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fgy toriink gy6zelmekre és cstcsokra

II.rész.
/folytatds/
1500 m
= Snell a tokidi jétékok 1500 m-es sikfutdsdban 300 méter hosszli hajrdval nyert; ehhez

38.6 mp-et haszndlt fel., Hajrdja kezdetén még harmadikként futott, viégeredménye 3:38.1 volt.

Bdrmilyen széditdnek tlinik is Snell utolsé 300 métere, mégsem dllja az Gsszehasonli-
tdst R 3:33.1-es 1500 m-es vildgcsicsa utolsd 300 méterének 39.6 mp-ével, mert Jim az
elad 1200 métert teljes 6 mp-cel szdguldotta gyorsabban végig, mint Snell, Snellnek ilyen
kezd8iram utdn legldbb 40 mp-re lett volna szilkedge az utolsd 300 méterhez.

Az ausztrdl Herb Elliot képrdzatos egyéni produkcidt mutatott be a rémai olimpiai
jétékok 1500 m-én., Miutdn a tobbiekkel egyiitt futott 800 m~t, ellendllhatatlanul megugrott
a mezfnytél és 700 m-es hajrdjdval ért el Gj, 3:35.6-os vildgcslicsot. Elliot a harmadik
k8rt 55.9 mp, az utolsd 300 métert 41.6 mp alatt teljesitette. Az eziisttt a francia Jazy
3:38.4~-gyel szerezte meg. :

A miincheni jdtékok 1500 m-es déntdjében, a Keino - Vasala pdrharc sordn Vasala az
utolsd 200 métert 26.3 mp, az utolsd 300 métert 29.1 mp, és az utolsd 400 métert 53.4 mp
alatt hozta Sssze. Ennek a csendesnek induld taktikai harcnak az utolsé 800 méterén a Pekka
fid tiineményesen szerepelt: 1:49.0 ! /Keino 800 méteres részideje 2:0l.4 volt/. Az 1500 m-es
tdvnak ezt a részét addig még sohasem futottdk ilyen gyorsan. Segitségiil ott volt Keino nem
vArt hizdsa a harmadik kdrben: Pekkdt egy 55.1 mp-es "vildgcedccsal™ villogva akarta magd-
rél erSnek erejével leszakitani. Vasala a célegyenesbe fordulva eldzte Keinot, az eldzd o-
limpia nagy bajnokdt, ldtszdlag minden nehézség nélklil. Pekka természetesen ij, 3:36.3-as
finn celdcceal nyert Keino 3:36.8-dval szemben.

Snell gyilkos hajrdzé erejét Burleston, az USA mérfsldes csicsemebere 1962-ben ismer-
hette meg. Az egymérftldes taktikai futds évatos elsd része utdn /880 y 2:01.8/ az utolsé
kort 54 mp-cel yobogta végig, az utolsé 200 métert 24.4 alatt s az 1500 m-es részideje
3:42.7 volt. A tdv utoled 109 méterdt Peter a célszalagig 13.4 mp /!/ alatt szdguldotta és
3:56.1-es 1d6v21l nyert. Snell sajdt bevalldsa szerint akkor mir kdzel sem volt olyan jé
formdban, mint néhdny hénappal eldtte, amikor 3:54.4=es (j vildgcsicsot futott.

Amikor a evéd Dan Waeren 1961-ben a mérfildes tdvon 3:58.9-es skandindv csdcsot fu-~
tott, az utolsé 400 métert 51.6 alatt futotta. Azonban ez az idé elhalvdnyodik Jim Ryun
hajrd-vildgcesiicea mellett, amikor 1967-ben Jim az NSZK-beli Bodo Tlmmler ellen harcolva
lehengerléen gy6zdtt 3:38.2-es idejével. Jim ekkor mind a nézlket, mind az ellenfelét ala-
pogan meglepte utolsd 400 méterének 50.6-0s8 idejével. 1968-ban az USA olimpial selejtezdjén,
Lake Tahoeban néhdny ezer méter magasan 3:49.0-ea idovel nyerve, Jim az utolsé 400 m~t 50.8-
cal dalelta végig. Mds mérfsldfutdk ilyen hajrdrél dlmodnak. Jimnek természetesen az effajta
hajrédsprintekben természet adta gyorsasdga is a megitségére van. Ez példdul abbdl is 14%-
szik, hogy a 4x400-as vdltdéban befutdként 46.6-og idst ért el.

5000 m

A rémai olimpiai jdtékok 5000 m-es futdsdban az ' '-zélandi Halberg, aki tipusdra
nézve inkdbb d116képes, a 10, kdr kézdetén meglepd méa. : eléretdrt, miutdn addig szorosan
egyitt futott a mezdnnyel. Igy Halberg mintegy hdrom k. -rel a cél elétt a maga javdra for-
ditotta a versenyt. Halbergnek az utolsé kiléméterhez 2:41.7 percre volt sziiksége s a ver-
senyt 13:43.4-gyel nyerte /médsodik a német Grodotzki volt 13:44.6-tal/.

A tokidéi olimpiai jdtékokon az USA gyors Schulja /mérfélddn az.ideje 3:58.9 volt/ az
5000 m-es futds célegyenesében 100 méter alatti patent-hajrdval gydzott, megellzve tobbek
kdz8tt a gyorsasdgdrdl kizismert francia biiszkegéget, Jazyt, aki még a célegyenes kezdetén
is vezette a versenyt. Ha Jazy tiirtéztette volna magat, s hajrdjdt ceak 150 méterrel a cél
elttre idSziti ahelyett, hogy idegességében mér 350 méternél elkezdi, megnyerhette volna
%zlegész versenyt. Schul ideje 13:48.8 volt, mdsodiknak a német Norporth jott be 13:49.6-
ale

] A miincheni jdtékok 5000 méterére még tipikusabb "véré-- nézz - robbants" - tipusd
taktikai harc volt, ellentétben az 1500 méterrel. Az aranyért és a helyezésekért vald f£ék-
telen hare csak azutdn kezd8dott, hogy 3000 métert 8:20.2 alatt végigbaktattak /a 10.000 m
epetén a megfelell részidd 8:06.4 velt/. Viren mdr az utolsé kdr tulsé egyenesében vezetett,
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az utolasd 400 méteren 55.8-at repiilt, s az utolsé kilométert egy kdprézatos 2:26.5-tel ko-
rondzta meg. Utolsdé 1500 méter 3:44.7, utolsd mérfold 4:01.2, s szupersorozat utolsdé 2 ki-
lométerét 5:06.2 alatt szdguldotta Viren. Az elsd két kilométert ugyanakkor 5:32.6 alatt
tigették végig /a 2000 m-es vildgesdcs 4:52.6, a finn csiics 5:08.8 volt/.

10,000 m

A mexikéi jitékok 10.000-es gybzelme tipikus kettSs hajrdval sziiletett. A tdv kezde-
tét meglehetdsen kényelmesen, 71-73 mp/kbr sebességgel futottdk. A 2. kort az etiép Wolde
67.2 mp alatt vette. Mikor még hdrom kér volt hédtra, a sorrend: Wolde, Clarke, Temu &8
Gammoudi volt. A 23. kdrt Wolde vezette 69 mp-re. Amikor a célig még kerek 800 méter volt
hétra, a kenyai Temo a hajrdt megeldzs kor 64.4 mp-e kizben az élre tdrt. Erre - Wolde-et
kivéve - mindenkiben megfagyott a vér, a csengG hangjédra 6 egy elhizdssal az élre nyomult,
s a tulsé egyenesben és a kanyarban derék 4 méteres eldnyt szerzett. Temu a célegyenesbe
érve bekapcsolta hajrdja mdsodik fokozatdnak rakétdit, a cél elstt 50 méterrel beérve
Woldét. VAll-vdll melletti nehéz harc kezd5dstt, amelyet végiil is Temu nyert b8 3 méterrel.
Az idfk: Temus: 29:27.4, Wolde: 29:28.0. Az utolsé kdr pdrharca 57 mp alatt zajlott le.

V&dtdinen 1971-ben & 3000 m-es finn cedesot 7:56.4-es iddvel ragadta el Kuhdtdl, az
utolsé kort 53.9 mp alatt szaladva edzSjének, Kari Sinkkonennek a pontos érdja szerin%. Ez
egyébként semmi ahhoz az 53.8-as idSh8z képest, amit "Julma-Juha" egy sokkal hosszabb tévon,
a helginki-i 1971-es EB tizezresének szivbe markold utolsé kirében hozott.

Minden idSk hajrdjét egyébként Lasse Viren villantotta fel a miincheni jétékok tizez-
resébens A hajrd irama relative még szilajabb volt, mint Lasse utolsé kidre a miincheni 5000
m-en, 600 méternél a cél eldtt Viren véglegesen magdhoz ragadta a vezetést, az utolsé 400
méteren 56.4 mp alatt tépve végig. Az utolsé 800 métert a tiineményes 1:56.4 alatt nyargalta
/5000 m-en 1:56.1 a megfelels id6/. Az utolsdé kilométert 2:29.2 alatt tette meg. Az, hogy
milyen észbonté is volt Viren utolsé kilométere, abbdl ldtszik, ha Ssszehasonlitjuk vela
a vildg leggyorsabb tizezresének utolsé kilométerét, nevezetesen Viditdinennek a 7l-es EB-n
gzitletett sziklaszildrd 2:36.4-ét és Clarke vildgcsicséhak 2:40.4-€t.

Megdllapithatjuk tehdt, hogy & hajrd hossza és sebessége nagy mértékben vdltozé s
leginkébb a verseny 41l4sdtél és a futdk tipusdtdl fligg.

Prébdlj meglepetést okozni

Paavo Numri szintén kivdlé.és példamutatdé taktikai hajrézdé volt. 1931vben Lengyelor-
gzégban két egymdst kdvetd napon mérkdzstt az 5000 m-es tavon Kusocinskivel, a rdktvetkez8
év 10,000 m-es olimpiai bajnokdval, Mivel RKusocinski rendkiviil gyors volt /100 m-en 11,5
mp/, Nurmi '‘az elsd versenyen, Varsdban, Ugy dontott, hogy mdr rogttn kezdetben elegendd e-
lonyre tesz szert. A lengyel azonban hdrom és fé1 kilométeren keresztiil tartotta magét a
‘nyomdban. Nurmi ekkor kezével intve vezetésre biztatta Kusocinskit. A lengyel ment is, de
szinte sétdldssd csikkentette az iramot; Nurmi ekkor az iramot n8velendS§, ismét &ivette a
vezetést, Nurmi arra szdmitott, hogy Kusocinski is a célegyenesben kezdi meg a hajréjét; a
lengyel viszont teljesen meglepte azzal, hogy vad hajrdba kezdett 350 méterrel a cél eldtt.

Nurmi egy illanag algtt 4 méterrel maradt le. gkkor béez ildzésbe fogott, lassacskén be-
érte Kusocinskit és vegiil éppen ¢sak, hogy legydzte.

Nurmi észrevette, hogy a 250 méteres hajrd Kusocinskinek tdl hosazi volt és éppen e=-
zért a kivetkezd napl katowicei versenyen a biztonsdg kedvéért mdr 300 méterrel a cél eldtt
elkezdte a hajrdt. Igy okozott meglepetés révén Nurmi azonnal dtvette a vezetést és a szer-
zett eldnnyel biztosan nyerte a versenyt, hoha Kusocinski végiil majdnem beérte.

A hajrd lehetdség szerint legyen mindig meglepetés az ellenfél gzdmdra. Kiegyenlite'tt
mezdnyben a meglepetés segitségével szerzett legkipebb eldnynek is dsntd jelentdsége lehet.
Nem egy fédradt versenyzénél a megszerzett eldnynek pszicholdégiai serkentd hatdsa is van.

Egy meglepd helyen és meglepd pillanatban elkezdett hajrd biztosabban vezet a gyéze-
lemhez, mint amikor egy futd a tervét egyaszeriien csak végrehagtja. Példdul az Uj-zélandi
Lovelock, aki a berlini olimpiai jédtékokon az 1500 m-es futdst az akkori idékben meglepden
hosszi hajrdval és 3:47.8-as vildgcesicceal nyerte, eltervezett 300 méteres hajrijénak a be-
gyakorldsdt mdr a los angelesi olimpia utdn elkezdte, ott ugyanis hibdzott és hetedikként
cadppent a célba. Mdr akkor célként tiizte ki a kivetkezd olimpiai jdtékok kirdlyi tdvjdnak
az aranyérmét. :

Cgoportos futds

A mai nagy versenyeken £ltaldban minden ddntdbe jutott versenyz8 azonos szintii.
Emiatt - vagy taktikal koriilményekbsl fakadd csendes kezdSiram miatt - kiildnisen a 800 éa
1500 m-es sikfutdsban az egész tdvot szoros, nylizegé bolyként futjdk végig éa az jelentie
mértékben megneheziti a futdst. A versenyzdk egy része arra kényszeriilhet, hogy hosszi d-
tat tegyen meg a mdsodik, vagy harmadik pdlydn. Az ilyesféle helyzetekben az élen futdk

_kbtrében valé maradds, valamint a helyért folyé haré /a kanyarokban is/ a gy6zelem elifel-
tételei kozé tartozik. A legtdbb esetben mdr az utolsé kor eldtt, a tulsdé egyenesben megéri
a vezetd, vagy a mddodik helyet kiharcolni. Sokkal elénySsebb az utolsé kirben mér vezetn},
mintsem akkor még a helyekért harcolni valamelyik kiilsébb pdlyédn, vagy a pédlya széle mentdn
az elsfk mﬁgﬁtt a8 bezdrddds veszélydben futni. Ha az utolsdé kanyarbdl a belss pdlydn for-
dulsz elasfként a célegyenesbe, a tobbl versenyzdhdz képest mdrie méteres elbnyhtz jutottdl.
Ha bolyban futsz és nem te vagy az elsf, a célegyenesbe érkezve dvakodj a kiilsS pdlydkra
vald messze kisodréddstél. Purakodj még iddben a lehetS legjobban az élre, hogy elkeriild z
célegyenesre &radd futbék fala mbgé vald visszaszoruldst. Igy keriilsd el leginkdbb a bezdré-
ddst, a 18kdssbdést, a futdeiplk szlirdsdt és végleges elbotldsokat, amelyek szdma a kemény
éa kiméletlen nemzetkdzi versényeken csak gyarapodni ldtszik.
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Legjobb hely az eldzéshez
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1. Ha az egyenesbe vald érkezéskor te yezetsz /0/, kissé kijjebb hizdédhatsz, igy ne-
hezebben elSzhetnek. Vigydzz azonban, hogy senki se lephessen meg beliilrél,

2. Ha mdsodikként futsz /@/, 6vakodj a kvzvetleniil az élen futd mégé vald helyezke~
dést6l. A mogdtted futdé /@ kdnnyen bezdrhat lgy, hogy téged elfzve az élen futd jobb villa
mdgé helyezkedik, ahogy ez a 3-on ldthatd, -

i 4, A kanyarban gzorosan a beldd szegély mellett fussunk. i

5« A tulsdé egynesbe érve, hizddj kijjebb, ahol t8bh hely van egy meglepd eldzéshez.

