4  V iren  Lasse FIN 72
110 m g á t
13 .21  Casanas A le jan d ro KUB 77
13 .22  F o s te r  Greg USA 78
13.23 Nehemiah Renaldo USA 78
13 .24  M ilburn  Rod USA 72
13.28  Drut Guy FRA 75
13.33 M Davenport W illie USA 68

S iebeck  Frank NDK 76
13.37  M unkelt Thomas NDK 77
13.38  M H a ll Srv USA 68

W ilson J e r ry USA 75
400 m g á t
47 .45  Moses Edwin USA 77
47.82  A kii-B ua John UGA 72
48.12  M Hemery David NBR 68
48.24  K B old ing  Jim USA 74
48.43 Schmid H arald NSZK 78
48 .51  Mann Ralph USA 72
48.55  W heeler Q uentin USA 76

Andrews Tom USA 76
48.59 Pascoe Alan NBR 75
48 .64  Sevmour Jim USA 72
M agasugrás
234 Jascsen k o  V lag y im ir SZU 78
232 S tones Dwight USA 76
231 B eilsch m id t R o lf NDK 77
230 G rig o r je v  A lekszandr SZU 77

Wszola Jacek LEN 77
L au te rb ach  Henry NDK 78

229 C s i-C s in  Ni KIN 70
M atzdorf Pat USA 71
K otinek Rory USA 77
F e d e ttp á ly á n

235 Jascsen k o  V lag y im ir SZU 78
232 Jacobs F ra n k lin USA 78
231 Joy Greg KAN 78
Rúdugrás
571 T u lly  Mike USA 78
570 R o b erts  Dave USA 76
567 B e ll  E a r l USA 76
566 K ozakiew icz W. LEN 77
563 Seagren Bob USA 72
562 S lu sa rsk y  Tadeusz LEN 76
561 Je s se e  L arry USA 78

Trofim enko V. SZU 78
560 K a llio m äk i A n tti FIN 78
559 Isa k sso n  K je l l SVE 76

F e d e ttp á ly á n
561 Sm ith S teve USA 75
T ávo lug rás
890 M Beamon Bob USA 68
845 S te k ic s  Nenad JUG 75
835 B oston Ralph USA 65

M T er-O vanesz jan  Ig o r SZU 67
Swarz Jo z e f NSZK 70
R obinson A rnie USA 76
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834 W illiam s Randy USA 72
827 Cybulsky G rzegorz LEN 75
826 Rousseau Jacques FRA 76
824 M cA lis te r James USA

F ed e tt pályán
826 E h izu e len  C h arlto n NIG 75
Hármasugrás
17.89 M O liv ie ra  Joao BRA 75
17.44 Szanyejev  V ik to r SZU 72
17.40 M P erez  Pedro KUB 71
17.31 Drehmel Jo rg NDK 72
17.27 M P rudencio  N elson BRA 68
17.24 B u tts  James USA 78
17.22 M G e n tile  Giuseppe OL 68
17.20 B ariban  M ih ail SZU 73

M Haynes Tommy USA 75
17.19 L iv e rs  Ron USA 77
S ú ly lö k és
22.86 O ld f ie ld  B rian USA 75
22.15 Beyer Udo NDK 78
22.00 B arisn y ik o v  A. 

A lb r i t to n  T erry
SZU 76

21.85 USA 76
21.82 Feuerbach A1 USA 73
21.78 Matson Randy USA 67
21.67 B rie s e n ik  H artmut NDK 73
21.63 Woods George USA

7621.55 Capes G eoffrey NBR
21.53 Mironov Jev g en y ij SZU 76
D iszk o szv e tés
71 .14  Schmidt Wolfgang NDK 78
70.86 W ilkins Mac USA 76
70.38 S i lv e s te r  Jay USA 71
69.08 Powel John USA 75
68.48 Van Reenen John DAF 75
68.40 Bruch Ricky SVÉ 72

S ta d e l  Ken USA 78
68.08 Neu H ein-D ireck NSZK 77

67.82  V elev Velko BUL 78
67.54  P acha le  S ie g f r ie d NDK 76
G e re ly h a j i tá s
94 .58  Németh M iklós MA 76
94.22 W essing M ichael NSZK 78
94.08  W olfermann Klaus NSZK 73
93.90  S ii to n e n  Hannu FIN 63
93.80  L u sis  J a n is SZU 72
93.54  Hovinen Seppo FIN 76
92. 7O Kinnunen Jorma FIN 69
92 .64  N evala P a u li FIN 70
91 .92  P a ra g i Ferenc MA 77
91 .72  P edersen  T e r je NOR 64
K a lap ácsv e tés
80 .32  Riehm K arl Hans NSZK 78
80 .14  Zaj csuk B o risz SZU 78
79.76  S zedih  J u r i j SZU 78
7 9 .30  Schmidt W alte r NSZK 75
78 .62  S zp irid o n o v  A lekszej SZU 76
7 8 .30  M aljukov A lek sze j SZU 78
78 .14  Steuk Rolend NDK 78
7 7 .6 4  Phakadze Dzumber SZU 75
7 7 .6 0  L jeso v o j V lag y im ir SZU 77
77 .58  D im itrenko V a le n tin SZU 75
T izp ró b a
8617 Je n n e r  Bruce USA 76
8498 K ratschm er Guido NSZK 78
8456 A vilov  N y ik o la j SZU 72
8467 Sz Thompson Daley NBR 78
8478 k G renebjuk A lekszandr SZU 77
8392 Dixon Fred USA 77
8417 k Toomey B i l l USA 69
8319 k Bend1in  Kurt NSZK 67
8310 k Z ie lb a u e r  Sepp AUŢ 76
8218 P ih l  Raimo SVE 76

Szabályos szélben
8269 Thompson Daley NBR

MEGJEGYZÉS; A k ö z ö lt eredmények az 1978. decem ber v é g i á l l a p o to t  tü k rö z ik .
JELÖLÉSEK; M = m agasla ton  e l é r t  eredm ény; K = k é z i  m érés eredménye + 0 .1 4  mp; Y * 440,_ 

i l l e t v e  880 y a r d ró l  á ts z á m ítv a ; Sz ■ h á t s z é l l e l  e l é r t  eredm ény; k = k é z i  id ő ­
m é ré sse l e l é r t  eredmény /7 5  pont le v o n v a /.

A Track F ie ld  News a la p já n  ö s s z e á l l í t o t t a  és k ö z re a d ta ;  Rimely András

Középfokú oktatási intézm ények országos atlétikai bajnokai 1922 -1977.
Rúdugrás ;

1941. Csupor Dénes
1942. P r ig ly  J ó z s e f
1943. Homonnay Tamás
1947. Nagy V.Imre
1948. Csermák Rezső
1949. A n ta l Z o ltán
1952. Makkal B arnabás
1953. Csekő Is tv á n
1954. Csaba András
1955. Csaba András
1956. Török Is tv á n
1957. Csaba András
1958. Buday Ferenc
1959. C sányi Z o ltán
1960. H ídvégi Sándor
1961. K u lla i  András
1962. K u lla i  András
1963. K u lla i  András
1964. Kram aszta L ász ló  
1966. K u lisch  János
1968. S te in h a c k e r  R óbert
1969. K ocsis Imre
1970. E isen h au e r János

/ f o l y t a t á s /

Soproni Honvéd r e á l .
P é c s i C i s z t e r c i t a  gimn. 
B u d ap esti K egyesrendi gimn. 
D ebreceni r e f . t a n í tó k é p z ő  
G yulai rk .g im n .
Ózdi k e re s k .
K isk u n h a la s i gim n.
B u d an esti Fáy András gimn. 
B u d ap esti J ó z s e f  A.gimn. 
B u d ap esti J ó z s e f  A.gimn. 
B udapesti K ölcsey F .gim n. 
B u d ap esti J ó z s e f  A.gimn. 
B u d ap esti B ó ly a i gimn, 
B udapesti P e tő f i  Ş .gim n. 
B udapesti J e d l ik  A.gimn. 
K ecskem éti Katona gimn. 
K ecskem éti Katona gimn. 
K ecskem éti Katona gim n.
P écs i Széchenyi gimn.
P é c s i Nagy L ajos gimn. 
B u d ap esti Eötvös gimn. 
S zo lnok i 605 .sz .azakm unkásk . 
B u d ap esti 3 .sz .szak m u n k ásk .

320 cm
350 cm
370 cm
304 cm
300 cm
300 cm
320 cm
350 cm
330 cm
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
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1971. K ism arto n i Perene
1972. P rea zb u rg e r György 
1973» P f e i f e r  L ász ló
1974. Novobaczki J ó z s e f
1975. P e re n c z i Iv án  
1976; Papp L ász ló  
1977. L évai J ó z s e f

B u d ap esti T o ld i F .g im n. 
B u d ap esti Budai Nagy A .şim n. 
B u d ap esti 9 .sz .szak m u n k ásk . 
B u d ap esti K lapka gimn.
V áci Géza k i r . t é r i  gimn. 
C so rn a i Hunyadi J .g im n . 
B u d ap esti 1 4 .sz .szakm unkásk .

S ú ly lö k é s : /1 9 5 8 .ig  7 .2 5  kg, 1 9 5 9 - tő l 6 k g . /
1922. Kuhn János
1923. Marnó János
1924. Rockenbauer I s tv á n
1925. K irá ly  Sándor
1926. Hónig Is tv á n
1927. k é tk e z e s :

B alazs L ász ló
1929. Végh Perene
1930. S o l t i  L ász ló
1931. Csányi Zoltán
1932. Szabó L ászló
1933. Végh L ász ló
1934. T an tos Árpád
1935. Nagy L ajos
1936. W indisch L ajos
1937. B iacsy  Sándor
1938. Győrök Z o ltán
1939. Zolyomy Ferenc
1940. Hamvay M árton
1941. Hamvay M árton
1942. Garam völgyi T iv ad a r
1943. Kobold K ároly
1947. Lehoczky Sándor
1948. Túsz Ferenc
1949. Nagy Ádám 
1952. M ih á ly fi János 
1953« M ih á ly fi János
1954. D e li Ferenc
1955. M issura M iklós
1956. Nagy Zsigmond
1957. T u rc sán y i L ajos
1958. Nagy Gábor
1959. Hódy J ó z s e f
1960. Nagy György
1961. B e r tók Gyula
1962. B ertók  Gyula
1963. B a rá th  Ferenc
1964. Faragó János 
1966. Annus Géza
1968. V árkon^i Gábor
1969. G yergyói János
1970. Hoffmann János
1971. F ehér L ajos
1972. Lendvay P ál 
1973« Szabó L ász ló
1974. Szabó L ász ló
1975. S ipos Jenő
1976. S askő i A lfonz
1977. F áb ián  Imre

D iszkoszvet é s : /1 9 5 8 .ig  2 kg .
1922. Kuhn János
1923. R ockenbauer I s tv á n
1924. R ockenbauer I s tv á n
1925. K iss Is tv á n
1926. M ester I s tv á n
1927. B alázs L ász ló
1929. Paksy Jenő
1930. Kovács B éla
1931. G o ld fin g e r  Gyula
1932. E szes I s tv á n
1933. Vörös I s tv á n
1934. H orváth  Vilmos
1935. H orváth  Vilmos
1936. W indisch L ajos
1937. B iacsy  Sándor
1938. K e rtész  L ajos
1939. Győrök Z o ltán
1940. Rózsás Dezső
1941. G áspár J ó z s e f

B u d ap esti Egyetem i k i r .k a t .g im n .  
B u d ap es ti Egyetem i k i r .k á t .g im n .  
B u d ap esti S z t.L á s z ló  g .
M ező túri r e f .ş im n .
B u d ap esti Kémény Zs. f r .

B u d ap esti E ötvös rg .
D ebreceni re f .g im n .
K isk u n h a la s i re f .g im n .
B u d ap esti K ossu th  fk .  
K isk u n fé le g y h áz i S z t.L á s z ló  g . 
K u n szen tm ik ló si re f .g im n .
P ápai r e f . k o l l .
S z é k e s fe h é rv á r i  Ybl M iklós g . 
M ező túri re f .g im n .
Szegedi T unyoşi g . 
K isk u n fé le g y h áz i T an ítóképző  
S z ek sz á rd i Garay gimn.
B u d ap esti Széchenyi fk .
B u d ap esti Széchenyi fk .
P é c s i Z r ín y i h o n v .n e v .in t .  
Gyöngyösi Mezőg. k i .
B u d ap esti S z t . I s tv á n  k é r .
B ékési re f .g im n .
K i s ú j s z á l l á s i  gimn.
B a ja i gim n.
B a ja i gimn.
B a ja i  ta n ító k é p z ő  
B u d ap esti J ó z s e f  A,gimn. 
K u n szen tm ik ló si gimn.
Soproni E rd é s z e t i  te c h n . 
K i s ú j s z á l l á s i  gimn.
B u d ap esti Árpád gimn.
K ecskem éti P i a r i s t a  gimn. 
H ajd ú n án ási gimn.
H ajdúnánási ^gimn.
Szegedi V asú tfo rg a lm i t .
O rosházi T án a s ic s  gimn.
O rosházi T án c s ic s  gim n. /7 .2 5  k g / 
B u d ap esti 56. sz.Szakm unkásk. 
B u d ap esti P e tő f i  S .gim n.
Győri T e x t i l i p . t e c h n .
D u n aú jv áro si 316 s z . Szakmunkásk. 
N y e rg e s ú jfa lu i  gimn. 
S z é k e s fe h é rv á r i  V asv á ri g . 
S z é k e s fe h é rv á r i  V a sv á ri g . 
Szom bathely i L a tin k a  gimn. 
B udapesti E p i tő ip .s z a k k .
Szegedi R ad n ó ti M.gimn.
1 9 5 9 - tő l 1 .5  k g . /
B u d ap es ti Egyetem i k i r . k á t . g .  
B u d ap esti S z t.L á s z ló  g .
B u d ap esti S z t .L á s z ló  g .
M ező túri re f .g im n . 
S á to r a l j a ú jh e ly i  g .
B u d ap esti Eötvös gimn. 
K isk u n h a la s i re f .g im n .
M isk o lc i F r á te r  G y .k i r .k a t .g .  
B u d ap esti Kemény Z s .g .ţ 
M ezőtúri re f .g im n .
Szom bathelyi fk .
P é c s i rk . ta n í tó k é p z ő  
P é c s i  r k . ta n í tó k é p z ő  
M ezőtúri re f .g im n .
Szegedi Tunyogi gim n.
G yulai rk .g im n .
K isk u n fé leg y h áz i ta n itó k é p z ő  
Szom bathely i -fk 
S z é k e s fe h é rv á r i  á l l . g .

390 cm
410 cm 
420 cm 
410 cm 
380 cm 
415 cm 
430 cm

11 .10  m 
10 .12  m 
10 .41  m11.22 m
1 2 .2 0  m

21 .54  m
1 2 .0 1  m 
12.78 m
1 2 .8 6  m 
12.18 m 
12.88 m
12.29 m
12 .30  m 
11.99 m 
12 .65  m
12.74  m 
12.83 m 
13 .28  m
12.87 m 
12.47 m 
12.69 m
10.31 m
11.31 m 
1 2 . 5 0  m 
12.96 m
14.07 m
13.02  m 
12.45 m
13.27  m
13.00  m
13.28 m
14.67 m
14 . 31 m
15.39 m
15.74  m
15.00  m
15.08 m
13.87 m 
15 .80  m 
15.14 m
1 5 .2 2  m
16.21 m 
15.26 m
16.55 m 
16.77 m
15.67 m 
16,95 m
16 .40  m

34.83 m 
34.81 m
35.90 m 
34.15 m 
36.37 m 
37.46 m
36.86 m 
37 .64  m 
35 .10  m 
38.07 m 
37.39 m
39.90  m 
40.17 m 
36.06 m 
39 .14  m
38 .90  mi 
39 .60  m 
36 .80  m 
37.69 m