6. Altaldban mdr az utolsdé kanyar eldtt jé a vezetésre tdrni.

T. Az iram ligyes szabdlyozdsdval az eldézni akardkat arra kényszeritheted, hogy mesz-
gze a pdlya belsd szegélyétsl fussanak.

A célegyenesben ne prdébdlj mdsok kozott erdszakkal dtfurakodni. Bz csak kizbkkent ‘a
futdsod ritmusédbdl és ellenfeleidet is veszélyezteti. A kiilsd pdlydk felsl iiss rajta !

A melbourne-i olimpiai jdtékok 1500 m-es sikfutdsdban Delany az utolsd kanyarban a
tizf0s mezbny "farkdban" futott. A célegyenesbe érkezve Delany a problémit az egész baly
megkeriilésével oldotta meg, az &todik padlydn gylztesként érve a célba. Stockholmban, az
1958-as EB-n az 1500 m gyoztesge, az angol Hewson egész hasonldan j4rt el, de hogy szabad
dtat taldljon, a hatodik pdlydra kellett kihizddnia.

T3l élesen sohase hizz jobbra, mert ez csbkkenti az iramot és megtoldja a tdvot. Ha
egy Otméteres szakasgzon vdltasz a belad pdlydrdl az otodikre, az it két méterrel nydlik
mege. Ha egy ugyanilyen jobbra t5rténé helyezkedést 50 m-es dton hajtasz végre, a lefutandé
it csak kbe 50 cm-rel nd meg, az iram egyidejil megcsorbitdsa nélkiil.

A futétaktika fajtdi
Szdk'éataktilika

Ez az u.n. részhajrdk alkalmazdsdra épild taktikai forma. FS célja az ellenfél fizi-
kai és lelkj kifdrasztdsa a folyamatosan ismét16d6 megugrdsokkal és hizdsokkal. E taktika
hagzndlate & biztos formdban 1év8, vezetéshez szokott 4118képes tipusti futdénak felel meg a
legjgbban, kii? 5ntsen akkor, ha tirténeseten|ndla gyorsabb hajrdzdé tipusdi emberrel keriil
gzembe.

A megugréaokat a tdv mdsodik felében lehet elkezdeni, mégpedig a lehetd legmeglepetés-
szeriibben., Néhdny kdrdnként egyszer, vagy éppen akKor kell megldégni, amikor az ellenfelék
utolérték a szBkevényt. Eppen az utolérés pillanatdban végrehajtott szdkések pszicholdgia-
ilag nagyon befolydsosak. Kimeriti az ellenfelet, a megugrdst végzének pedig erdt ad, azt
érezve; hogy a futds és a kezdeményezés az & kezében van. Bgy megugrdsnak dltaldban olyan
hosezinak és sebesnek kell lennie, hogy segitségével néhdny méter tiszta elényhtz lehessen
jutni-

Nagyon fontos beidegzeni egy olyan, lehetd legkényelmesebb kilazitdel szakaszt, ami
J61 bveilleszthetd a kanyarokba. Nagyon meleg, vagy szeles idében a megugrdsok szdmit & mi-
nimumra kell korldtozni. A szikéstaktika becsiiletes végrehajtdsa kissé fdraszid.

E taktika sikeres végrehajtdsdnak klasszikus pélidija Kuc lehengerld gydzelme a mel-
bourne-1 jédtékok 10,000 m-es futdsdban. Kuc legveszély sebb ellenfelének az angol Pirie~t:
vélte, magdndl sokkal gyorsabbnak gondolta. Eppen az ol!impia eldtt futott ugyanis Pirie
vildgeadesot 3000 m-en /7:58.2/ és 5000 m-en /13:36.8/. AllSképességét jelzi, hogy mogstte
volt még 1953-bdl a 6 mérfsld vildgesicea 1s.

Kuc rogttén kezébe kaparintotta a vezetéat, Pirie-t a mdsodik helyre utasitva. Nem
selt bele sok idd, amikor Kuc az iram folyamatos felsréfoldsdval és csSkkentésével, kis
megugrdsokkal, vagy hosszabb hizatdsokkal elkezdte a liikktetést. Amikor csak Pirie beérte
Kucot, 6 Ujra és Ujra megszbkott. Pirie 20 kdrtn keresztill dllta ezeket a lelkileg felin-
gerld és feltrlé megugrésokat. Vlagyimir iramdban dgy felsrldédstt Gordon ereje, hogy a
nyolcadik helyre zuhant vissza, noha formdja alapjdn legaldbb az eziistre ! volt esélye,

Nem lehet megkérdezni, hogy Pirie miért is ment bele eggaeffajta jétékba ? Vajon egy
6ndllé, kiegyenlitett tempéju futds nem hozhatta volna meg gzdméra a gybzelmet ? Taldn i1~
gen, de akkor Pirie-nek kellett volna kézbe venni a kezdeményezést és az élre menni. Erre .
nem volt képes. Vlagyimir iigyelt rd. Pirie-nek nem kellett volna torddnie Kuc mesterkedé-
aeiveii azonban igen nehéz egyenletes irammal futni akkor, amikor az éken futd sziinteleniil
megugrik,



A szbkéstaktika rendkivill orfigényes és teljesen Bndlldé felkésziilést kSvetel, Kue
ezt a taktikdt egyfolytdban négy ndnapig gyakorolts az olimpia eldtt.

A legjobb ellenhizés a megugré lemaradds nélkiili, egyenletes tempdji kivetése. Egylt-
tal nem szabad megengedni, hogy a megugrds tdl hosszilra sikeriiljtn.

Mond juk még el, hogy a Kuc dltal bemutatott macska-egér jdtékot két ég8 arcd fiatale
ember is kovette. Az egyik Ron Clarke volt, az olimpiai 1ldng fellobbantéja, a mésik Herb
Elliot. MindkettGjilkre felejthetetlen benyomdet tett Kuc futdsa. Amint késohb mindketten
elmesélték, szdmukra ez az 5000 m~es futds a melbourne-i jdtékok leglehengerlSbb élménye
volt és mindkettSjilk fejlédésére nagyon inspirdlélag hatott.

Fékezéptaktika

—— — — - — — -

A fékezéstaktika tulajdonképpen a szbkéstaktika cgy vditozata, azzal a kiilénbséggel,
hogy amig a szokéstaktika célja az iram dtmeneti fokozdsa, addlg a fékezéstaktika megugrs+
sainak celja gz iram folyamatos csendesitése. Ez a taktika akkor keriilhet szdéba, ha egy
4118képes futd keriil szembe egy irammendvel.

Ezzel a taktikdval prébdlta a finn vildgestcstartéd futd, Viljo Heine is Zatopeket
leteperni, amikor 1947-ben Helsinkiben eldszdr futott ellene 5000 m-en. Zatopelr egy héttel
elitte futotta a vildg az évi legjobb idejét, 14:08,2-8t, arwire Heino a gem hitte, hogy
8 ;stképes erre. Heino Ugy hatdrozott, hogy rovid és gyors hajirdval prggilja legydzni Zato-
peket.

_Zatopek Griilt sebességgel kezdte a versenyt, ezt Heino r8gtiin til erdsnek taldlta.

Igy hat néhdny kdr utdn az élre t6»t, hogy megprébdlja lassan és észrevétleniil cstkkenteni
az iramot. Zatopek hamarosan rdjott, hogy mirgl van 8z6 &8 az iram ndvelége céljdbdl ismit
dtvette a vezetést. Szinte kSrrdl-kdrre megiamétlddstt ugyanez a Helno-Zatopek mandver. Vé-
giil is Zatopek nyert egy 1lépés eldénnyel, 14:15-2-vel Heino 14:15.4-je ellen. A verseny u-
tédn Zatopek diihts volt. "Tdnkretettél egy jé futdst™ - mondta a csehszlovdk kadét Héindnak.
Heino maga azon a véleményen volt, hogy e nélkiil a fékezéesi taktika nélkill legldbb 7=8 mp=
. cel kapott volna ki Zatopektdl ezen a versenyen. '

A meglepetési taktika mind a futdk, mind a nézdk szemszdgébll nézve, a legizgalma-
gabb és legérdekesebb kiizd6mddok kizé tartozilk. A meglepetési taktika mindig és minden
helyzetben alkalmas a bevetésre, s az egyetlen lehetdség akkor, ha torténetesen egyardnt
kell gyorsabb és d116képesebb versenyzdk ellen harcolni. Esz dolgdban épgen ezért a legi-
gényesebb. A meglepetési taktika is eladsorban az élvonalbeli futdk klizdomddja.

Az aldbbi példdk vildgitjdk meg a legjobban, mirSl is van szé:

Az 1948-as londoni olimpiai jdtékokon 800 m-en az amerikai Mal Whitfield a francia
Hansenné-vel Hgszekeriilve észrevette, amit egyébként is tudott, hogy a francia az 8116ké-
pesebb. Hansenne az 1500 m-t 3:47.4 alatt futotta, De a rajtnéi még egy igen veszélyes el-
lenfél is ott volt, a jamaikai Arthur Wint, a 400 m aranyérmese, aki 46.2-vel biztosan
verte volna a bronzérmes Whitfieldet /46.6/. Hogyan sikeriilt Whitfieldnek gyorsabb és A1~
16k ‘pesebb ellenfeleivel szemben ép bSrrel megdsznia a vereséget ? A meglepetési taktikdt
védlagztotta. Az élre 16tte magdt, az elsl kanyarban vezetve. A tilsd egyenesen azoban a
Francia Chef d'Hgtel elhagyta Whitfieldet, akl tartotta szdrnysegédi helyét. Miutdn 350 mé-
tert lefutottak és a célegyenes felénél jartak, oft, ahol a t5bbilek még csak kéeztilfdni
kezdtek az utolsé kiorbeli helyezkedési harcra, Whitfield vdratlanul"eldrelépett™. MielStt
a tobbiek még akdr csak észbekaphattak volna, mdr 3-4 méterrel jért elSbbre. A 1e§roaszabh
se%telmei Wintnek voltak és & is elhizott Chef d'Hotel mellett. A csengd megezélaldsakor
Withfield ideje 54.4 mp, Winté 54.5 mp volt. Hansenne, aki a rajtndl bentragadt, a hatodik
helyre jott fel most. A tilsb egyeneshen Mal még egy kicait fokozta az iramot, hogy bizto-
agitea elsd helyét az utolsé kanyarba érve, Wint egy tapodtat sem tdgitott és Hansenne is a
negyedik helyre jott fel. '

Az utolsdé kanyarban Mal a vésztartalékot is bedobta és meg is Grizte a meglepd kits-
réasével elért eldSnyét.

Az eredmény: 1. Mal Whitfield 1:49.2
2. Arthur Wint 1:49.5
3. Marcel Hansenne 1:49.8

Az aranyérem sorsa ;gg a ¢élvonaltél 350 méterre d61lt el. Kiegyenlitett mezfnyben
pezicholégial okok miatt & legkimebb eldnynek is dtntd jelentdsége lehet. Mal taktika-
ilag az elejétdl végéig mintaszerilen futott. Futdsdra az aktivitds és a bdtorsédg nyomta rd
a bélyegét, Ezzel szemben Hansenne azzal, hogy kezdetben sereghajté volt, el ie vesztette

a versenyt, Lassabb 1lévén, neki kellett volns a kezébe kaparintania a vezetést. A lasei
els6 kior erre minden lehetlséget meg is adott. Hansenne rigttn az elején elvesztette a gyl-
zelmi esélyét. le.gegynendd, hogy Whitfield mdr t5bb hdénappal az olimpia el8tt, testben és
1élekben késziil§d8tt a fentebb elmesélt taktikai megolddsra.

A meglepetési taktikdhoz mindig kaposoldédik egy bizonyos kockdzat is. A szovjet futdk
kbzismertek badtorsdgukrsl és kockdzatvdllaldsukrél. Az 1967-es -Eurépa Kupdn, a kdzépfutam=
ban Selobovazki 20 méteres eldnyt csalt ki magdnak a 800 m els§ ktrében, Ex a mdsodik kdr-
ben fenyegetden Ssaszeaszliklilt ugyan, de azért elegendd volt egy kerek hirom méteres gybze-
lemhez 1:47.8-as idSvel.

A kupa d8pnt8jében, Kijevben, a szovjet Potapcsenko ugyanilyen mesterkedémsel prdbélt
ort hinteni egész Eurdpa legjobb félmérf&ldeseinek szemébe. 300 méter utdn megezBkdtt a
golytél és 20 méteres elinyt ssersett magdnak. A szerencseiitékost azonban 150 méterrel a
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cél elftt elcsipték. A célegyenesben Hatusohewakil/i:46.9/; Kemper és tdrsai elhiztdk a né-
t4jét és Igort habozda nélkill a hetedik helyre toloncoltdk.

. \
Tehdt arra is figyelni kell hogy milyen mezényben kerill sor a ravaszkoddsra. A fiatal
Igor szdmira a kijevi ellenfelek til erések és hétgrébésak voltak. Potapcsenko a kérdéses
évben csak 1:58,0-as futd volt, szemben Kemper 1:46.0-jdval és "Matu" 1:47.0-jével.

MalmSben 1945-ben egy taktikallag szintén agyafirt 800 m-es verseny zajlott le, amit
egyszer Bertel Storskrubb mesélt el. Storskrubb, a 40-es évek futdpdlydinak egyik hése, ép-
pen Périzebdl repillt vissza, ahol legydzte a francidk biiszkeségét, a félmdrfilddn futd Mar-
cel Hansenne-t. "Bebbe" Malmében legkellemetlenebb ellenfeléiil Hans Liljequistet, a 800 m
gvédorszégl bajnokdt kapta. A startndl Storskrubb meghallotta, amint Liljequist odasziszeg-
te 2 szomezédjat: "Visszamaradok, hogy leléjem a finnt". A startlsvés elhangzésa utdn Lil-
Jequiat szinte dllva maradt, biztositandé, hogy Storstkrubb nyomdban maradjon. De Bebbe is
pontosan igy tett., Ekkor a svéd "észkombdjn" villdmgyorsan taktikdt vdltoztatott €s mint
akiben egy versenyparipa rejtdzik, az élre 1létt. Az elsg k8r 49,9 mp /!/ volt. A mésodik
kdrben az iram természetesen esett. Bebbe végill teljes erdvel elhlizott Hans mellett s az
esztelen kezdSiram ellenére Gj finn cetccsal /1:49.3/ gyb6zdtt. A versenyre egy "nyulat" is
bészerveztek, akinek a feladata egy 51 mp-es els6 kor lett volna. A szilaj kezdGiram nem
félemlitette meg a 40-es évek t6bbil mérfildesét sem.