1942. Garam volgyi T iv ad a r P é c s i Z rin y i h o n v .n e v .t . 40.18 m
1943. K lic s  Ferenc K assa i M ezőgazd .középisk . 41.76 m
1947. Máyer Endre G yulai rk .g im n . 28 .70 m
1948. Sipoa M ihály S z a rv a s i ev .ş im n . 32.62 m
1949. Csap L ajos B udapesti Széchényi k é r . 35.42 m
1952. Kövesdi Ferenc B u d ap esti K ölcsey F .g . 41.42 m
1953. S iposa Gyula K isk u n fé leg y h áz i t e s t n .g . 37.53 m
1954. Hovorka M iklós B u d ap esti Kölcsey F .g . 38.29 9
1955. Zaivótzky Gyula K isk u n fé leg y h áz i ta n itó k é p z ő 42.17 m
1956. Rácz Lehel B udapesti B erzsen y i D án ie l g işm . 43.35 m
1957. T urcány i L ajos S oproni E rd é s z e t i  t . 37.71 m
1958. E g ri A t t i l a B u d ap esti G eo ló g ia i t . 37.46 m
1959. Pányi Ferenc B udapesti B o lyai te ch n . 51.07 ra
I960 . Nagy György K ecskem éti P i a r i s t a  g . 40.88 m
1961. 3 e rtó k  Gyula Haj dú n án ási gimn. 45.82 m
1962. B ert ók Gyula H ajdúnánási gimn. 49.12 m
1963. G en g e liczk i L ász ló B ácsalm ási Hunyadi J .g . 50.92 m
1964. Faragó János O rosháza T án c s ic s  g . 50.79 ra
1966. S z e g le te s  Ferenc B u d ao esti P e tő f i  S .gim n. 56.16 m
1968. F ö ld i Mihály K aposvári Munkácsy M.g. 50.78 m
1969. Gyergyói János B u d ap esti P e tő f i  S .g . 49.62 ra
1970. Szauer P á l B u d ap esti J ó z s e f  A .g. 57.54 m
1971. 3alogh  Is tv á n K ő rö sszen tm ik ló s i m g .t. 51 .70 m
1972. Katona Sándor S z e n te s i  Szakmunkásképző 51.90 m
1973. S askő i A lfonz B u d ap esti E p is ő ip . Szk. 52.04 m
1974. Kovács Kálmán S z e n te s i  6 0 3 .Szakmunkásképző 54.02 m
1975. H olló  Csaba B u d ap esti ? . s z .  Szakmunkásképző 53.58 m
1976. S askő i A lfonz B udapesti E p i tő ip .  szk . 61.78 m
1977. Németh L ász ló Szom bathelyi S zav á ria  g . 54 .10 m

G e re ly 'n a j i tá s :
1922. F arkas Mátyás B u d ap esti K ölcsey gimn. 40.87 m
1923. P f e i f f e r  György B udaoesti S z t.L á s z ló  g . 32 .12 m
1924. Szakmáry Jó zp e f P ápai r e f . k o l l . 45.95 m
1925. Kóczán Endre P ápai r e f . k o l l . 47.12 m
1926. Katona Ágoston B u d ap esti T o ld i F. 41 .70 ra
1927. Jam nitzky Nándor P ápai r e f . k o l l . 46 .90 m
1930. Wennesz J ó z s e f G yőri F e ls ő k e r . 52.24 m
1931. Papp P ál B udapesti S z t .L á s z ló  rg . 48.73 m
1932. P ö s té n y i A ntal B a lassag y arm ati B a lassa  rg . 48.83 m
1933. Apró J ó z s e f Szegedi F e l s ő ip . i s k . 53.25 m
1934. H orváth Vilmos P é c s i rk . ta n i tó k é p z ő 55.01 m
1935. H orváth  Vilmos P écs i r k . ta n i tó k é p z ő 55.87 m
1936. Ruip Jenő P ápai Bencés gimn. 53.70 m
1937. Medgyessy Z o ltán B udapesti Szent Imre gimn. 47 .72 m
1938. Jakó G áspár B u d ap esti Árpád gimn. 51.35 m
1939. Medgyessy Z o ltán B udapesti S z t.Im re  gimn. 51.58 m
1940. K ertész  Ferenc' G yulai rk .g im n . 49.10 ra
1941. K ertész  Férenc G yulai rk .g im n . 50.95 m
1942. Tóth T ib o r S z a rv a i ev .g im n . 52.72 m
1943. Kálmán Dezső B udapesti M ezőgazd .középisk . 51.03 m
1947. Derdák L ász ló B u d ap esti S z t . I s tv á n  k é r . 44.28 m
1948. Derdák L ász ló B u d ap esti S z t . I s tv á n  k é r . 45.00 m
1949. Derdák L ász ló B udaoesti S z t . I s tv á n  k é r . 51.76 m
1952. Lukács János Tamási gim n. 57.20 m
1953. K u lcsá r G ergely V áci S z táro n . Sándor gimn. 56.59 m
1954. P é tó v á r i  A t t i l a B u d ap esti M ezőgazd .t. 61 .31 m
1956. K ellerm ayer M iklós T ap o lca i gimn. 53.43 m
1957. P a ta k i L ász ló B a ja i gim n. 56.43 m
1958. K elle rm ay er M iklós B udapesti P e tő f i  S .gim n. 53.01 m
1959. Kabdebó A ntal B u d ap esti Madách Imre gimn. 57.71 m
I960 . Nyakas Ferenc Bonyhádi gimnázium 50.80 ra
1961. B őrtsok  János P é c s i Nagy L ajos şim n. 54.79 m
1962. Kovács Gábor S z é k e s fe h é rv á r i  g é p i p . t . 53.04 in
1963. Kovács Gábor S z é k e s fe h é rv á r i  g é p ip . t . 59.04 m
1964. Németh M iklós B u d ap esti Kandó K .tech n . 68 .28 m
1966. Bogár György V áci Löwey g é p ip . t . 58 .32 m

/ f o l y t . k ö v . /

A képmagnó, mint modern edzésmódszertani eszköz
Az u tó b b i időkben egyre  fo k o z o tta b b  igény j e le n tk e z ik  a képmagnók, m int m ozgástanu­

l á s t  s e g i tő  edzéam ódazertan i eszközök i r á n t ,  A képmagnók re n d a z e r te le n  f e lh a s z n á lá s a  éa a 
g y a k o r la tb a n  ir á n tu k  fe lm e rü lő  egyre nagyobb igény  i n d í t o t t  a r r a ,  hogy ezen  okos és so k o l­
d a lú an  h a sz n á lh a tó  gépek s p o r tb e l i  f e lh a s z n á lh a tó s á g á t  f e l t á r j u k ,  s e z z e l  e lő s e g í ts ü k  tu ­
d a to s  éa te rv s z e rű  b e é p íté s ü k e t  a ap o r te d z é s  re n d sz e ré b e .
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Cikkünk egy ú jab b  p roblém akör f e l t á r á s á r a  t é s z  k í s é r l e t e t ,  s  mint i l y e n ,  e lső so rb a n  
ta p a s z ta la t á t a d o  és g o n d o la té b re s z tő  f e la d a to t  s z e re tn e  e l l á t n i .  A képmagnó f e lh a s z n á lá s á ­
nak á l t a l á n o s  a l a p e l v e i t ,  a  későbbiekben  k o n k ré t s p o r tá g i  b o n tású  f e lh a s z n á lá s i  módszereké­
nek k e l l  k ö v e tn ie ,  s z e rv e se n  beépülve a  sportág® s a j á t  ed zésm ó d szertan áb a .

I .  Ml i s  az  a képmagnó ?
Ma már a  le g tö b b  h á z ta r tá s b a n  m e g ta lá lh a tó  a le m e z já ts z ó  és a  m agnetofon . Ezek működ­

t e t é s e  és a v e lü k  v ég ezh e tő  m űveletek  m indenki e l ő t t  'v i lá g o s a k .  Az eg y szerű  f ilm fe lv e v ő  
működése sem okozhat p roh lém át az  emberek tö b b ség én ek . Az e m l í t e t t  b erendezésekben  van h á ­
rom azonos v o n ás .

Az eg y ik  az  á t a l a k í t á s , amelynek s o rá n  a hang, i l l e t v e  a  k ép , v a lam ily en  eszköz s e ­
g í t s é g é v e l  /m ik ro fo n , k am era /, m inőség i v á l to z á s o n  megy k e r e s z tü l ,  r ö g z í t é s r e  a lk a lm as i n ­
fo rm áció v á  a la k u l  á t .

A m ásik azonos vonás a r ö g z í t é s , amelynek so rá n  az in fo rm ác ió  v a la m ily e n  t á r o ló - h o r ­
dozó an y ag ra  k e rü l  /magnós za lag 7  í“i  lms z a l a g , lem ez /.

A harm adik a v i s s z a a l a k í t á s , am elynek so rá n  a r ö g z í t e t t  in fo rm ác ió  -  egy a r r a  a l k a l ­
mas b e re n d e z é s se l -  ú j r a  em beri é rz é k sz e rv e k k e l é s z le lh e tő  hanggá, képpé a la k u l .

M inderre a z é r t  van szü k ség , m ert sem a  hang , sem a kép önmagában k ö z v e tle n ü l  nem rö g ­
z í th e tő ,  időben  és té rb e n  to v a te r je d n e k  és e ltű n n ek  a  v é g te le n b e n .

A képmagnó s z in té n  az e lő b b  e m l í t e t t  e lv ek  a la p já n  működik. A k ép e t és  a h an g o t, hogy 
meg ne " sz ö k h essen " , egy s p e c i á l i s  kam era e lek tro m o s je le k k é  a l a k í t j a ,  amelyek m ágneses sza ­
la g r a  Író d n ak . Az igy  m ágneses "csapdába"  k e r ü l t  j e le k  a z u tá n  bárm ikor v is s z a k e re s h e tő k  és 
v i s s z a a la k í th a tó k  e r e d e t i  fo rm ájukba .

A képmagnó e z t az ó d a -v is s z a  a l a k í t á s t  rop p an t g y o rsan  e lv é g z i  -  néhány m âsodşerc a -  
l a t t  tö b b sz ö r  i s  -  am ire az  ed d ig  ism e rt k é p á ta la k i tó  re n d sz e re k  egy ike sem v o l t  k ép e s . A 
kép re p ro d u k á lá sa  az eg y sze rű  h an g rö g z ítő  magnó se b e ssé g é v e l azonos, v a g y is  azo n n a l e lv é g e z ­
h e tő .  >

/A képmagnó e tu la jd o n s á g á n á l  meg k e l l  á lln u n k  egy p i l l a n a t r a ,  m ert eb b ő l adódik  n é l ­
k ü lö z h e te tle n s é g e  a  s p o r t -  ezen b e lü l  a  m o zg ástan u lás és k o r r ig á lá s  -  t e r ü l e t é n . /

I I .  Mi az  az a la p v e tő e n  ú j ,  am it a képmagnó b i z t o s i t  a  sp o rte d z é s  so rá n  ?
Az e ls ő  é s  egyben a  leg fo n to sa b b  ú jd o n ság  az a z o n n a li  v i z u á l i s  ö n k o n tro l l  le h e tő s é g e .  

K ö zeleb b rő l ez a z t  j e l e n t i ,  hogy a s p o r to ló  a képmagnóval v é g z e tt  ed zés  so rá n  m ozgását azon­
n a l ,  s z in te  az izm aiban  érezv e  n é z h e t i  -meg és e l l e n ő r i z h e t i  annak k i v i t e l é t .  A mozgás em lék­
képe még é lén k en  é l  em lék eze téb en , a l á t o t t  o b je k t iv  k é p s o r ra l  j ó l  ö ssze  tu d ja  h a s o n l í t a n i  
a z t .  M ivel a  r ö g z í t e t t  m ozgássor tö b b sz ö r  i s  is m é te lh e tő  és bárm ely id ő p illa n a tb e in  á lló k é p p é  
m e re v íth e tő , ső t l a s s í t h a t ó ,  e z é r t  a  k o r re k c ió  v a ló sz ín ű sé g e  és p o n to sság a  minden e d d ig in é l  
jobb  eredm ényt h o z h a t, gyorsabban  és h a tá so sa b b an  le h e t  e lv é g e z n i .  Az edző -  az  ed d ig  h a sz ­
n á la to s  -  szóban e lhangzó  j a v í t á s á n á l  a  s p o r to ló  csak  az e lv é g z e t t  mozgás em lékképére és az 
edző m eg fig y e lő k ép esség é re  v o l t  u t a lv a .  Ennek a  k é t s z u b je k t ív  é s  b iz o n y ta la n  tényezőnek  
tö b b s z ö r i  eg y m ásrah a tásáb ó l i s  csak a v é l e t l e n  h o z h a to t t  g y o rs  és h a tá s o s  eredm ényt. Ha eh­
h ez h a s o n l í t ju k  az e lő b b  e m l í te t t  képmagnós edzésben  r e j l ő  le h e tő s é g e k e t ,  a  k ö v e tk e z te té s  
e g y é r te lm ű .. A v i z u á l i s  e d z és , m eg fe le lő en  a lk a lm azv a , f o r r a d a lm o s i th a t ja  a m o zg ás tan u lá s t 
és  j a v í t á s t .  A nem zetközi é l s p o r t  mai s z i n t j e  m e l le t t  az  i s m e r t e t e t t  edzésm ódszer a lap k ö v e­
te lm ény . Ma már n in c s  idő  a  h ib á s  d inam ikus s z te r e o t ip e k  hónapokig , e s e t l e g  év ek ig  t a r t ó  és 
b iz o n y ta la n  k im en e te lű  k o r r e k c ió já r a .  M indenféle ta n u lá s b a n , kü lönösen  a m o zg ástan u lásb an ţ 
a  lá tá s n a k  k iem elkedően fo n to s  sze rep e  vem. Ennek e l l e n é r e ,  a  m o zg ás ta n itá sb a n  a  v i z u a l i t a s  
a d ta  le h e tő sé g e k  ed d ig  ko rán tsem  v o l ta k  k ih a s z n á lv a . A képmagnó az az e sz k ö z , amely a h ib á s  
g y a k o r la t  m eg szű n te té sé re  h i v a t o t t .

A m ásik a la p v e tő  v á l to z á s t  az ed ző -v ersen y ző  k ap cso la táb em , egym ásrahatásában  hozza a 
képmagnó. A k é t f é l  v is z o n y a  a la p v e tő e n  m eg v álto z ik  a képmagnós edzés fo lyam án . A v ersen y ző  
e d d ig i -  jo b b á ra  csak p a s s z ív  -  befogadó s z e re p é t f e l v á l t j a  a közös, a lk o tó  j e l l e g ű  munka- 
k a p c s o la t .  Ennek so rá n  a  v ersen y ző  vélem ényével és  eg ész  sze m é ly isé g év e l h o z z á já ru lh a t  a 
közös munka s ik e ré h e z , te rm é sz e te se n  m indvégig ed z ő je  i r á n y í t á s á v a l .

Az edzőre  i s  ú j f e la d a to k a t  ró  az ú js z e r ű  k a p c so la t  / p l .  az e d d ig in é l  i s  komolyabb 
sp o rtszak m a i f e lk é s z ü l t s é g e t  és  b iz to n s á g o t / .  Az ú j e sz k ö z z e l v é g z e tt  ed zés  so rá n  azo n n a l 
k e l l  r e a g á ln ia  a  sok e s e tb e n  még n ek i i s  v á r a t l a n  h ib á k ra  és a  h e ly e s  f e l i s m e r é s t  a zo n n a l 
k ö v esse  a  j a v í t á s  m ódozata inak  i s m e r t e t é s e ,  nehogy c s o rb á t  szen v ed jen  t e k in t é ly e .  A megfe­
l e lő  ed ző -v ersen y ző  k a p c s o la t  k i a l a k í t á s a  é s  f e n n ta r t á s a  a  szakm ai f e lk é s z ü l t s é g  m e l l e t t ,  
az  edző p ed a g ó g ia i f e lk é s z ü l t s é g é t  i s  fo k o z o tta n  f e l t é t e l e z i .

A képmagnós e d z é s , az e m lí te t te k é n  k ív ü l ,  több  más k érd ésb en  i s  é r i n t i  az edző t és a 
v e rs e n y z ő t, só t egyéb p rob lém át v e t f e l  és  tö b b  haszn o s h a tá s a  i s  v an . Most csak az á l ta lu n k  
leg fo n to sab b n ak  Í t é l t  e lő n y e ir e  h iv tu k  f e l  a  f ig y e lm e t.

A képmagnó te rm é sz e te se n  csak egy e sz k ö z , éppúgy nem v á rh a tó  t ő l e  c so d a , m int ahogy 
e g y e tle n  ed zésm ó d szertan i eszköz sem képes egymagában m egoldani a  s p o r to ló k  f e lk é s z í té s é n e k  
ö ssz e s  p ro b lé m á it .  Az v is z o n t  k é ts é g te le n ,  hogy a  hagyományos m ó d szerre l e g y ü tt  a lkalm azva 
-  k ö zö ttü k  i n t e g r a t i v  fu n k c ió t i s  b e tö l tv e  -  azok h a tá s fo k á t  lén y eg esen  m e g ja v í t ja .