° A meglepetési taktika azonban t8bb a meglep§ helyeken és idSben végrehajtott kis meg-
ugrdsokndl. Képes vagy-e eldnyddre forditani a taktikal rdszedéseket ?

A taktikai tervek eltitkoldsa

Jerzy Chromik, a lengyel akaddlyfutd 1958-ban célul tilzte ki, hogy a stockholmi EB
vergenyeken lehengerli a szovjet Semen Rziscsint. Az okot ehhez az szolgdltatta, hoiy ép=-
pen Rzisesin orozta el t6le az akaddlyfutds vildgcsicsdte Irammend és gyors ember 1lévén
/1500 m = 3:44.8/, Chromiknak két lehetfség kizitt kellett vdlasztania, amely szerint a
vergeng végsl szakaszdn haszndlja ki a gyorsasdgdt, vagy vakmerdbb vdlasztdsként, a verseny
kezdet én. :

Az EB eldtt hdrom héttel rendezték az USA és Lengyelorszdg ktzotti vdlogatott viadalt.
Jerzy ott bdtor hajridval nyerte az akaddlyfutdst, az utolsé kildméteren csicssebességeel
/2::9.5 - 2:56.5 = 2:146,0/, 8 igy 8:32.0-cs eredményével ismét magdhoz ragadta a vildgcsi-
cgot.

Chromik Ggy vélte, hogy Rziscsin, akit 1956 utdn senki sem vert meg, alaposan tanulmd-
nyozta az elSbbi verseny lefolydsdt. Erre is alapozta stockholmi taktikdjdt. Tudta, hogy
“Rzigesin az irammendk hajréd-taktikdjdt vdrja t6le, amib8l Jerzy éppen az USA elleni verse-
nyen adott kivdlé bemutatdt.

Mire a stockholmi stadionban az akaddlyfutds elsS kildéméterét lefutottdk, Jerzy hdrom
méterrel talpalt a szovjet versenyzd eldtt. Mikor féliton a kiilonbség mdr egy-két tucat mé-
terre nydlt, Rziscein taldn még egémz kereknek ldtta a stockholmi csinos lédnyoknak szemet szirt
Jerzy fejét, de amikor 2000 méter utdn a nyak mdr 35 méterre himbdldzott, aggddni kezdett.
Egyenletesen felgyorsitva féktelen 11ldtzéasbe fogott, de néhdny tucat méterrel késSbb, mint
. kellett volna. Jerzy 4 méterrel nyert. Eredmény:

, l. Jerzy Chromik 8:38.2
2. Semen Rziscsin 8:38.8
3. Hans Hiineke 8:43.6

Chromik ":ivdl6 példd j4t adta annak, miként lehet az eldfutamok és a kordbbi versenyek
segltaégével eltitkolni a valddi tervet. Biwott egész hasonldan jért el a mexikéi olimpia
akaddlyfutésdban, csak éppen forditva: az eldfutamban azt hitette el magdrél, hogy a kemény
kezdéir?mok embere, Ezzel titkolta el veszélyes hajrdjdt, amivel azutdn a findléban minden-
kit meglepett. / g

Legyél rugalmas ! Szilkség esetén légy kész akdr gydkerestdl felforditani kedvenc tak-
tikddat,~ akkor, amikor csakugyan meglepetést akarsz okozni.

A vildgesidcstartdkat is meg lehet lepni

A kaliforniai Modestoban 1965-ben sginpompée és kemény, taktikai értelemben is sike-
res nemzetktzl mérftldes futdéversenyt rendeztek.

A rajtndl - tobbek kozdtt - Jim Ryun, Cary Weising:r, Josef Odlozil, a tokidl jdtdkok
1500-as sranyérmese és még néhény 4 perces mérfBldes he yezkedett el, Fhhez a mezényhtz me-
részkedett még John Garrison, akinek a leggobb egy méri 1d8n futott ideje csak 4:10.6 volt.
Igléi Mihdlynak ezt a neveltjét kivételezettként fogadi..: be maguk kizé, mivel 800 m~en
megisceak gyors futénak ismerték,

Welsinger vezette a két elsd kirt 59.4 és 61.5-8s id6vel, Ryunnel és Grelle-vel a
nyoméban. A harmadik ktr tulsé egyenesében Ryun vette magéhoz a vezetést, & tobbiek szoros
cooportban kovették. Az utolsé kir tulsé egyenesében Jim figyelmetlenségl hibdt vétett -
t4l messzire futott a pdlya bels§ szélétSl. Grelle észrevette a rést s belilrdl dtcsusszan-
va, meglepte Jimet ég dtvette a vezetést. A hdtul jov8 0dlozil, Garrison és Weisinger egész
1dé alatt gy nyomult elére, hogy az utolsdé kanyarba érkezve, Ryunnek az egész kanyart a
mésodik pdlyén kellett futnia. A célegyenes kezdettén ezzel nem torddve, naéy irammal elhi-
gott Grelle mellett és ellnyre tett szert. Miutdn legveszélyesebb ellenfelét megeldzte, azt
hitte Jim, hogy eldflt a verseny. Biztos gySzelmének tudatéban, néhdény tucat méterrel a cél
elstt lazitott az iramén. '

Ha égzrevette volna Jim, hogy ugyanakkor mi folyik a hdta mtgttt, biztosan nem vétett
wvolna ilyen hibdt. John Garrison élete legjobbjdt futotta. ElSgzdr Odlozil, majd rdgtdn




utédna Grelle létta felvillanni a teljesen megvadult John Adidas-cipdit. A vélegyenesben su-
hant Ryun mellé., Hosszi tandcskozds utédn az aldbbi eredményeket hirdették ki: 2,

1., Jim Ryun 3:158,1 ; .
2. John Garrison 3:58.1
N 3. Jim Grelle 3:58.2

4. Josef Odlozil 3:58.2
5. Cray Weisinger 4:02.0
6. John Camien 4:02,1

Jimnek az utolsé k8r 56.2 mp-ébe keriilt, ugyahakkor Gerrisonnak, aki sajdt csdcsdt

12 1/2 mp-cel javitotta meg egy mérfslddn, 55.4 mp-ébe. 0dlozil és Grelle megfeleld ideje
559, illetve 56.0 mp volt.

Sok meglepd gybzelemre tettek még szert mdsok hibdjédnak segitedgével. Tanuld meg e-
eket villdmgyorsasdggel kihaszndlni. Ovakodj a Ryun dltal vétett alaphibdktdl.

Modern meglepetési taktika = rohamtaktika

Taktikai értelemben a futdkat két f£5 csoportba lehet osztani: az d11Sképesebb "iram-
venfkre"és a gyorsabb "hajrdzdkra". /Az eredeti finn sportnyelv szerint "hizdk" &s "1égdk"™
- a fordité./ Gyengébb hajrdiramuk miatt az irammenSk kénytelenek az iramot fenntartani.
egészen a kezdettdl fogva. A hajrdzdk pedig csendes kezdSiramukbél, mdsok hizdedbél és mér—
ges hajrdjukbdél élnek. Taktikailag azonban a fentebb ébrdzolt két tipus keveréke a legve-
szélyesebb, Ezek az egyik versenyen az élen haladva hizzdk a mez8nyt, mig a kdvetkezén mdr
6ndlléan "légnak" valahol a mezdnyben. Az ilyen futdék azonban, akiknek taktikdjdt nagyon
nehéz elfre kitaldlni, kevesen vannak.

A rohamtaktika ilyen rejtélyes futdékészséget tételez fel, amellyel egyarént lehet
vezetni és lazdn "1légni". /

A rohamtakitika a rajtot kiovetl kilazitds utdn végrehajtott meglepetésezerii elszakadd-
son alapszik. Az elszakadds egy bizonyos hosszligdgl szakaszon tSrténik - a rovidebb tdvokon
€z 200-300 m, a hosszabbakon egy, vagy t6bb kidr - olyan mebességgel, hogy a tSbbiektdl donté
mértékben elhizzanak, vagy legaldbbis megtdrjék a futéritmusukat.

: Az erdsebb iram utdn visszadllunk az eldzé iitemre. A gikeres elszakadds utdn fussunk
ktnnyedébben és Gsszpontositsunk a hajrdra, vagy egy lehetséges ellentdmaddsra. Az Osszpon-
togitds és a kilazitds miatt a rohamot rendszerint egy kissé csendesebb irammal futott kor
eldzl mege.

Ha pl. 5000 m-en folyamatosan 68-70 mp-es kirtket futunk, akkor a rohamksrt 60-62 mp
alatt tegylk meg. Az elazaladds utdn még addig kelli hizni, amig a kivént elényt, 10, vagy
akdr 20 métert elérjik.

; Ha egy roham nem segit, néhdny "pihenSkdrnyi" erdgyijtées utdn djra préhdlkozzunk. A
misodik rohamhoz azutdn a legelénydsebb akkor hozzdkezdeni, amikor a hdtul futdk ismét viez-
gszatértek a lagsabb normdlis tempdhoz.

Az ilyen rohamok hatdsa az okozott meglepetésen alapszik. Ha valamelyik futd megszo-
kik a mezdénytél, az mindig zavart eredményez, fizikal és lelki izgalmat okoz a, tdbbi futd-
ban., lartsak-e velilk, vagy maradjak meg az eldz8 ilitemnél ? Komolyan csindlja-e, vagy csak
zavarkeltés miatt tette ? Ezek az elsd kinzdé és idegesitd kérdések.

Ha egy futé a szdkevény nyomdba ered, egész idd alatt azért gyotri a félelem, hogy
az iram most szdmdra tdl erfs. Ezen tdlmenden kiesik a megszokott  futdritmusdbdl, ami egydt-
tal az izomfesziiltség ndvekedésével jdre. Ha pedig lemarad, attdl fél, hogy a szdkevény tdl
messzire jutott. Az ilyen fontolgatdsok jé néhdny pillanatot és métert felemésztenek, s ezek
e1ddnthetik az egész versenyt.

= A rohamot meglepetésszeriien, a versénynek abban a szakéban kell végrehajtani, amikor
mdr mindenki kezd elfdradni, a célig pedig még akkora Ut van hédtra, hogy még senki sem ké-
gzlil6dik a hajrdre. Igy ple a tév mdsodik harmaddban, vagy a héromegyed részénél.

Nyilvédnvald, hogy az ilyen kidztes rohamok és kdrsk erdt emésztbek. Egpen ezért ezeket
a verseny eldtt gyakran médr hénapokkal, versenyszeriien és akar méterre mend pontossdggal
kell gyakorolni. A roham hatédsa tehdt azon alapszik, hogy a tobbiek nincsenek hozzdszokva
a versenyek éppen ebben a szakaszdban t&rténd hirtelen ritmusvdltésdhoz. .

A tobbiektsl vald elszakadds a helyzetnek megfelelden, vagy a helyét és hosszdt eldre
felmérve, gondosan megfontolt és begyakorolt, egyenletesen fokozddd beleerdsitéssel hajtsuk
végre. Az elgzakaddsra induldnak lehetSleg 4t kell vennie a vezetéat, vagy legaldbb a méso-
dik-harmadik helyen kell futnia.

A rohamtaktika egyik példdjaként megemlithetjilk Kuc elszakaddsdt a melbourne-i olim-
pia 5000 m-ének kilencedik kitrében - a rohamkdr sordn 50 méter tdvolsdgra hizott el a tob-
biekt8l. Hasonldan, Murray Halberg a rémai jétékok 5000 m-én a nyolcadik kor utdni 61.8 mp-
es rohamkdrgvel meglepd, kizel 40 m-eés elSnyre tett szert. Az utolsdé kérhdz mdr 73 mp-re
volt szilksége, de a gydzelem mér a tarsolydban volt.

Elliot és Snell rohamjaikat a tdv hdromnegyedénél, a verseny leggydtribb szakaszdra
idézitet téks Sikereik dtntlen ezen alapultak. Ron Clarke, akit sok helyen az egyenletes
iram mintaképének tartanak, a valésdgban sokkal inkdbb masmilyen. Mint ez szdmos futdsdbdl
kitlinik, egyike a legtipikusabb rohamkdrt sbknek.

A rohamtaktikdt haszndldk legutdébbi ismert alakja az angol Dave Bedford. Szokdsa sze-
rint a tdv mdsodik felében hajt végre két meglepd, 60 mp-es kdrt a szokdsos 7O mp-es kdrdk
kozott. :




Az effajta meglepd rohamok ellenfegyvere az egyenletesen szoros ildézés, a megugrdsok
nélkiili kdvetés. Ha p&lddul a szdkevény a rohamkdr sordn 6-8 m-es eldnyre tett szert, gaz-
dasigosabb ezt két részre, vagy ha még elegendd sgzdmd kor van hdtra, akdr hdrom részre osz-
tani, mintsem az eldnyt egy kor ideje alatt visszaszerezni., Csak ha a cél mdr kbzel van,
kell a rohamtaktikét egy szempillantds alatt teljes erfibedobdssal viszonozni.

/folyt.kbve/

TUDOMANY AZ ATLETIKABAN

Nagy érdekl6déssel olvastam az ATLETIKA-ban az 1978. évi bukaresti Ifjdsdgi Bardtsdg
Versenyen részt vett edzik tapasztalatait. A megfigyelések igen érdekesek voltak, mert a
korilményeket, a feltételeket, a verseny lefolydsdt, a rendezdst &s a versenybirdsikoddist
szi;;etgindenki értékelte. A cikkek mir a megfigyelések kikristdlyosodott eredményét tar-
ta ztdk.

A helyszinen szinte naprdél-napra tapasztaltam a sok vitdt, értékelédst, a mds és nmds
ldtdsmédot, az egymds kozdtti vitdkat, kérdéseket, felvildgositdsokat, az egy-egy fel nem
fedezett részletre torténd figyelmeztetést. A megfigyelések nagﬁ régze - érthetden - a ma-
gya§ vergenyzdk mozgdsdnak, versenyzéeének, szereplésének kritikdjdt, értékelédasét tartal-
maztae

Az edz8k egy része az edzégeket is megndzte g figyelte:

az utolsé napok edzésmunkdjit,

a felkésziilést,

a versenyre valé rdhangoldst,

a versenyt megelézd specidlis munkdt,

a verseny eldtti bemelegitést,

az egélyesek, a legjobbak versenyzését.

Sajnos, az igen gyenge nyelvtudds miatt alig volt alkalom a mds nemzetbeliekkel vald
bardtkozasra, vitdkra, megbeszélésekre.