I I I .  A képmagnó fe lh a s z n á lá s á n a k  le h e tő s é g e i  a  sp o rted z ésb en
1 . Az ügyesség  f e j l e s z t é s e
A sp o rtk ép esség ek  k ö zü l az ügyesség  a z ,  amelynek k ö z v e tle n  f e j l e s z té s é b e n  a  legnagyobb 

s z e re p e t j á t s s z a  a  képmagnó.
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A. /  A sportm ozgások te c h n ik a i  elem zése
E lső so rb an  az eg y én i / z á r t  J e l le g i ! /  sp o rtág ak b an  van je le n tő s é g e .  A te c h n ik a i  elem zé­

sen b e lü l  a következők vég ezh ető k  e l :
-  Uj te c h n ik a i  elemek és m ozgássorok t a n u lá s a . E lső so rb an  az u tá n p ó t lá s  n ev e lé séb en  

van ó r i á s i  je le n tő s é g e .  ï t t . d ô l  e l  u g y a n is , hogy a  m eg tan u lt mozgás -  a  b e id e g z e tt  d inam i­
kus s z te r e o t ip  -  m ennyire k ö z e l i t i  meg az  i d e á l i s t .  így  a később iekben  a j a v í t á s r a  már sok­
k a l  kevesebb id ő t  és e n e rg iá t  k e l l  p a z a ro ln i .  A te c h n ik a i  a lap o k  m ilyensége m eghatá rozó ja
a sp o rto ló k  fe jlő d é sé n e k  es k o r lá to z ó ja  az  á l t a l a  e lé r h e tő  legm agasabb te l je s í tm é n y n e k . 
T erm észetesen  az é l s p o r to ló k n á l ,  az ú j mozgáselemek ta n u lá s á n á l  ugyanezek az  előnyök kama­
to z ta th a tó k .  Az ú j mozgások ta n u lá sá b a n  az a z o n n a li  és  tö b b s z ö r i  v i s s z a já t s z á s o k ,  l a s s í t á ­
sok e lő s e g í t i k  a pon tos mozgáskép gy o rs  k i a la k u lá s á t .

-  A  te c h n ik a i la g  h ib á s  mozgáselem ek f e l d e r í t é s e  és j a v i t á s a .  A r o s s z u l  b e id e g z e t t ,  
g a z d a sá g ta la n  m ozgássorok k i j a v í t á s a  m eg lehetősen  nehéz f e l a d a t .  Minden edző tu d ja ,  hogy 
gyakran még a már k i j a v í to t t n a k  v é l t  te c h n ik a i  h ib a  i s  -  kü lönösen  versenykörülm ények kö­
z ö t t  -  ú j r a  je le n tk e z h e t ,  b iz o n y ítv a  e z z e l ,  hogy a  m ozgáasor nem m ély ü lt e l  t e l j e s e n ,  a 
r é g i  ro s s z  b e id eg zések  m akacsul ta r tó s n a k  b izonyu lnak  és a le g ro s sz a b b k o r  je le n tk e z h e tn e k .
A f á z is o k ra  b o n táso s m ozgáselem zéssel a  h ib a  könnyen f e ld e r í t h e t ő ,  a  j a v í t á s  azonban már 
so k k al nehezebb dolog és a  m ódszere sem k id o lg o z o t t .  A képmagnó f e l t é t l e n ü l  m e g g y o rs ítja
a fo ly am a to t é s  a j a v í t o t t  mozgáselemek e lm é ly íté sé b e n  i s  nagy a s z e re p e . Egyik le h e ts é g e s  
m ódszer a m ozgássorozat le b o n tá s a  és f á z is o n k é n t i  rá v e z e tő  ú j r a t a n u lá s a .  A fo lyam at közben 
á lla n d ó  képmagnós e l l e n ő r z é s s e l  k e l l  a v ersenyzőben  az ú j m ozgásról a lk o to t t  m ozgásképzet 
k i a l a k í t á s á t  s e g í t e n i  m indaddig , amíg az e lő s z ö r  még t e l j e s e n  ism ere tlen n e k  és fu rc sán ak  
tűnő é rz é s  -  am elyet az ú j m ozgássor okoz -  te rm é s z e te s s é ,  ö n á lló v á  és a s p o r to ló  á l t a l  a 
tö b b i m o zg ásé rzé s tő l j ó l  e lk ü lö n i th e tő v é  nem v á l ik .

-  Már e l s a j á t í t o t t  mozgáselemek s z i n t e n ta r t á a a ,  e lm é ly í té s e . G yakorló edzők nem egy­
s z e r  t a p a s z ta lh a t t á k ,  hogy a már j ó l  megtanuXt m ozgássorok i s  a z  évek so rá n  különböző okok 
m ia tt  to rz u lh a tn a k ,  h ib á s  e lem ekkel b ő v ü lh e tn ek , eg y szó v a l a v ersen y ző  nem t a l á l j a  r é g i ,  
e g y sz e r  már j ó l  e l s a j á t í t o t t  t e c h n ik j á t .  Ha ez a  je le n s é g  p i l l a n a tn y i  k o o rd in á c ió s  p ro b lé ­
mából e re d , sok e se tb e n  s e g i t  a  mozgáskép f e le le v e n í té s é b e n  a képmagnós e lem zés. F ő leg  a 
nem zetközi élmezőnyhöz ta r to z ó  s p o r to ló k n á l  hasznos e z , m ert ev v e l m egelőzhető  a  h e ly e s  ú t ­
r ó l  v a ló  l e t é r é s  és a  v ersen y ző  te c h n ik a i  s z i n t j e  hosszabb  id e ig  fo ly am ato san  f e n n ta r th a tó .  
/Nem b esz é lv e  a r r ó l  a p s z ic h o ló g ia i  té n y e z ő rő l ,  am elyet az önbizalom  és  ezen  k e r e s z tü l  a 
b iz to n sá g  m e g s z ilá rd ítá s á b a n  j e l e n t  e z . /

B . /  A sportm ozgások t a k t i k a i  elem zése ,
A t a k t i k a i  képmagnós elem zésnek e ls ő s o rb a n  a  c sa p a t s p o r tá g a k n á l / n y i t o t t  j e l l e g ű  

s p o r tá g a k n á l/  van je le n tő s é g e ,  de te rm é sz e te se n  más sp o rtág ak b an  i s  a lk a lm az h a tó .
-  Uj te c h n ik a i  e lem ek, form ációk  e l s a j á t í t á s a
A f e lk é s z ü lé s i  időszakban  a  c s a p a t já té k o k n á l  a képmagnó e lső so rb a n  a  már m eg tan u lt 

t a k t i k a i  elem ek, já té k fo rm á c ió k  e lm é ly í té s é r e ,  v a lam in t g y o rs  és b iz to n sá g o s  v é g re h a j tá s á ­
nak e l le n ő r z é s é r e  h a sz n á lh a tó .A  t a k t i k a i  ed z ésré sz ek ^  edzések  és az  edzőm erkőzések r ö g z í t é ­
sé v e l és v i s s z a já t s z á s á v a l  kaphat a c sa p a t és az edző h aszn o s in fo rm ác ió k a t a  t a k t i k a i  f e l -  
k é s z ü l t s é g r ő l  és  a c sa p a t ö sszm u n k á já ró l.

-  A v á rh a tó  e l l e n f e le k  t a k t ik a i  e lk é p z e lé s e in e k  m eg fig y e lé se
A nem zetközi versen y ek en  egyre jobban  e l t e r j e d t  az e l l e n f e le k  m érkőzéseinek  képmagnós 

rö g z íté s e  és az igy  n jre rt ta p a s z ta la to k  f e lh a s z n á lá s a  a  c sa p a to k  f e lk é s z í té s é b e n .  Minden o r ­
szág é l  e z z e l  a  le h e tő s é g g e l  é s  e lk ü ld i  m e g f ig y e lő it  a  to rn á k r a ,  v ilá g v e r s e n y e k re .  Az e l l e n ­
f é l  h a d re n d jé t  ism erv e , a z u tá n  könnyebben ta l á lh a tó k  meg annak seb ezh ető  p o n t j a i  é s  az edző 
ennek f ig y e le m b e v é te lé v e l k é s z í t h e t i  f e l  c s a p a tá t .  A so ro za tm érk ő zéses  to rn á k n á l  az  e m l i te t t  
előnyökön k iv ü l  az edző f e lh a s z n á lh a t j a  a következő  e l l e n f é l r ő l  k é s z ü lt  f e lv é t e l e k e t  a  c sa ­
p a t önbizalm ának fo k o z á sá ra  és m eg fe le lő  é rze lm i r a n g s o ro lá s á ra  i s .  /E z azonban k é té lű  fe g y ­
v e r ,  nagyon k e l l  v e le  v ig y á z n i .  Nem b i z t o s ,  hogy minden e l l e n f é l  e lő re  r ö g z í t e t t  m érkőzését 
l á t n i a  k e l l  a  c s a p a tn a k . /

2 . Az é r te lm i  képzésben  bet ö l t ö t t  sze rep e
Az é r te lm i  képzés ré sz é v é  v á lh a t  a képmagnó az e lőzőekben  már e m l i t e t t  ed ző -v ersen y ző  

k a p c so la t  m eg v á lto zo tt fo rm á jáb an . A v ersen y ző  szem ély iségének  f e jlő d é s é b e n , ö n á lló ság án ak  
k ia la k í tá s á b a n ,  az e d z é s te rv e k  tu d a to s  v é g re h a jtá s á n a k  m egalapozásában , k ö zv e tv e , s z in té n  
nagy sze rep e  van a képmagnónak.