Nagyon jé gyakorlat, hogy a versenyeket edzdtovdbbképzissel kotik Sssze. Az eddigi
tapasztalatok alapjdn az eldaddsokban mindig szerepeltek a tudomdnyos kutatdsok, a vizsgd-
latok eredményei és alkalmazhatdsdguk lehetéségei az atlétikdban, gyakorlati tapasztalatok
a fiatal és utdnpdtlds-nevelés, foglalkoztatds, felkészités, versenyeztetés teriiletén, A
klilonb5z6 nemzetiségii szakembereknek ezeken a szakmai férumokon elmondott véleménye, kuta-
tdsaik, gyakorlati és elméleti vizsgdlataik eredménye, a hozzdszdldsok, a vitdk mindig nagy
érdek18aést vdltanak kie.

A bukaregtl szakmai elfaddsok hallgatdsdgdnak szdma minden eddigi rekordot tilszir-
nyalt. Bliszkén jelenthet jilk, hogy a fiatalokkal foglalkozd edz8ink érdeklddése miatt ugrott
meg a szokdsos 1létszdm majdnem a dupldjéra. ’

Taldn a nem megfelelé tolmdcsolds miatt sajndlatos, hogy*edzdink egyébként nagyon ér-
dekes megjegyzésel szinte csak a versenyekre tértek ki, az elméleti eldaddsokat még csak
meg sem emlitették, pedig érdekes témdk keriiltek teritékre.

Igy most "hézagpSildnak" szeretném a sok j6, szinvonalas beszdmold utdn ezt a témét,
a "tudomdny az atlétikaert'-et az §rdekl18ddk rendelkezésére bocsdtani. Bdr t5bb, mint fé1 éve,
hogy az el8addsok elhangzottak, aktualitdsuk azonban még eleven, 414,

A vendégldté romédnoknak nyité elfaddsuk témdja:
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A 10-14 éves atlétak modszertani iranyitasa,
edzestervezesi modszerei

e 4 nagy eredményekre torténé felkészités Atgondolt, komoly, hosszd idejii eldkészitést
jelent,. :

A legnagyobb teljesitmény elérésére a legmegfeleldh kor - a vizsgdlatok és a kutatdsok
alapjén - a 22-25 év k8zstti /ndknél 2-3 évvel kordbbi/. Ebben az esetben a felkéezitéa,
iéletve az eldkészités megkezdése 9-10 éves korban, vagy még kordbban kell, hozy megkezdfd-
jék. : .

Tudjuk, hogy a cslcsforma eléréshez 8-10 év kell. Ezt az igazsdgot és ezt a feltevést
az élet &8 a gyakorlat igazolja. Csak gondoljunk vissza az atlétika tdrténetének nagy egyé-
niségeire /Penes, Matson, stb./. A dobdatlétdk esetében ez a varhatd kor dtlag 25 évnél kez- »
d6dik. N6knél itt is koribbi éréds figyelhets mege. ;

Ha valaki az atlétikdban vildgra 82616 eredményt akar elérni, akkor az edzégeket leg-
kéadbb 10 éves korban kezdje el, a szakositdsnak pedig 12-14 éves korban kell megkezdddnie.
Az elsd években a %yerekek teljesitb6képességének fokozdsa érdekében a sgzervezet széles kirfl
ellendllé-képessgégét kell fejlemszteni azért, hogy elérhessék célkitiizéseiket. Ekkor kell \
nagy gondot forditanl az izomzat dltaldnos és fokozatos fejlesztémére, mely majd nagy tel-
jesitmények elérésére lesz alkalmas. :



o

A gyermekkori gyakorlds megkezdése és végzése egységes és komoly terv szerint folyik

a nagy teljesitmények elérésének szintjéig. Az el8készitd feladatokat célszeril tibb sza=-
kaszban elvégezni: ; .

1l. kezdeményezd szakasz 6=10 év;
2. sokoldald alapozd szakasz 10-12 év;
3. a gzakositds felé irdnyitéds szakasza 13-14 év;
4. az eldszakositds szakasza 15-16 év;
5« a szakositds szakasza 17-18 év;
6. a cglicsteljesitményre képes szakasz 18 évt8l /nemzetkdzi szint/.

A szakaszok feladatal roviden a kovetkezdkben hatdrozhatdk meg:

1, Kezdeményezd szakasz: ez az atlétika eléiskoldja. Célja: bevezetds az atlétikdba
az egyes gyakorlatok elsajdtitdesdn keresztiil.
2. A sokoldald elfkészitl szakasz: az iskolai atlétikdban tanultak elsajdtitdsdmn, td-
életegitésén és az aldanos képzésen van a hangsily, de nem szabad elhanyagolni
a gzervezet ellendlldképességének erdsitését sem. Cél a sokoldald képzés.
3. A szakositds felé irdnyitde szakasza: ebben a szakaszban torténik az altaldnos
gzakositas: a futas, az ugras, a dobas fejlesztése. Cél: az dltaldnos specializdlds.

4, Az eldszakogitds gzakasza: a felkészitée a kivdlasztott szakdgnak megfelelfen spe-
cIdIis Irdnyban kell, hogy torténjék. Ebben a szakaszban mdr szilkebb kérben kell
végezni a szigorian a szakdgnak megfeleld eldkészitést. Sokoldali, de célirdnyos
alapozdst kell végezni a szakositds irdnyédba, ugyanakkor nem lehet figyelmen kiviil
hagyni, hogy a kdvetelmények nagyobbak lesznek: a gyakorlatok az&mdnalk nsvelésével,
a gyakorlatok idétartamdnak hosszabbitdsdval.

5« A gzakositds szakasza: a szigori szakositdst a magas szintli edzésekkel pdrhuzamosan
élTanddan a o861 eléréséhez szllkséges képzettségi szintig kell fejleszteni., De fi-
gyelemmel kell kiséini a nemzetkdzi szinvonal 4llandd valtozdsait is.

6. A caicsteljesitményre képes szakaszban: célia versenyzdt a szigord és kbvetkezetes
gzakositas alapjan maximalls teljesitmenyekre képes szintre kell hozni.

Ha csak a korok szerinti beosztdsokat vennénk figyelembe, akkor ez az elékészités
médszertani hibdit jelentené.

Hinden esetben tekintetbe kell venni a gyermekek biolégiai kordt is és meg kell tenni
a szilkgéges korrigdldst felfelé és lefelé is. Ugyanazt kell tenniink, ha az egyes csoportok-
ba ij akcelerdlt tanuldk keriilnek. Ezeknek elbkészitésére rdvidebb iddt kell szdnnunk. A
tapasztalatok bebizonyitottdk, hogy az elékészitd szakaszban a médszerek j6 megvdlasztdsa
dontd a tovdbbi eredményesség érdekében. Sok-esetuven eléfordult, hogy a tehetséges gyere-
kek nem tudjédk nydjtani mindazt, amit az egyes korcsoportokban az 4ltaluk mutatottak alap-
jén vértunk t6lik. Ezekben az esetekben az eredménytelenséget a hibds elfkémzitésben kell
keresniink, Ilyenek: az egyoldalisdg, az izomzat nem megfeleld fejlesztése, a tilterhelés.
Gyermekkorban a megterheld gyakorlatok nem a korai szakositdst jelentik. Didaktikai szem-
pontbél cél a tanulék kézbentartdsa &s nem a teljesitmény nbvelésme.

Olyan eljdrdsokat alkalmazzunk az 4116képesség, a gyorsasdg és a sokoldald erd fej-
lesrtésére, amelyek az adott korosztdlynak a legmegfelelébbek. A képzési szakaszok céljai-
nak ‘s feladatainak figyelembevétele - az edzések ésszerii vezetése - elfsegitheti a szerve-
zet d1ltaldnos megerdsitését, fenntartja az egészséget /1/ és a merfeleld e%ymésra épiilésen
keresztiil alkalmat ad az atlétdknak ‘arra, hogy eredményeik minden kivetkezd szakaszban fej-

18djenek, a teljesitmény csicsdt pedig a szakosodds végén, a csicsteljesitményekres képes
szakaszban érjék el,

. Az eldkégzitésre a 10-14 éves kor a legalkalmasabb. Ezt a serdiilSkor vdltozdsainak
figyelembevételével - mely a pedagdgusok dltal j61 ismert - egyénekhez szabva, differenci-
dltan kell végrehajtani és a specializdldst, illetve annak eldkészitését szorgalmazni,

Tbhen az idGazakban, amely a mi esetiinkben két csoportot, illetve szakaszt érint,
az elfkészitést a kovetkezlképpen Ssszegezhetjlk:

Ez az dgynevezett sokoldali el8készitd szakasz:

as/ Az atlétikai gyakorlatokat - a médszerek jé megvdlasztdsa révén - az olyan tipusd
jdtékokkal kell Bsszekdtni, amelyek a felkészitésen keresztiil biztositjdk a vdlto-
zatossdgot és a sokqldald eldkészitést. . ;

be/ A képességeket /gyorsasdg, erd, d116képesség/ d1llanddan és fokozatosan kell fej-
leszteni.

c./ A killonbbz8 versenyeken vald réazvétel /Bsszetett és egyéni versenyek/.

d./ A technikai oktatds. Ez a kor a legalkalmasabb a szervezet mozgdsképességének,
ligyességének fejlesztésére. Nagyon j61 reagdlnak:

a vigta, a gdt és a vdltSfutds mozgdsaira;

az d411déképesség fejlesztéadre;

az ugrdsokban: a tavol- és magasugrds oktatédsdra;

a dobdszdmokban: a kislabdahajitdsra és a silyldkés mozgdsdra. -

e./ Kiiltnds hangseilyt kell forditani az Ysszes gyakorlatok /technikdk/ megtanitdsdra.

A szakositds felé irdnyitds feladatai:
1. Nagy hangsilyt kell helyezni a célezerti és ésszeril szakositdsra.

2. A szekositds irdnydnak kihangsilyozdsa mellett, legyen minden szakigban /futds,
ugrds, dobds/ technikail oktatds.




3. Legyen célirdnyos a motorikus képességek fejlesztése.

4, A szakositds érdekét a versenyeken vald részvétel is szolgdlja /az egyéni és Osz-
szetett versenyeken keresztil/.

5. Lehet&ség szerint keriilni kell a versenyeken elSforduldé kudarcokat.
A fenti két szakaszban a négy év feladatdt az aldbbiakban foglalhatjuk Gasze:

- el kell sajdtitani a futds, az ugrds és a dobds technikai elemeit és irdnyitani
kell a szakositds felé; f

- meg kell teremteni a technikail képzés és a kondicib-fejlesztés Gsszhangjdt;

" = a futds, az ugrds és a dobds technikai elemeit gy kell elsajdtitatni, ahogy az-
minden atléta szdmira sziikséges; =

- a ¢él mindig a versenyfeltételekhez vald alkalmazkodds.

A szakositds elfkészitésének formija az ezyes szakdgakban a kdvetkezbképpen oldhatd
meg:

Futds: ;

- g tanulékat gazdag, vdltozatos futdgyakorlatokkal foglalkoztatjuk;

- meg kell tanulniuk sajdt ritmusuknak megfelelden lassan és gyorsan futni, a megfe-
lels futdmozgdst alkalmazni a kiildnbozd terepeken;

- meg kell taldlnunk az Bsszhangot a sajdt képességilk és a futdtechnikdjuk kdzott.
Ezt segiti a vdltozatos terepen t5rténé futds a tanultak alkalmazisdhoz és a képes-
' gégek fejlesztéséhez; B :

- fokozott fi yelﬁet kell szentelni a kidnnyed, folyamatos futdsra, a magas térdeme-
1légsel torténdé futdsra, a ritmusvdltdsokra, egyszdval a futdiskolai gyakorlatokra,
mert ezek jdrulnak hozzd a futds technikdjanak helyes és jé elsajdtitdsdhoz.

Az oktatdsban jelentds helyet foglal el a végtafutds. Fokozatosan mindig nagyobb td-
volsdgokon kell kialakitani a gyorsasdgi érzést a megkivdnt tempdéban. E1l kell érni, hogy az
év folyamén a tempd és a tdvolsdg hosszisidga egyenletesen novekedjék.

Tskéletesiteni kell a vdgtafutdst a firadtsdgtiir§-képesség ndvelése alapjéh igy kii-
1l6ntsképpen azoknak, akik a nagyobb gyorsasdgi d116képességre torekednek.

A gétfutds minden atléta sgzdmdra kivdld ritmusfejlesztd alkalom. Fejleszti és bizto-
gitja a futds gyorsasdgdt, a mozdulat gyorsasdgdt, a ritmusérzéket, egyben Ssgszehangolttd
és alléképessd is tesz.

Az ugrds £0bb elemeinek elsajdtitdsa /indulds, nekifutds, lelapulds, elrugaszkodds,
légmunka, talajérés/ sokoldall elSkészitést igényel és hasznosan szolgdlhatja a szakosoddst.
Az ugrds technikdjdnak oktatdsa az elrugaszkoddssal és a fldreéréssel kezdodike.

Az ugréers fejlesztése lehetSleg sokoldald képzds formdjdban valdsuljon meg. Az elug-
rdst mindig az ugrdéiskolail gyakorlatokon keresztill prébdljuk fejlegzteni. Ezeket az ugrdis-
kolai gyakorlatokat kell kiilonbdz8 kombindcidkban alkalmazni, de a sériilésveszélyes talaj
elkeriilésével. A sokoldald atlétaképzés folyamin biztositani kell a misfél ollds tdvolugrd
technika elsajdtitdsdt és a hasmint magasugrdst.

A tdvolugré technikal képzéa keretében tokéletesiteni kell az egyes elemeket és azok
8saszhangjdt /netifutds, lelapulds, elrugaszkodds, talajra érkezés/.

A magasugré technika oktatdsdndl gyakran kell hasznédlni g néhdny 1épégbdl vald felug-
rdsokat - mint alapvetd eljdrdst - a fiiggSleges felugrdsi helyzet kialakitdsdra, a kiilonbd-
z6 3, 5, T, 9 1lépéses nekifutdst. Ezek az ugrdsok az elrugaszkodds fejlesztésére szolgdlnak,
g egyben hozzdjdrulnak a ritmusérzék fejlesztéséhez is. A kiilonbdz8 talajra érkezési gyakor-
latok - a levegdhen végzelt vdltozatos mozgdsokkal egyiitt - jdrulnak hozzd az Usszehangold
képegadg fejlesztéséhez.

A dobdsok technikdjdnak oktatdsdt a lendiiletszerzés mozgdsdnak tokéletesitésére, a
dobdémozgéds Osszehangoldsara kell forditani. Hangsdlyozni lell a befejezd részmozdulatok
robbanékony végrehajtdsdt, mely alapvets feltétel.

A dobdsokndl dltaldnos eldkészitd gyakorlatként a medicinlabda dobdsokat és a silygo-
lyéval valé dobdsokat alkalmazzdk.

A dobdsok sokoldald gyakorldsa nagyban kiegésziti 3s lehetévé teszi a sokoldald elfké-
gzitéet, de a magas szintil technikail képzéat ceak a szall rdnyitds keretében lehet megoldani.

Szigordan kerillni kell a t1l nehéz tdrgyakkal vald gyakorlatokat !

10-14 éves korban gdk a feltételek a gyorsasdg fejlesztésére. A gyorsasdgot azonban
a t6bbi motorikus képességekkel Sgszhangban kell fejleszteni, mely szorosan kapcsoldédik a
mozgdgok technikdjdnak tanuldsdval és elmélyitésével,

A gyerekek fejlettségi szinvonaldn végzett gyorsasdgi éyakorlatok igen hasznosak. -
Fokozott Tigyelmet kell forditani tehdt g gyorsasdg fejlesztésére és a megfeleld pihentsé-
gl szinten vald végzésére. A gyorsasdg fejlesztésének médezere az ismétlés, mely feltétele-

zis
a végrehajtds maximdlis tempdjdt;

- a t6bbezdri iemétlést;
- a gzervezet viszonylagos pihenéséhez elegendd hossziisdgi pihendket;
- a gyakorlatok rovid ideig tarté végzését.



Tilos a statikus és maximdlis terhelésii gyakorlatok végéztetéso.

A gyakorlatokat ismét1léses médszer alapgén kell végezni, cstkkend tempéban. Az 4116~
képességl gyakorlatok megvdlasztdsdndl, az idoben kifejtett erdfeszitések felé kell tdre-
kedni anélkill, hogy a megtett tdvolsdg lenne érdekes. ;

Tehdt ebben a korban a vdltozatos terepen vald futds és a folyamatos tdvfutds a lega-
jdnlhatébb médszer az d11Sképesség fejlesztésére.

Nem kvethetiink el hibdt, ha kezdetben minél tbb gyereket irdnyitunk a vigtafutds
felé, mert ebbfl a kiinduldsi helyzetbdl kdnnyen vdlthatunk bdrmilyen szakdg irdnydba.

Ez a 10-14 éves gyerekek atlétikal eld~ és felkészitésének vdzlatos anyaga, mely a-
lapjén lehet8vé vdlhat a fiatalok megfeleld elfkészitése, megalapozdsa.

.

Javaslat a 10-14 éves gyerekek kivalasztasanak kérdéséhez

/Az NDK Atlétikai Sztvetségének véleménye/

Az dltaldnos iskola 10-14 éves korba tartozd tanuldi, akik kiemelkedd eredményeket
érnek el, hdrom csoportba oszthatdk. ]

Az iskolai foglalkoztatdsban donté alapelv, hogy az edzésrendszer a tanulmanyi rendhez
alkalmazkodd legyen. Ebben az iddszakban a heti 2-4 edzés minimdlisan kiotelezd. :

Igen fontos szempont, hogy a 10-14 éves gyerekek sokoldald képzést kapjanak. A fog-
lalkoztatds folyamédn tesztvizsgdlatokat végeztetnek a tanuldkkal, Az igy kitiinteket még Ikil-
1lon kivdlagztjdk és értékelik.

A tovédbbi fejlédés garancidja a jé alapok lerakésa.

A médszertani irdnyitdst mir gyermekkorban el kell kezdeni, mert a fejlédés csak igy
lenet toretlen &s folyamatos. A foglalkozdsok tervezése, vezetése, formildsa lehetdség sze-
rint hangulatos és dromteli legyen. »

A gzoktatds és a terhelés fokozatos niveldse biztositja a fejlédést.
Edzési mdédszerek

Igen fontos a tdvlati tervezés. Xi kell alakitani a foglalkoztatds egységes médsze-
reit ! Ezeket kiilonbdzb kiriilmények kbzott kell kiprdébdlni. Rendszerezni kell a gyakorla-
tokat, hogy valdban csak a legalkalmasabbak maradjanak meg.

Nagyon nehéz az ifjisdgi, illetve serdild versenyzSk szakirdnyitdsa, mert érdeklSdé-
siik még labilis, kialakulatlan. A kzvetlen célok még nem elég vildgosak, a tdvlati célok
pedig nem létszanak eléggé elérhetdlknek,

Olyan feladatrendszert kell kivdlasztani, kialakitani, hogy az gyorsan, feleslegas
elteérések és kitérések nélkiil is célra irdnyitottak legyenek. Az a véleményiink, hogy a ké-
s86bbi gériilés, edzésundor, lemorzsolddds a fiatalkori rossz elbkészités és felkésziilés ki-
vetkezménye.

E1l kell érni, hogy segithessiik a 10-12 éves gyerekek fejlSdésének meggyorsitdsét.

Ebben a korban a mozgdskoordindcidé fejlesztésének segitése a legddntSbb, A mozgds-
készgég hallatlan gyorsan fejlGdik. De ha ebben a korban nem kagja meg a kell§ ingert a
fejlédéséhez, akkor a késfbbiekben mdr nem lehet jelentSs haladdst elérni. Tehdt az agyké-
reg adott mezéinek ingerlése elengedhetetlen és sziikséges.

Ki kell hangslilyozni a terhelés és pihends Gsszhangjdnak nagy fontosségét.

A sokoldali és mds irdnyd gyakorlatok teszik lehet8vé a mozgds-intelligencia magas
szintii fejlesztését. A sokoldald képzés még a szakirdnyi edzés esetén is sziikséges. Az a-
rédnya az adott korosztdly esetében /10-14 év/ 70 % 4ltaldnos és 30 % specidlis.

A gyorsasdgi edzések égszeriisége a legfontosabb. Minden szakcsoport edzéseinek alap-
elve a maximdlis gyorsasdgi inger-terhelés. Ez optimdlisan csak a jédtékokban érhetd el.

A gyerekeknél a valddi edzés csak szubmaximdlis lehet, mert a mozgdsok technikdja mé
kialakulatlan és labilis. A gyorsasdg fejlesztésének legjobb eszkbze a hegyre fel és lefel
futds. ,

A terhelést a felkésziiltséghez, az 1d6hdz, a volumenhez és az intenzitdshoz kell

igazitani.

Megoldandd: a/. asrﬁvid tavok szubmaximdlis terhelésil, alacsony terjedelmii lefutédsa,

hosszd pihendkkel; K
b/e. a mdsik médszer: a jdtékok maximdlis gyorsasédggal vald végzése.

Az 4d11dképesség fejlesztésével a fdradtsdgtird-képességet kell szolgdlni. Erre a ko-
vetkez8 formdkban kindlkozik lehet8ség:

Uiszds kiilonbGz8 formdi;

hogszi futdsok;

hosszi ideig tarté testnevelési jJdtékok;
labdajdtékok;

circuit edzés.

|
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A kzéptdvfuték részére a vegyes gyorsasidgi és 4118képességi futdsok a legmegfeleldb-
bek. '

Az agykéreg mozgdskSzpontjdnak ingergazdag serkentése nélkiildzhetetlen. Az egyoldald
képzés az ingerlékenység miatt a késbbbi fejlédés gdtjdvd vdlhat. A mozgdokdészség és az ltem
fejlesztését csak optimdlis szintig célszeril végeztetni.

Alkalmasnak tartgék a statikus jellegii torndt, a gimnasztikal gyakorlatokat, melyeket
a tanitvédnyokkal még hdzifeladatként is végeztetnek.

Az ligyesség fejlesztésére igen nagy gondot forditanak, mert a motorikui készadg fej-
~ lesztése nagyon fontos. A magas szintil ligyesség teszi lehetd6vé a késdbbi gyors technikai
/ képzést, azez a technikdk elsajdtitdsdt.

Meg%yézédéBUk, hogs az dltaldnos lgyességeel vald torSdés idsebb versenyz8i korban
sem nélkiilozhetds. Sok késdbbi visszaesés, illetve a fejlidés lelassuldsa az ligyesaég fejlesz-
tésének elhanyagoldsdbdl ered. 3

Hasonléképpen nem nélkiilszhet8 a fejlGdéshez a rendszeresen, megfelell intenzitdssal,
irdnyitdssal, litemezéssel végzett gimnasztikai kéziszer gyakorlatok végzése.

Az ligyesség fejlesztésének legismertebb gyakorlatai még:

- gzertorna;
labdajdtékok;

- té11 sportok;

- mdg atlétikal szdmok.

Az ligyesség magas szintje mindig magédval hozza a technika gyors javuldsdt, tanuldsdt.
Az ligyesség igen fontos és gzilkséges az erdfejlesztés esetében is, igy: ‘

- a maximdlis terheléges erSfejlesztéseknél;
- a maximdlis sebegségll gyorserd fejlesztésénél;
- az er8dlldképesség novelésénél,

Ajdnlds a 10-14 éves kordak erdfejlesztéséhez:
Korldtlanul fejleszthetS a gyorser§ és az erd411dképesség.

: A sokoldald képzés csak kig silyokkal trténjék. A rendszeres és folyamatos gyakor-
l4s hozhat csak fejlédést. Az erdfejlesztés legelfogadhatébb formija a sajat testsillyal
és a kéziszerekkel /gydgylabda, homokzsdk, kézisilyzb, stb/ végzett gyakorlis.

A technika fejlesztésének mddszerei:
A 8-13 évesek - fiziolégiai szempontbdél - igen fogékonyak a sokoldald képzésre.
A gyorsasdg fejlegztésében a jdtékos forma a leghat dsosabb.

Az ismétlések magas szdma és a ‘sok gyakorlat alkalmazdsa a legjobb médszer. Az Csz-
aszetettebb gyakorlatokat részekre kell bontani ﬁgyL hogy gyakorolhatdk legyenek.

A gyerekek felfogé-képességét minden érzékezerven keresztil kell ingerelni. A zavar-
talan, nyugodt edzésfeltételek a biztos fejlsdés alapjai.

A sokoldald atlétikai képzést a tobbprdbds felkésziilds szolgdlja. 2-5 év alatt mér
olyan eredmén t kell elérni a fiataloknak, mely lehetSvé teszi a szervezetiik tovdbbi folya-
matos fejldédéasét.

Az egészséges életmédra és az emberségre vald nevelés nélkiil, csak £41 munkit végez-
nénk - 411itjék a német szakemberek.
X > G x x 5 4

BADESCU, a Cimpulung Muscel-i atlétikai sportiskola

’ . " [0 " r
modszertani el0adoja el6adasa
BADESCU, a Cimpulung Muscel-i atlétikal sportiskola médszertani eldadéja eldaddsa

Az atlétikai szdmokban viszonylag kordn igen jel-ntés eredmények érhetdék el. Fzért a
kutatdsok alapjdn gy dsntdttek, hogy a 10~-14 éves koi'. leendS atlétdkkal igen tervszeriien
és alaposan foglalkoznake. :

Az alap az iigyesség éa a gazdasdgosség.
A Cimpulung-i sportiskola médszerei:

1. Megfeleld, fokozatos elSkészités;
2+ Sokoldald képzés: a gyorsasdg,
az &lléképeamség,
az erd és
az Ugyesség terén. :
3. Pokozatos szakosodds, a képességek sokoldali fejlesztésével Bsszhangban. Fontos az
dgszetett versenyzés, mert ennek ddntS szerepe van a felkészitésben. ;
4. Az iskoldkhoz keriilSk kdziil oldaldgi kivdlasztdssal gzerveznek bhe fiatalokat, akik-
nél egy kissé gyorsitott alapképzést alkalmaznak.
5. Rendszeres, tervszerd képzés folyik.




6« A tehetség megitélését a lehetd legkisebb tévedések nélkiil kell elvégezni.

Te A terjedelem és az intenzitds kelld adagoldsdval igyekeznek megteremteni a fejld-
dés lehetdségeit.

8, Feltétleniil segiteni kell a gyereknek a pubertds kori nehézségek dthidaldsdban.

9. Sokoldald és szakirdnyitottsdgi fejlédést biztositanak.

10. A fiatalok fejlédését minden erdvel igyekeznek eldmozditani. Lehet8leg igyekeznek
elkeriilni a szakszeriitlen didaktikal megolddsokat és keresik a koriilményekhez al-
kalmazhat 6 médszereket. :

- - - - -

Bz a két elbadds, illetve kiegészitéa vezette be a szakmai vitdt, melyet FIREA,
a romdn sporthivatal vezetfségi tagja irdnyitott.

Vitainditdjédban kiemelte, hogy az ifjisdgi atlétikai vildgcsdcsok 92 %-4t a szocialis-
ta orszdgok fiatal atlétdi dllitottdk be. Tehdt a fiatalokkal foglalkozdé szakemberek igen
jé dton haladnak. Munkdjukat minden erdvel témogatnikell és az igényeknek megfelelSen kell
segitséglikre lenni.

A bukaresti edzdi konferencidn ezért minden delegdcidtdl elvdrjdk, hogy szabad, titok
nélkiilli megbeszéléseket folytatnak és felvetnek minél tobb médszertani problémdt, nehézsé-
zet, feladatot, stbs

F 2R R, A deh s

E megnyitdé szavak utdn a kérdések dradata kdvetkezett, melyekbSl néhdny érdeklSdésre
gzédmot tartét leirtam -és az aldbbiakban ismertetek. A kapott vdlaszokat rdviden ismertetem.
Remélem, hogy néhdnyan érdeklddésilknek és kivdncsisdguknak megfeleld kérdésre alaposan le-
roviditett vdlaszt kapnak. Meg kell azonban jegyeznem, hogy javaslatot csak a magyar kiildstt-
ség terjesztett eld !

Kérdések és vdlaszok

1. Milyen pszichikal kivdlasztdsl teszteket alkalmaznak az NDK-ban és Roménidban ?
Valasz: Sajnos, nincs kialakult mddszerUk a kivadlasztas tereén arra, Hogy a pszichi-
kaTlag erds versenyzfket ki tudjék sziirni. A felkészités folyamdn mdr a megfigye-
lések - edzéseken, versenyeken - mutatnak értékelhetd jeleket.

2, Me iben veszik figyelembe az akcelerdcidt, illetve a retarddltsdgot ?
VEEasz& Az akceler a an elonyosebb helyzetben vannak, mert gyorsabban
hozzdk az eredményeket. A retarddltak f6leg a néi magasugrdsban tudnak sikereket
elérni, mert ott elény a karcsd, sovdny, filsabb termet, mint a néies.