3« Az e rő , a g y o rsa ság  és az á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s e
A f i z i k a i  képzés t e r ü l e té n  még n in csen ek  g y a k o r la t i  ta p a s z ta la to k  a  képmagnó f e lh a s z ­

n á lá s á r a ,  de ez te rm é sz e te se n  nem z á r j a  k i  ennek a  l e h e tő s é g é t .  Annyi m in d en ese tre  b i z to s ,  
hogy az ügyesség  és a tö b b i  képesség  f e j l e s z t é s e  k ö z ö tt  d ia l e k t ik u s  k a p c so la t  v an , s igy  
k ö z v e te t t  ú to n  ezek re  i s  h a tá s t  g y ak o ro l a képmagnós e d z é s .

IV. A képmagnó ed zésen  k iv ü l i  f e lh a s z n á l á s ának le h e tő s é g e i
Az ed ző - és b lró k ép z ésb en  a f i lm  m e l le t t  s z in té n  haszn o s s e g í t ő t á r s  le h e t  a  képmagnó. 

O k ta tá s i  c é lo k ra  k é s z í th e tő k  és f e lh a s z n á lh a tó k  a képmagnó f e lv é t e l e k ,  k ih a s z n á lv a  a z t  a 
tu la jd o n s á g á t ,  hogy b árm ily en  TV k é sz ü lé k re  rá k a p c s o lh a tó , v a la m in t,  hogy az e l k é s z í t e t t  
k é p fe lv é te lh e z  u tó la g  i s  le h e t  hangot f e lv e n n i .

A datbankként i s  h a sz n á lh a tó k  a  r ö g z í t e t t  és  a r c h iv á lá s r a  k e r ü l t  f e lv é t e l e k .  E zze l a 
m ó d szerre l a s p o r to ló k  f e j l ő d é s i  fo ly a m a ta i i s  figyelem m el k ís é rh e tő k .
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A v ersen y ek  fo ly am ato s r ö g z í té s é v e l  a  v e r s e n y z s ü r l  i s  komoly s e g í t s é g e t  kaphat a  kép­
m agnótól a v ersen y ek  t i s z ta s á g á n a k  m egőrzéséhez, az a lk a lm a n k é n ti és a z o n n a li  v i s s z a j á t s z á ­
sok ú j r a  k i é r t é k e l é s é v e l .

A tudományos kutatóm unka s e g íts é g é b e n  i s  komoly s z e re p e t  j á t s z i k  a  képmagnó, e l s ő s o r ­
ban a  h o sszú  f e l v é t e l i  id ő  és a  l a s s í t á s i  tu la jd o n s á g a i  k ö v e tk e z té b e n . A nem m érhető s p o r t ­
ágak je lle m z ő in e k  k u ta tá s á b a n , m érhetőségük le h e tő s é g e in e k  f e ld e r í t é s é b e n  az o b j e k t iv i t á s  
a l a p j a  l e h e t .  *

V. M ikor ne h a s z n á lju k  a  képmagnót m ozgáselem zésre
Vannak e s e te k ,  am ikor a képmagnós m ozgáselem zés nem s z o lg á l j a  sem az edző , sem a 

s p o r to ló ,  sem p ed ig  az e g y e sü le t é r d e k e i t ,  s ő t  f e lh a s z n á lá s a  k i f e j e z e t t e n  k á ro s  l e h e t .  Az 
i ly e n ^ e s e te k re  figyelem m el k e l l  l e n n i ,  s igy  m egkím éljük magunkat a h á trá n y o s  következm é­
n y e k tő l .  Nem a j á n la to s  p é ld á u l  a képmagnós te c h n ik a  e lem zésé t e lv é g e z n i ak k o r, ha eredm énye­
képpen komolyabb te c h n ik a i  problém a fe lv e tő d é s e  v á rh a tó  és a k ö z e l i  időben  fo n to s  v e rsen y  
s z e re p e l  a  program ban. A versenyzőben  u g y an is  a h ib a  f e l i s m e r é s e ,  tu d a to s u lá s a  m ozgáskoor­
d in á c ió s  prob lém át o k o zh a t, s m iv e l a  k o r r e k c ió ra  nem á l l  re n d e lk e z é s re  m eg fe le lő  id ő  m ár, 
a k ö z e li  v e rsen y en  e s e t l e g  még a  t ő l e  egyébként v á rh a tó  eredm ényt sem fo g ja  e l é r n i .  Ebben 
az id ő szak b an  csak akkor szabad  m ozgáselem zést e lv é g e z n i ,  ha  az  már k i a l a k u l t  jó  te c h n ik a i  
m ozgássor em lékképeként e lm é ly í t é s é t ,  vagy f e le l e v e n í t é s é t  s z o lg á l j a .  Ha a  m ozgáselem zés e -  
redményeképpen nagyobb te c h n ik a i  k o r re k c ió  szü k ség esség e  v á rh a tó ,  akkor a z t  f e l t é t l e n ü l  a 
a f e lk é s z ü lé s i  id ő szak b an  végezzük e l .  Ez a k é rd és  egyébként e rő se n  s p o r tá g s p e c i f ik u s ,  h i ­
szen  p é ld á u l  a  jég tán c o so k  mozgásuk j a v í t á s á r a  és e l le n ő r z é s é r e  a  v e rsen y  e l ő t t i  u to l s ó  ó rá ­
ban i s  h a s z n á l já k  a  képm agnót.

V I. A képmagnó fe lh a s z n á lá s á n a k  á l t a l ános mó d s z e r ta n i  k é rd é s e i
1 . S z e rv e z e ti  k é rd ések
J e le n le g  ma már minden nagy e g y e sü le t r e n d e lk e z ik  képm agnóval. Az az á l t a l á n o s  g y ak o r­

l a t ,  hogy a  képmagnós az e g y e s ü le t i  m ó d sze rtan i o s z tá ly a ,  vagy c s o p o r t ja  k e r e té n  b e lü l  műkö­
d ik ,  az o rv o s i  és te c h n ik a i  c so p o rt m e l l e t t .  Egyes nagy e g y e sü le tek b en  jó  é rz é k k e l n y ú lta k  
a  képmagnóhoz, ső t lé p é s e k e t  t e t t e k  a  f e lh a s z n á lá s  hatékonyabbá té te lé n e k  érdekében  a r r a  i s ,  
hogy a sp o rtszak m a i munkát m ű szak i-m ó d szertan i team s e g i t s e .  A képmagnónak m eg fe le lő  k e z e lő -  
s z e m é ly z e t te l ,  ennek ré s z e k é n t k e l l  fu n k c io n á ln ia .  Ez a  jövő  ú t j a ,  m ert a nem zetközi é l s p o r t  
f e j lő d é s e  é s  j e l e n l e g i  s z i n t j e  már tudományos s z in tű  és komplex munkát ig é n y e l  a  v ersenyzők  
f e lk é s z í t é s e  so rá n .

A v á lo g a to t ta k  s z ö v e ts é g i  t e r ü l e té n  fo ly ó  m unkájának s e g í t é s é r e  képmagnó s z o lg á la t  
á l l  re n d e lk e z é s re  az OTSH G azdasági Ig a z g a tó sá g a  k e re té n  b e lü l .  Legnagyobb p rob lém át a re n d ­
s z e rs z e m lé le tű  f e lh a s z n á lá s  h iá n y a  okozza. L assú és nem á l t a l á n o s  -  a képmagnónak, m int mű­
k ö d és i egységnek -  a s z e r v e z e t i  h ie r a r c h iá b a  v a ló  gondos b e i l l e s z t é s e .  Ez p ed ig  a z t  j e l e n t i ,  
hogy m inél e lő b b  meg k e l le n e  h a tá ro z n i  a s z e rv e z e te n  b e lü l  a képmagnó s z e r v e z e t i  és  m űködési 
s z a b á ly a i t ,  in fo rm á c ió s  r e n d s z e r é t ,  t e rv s z e rű  és szakm ailag  e l l e n ő r z ö t t  m u n k ájá t.

2 . T e rv e z é s i k é rd ések
A képmagnó s p o r tb e l i  f e lh a s z n á lá s á t  ugyanúgy te rv e z n i  k e l le n e ,  m int az  e d z é s e k e t.  

Szükséges le n n e , hogy az eg y e sü le tek b en  és a szö v e tség ek b en  eg y a rá n t az éves e d z é s te rv e k b e , 
annak s z e rv e s  r é s z e k é n t,  b e k e rü ljö n  a k ép m ag n é -fe lh a szn á lás  te rv e  i s .  így  e z t  a munkát i s  
te rv s z e rű v é  és hatékonnyá tév e  le h e tn e  b e é p í te n i  a s p o r to ló k  f e lk é s z í té s é n e k  re n d sz e ré b e . 
/Nem b esz é lv e  a r r ó l ,  hogy ez len n e  a képmagnósok m unkája te rv sz e rű sé g é n e k  i s  az  a l a p j a . /

3 . K ád erezési k é rd ések
A képmagnó /m in t modern ed zésm ó d sze rtan i e sz k ö z / h a s z n á la tá n a k  e l t e r j e d é s e  több té n y e ­

z ő tő l  i s  fü g g . Ezek k ö z ü l, m int az an y ag i k é rd é s  u tá n  a le g fo n to s a b b a t ,  a k ád e rk ép zés k é r ­
d é s é t emelnénk k i .  Az e l t e r j e d é s  és f e lh a s z n á lá s  eg y ik  legnagyobb g á t j a  u g y an is  a z ,  hogy az 
é ls p o r tb a n  dolgozó edző ink  legnagyobb ré s z e  nem ism e rte  f e l  még t e l j e s e n  a  képmagnóban r e j l ő  
le h e tő s é g e k e t ,  s igy  azo k a t nem i s  h a s z n á l ja  f e l  ha tékonyan  m unkájában. Azok az edzők , ak ik  
már é r z ik  a képmagnós edzés e lő n y e i t ,  azok sem re n d sz e re se n  és nem te rv s z e rű e n  h a s z n á ljá k  
a z t  f e l .  Vannak ugyan már tö re k v é se k  ebben az  irán y b an  i s ,  de ezek  még nem á l ta lá n o s a k .  
Mindez p ed ig  ab b ó l ad ó d ik , hogy ha nem i s  eg észen  ú j ,  de m in d en ese tre  ú js z e r ű  e szk ö zö k rő l 
van sz ó , ig y  a  f e lh a s z n á lá s  le h e tő s é g e i  még n in csen ek  m eg fe le lő en  k id o lg o z v a . A g y a k o r la t i  
t a p a s z ta la to k  csak  most kezdenek o ly an  m ennyiség i in fo rm á c ió t s z o l g á l t a t n i ,  am elyből a  t é ­
mával fo g la lk o z ó k  k ö v e tk e z te té s e k e t  tudnak  le v o n n i,  s e z e k e t r e n d s z e r e z e t t  form ában közzé 
t e n n i .  M ielőbb k o n k ré t lé p é s e k e t  k e l le n e  te n n i  annak érd ek éb en , hogy ez  á r t e r ü l e t  i s  f e l t á ­
r á s r a ,  r e n d s z e re z é s re  k e r ü l jö n  és a k á r  az  edzőképzés, vagy továbbképzés r é s z e k é n t ,  s z e r e p e l ­
j e n ,e s e t l e g  egyéb fórumokon i s  az  é rd e k e l te k  is m e re te ik e t  b ő v íth e s s é k . Annál i s  inkább  s ü r ­
g e tő  a  k é rd é s , m ert a  leg tö b b  r i v á l i s  o rszág b an  már jó v a l  e lő t tü n k  já rn a k  e t e r ü l e te n .

4 . P s z ic h o ló g ia i  k é rd ések
A k ép m ag n ó -fe lh aszn á lás  e d d ig i  g y a k o r la ta  so rán  f e lm e rü l t  p s z ic h o ló g ia i  problém ák kö­

z ü l -  a t e l j e s s é g  igénye n é lk ü l  -  néhányat e m l í te t tü n k ,  s  i t t  csak  az eg y en i sp o r tá g a k ra  
té rü n k  k i .  7

Az eg y én i sp o rtág ak b an  gyakran  e lő fo rd u ló  problém a az edző -versen jrző  k a p c so la tb a n  a 
frápmngnóH m o zg ásjav ítá so k  so rá n  a  f e l t á r t  h ib a  h e ly te le n  m e g k ö z e líté s i  m ódja. A h ib a  m egál­
l a p í t á s a  a  képmagnóval könnyedén e lv é g e z h e tő , nem mindegy azonban, hogy e z t a z  edző hogyan 
hozza a v ersen y ző  tudom ására* Ha az edző b iz o n y íté k k é n t h a s z n á l ja  f e l  a  f e lv é t e l e k e t ,  es 
s z in te  kárö rvendő  kemény k r i t i k á t  a lk a lm az , l á t v a ,  hogy a  képmagnó i s  o t i g a z o l j a ,  ak k o r 
a la p v e tő e n  h ib á s a n  k ö z e l í t i  meg a  p ro b lém á t. A g y a k o r la t  a z t  m u ta t ja ,  hogy e z z e l  könnyen 
e lv e h e t i  a  v ersen y ző  id e ig le n e s e n  amúgy i s  m egcsappant ö n b iza lm át és a  képmagnós m ozgaselem - 
fcés e lle n s é g é v é  t e h e t i ,  ami te rm é sz e te se n  nem le h e t  c é l .  I ly e n  e s e tb e n  az a  leg jo b b  m ódszer,
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ha az edző a l á t o t t  h ib á t  tá rg y i la g o s a n  m e g á l la p i t ja ,  a mozgásban lév ő  jó  momentumokat k i ­
ra g a d ja  és a h ib á s  ré sz e k  m ódosításának  le h e tő s é g e i t  ehhez k a p c s o lja .  Az edzőnek meg k e l l  
n y e rn ie  p a r tn e rn e k  ta n í tv á n y á t  a h ib a  le k ü z d é s é re . F e l k e l l  h iv n ia  a f ig y e lm é t a r r a ,  hogy a 
ro s s z  b e id eg z és t nem könnyű j a v í t a n i ,  nagy tü re lm e t és k i t a r t á s t  ig é n y e l ,  de a  képmagnó eb­
ben a közös munkában m egbízható s e g í t ő t á r s .  Figyelem m el k is é rv e  v e le  a  f e j lő d é s  i r á n y á t ,  az 
edzőnek k i  k e l l  em eln i a jó  irán y b a  tö r té n ő  v á l to z á s i  e lem ek e t, önb izalm at és kedvet k e l l  
ad n i a to v á b b i kemény, az a k a ra to t  e rő sen  igénybe vevő k o rre k c ió s  edzésm unkához.

5. Műszaki k érd ések
A következőkben néhány o ly an  g é p t íp u s t  is m e r te t tü n k ,  amely a s p o r t  t e r é n  j ó l  haszno­

s í t h a tó  és an y a g ila g  i s  e lé r h e tő .  /A k észü lék ek  az E lek tro im pexen  k e r e s z tü l  v a lu t á é r t  v eh e­
tők  meg, vagy a BÁV m űszaki b o l t ja ib a n  f o r i n t é r t  v á s á r o lh a tó k . /

Hazánkban az a lá b b i  három ja p á n  gyártm ányú képmagnó t e r j e d t  e l :
Az AKAI cég V I-110. VT-120 t íp u s ú  g ép e i VC-110, vagy VC-115-ös ka m erákkal és  egyéb 

ta r to z é k o k k a l . /Az u tó b b ia k  d rágábbak , de tö b b e t tu d n a k ./  Ez a t ip u s  a" F észe rézh e 'tő  gépek 
k ö zü l j e le n le g  a le g o lc só b b . K om pletten 1000-1200 d o l lá rb a ,  vagy 160-240 e z e r  f o r in tb a  k e ­
rü ln e k . Szalag igényük  i s  a le g o lc só b b , egy d arab  VT-5 t ip u s ú  sz a la g  á r a  kb. 4-5 d o l l á r .

Ez a şâp  norm ál m éretű /  1 /4  in c h , vagy 6 .25  mm s z é le s /  s z a la g ra  d o lg o z ik , amely 24 
p e rc e s  f e l v é t e l i  id ő t te s z  le h e tő v é . K om m erciális, de m eg fe le lő  m inőségű kép e t és hangot 
p ro d u k á l. H ordozható , h e l i k á l i s ,  k é t f o r g ó f e je s ,  o rsó s  b e ren d ez és .

E lő n y e i: könnyű, eg y szerű  a k e z e lé s e ,  g yorsan  működésbe h e ly e z h e tő , b á rm ily en  TV k é -  
s z ü lé k re  rá k a p c so lh a tó  /a n te n n a  b em en e tre /, k é z z e l l a s s í t h a t ó ,  t e l e p r ő l  és h á ló z a t r ó l  egya­
r á n t  m űköd tethető .