3. Van-e egiéni foglalkozds a 10-14 évesekncl ?

1lagz: Nincs, cs cgoportos foglalkozas az NDK-ban. A romdn vdlasz: szilkséges
Tenne, de nincs elég szakember. -

4. Az orientdltsdg hefolydsoldsdra van-é valamilyen médszer ?
Vélasz: Az eﬂzg, a testneveld tanar, a 82010, a kozvetlen kornyezet hatdsa. Eset-
Teg valamilyen é1lmény, élsportoldi ismerettség, stb. Tudatos az, hogy mire ldtszik
legalkalmasabbnak.

5. Mikor kell egyes gzakdgakban az egyéni specializdcidt megkezdeni ?
Valasz: NDK: 14 eves korban :

6. Milyen tegzteket alkalmaznak ?

V&lasz: NDX: dllorajtos 60 m-bol a leggyorsabb 30 m ideje. 10 éves korban: hérmas-
ugris helybdl folyamatosan a iobb, illetve a bal l4dbon. 3000 m sikfutds. 14 évem
korban: tdvolugrds - 60 m - gilyldkés,

800 m - 60 m gdt - magasugrés
Romdnia: 30 m, helybSl tdvolugrds, kislabdahajitds, medicinlabda dobds két kézzel
a ldbak kozill eldre. Linyok: 1000, fidk: 2000 m Tutas.
Az WDK-ban: terheléses orvosi vizsgdlatok elSzik meg a kivdlasztdst. A romdnokndl
genetikai felmérése a sziilSknek és a gyerek morfo-fiziolégiai vizsgédlata.
NDK: a fizioldégiai adottsigokat rﬁgzitik, figyelemmel kisérik a karakterisztikus
jellemzdket, az intelligencia-teszt eredményei béfolydssal vannak.

7« Milyen az aerob jellegili edzések ardnya ?
asz: 1t A vizegdlatok alapjan az aerob plafon egyénenként védltozik. Dontdnek

TartJdk az (szdst.az aerob kapacitds novelésében. A futott kiléméterek szimit éves
dtlagban 1500 km-ben hatdroztdk meg.

8. Az idedlis pihendiddk hossza hogyan hatdrozhaté meg ?
Erre a kérdésre nem kaptak valaszt.

9, Milyen versenyszdmok vannak, illetve szilkeégesek ebben a korosztdlyban ?
Vdlapz: Terepfutas mindenkl szamara. Usszetett versenyek, de legyen egy domindns,
kedvenc szdm is. Stafétdk, jdtékok /sport és testne¥elés/.

10, Milven a j6 edzdi csoport kritériuma ?
Vélasz: J% barati IEgESr, segitokénszedg, egymdsra hatds, értékelési lehetSség, sth.

11. Mikor célszeril a szakdgl edzfk bedllitésa az edzésvezetésbe ?

Tagz: 0 ves kor Koz csak gyakorlatvezetSk vannak a gyerekek mellett.
X szakositds 14 éves korban t8rténik. Az utolsé &vben mér az egyén§265eket ?1gy:£t
lembe vevS kissé célra irdnyitott munka folyik., :

12. Pontos korhoz kdtttt specializdeid van-e ?
T45d az 5. szaml kérdast.
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Vélqui A 10-14 éves korban a munka ardnyai jellegiiknél fogva a k&vetkezd elosz-

t4sban vannak: 45 % 5yorsaség fejlesztése,
20 % alléképesség,
35 % ligyesség - erS.

13, Jé-e 14 éves korban a szakositds ?
Vélasz: NDK: Nem tudjuk ! De az iskolarendszer ezt a gyakorlatot alakitotta ki.

14. Jé=e, ha egy edzdnél egészen kezdSk és haladék is vannak ?
Vélasz: lgen is, meg nem is | A csoport vezetoedz6jé%61 Tligg, hogy hogyan képes a
megfeleld tsszhangot megtaldlni.

e S B ] x/
Elhangzott javaslatok: ‘
1. Sziikeég lenne a 14-18 évek kizdtti versenyz8k problémdjdval is foglalkozni.

2. A j5v8 évi IBV-ig minden delegdcid az 8t legjobban érdekld problémdkat gylijtse
Oggze.

3. Ismerve a kutatdsi lehetdségeket, osszuk el a témdkat és adjunk rd megfeleld kuta-
tdsl 1d6t.

4, Alakuljon egy szakmal bizottsdg a kutatdsok koordindlédsdra.
S5e A legktzelebbi konferencidn legyen kelld szinvonald szak- és szinkron tolmdcsolds.
Csutka Istvdn

< ghior S e Spls et <

Fal? Milyen fal?

A "fal" egy feltételezett pont valahol 30 és 35 km kdz6tt a maratoni futdsban, amikor
a futdt killonleges kimeriiltség fogja el, bdrmennyire kdnnyen teljesitette 1s az addigl td-
vot., Valdban létezik ez ?

Az "Eugene Register-Guard" cimii lapban jelent meg dr.William P. Morgannak, a Wiscon-
gin Egyetem professzordnak tanulmdnya, melyben Bsszehasonlité felméréseket viégzett tizenki-
lenc 1v°nalbe1% gz atoni futdé, valamint egg cgoport kizepesg szintil futd verseny alatti
szellemi reakeidirdl. Morgan lenyeges kiilonbségeket tapasztalt, amelyeket fizikai és pszi-
chés okokkal magyardzott.

A kilasgezis futdk - d1litja Morgan - verseny kSzben folyamatosan "olvasnak" testilkben,
figyelemmel kisérik annak energiafelhaszndldsdt, a ldbfejiikben, lédbikrdjukban, combjukban
keletkezett érzémeket, érzékelédseket cesakigy, mint 1légzésiiket. Az élversenyzbk szinte vala-
mennyien elvetették, s csupdn mitosznak mindsitették a "fal"=nak nevezétt krizispontot.

Ez azt jelentené, hogy az dtlagos futdék csupdn egy legenda dldozatai ? Nem feltétle-
niil - mondja Morgan. A "fal" g maratoni futdék legaldbb 90 szdzaléka szdmdra valdban létezik,
azonban a legjobbak ezt nem ismerik. A legkivdlébb futdk aerob-kapacitdsa j6éval nagyobb,
mint az dtlag-futéé; s ennek eredményeként kisebb energiabefektetésre van sziiksdglik a na-
gyobb iram eléréshez.

A "fal"-ial a legjobb futdk is szembe taldlndk magukat, ha maximdlis erdkifejtéssel
futndnak. Ezt azonban szervezetiik folyamatos ellendrzése révén elkeriilik. Iz a képesség
viszont csak a klasszisok kivdltsdga. Ezért nem haszndlhatja egy dtlagos futé a legjobbak
médszerét. Neki kockdztatnia kell, hajtania kell egészen a célig.

Ha a kozepes futdé nem képes teste figyelésére, akkor mire gondol verseny kdzben ?

Morgan szerint gy prébdljdk elkeriilni a futds szenvedéseit, hogy igyekeznek elterel-
ni figyelmiiket a versenyrgl, tehdt éppen az ellenkezdjét teszik, mint a klagszisok. Idézett
néhiny versenyzdét, akik elmondtdk, hogy verseny kizben levelet fogalmaznak, matematikai fe-
ladatokat oldanak meg, vaéy énekelnek. A legttbb futd dgy vélekedett, hogy ez a mddszer
gegiti Sket a kiilonbdzé fajdalomhatdrok és kiildndsen a hirhedt "fal" Attorésében.

A legkivédldébbak tehdt azonosulnak testilkkel, mig = t&bbség igyekszik azt kikapcsolni.
/Forditotta: Szekeres Istvdn./

A hagyoményos ¢s a forgassal végrehajtott sulylokés

) Akér a haggom&nwos. akdr az Uj forgdsos technikdval hajtjdk végre, az eredmény szem—
pontjdb6l hdrom lényegea tényezdje van a silylskésnek:
- a gily sebessége a kidobds pillanatéban,

- a kidobds szdge,
- a kidobds magassdga.

A 8ilylckd a kidobdst megelSszSen, a versenyezabdlyok elSirdsait betartva, mindent e
szempontok végreha%tésu érdekében tesz meg. A forgéssal végrehajtott silylskés kitaldlsi
a smilygolyé mebességét igyekeztek ndvelni a kidobds éamszeri azﬁgének fenntartdsa mellett.
Ag volt az elképzeléds, hogy a szerre kifejtett erd a forgds révén nagyobb dton hasson. Bar

12



— @& mozgds inditdsakor a forgdssal v§
szert, mint a hagyomdnyos végrehajt

hajtott technikdndl a dobd gyorsabban mozgatja a
ndl, a kidobds pillanatdban a silygolydk sebessgége

kdzti killonbség kicsi. Jarver amikor Ssszehasonlitotta Feuerbach és Barisnyikov dobdedt,
igy taldlta, hogy az amerikai dobdé jéval lassabban kezdi mozgdsdt, mint Barisnyikov. Feuer-
bach silygolyéja csak 2,6 m/mp, mig a szovjet dobdé 3 m/mp sebességgel halad a dobdkdr hét-

86 részén.

Az egyenes vonalban végrehajtott dobdsnil a doblkr kbzepén a silygolyé az inditdsndl
észlelthez hasonlé sebességgel halad, mig a forgdssal végrehajtott dobdsndl nagyardnyd cetk-

kenés jon létre /1/4 m/mp/.

Jarver tanulmdnydban a asilygolydé kidobdsl sebesgségére vonatkozd adatok a leglényege-
gebbek. Az elemzett két dobds kdzdtt e tekintet ben nagyon kicsi volt a kiilsnbaége. Feuerbach
13.9 m/mp sebességgel, mig Barisnyikov 13.5 m/mp sebességgel lokte ki a szert.

A sllygolyd dtjdnak niévelésével kapcsolatos eredeti elképzelés sem hozott lényeges
véltozdst. Az ij technikdval a sdlygolyS &1ltal megtett tdvolsdg nem sokkal nagyobb, mint a
hagyomédnyos dobémozgdsndl, mert a versenyz8 forog a silygolyé koriil, s a szer csakhem egye-

nes vonalban mozog a dobdkirben.

Osszehasonlitva a két technika végrehajtdsdt, megdllapithatdé, hogy kidobdskor a dobdk
csaknem azonos hossztengely koril csavard mozgdst végeznek. Az a kiildnbség, amit a két sily-

16k8 a kidobdst megeldzden tett
sal és a hagyomdnyosan végrehaj

gué mint hittilk. Ugy tunik3 hogy a forgds-
m

nyessége kioz8tt nincs lényeges kiilonb-

gég. A sllyltkd versenyek eredményei tovédbbra is elsfsorban az egyéni képességek és nem a

két technika kiilnbségének fiiggvényei lesznek.

/A cikk megjelent az Athletic Jouernal ¢ folydirat 1978/3. szdmdban. Irta Tom Ecker,

Forditotta: Karsay Istvdn./

Orszagos versenybirdi mindsitések

Baranya megye:

Hadsz Jénos
Sdgi Séndor
dr.Szepezdi Istvén
Vasgs Istvdn

Bdacs-Kiskun megyes:
Horvdth Gibor

Békés megye:
Cserven Istvédn
Domokos Imre

Gu ucz Jozgef
Széles Gébor
Mihdly Ldszlé
ihdly Ldszldné
Szécgi Jézsef
Arpdd Mihdly

Borgod-Abauj-Zemplén megye:

Z.Kovdcs Jdnos
Fekete Dezsd
Kispdl Jdnos
Kelld Jézgef
Madardsz Janos

Budapest:
dr.Albert Albert
Gereben Kéroly
Naményi Lenke
Néndori Jédnos
Ndndori J4nosné
dr.Reményi Liszlé
Simon Géza

Szabd Ilona
Tokes Marton
Verseczy Zoltédn

Csongrdd megye:

Bak Istvédn

Sés Imre
Kovdcs Kdlmén
Abrahdm Andrés
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Fejér megye:
dr.Antal Joachim
Bertdné Dedk Eszter
Débrentei Gyula
Fogarasi Jdnos
Gyulai Gydrgy
Héring Sdndorné
Horvdth Jdnos
Jeazenbi Endre .
Kévdri Jené
Mukrinyi Andrds
Pokrovenszky Ldszlé
Stoffer Kd1lmdn
Szabd Zoltdn

GySr=Sopron megye:

Bécskai Kornél
Edrdsgh Lajosné
Glaser Béla
Hollési Ldszlé
Kovdcs Gydrgyné
Lauscher Ferenc
Puskds Vilmos
Szabd Ambrus
Szabdé Istvén
Truka Istvédn

Heves megye:
Béze Attila
Benk$ Akos
Fodor Béla
Galambos Séndor
Karsay Istvdn
Téth Gyula

Komdrom megye:

Bénéti Istvén
Farkasv8lgyi Akosné
Kiss Antal

Mezei Miklésné
Sz6ll6ei Miklés




Pest megye:
£ddm P4l
Csdszir Imre
Dudds Ferenc
Fejér Zoltdn
Fenyddi Mik18s
Lencgés Coaba
Szabdé Zoltdnné
Vancsik Gyula

Szabolecs=Szatmédr megye:

Balla Jénos
Bédnyai Andréds
Bihari Jézsef

Breznyiczky P4l

Gunyecz Tibor
Jénbor Jézsef

ideLdszlé Kdroly

Téth Jézsef

Veszprém megye:

Bdbdn Ferenc
Horvdth Ldszlé
Xiss Xdroly
Mihdlyfi Istvén
Molndr Istvédn
Sipbcz Jézsef
Varga Elemér
Varjas Zoltdn

"
Vas megye:
Aradi Istvédn
Farkas Tibor
Flér Ldszlé
Hamori Jézsef
Hetényi Mihdly

Statisztikak 1978. évrél

; A kSvetkez§ Usszedllitds az 1978. évi vildgranglistdk 100-ik eredményét és a magyar
mindsitési rendszer I. osztdlyd szinteredményét hasonlitia Sssze.

ildgranglista |Magyar I.oszt. Vildgranglista Magyar I.oszt.

100-ik hely szint 0 1L00~ik hely gzint
Fierpifodoa' ks Nok:
100 m 10.48 10.54 100 m 11.72 11.74
200 m 21.00 21.34 200 m 23.79 23.84
400 m 46.54 47.34 400 m 53.70 54,11 .
800 m 1:48.1 1:48.5 800 m 2:04.5 2:05.0
1500 m 3:41.0 3:43.0 1500 m 4:16.5 4:15.0
5000 m 13:40.0 13:55.0 3000 m 9:22.0 9:20.0
10,000 m 28:42.0 29:00,0 100 m gdt 13.85 13.84
maratoni 2:17.00.0 2:23.00.,0 400 m gdt 60.50 59.64
110 m gét 14,18 14.44 magas 1.82 1.80
400 m gét 51.24 51.64 tédvol 6425 6.30
3000 m akaddly 8:39.4 8:40.0 sily 15.70 16.00
magas 2.18 2.15 diszkosz 52.00 57.00
rid 5.18 5¢10° gerely 52.00 56.00
tédvol T«T5 T.70 , |6tprdba 3950 3800
hdrmas 16,10 16.10
sily 18.70 18.80
diszkosz 59.00 60,00
gerely I 79.00 80.00
kalapédcs 68,00 68.00
tizpréba | 7400 e. 1000 e.
NSk :

A tdbldzat- d1taldban a férfi futdszdmok adatainak eltérését mutat ja.