Hát rán y a i  : s z e rv iz  le h e tő sé g e  in tézm ényesen  n in c s  m egoldva, m o to rik u s l a s s í t á s r a  nem 
a lk a lm as , csak  á l ló k é p e t  p ro d u k á l, á t v é t e l  más t i p u s r ó l  csak  a VT-120-as t i p u s s a l  o ld h a tó  
meg b iz to n sá g o sa n , ü t é s r e ,  rá zk ó d ásra  é rzék en y , kényes.

A SANYO cég VTC-7100 gépe VC-500, VC-510 t ip u s ú  kam erával és ta r to z é k o k k a l .  Ez a be­
re  nd e z eincôm pTë¥tan-T7ÜÜ^ISoüc!ôTTarÇa^ÿiïgÿ_T ^-^ 2 6 ü -ë ^ ë r^ ô r în fB ir ic ê r îrT 7 _^zIn¥?n  hordozha­
tó .  1 /2  in ch es  k a z e t tá s  k é sz ü lé k , 30 p e rc e s  k a z e t tá k k a l  /egy  k a z e t ta  á r a  k b .22-23 d o l l á r / .  
K om m erciális, de jó  m inőségű kép e t és  hangot p ro d u k á l. H e l ik á l i s ,  négy fo r g ó fe je s  re n d sz e ­
rű  b e ren d ez és , f i x  m o to rik u s l a s s í t á s s a l ,  nagy érzékenységű  kam erával.

Előny e i :  k i s  s ú ly ,  eg y szerű  ü z e m e lte té s ,  gyo rs s z a la g c s e re  le h e tő s é g  / k a z e t t á s / ,  l a s ­
s í t á s á n á l  n in c s  zavaró  j e l ;  bárm ilyen  TY k észü lék en  v i s s z a j á t s z h a tó ,  t e l e p r ő l ,  h á ló z a t r ó l  
eg y a rán t működik.

H á trán y a : n in c s  az o rszág b an  s z e rv iz  le h e tő s é g e , üzemmód v á l t á s r a  re n d s z e ré b ő l adó­
dóan k is s é  la s s ú .

AV-3420 CE t ip u s ú  g ép e i az AVC-3420 CE, vagy AVC 3450 CE kám erákkal és egyéb t a r t o z é ­
ko k k a l. Ez a t ip u s  v a la m iv e l drágább a tö b b in é l  /2200-2400~3oTTár, vagy 75Ö-200 ezer" f o r in t  
Ico m p le tten /. S z in té n  h o rd o z h a tó , 1 /2  in c h e s  h e l i k á l i s ,  k é t f o r g ó f e je s ,  o r s ó s ,  képm inősége 
a három t ip u s  k ö zü l a le g jo b b . A harm inc p e rce s  sza lag o k  á r a  22-23 d o l l á r .  Á llókép l e j á t ­
s z á s á ra  i s  a lk a lm as .

E lő n y e i: t e l e p r ő l ,  h á ló z a t r ó l  működik, a  f e l v é t e l  b árm ilyen  TV k ész ü lé k en  v i s s z a j á t s z ­
h a tó .  Az e g y e tle n  jap án  gép, amelynek s z e rv iz  k é p v is e le te  van B udapesten , igy  mind a g a ra n ­
c i á l i s ,  mind a g a ra n c ia  u tá n i  s z e rv iz  b i z t o s í t o t t  ! A le g s ta b i la b b  és legm egbízhatóbb  be­
ren d ezés  a három t ip u s  k ö z ü l. A SONY cég v id eo -p ro g ram ja  a leg k o m p le tteb b . Ez a z t j e l e n t i ,  
hogy a re n d s z e r  to v á b b fe j le s z th e tő .  /O lyan  gép sz e re z h e tő  be h o zzá , am elyre eg y ó rás  s z a la g  
i s  f e l r a k h a tó  és fo ly am ato san  szab á ly o zh a tó  m o to rikus l a s s í t á s s a l ,  v a lam in t e lek tro m o s mon- 
t i r o z á s i  le h e tő s é g g e l  re n d e lk e z ik . Más ta r to z é k o k k a l  több  kam erás re n d s z e r  i s  l é t r e h o z h a tó ,  
igy  több  kamera j e l e  egy képen e g y sz e rre  r ö g z i t h e t ő . /  E z á l ta l  egy sportm ozgás egyidőben  több  
o ld a l r ó l  m eg fig y e lh e tő .

H átrán y a: v a lam iv e l nagyobb sú ly ú , k i c s i t  nehézkesebb a  s z a la g c s e re .
Mindhárom t ip u s ú  b eren d ezés a  benne lév ő  akkum uláto rokka l kb . 50 p e rc e s  fo ly am ato s 

ü z e m e lte té s re  a lk a lm as , de p ó tak k u m u lá to ro k k al ez az  idő  so k szo ro z h a tó . H á ló z a tró l  gyak o r­
l a t i l a g  k o r l á t l a n  id e ig  üzem elhet és a h á ló z a t i  a d a p te r  mindhárom e s e tb e n  egyben az akkuk 
t ö l t ő j e  i s .  M indegyik t i p u s s a l  k é s z í th e tő  u tó la g o s  h a n g f e lv é te l .  A k észü lék ek  t íp u s o n  b e lü l  
ö s s z e e g y e z te th e tő k . A f e lv é te le k  bárm ikor le tö rö lh e tő k  é s  ú j f e lv é te le k  k é s z í th e tő k  ugyan­
a r r a  a s z a la g r a .  Az i s m e r t e t e t t  á rak  tá j é k o z ta tó  je l le g ű e k .  A g y a k o r la tb a n  n á lu n k ^ je le n le g  
ezek a  g é p típ u so k  is m e r te k , de te rm é sz e te se n  más típ u so k  i s  lé te z n e k .  E lk é p z e lh e tő , hogy az 
e lk ö v e tk ező  t i z  éven b e lü l  h a z a i gyártm ány i s  p ia c r a  k e rü l  lén y eg esen  o lcsó b b  áro n  és a k ü l ­
f ö l d i  t íp u s o k  á r a i  i s  l e j j e b b  mennek, e lő s e g í tv e  e z z e l  s z é le se b b  körű  e l t e r j e d é s ü k e t .  Ezt a 
te n d e n c iá t  l á t s z i k  a lá tá m a s z ta n i  a h á z i  h a s z n á la tú  k a z e t tá s  s z ín e s  képmagnók nagyarányú e l ­
te r je d é s e  a f e j l e t t  n y u g a ti  o rszágokban . Még egjj p a ram é te r, ami fo n to s  l e h e t ,  hogy a k é p f e l ­
b o n tá s i  seb esség  ezek n é l a  t íp u s o k n á l  1 /25-öd  m ásodperc. Ez a z t  j e l e n t i ,  hogy a b eren d ezés 
egy m ásodperc a l a t t  25 kép e t k é s z i t .  F e h é rv á r i  P é te r

Az 0T3H Gazd.lg.Képm agnó S z o lg á la t  
m unkatársa

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

harmadik évtizede a testnevelési és sportmozgalom szolgálatában

•  SPORT KIADVÁNYOK, NYOMTATVÁNYOK, ZÁSZLÓK

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

124-234

123-974

•  IMPORT SPORTFELSZERELÉSEK

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

186-931

•  ÉRMEK, JELVÉNYEK

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

325-530

325-738

•  SPORTFILMEK KÉSZÍTÉSE ÉS KÖLCSÖNZÉSE

Budapest, XIII. M argitsziget, Hajós Alfréd sétány 

319-951

mindezt a Sportpropaganda Vállalattól, a testnevelési 

és sportmozgalom célkitűzéseinek elősegítése és népszerűsítése  

érdekében.



Ára : 6, -F t.

KÖNYV

Fejes Zoltán : Korszerű edzés az atlétikában 1978 69, -

A magyar sport évkönyve 1977 1978 22,50

Sportolók m inősítési szabályzata OTSH 1978 7,50

Dr. Szécsényi -  Molnár : Edzéstervezés OTSH 1979 19 , -

T ervezési és gazdálkodási útmutató OTSH 1978 2 1 ,-

TF. Válogatott cikkek : Az e rő fe jlesz tése  1977 9 , -

TF. Válogatott cikkek : Rekreáció, szabadidő-sport 1977 14,50

JELVÉNY , EMBLÉMA

MASz jelvény, MASz jubileumi jelvény 1 0 ,-

MASz embléma 8, -
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