Végiil érdekességképpen hasonlitsuk Sssze az 1978. év hdrom nagy versenye, az EB, a
Brit Nemzetkazasséii Jédtékok és az Afrikai Jdtékok férfi gylzteseinek eredményeit, amelyek

szeptemberben Prig
litdsra. Természetesen fi

ségjelet.
Szdm:

Eurdpa Bajnoksédg

Pérfiak.:
BriT Nemzet k.Jatakok

ban, augusztusban Edmontonban és jiliusban Algirban keriiltek lebonyo-
gyelembe kell venni, hogy a kdriilmények k5zé nem tehetiink egyenlé-—

Afrikai Jétékok

100

200

400

800

1500
5000
10.000
110 gét
400 gdt
3000 ak.
maratoni
20 km gy.
4x100
4x400
magas
tdvol
rid

10.27 Mennea 01

20.16 Mennea 01

45.73 Hofmeister NSZK

1:43.8 O.Beyer NDK

3:35.60 Ovett Nagybrit.

13:28.,50 Ortiz 01

27:31.0 Vainio Finn

13.54 Munkelt NDK

48.51 Schmidt NSZK

8:15.,10 Malinowski Len
11:57.5 Mojszejev Szu

23:11.5 Wiesser NDK

.58 Lengyelorszdg
02.03 NSZK

+30 Jascpenko Szu

+«18 Rousseau Francia

«55 Trofimenko Szu

10.03 Quarrie Jam
20,12 Wells Skéecia

46.34 Mitchell ‘Ausztrdlia

1:46.4 Boit Kenya
3:35.48 Moorcroft Angol
13:23.0 H.Rono Kenya
28:13.7 Foster Angol
13.70 Price Welsz 3
49.48 Kimaiyo Kenya
8:26.5 H.Rono Kenya

10.35 Meite Elef.csp,
20.77 E1 Kashif Szudan
45.23 E1 Kashif Szudén
1:47.07 Maina Kenya
3:36.02 Bay Tanzdnia
13:44.01 Mohamed Algéria
27:58.09 H.Rono Kenya
13.89 Kimaiyo Kenya
49,48 Kimaiyo Kenya
8:15.08 H.Rono Kenya

2:15:39.8 Shahanga Tanzdn42:23:53.0 Mabuza Svdzifsld

30 km-t rendeztek
39.24 Skécia
3:03.54 Kenya

2,20 Ferragne Kan
8.06 Mitchell Angol
5.10 Simpson Kanada

1:39:20.8 Kachkouce Algéria
39.24 Ghana <
3:103.2 Nigéria

2:18 Vgadjadoum Csdd

T.92 Ekizuelen Nigéria

5.00 Rahal Algéria
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hérmas 16,94 Szrejovics Jugoszl.

gily 21.08 Beyer NDK
digzkosz |66.82 Schmidt NDK
gerely 89.12 Wessing NSZK
kalapédcs [77.28 Szedin Szu
tizpréba 18340 Grebenyuk Szu

10.88 Marlies Gdhr
11,01 Anegrette Richter
11,03 Monika Hamann
11.04 Tnge Helten
11.97 Wyomina Tyus
Renate Stecher
11.08 Brenda Morehead
11,11 Barbara Ferrel
11,13 Trena Szewinska
Ch.Cheegeborough

22.06 Marita Koch

22,21 Irena Szewinska

22.37 Barbel Eckert

22.38 Renate Stecher
Marlies Gohr

22,39 Mona-Lisa Pursiainen
Annegret Richter

22.45 Raelene Boyle

22.52 L.Konratyeva

22.60 Brenda Morehead

48,94 Marita Koch
48.29 Irena Szewinska
19,77 Che.Brehmer
50.14 Riita Salin
50.15 Elen Streid
50426 Brigitte Kohn
0.2, Doris Maletzky
50.56 Pirjo Haggman
Aurelia Penton
50,62 Rosaly Bryant
Karolin Kifer

Tat jana Kazankina
Nikola Sztereva
E1lfi Zinn

Anita Weiss

T« Providokhina
Nagyezsda Mutsa
V.Geregsimova
Szvetlana Sztirkina
Zoja Rigel

Totka Petrova

v O 0O~ Ovp\DO

Tat jana Kazankina
Giana Romanova
Raisa Katyukova
Natalia Marasescu
Ulrike Bruns
Totka Petrova
VeIljinics

Grete Waitz
Gabriella Dorio
Tudmilla Bragina
Gundhild Hoffmeister

3000 m

8:27.1 Ludmilla Bragina
- 8:32.1 Grete Waitz
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NDK
NSZK
NDK
NSZK
USA
NDK
USA
USA
LEN
USA

NDK
LEN
NDK
NDK
NDK
FIN
NSZK
AUS
SZU
USA

NDK
LEN
NDK
FIN
NDK
NDK
NDK
FIN
KUB
USA
AUT

ROM
NDK
BUL

NOR
ITA

NDK

SZU
NOR

17.21 Connor Angol

0 Capes
%g.;g ngmbul da 58,02 Niare Mali
84,00 Olgen Kanada
71.10 Farmer Ausztrdlia |54.9
8467 Thompson Angol

77

76

it
76
68

16,51 Ehizuelen Nigéria

ol 18.88 Assad Egyiptom

76.93 Arop Uganda
Ban Abib Tunisz
7338 Ben Saad Algéria

Dézsa Gyorgy

Minden iddk 10 legjobb néi eredménye

+«2 Szvetana Ulmasova
«5 Natalia Marasescu
«9 Marcica Puica

«8 Raisa Katyukova
«3 Loa Olafsson

.6 Jan Merrill

«0 Gina Romanova

+6 Raisa Bjelousova

100 m git

12.48 Grazina Rabsityn
12.59 Annelie Erhardt
12.62 Johanna Klier

12,67 Tatjana Anyiszimova
12,73 Gudrun Berend

12.74 Danuta Perka

12.80 Natalia Lebegyeva
12.83 Nina Morgulina
12.84 Valeria Stefanescu
12.87 Ljubov Nyikityenko

400 m gét

54.89 Tatjana Zselencova
55414 Szilvia Hollmann
55.36 Karin Rossley
55.44 K.Kasperczyk
55.46 Brigitte Kohn
55.63 Anita Weiss

55.75 Tatjana Storoseva
55.97 Ingrid Barkane
56.19 Marina Makejeva
56.47 Hildegard Ullrich

Magasugréds

201 Sara Simeoni

200 Rogi Ackermann

195 Ulrike Meyfart
Brigitte Holzapfel

194 Jordanka Blagojeva
Jutta Kirst

193 Ilona Gusenbauer
Cornelia Popa
Joni Huntley
Katrina Gibbs
KeMitzse

Tdvolugrds

709 Vilma Bardauskene
699 Sigrun Siegel
692 ela Voigth
690 Jodi Anderson
684 Heidi Rosendahl
682 V.Viscopoleanu
681 Margit Herbst
679 .Lidia Alfejeva
678 Kethy McMillan
677 Diana Jorgova
Mariane Voeltzke

Silylskés
22.50 Helena Fibingerova

22,06 Ilona Slupianek
21.89 Ivanka Hrisztova

SZU
ROM
ROM
SZU
DAN
USA

SZU
SZU

LEN
NDK

NDK *

SZU
NDK

SZU
SZU
ROM
SZU

SZU
NSZK
NDK

NDK
NDK
SZU
SZU
SZU
NDK

ITA
NDK
NSZK
NSZK
BUL
NDK
SUT
ROM
USA
AUS
NDK

SZU
NDK
NDK
USA

NSZK

ROM
NDK
SZU
USA
BUL
NDK

CS
NDK
BUL



21.67 Marie Adam NDK 76 67.20 Thessa Sanderson : NBR i

21,58 Margitta Droese NDK 78 65.46 Sabine Debrovsky NDK 76

21.45 Nagyezsda Csiszova SZU 73 65.14 Maroin Becker NSZK 76

21.43 Eva Wilms NSZK T 64.36 Jacqulin Hein NDK T4

21.26 Sz.Kracsevszkaja SzU T7 64.24 Ute Richter NDK 78

20.99 Helma Knorscheidt NDK 78 64,04 Eva Helmschmidt NSZK 78

20.33 Jelena Sztojanova BUL 78 63.96 Elvira Ozolina - SZU T34

Diszkoszvet és ) 63,86 L.Paszternakevics SZU 76

70,72 Evelyn Jahl NDK 78

70.50 Faina Veleva SzU 76 : ;

29.08 Carmen Romero KUB 76 Otprdba

8.92 Sabine Engel NDK 1T

68.62 Neria Vergova BUL 76 O aamscL TEeh SRR

68048 Margitta. Droege ~  NDK 78 4768 Diane Konihowsky KAN 78

67.96 Argentina NMenis ROM 76 $704 ‘Jand. Prederiok USA 78

L S o B0L 13 | 000 Broglinde Pollak WD 78
g ) 4599 Kristina Nitzse NDK 78

Gerelyhajitds 4596 J.§z§irnova Szu 78

4592 Trixi Phillip Nszk ' 178

. idt USA

23.22 ey Ao e PR 4590 J.Gordijenko SZU 78

Megijegyzés: A kdztlt eredmények az 1978. december végi dllapotot tikrozik.

A Track Field News alapjdn Ssszedllitotta és kGzreadta: Rimely Andrds

Lonzales és Colin ket fantasztikus vilagesiesa

Nyolcfokos hideg, esds iddben taldlku-ott 1979. mdjus 24-én a vildg legjobb 50 km-es
gyalogléinak nagy része a norvégiai Bergen vdros Fana nevezetii-stadionjdnak 2j tartanpdlyd-
jén a Softerland Grand Prix=-n.

A mexikdéi Gonzales, Bermudez, Aroche és Flores mellett, az 1976. évi 50 km-es vildg-
bajnok Szoldatenko és honfitdrsa Barcs, a francia Lelievre, az olasz Belucci 411t rajthoz.
Gonzales rogton dtvette a vezetést, s csupdn két honfitdrsa /Aroche 14, Bermudez 27 km-ig/
tudott vele 1épést tartani. A mdsodik csoportban egyre jobban leszakadva Flores, Szoldaten=—
ko ég Barcg kovette. :

Az izom- ég iziileti-bdntalmaktdl kinlédé Szoldatenko a 13. kildéméter utdn - sajnos -
kidllitdsra keriilt. Az erdsen felnyomuld Belucci kizdrdsa a 30. km elf3tt érthetetlen volt.

Gonzgles 5 km-es résziddi mutatjédk e fantasztikis vildgesics fejlédését, de a stilus
gzempont jébSl sem hagynak nyitott kérdéseket:

5 km 22:24 /22:24/

10 km 44:54 /22:30/

15 km 1:07:12 /22:18/

20 km 1:29:12 /22:00/

25 km 1:51:02 /21350/

30 km 2:12:45 /2l:43/

35 km - 2:34:18 /21:33/

40 km 2:56300 /21:42/

I 45 km 3:19:08 /23:08/
50 km 3:41:39 /22:31/

Az elgd 25 km-t 1:51:02, a mdsodikat 1:50:37, az elsd 20 km~t 1:28:54 4ra alatt tette
meg.

Lelievre, aki bernd Kannenberg 1975-ben elért EBurlpa=-csicsit /3:56:51.4/ gszerette
volna megjavitani, 4j francia csiccsal /3:57:52.0/ let! mdsodik. Usgotte, a szdmukra iga-
zén zyors kezdés utdn a két mexikdéi, Bermudez &g Aroche ért célba 3:59:41.0 és .4:02:38.0-
as idGvel /Bermudez 25 km: 1:51:38.0/. Ott6 Barcs t5dixként 4:02:56.0-0s8 id5vel 1j szov-
jet celcsot ért el. A hatodik és egyben utolsdé helyezeitt Flores 4:07:29.0-es iddvel érke-
zett a célba /5 nappal kordbban Valencidban 4:03:52.0-es id5vel harmadik helyen végzett/.

A 20 km-es gyalogldsban szombat délutdn /mdjus 26-4n/ hét orszdg 14 gyalogléja 411t
rajthoz. A rajt utdn a mexikdéi Bautista és Colin 411t élre. A mdsodik csoportot & szovjet
gyalogldék /Szolomin, Jakovlev, Pocsencsuk/, az olasz Damilano és a mexikdéi Gomez alkottdk.
Utéguk az olasz Pezzattani, a negyedik a mexikdéi Carrera ég a finn Alla Paittila kovetke-
ze .

Bautista az élen kdnnyen otthagyta Colint. Az olimpiai bajnok azomban kitoidddott
: nak azonban kioldddott

a cipéfizije, s meg kellett dllnia bekStni azt. Bautista ezzel kb. 10 mp-et vesztett, amit
Colin ki is haszndlt és az élre "d1lt. Bautista csak egy hihetetlen nagy beleerdssitéssel tu-
dott felzdrkézni, de ez még egy ilgen kivdlé atlétdnak is tul sok volt. Colin foléje ndtt,
amikor érezte, hogy nevesebb csapattdrsdnak irama ezen a napon tovdbb nem tarthatd.

~

17



A két mexikdi km-es részidbi:

Colin: Bautista:
1.km 4:00 /4:00/ 4:00 /4:00/
2.km 8:04 /4:04/ 8:04 /4:04/
3.km 12:03 /3:59/ 11:59 /3:55/
4.km 16:03 /4:00/ 16:03 /4:04/
5. km 20:06 /4:03/ 20:06 /4:03/
6.km 24109 /4:03/ 24:09 /4:03/
7 .km 28:18 /4:09/ 28:18 /4:09/
8. km 32:27 /4:09/ 32:27 /4:09/
9. km 36:35 /4:08/ 36:35 /4:08/
10. km 40:39 /4:04/ 40: 40 /4:05/
11..0cm 44:44 /4:05/ 44: 47 /4:07/
12. km 48:44 /4:00/ 48:54 /4:07/
13. km 52:42 /4:02/ 52:54 /4:00/
14. km 56:42 /4:00/ 56:54 /4:00/
15. km 1:00343 /4:01/ 1:00:57 /4:03/
16. km 1:04:44 /4:01/ 1:05:04 /4:07/
17. km 1:08:47 /4:03/ 1:09:10 /4:06/
18. km 1:12:51 /4:04/ 1:13:34 /4:24/
19. km 1:16:54 /4:03/ 1:17:56 /4:22/
20. km 1:20:58.6 /4:04/ 1:22:10.0 /4:14/

Colin fantasztikus vildgcsicsa a tavaszi csucseredmenyenel 1:20 perccel, Bautista
vildgesicsdndl pedig 2:33 perccel Jobb, melyet 1977. médjus 14-én eppen Fanaban allltott
fel. Bautigta 17 km utdn "feladta" és tovabbi 50 mp-et kapott Colintél. Bautista még igy
is 5 mp-cel gyorsabb volt, mint egy héttel elébb, amikor az orszdgiton a vildg eddigi leg-
jobb idejét érte el /Valencia, 1:22315:4/

A két mexikéi mogstt Szolomin /1:22:27.8, csics/, Jakovlev /1:22:40.8/ ég a mexikdi
Gomez /1:22:58.1/ is Bautista eddigi v1lxgcsucsan beliil ért célba. A hatodik helyezett Da-
milano 1:24:17.4-es iddvel 1j olasz csicsot dllitott fel.

A kitliné eredmények elérését kifogdstalan idfjdrdsi tényezlk /129 ¢4 borult, szdraz
id6/ segitették.

< /J.WeKs: Zwel fantastische Weltrekorde durch Gonzales und Colin. Lelchtathletlk,
1979. 22. szdm. Forditotta: Hertelendy Béla./

Kizépioka oktatasi intézmények orszagos atlétikai bajnokai 1922 - 1977,

/folytatds/

100 m gdtfutds: /91.4 em/

1968. Preminger Kdlmdn

Budapesti 24.82z.Szakmunkdsk. 15,2 mp
1969. Kovédcs Lajos Székesfehdérvdri Gépip.t. 14.6 mp
1970, Mészaros Jézgef Budapesti Egressy G.ge. 14.4 mp
1971. Podor P4l Gyéri Révai M.g. - 14.5 mp
1972. Kirdly Ldszlé Csornai Hunyadi J.ge. 14.2 mp
1973. Fekete Istvédn Soproni 403 sz.Szakmunkdsk. 13.8 mp
110 m gdtfutds: /91.4 cm./
1974. Téglds Lészld Székesfehérvédri Ybl M.g. 15,1 mp
Magasugrds: :
1956. Paulik Tibor Békéscsabai gimn, 165 om
1968. Katona G&bor Budapesti Kdnyves K.ge. 174 cm
1969. Gdbossy lajos Debreceni Dienes Szk. 174 cm
1970. Lauver Ferenc Oroshdzi Tdncsics g. 175 em
1971. - Haldsz Séndor Szolnoki 605 sz.Szakmunkdsk. 191 cm
1972, Adamik Zoltdn Kecgkeméti Katona J.g. 191 cm
1973. Bartha Attila Budapesti Budai Nagy A.ge. 193 em
1974. Batki Lészlé Kazincbarcikail 105 sz.Szamunkk. 185 om
Tédvolugris:
1956. Hajnéczky Dénes Tatal EStvis gimn. 627 em
1968. Magyar G{ula K8szeg Jurisits gimn. 621 cm
1969. FKakas Béla Ozdi Ipari szakkdzépisk. 654 cm
1970. Lacgkdé Béla Kecakeméti Bényai gimn. 648 cm
1971. Vilinovics Andrés Bdcsalmdgi gimn, 660 cm
1972. Pintér Jézsef Misgkolel Ftldes gimn. 661 em
1973. Horvadth Zsolt Szombathelyi Nagy Lajos gimn. 702 cm
1974« Veszprémi Ervin Miskolci F5ldes gimn. 651 cm
Ridugrés:
1956. Somogyi Istvén Debreceni Fazekas gimn. 300 cm
1968. Kocsis Imre Szolnoki 605. sz. szakmunkésk. 300 cm
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1969. Kocais Imre ' Szolnoki 605.8z. szakmunkdsk. 305 cm

1970. Kismartoni Ferene , Budapesti Toldi gimn. 390 cm

‘1971, Sidé Szabolcs Budapesti Méricz Zsigmond gimn. 380 cm

1972. Feiffer Ldszld Budapesti Egressy G.gimndzium 390 cm

1973. Kulcsdr Lészlé Budapesti Hunfalvy J.szakke. 360 cm

1974. ‘Szerdahelyi Jédnos ‘Tordkszentmiklési Mg,szakk. 350 cm
Sdlylskés: /5 kg/ .

1956, Harta Gydr Tatabdnyai Bényaip.techn. 1%.70 m

1968. Tokos Zolt Budapesti Pusksds T.techn. 14,19 m

1969. Kovdcs Istvédn Budapesti I.Istvdn gimn. 15.35 m

1970., Fehér Lajos Dunaujvérosi 106.sz.szakmunkk. 16.74 m

1971. Biré Lajos Mez8turi Teleki Blanka gimn. 16,12 m

1972. Bird Lajos Mez8tiri Teleki Blanka gimn. 15.67 m

1973. Bedecs Ldszlé Dunaujvdrogi Il.sz.gimn. 15.90 m

1974. Saskéi Alfonz Budapesti Epitdip. szakk. 16.13 m
Diszkoszvetés: /1.5 kg/ :

1956. - Réth Antal Dombévdri gimn. 45.62 m

1968. Mutafov Mdrton Budapesti Kossuth L.gimn. 41.66 m

1969. Balogh Istvdn Torokszentmiklési Mezlg.szakke 44.32 m

1970. Bénkuti Jézsef Budapesti Villamosip. techn. 40,70 m

1971. Gajddn Lészlé Budapesti Kossuth L.gimn. 44,36 m

1972. Végdé Istvén Budapesti 31.sz.Szakmunkdsk, 49,28 m

1973. Saskéi Alfonz Budapesti Epitdip.szakk. : 52.04 m

1974. Sask8i Alfonz Budapesti Epitfip.szakk. 57.26 m
Gerelyhajitds:

1956. Nagy Gdbor Kisujezdlldsi gimn. 50,85 m

1968. Németh P41 Budapesti 30.8z.8zakmunkdsk. 48.86 m

1969. Paragi Ferenc Budapesti 13.sz.szakmunkdsk. 58.56 m

1970. Pajtas Dénes Budapesti Villamosip. techn. 60,32 m

-1971. Mihdlyi Istvédn Nyiregyhdzi Vizmii téchn. 54.58 m

1972. Kosek Miklés ) Soproni 403.8z.8zakmunkigk. 51.40 m

1973. Lékai Géza Budapesti 27.82z.8zakmunkdsk. 53.76 m

1974. Ivadi Miklds Miskolci Fdldes gimn. 55.32 m
Kalapicsvetés: /5 kg/

1968. Kapusi Imre 0zdi Ipari mzakk. 57.04 m

1969. Papp. Tibor Nyiregyhdézi Vasvdri gimn. 47.54 m

1970. Almdssy Ldszlé Szegedi Rézsa F.gimn. 54.72 m

1971. Téth Péter Budapesti Budai Nagy A.gimn, 52.50 m

1972. Megyeri Istvédn Budapesti Fazekas M.gimn. 52470 m

1973. Kumor Péter o Budapesti 13.8z.szakmunkdsk. 60.70 m

1974, Foldvdri Séndor Pécesi Vendégldtd szakk., 56.00 m
Magasugrds 5-¢s csapat:

1925. Budapesti Bocskai I.redl 159.0 cm dtlag

1926. Budapesti Bocskai I.redl 156.0 cm dtlag

1929. Szegedi Dugonics gimn. 162.0 cm dtlag’

1930, Budapesti Toldi redl 165.0 cm dtlag

1931. Budapesti Szt.Istvdn redlgimn. : 159.4 cm dtlag

1932. Budapesti Szt.Istvdn redlgimn. 160.4 cm dtlag

1933, Szarvasi ev.gimn, , 160.4 cm dtlag

1934, Debreceni ref.tanitdéképzéd 160.0 cm dtlag

1935. Gyulail rk.gimn. - 158.6 cm étlag

1936. Kunszehtmikldési ref.gimn. 159.4 cm dtlag

1937. Oroshdzi Felslmezlg. isk. 162,8 cm dtlag

1938. Kalocsal Erseki tanitdképz8 162.0 cm dtlag

1939. Gyulai rk gimn. 165.0 cm 4tlag

1940. KXunszebtmikldési ref.gimn. ; ' 162,2 cm dtlag

1941, Gyulai rk.gimn. 165.6 cm 4tlag

1942, Gyulal rk.gimn. 161.0 cm 4t lag

1943. Gyulai rk.gimn. 164.8 cm dtlag

1948. Gyulail rk.gimn, 162,2 cm dtlag

1949. Gyulai rk.gimn. . 160.0 cm dtlag

1952, . Oroshdzi Tancsics g. 168.0 cm atlag

1953, Jészberényi gimn. § 165.0 cm dtlag

1954, Budapesti Kalcaez F.gimn. 161.0 cm dtlag, '

1955. Gyulal 411. tanitdképzd ; 163.2 cm dtlag

1956. Gyulai d1l.tanitdéképzd 164.6 cm dtlag

1957. Budapesti Pet6fi gimn. 169.0 cm dtlag

1958. Budapesti Pet8fi gimn. 165.0 cm dtlag

1959. Békési Szegedi Kiss I.gimn. 165.0 cm dtlag

1960, Szegedi Gépipari techn. 3 165.0 cm dtlag

1961, Szegedi Gépipari techn. 167.2 cm dtlag

1968. Oroshdzi Tdnceics téchn. 163.0 cm dtlag

1969. Szolnoki Gépipari techn. ' 167.0 cm dtlag

1970. Gyulai Erkel gimn. 175.0 cm 4t lag
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1971.
1972,
1973,
1974.

Budapesti Egressy ip.szakk.
Pécei Széchenyl gimn,
Nagykanizsai Dr.Mezd F.gimn.
Gydri Révai M.gimn.

II, korcsoport:

1975.
1976,
1977

Miskolei Fldes gimn.
Budapesti Egressy G.ip.szakke.
Hédmezbvdsdrhelyi Gépip.szakk.

Magasugrds 10-es csapat:

1927.

Szolnoki FelsSkereskedelmi isk.

Tédvolugrdg 6tds csapat:

1925,
1926,
1929,
1930.
1931.
1932,
1933.
1934.
1935-
1936.
1937.
1938.
1939,
1940,

Budapesti Izabella u fk.
Budapesti Bocskal redl
Miskolcl Frdter Gy.kir.kat.gimne
Kunszentmiklési ref.gimn.
Budapesti Szt.Istvdn gimn.
Budapesti Szt.Istvdn gimn.
Miskolei Frater Gy.kir.kat.gimn.
Gyulai rk.gimn.

Gyulai rk.gimne.

Gyulai rk.gimn,

Gyulai rk.gimne. .
Gyulai rk.gimne
Kunszentmikldsi ref.gimn.
Kunszentmikldsi ref.gimn.
Gyulai Erkel gimn.

Szekgzdrdi Garay J.gimn.
Szekszdrdi Garay J.gimne
Szekszdrdi Garay J.gimn.
Oroshdzi Tdncsics gimh.
Oroghdzi Téncsics gimn.
Miskoleci Fdldes gimn.
Budapesti Petdfi gimn.

Bajai III.Béla gimn.

Budapesti Kolcsey gimn. .
Budapesti Kolcsey gimn,
Oroshdzi Téncsiss M.gimn.
Szegedi Textilip.techn.
Oroghdzi Tédncsics M.gimn.
Oroshdzi Tdncsics M.gimn.
Didsgydri Kohd és Untéip.techn.
Miskolei Zrinyi M.gépip.techh.
Gyulai Erkel gimn.

Esztergomi Bottydnyi J. g-Misz.ip.t.

Komdromi Jdékai gimn,
Gyulai Erkel gimn.

II. korcgoport:

Silylokés ot6s csapat:/1958-ig 7.26 kg, 1959-t61 6 kg/

1975.
1976,
1977,

Miskolei Fldes gimn.
Dunaujvarogi Dr.Minnich F.gign.
Dunaujvarosi Dr.Minnich F.gimn.
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1925.
1926.
1929.
1930.
1931,
1932.
1933.

Mezdtdri ref.gimn.

Pdpai ref.koll.,

Debreceni ref.gimn.

Szegedi Dugonicsa g

Szegedi Klauzdl rg.
Kunszentmikldsi ref.gimn.
Kunszentmikléali ref.gimn.
Debreceni ref.tanitdképzd
Budapesti Szt.Istvdn rg.

Aszdédi ev.gimn, A
Békéamcaabal Feladmezlg.isk,
Kiskunfélegyhdzi 41l.tanitdképzd
Kiskunfélegyhdzi 411.tanitéképzé
Péesi Zrinyi honv.fdredl
Kiskunfélegyhdzl 41l.tanitdképzd
Pécai Zrinyl honv.f8redl
Mez8tiri ref.gimn.

Békési ref.gimn,

Kipijezdlldsi gimn,.

Oroshdzi Tdncaics g.
Kiskunfélegyhdzli tewtnev.gimn,
Budapestl XII.ker. taniiékégzﬂ
Kigkunfélegyhdzi tanitdképz

179.6
177.0
179.0
186.0

178.4
171.8
175.8

154.8

561.8
579.5
588.0
601.4
595.8
622,0
581.0
58342
575.0
623.2
613.6
5884
620.6
593.0
610.0
619.0
549.6
559.0
579.4
586.6
583.6
6070
587.0
612.8
611.8
63042
5740
597.8
596.8
625.0
631.4
648, 4
635.8
614.6
638.0

589.4
602.0
60044

9.64
10.07
10.94
11.01
10.48
10-73
10.93
10.86

9.99
10,47
10.73
11.11
11.40
11.19
10.97
10.62

cm
cm
cm
cm

cm
cm
cm

cm

cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm
cm

cm
cm
cm

BEHEHBHEHEE

dtlag
dtlag
dtlag
dtlag

dtlag
dtlag
dtlag

éflag

dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
atlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
atlag
étlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag

atlag
dtlag
dtlag

dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag
dtlag

m tlag
m dtlag
m dtlag
m dtlag
m dtlag
m dtlag
m dtlag
10.75 m dtlag
9,80 m dtlag
10,18 m dtlag
11.11 m 4tlag
10.90 m dtlag
10,66 m 4tlag



1956.
1957.
1968.
1959.
1960.
1961.
1968.
1969.
1970.
' 1971,
1972.
1973.
1974.

Kungzentmiklési gimn.
Budapesti I.Ldszlé gimn.
Budapesti II.R&kSczl F.kat.kdzépisk.
Tatai E5tvis gimn.
Kunszentmiklési gimn.
Miskolci F5ldes gimn.
Oroshdzi Tdncsics gimn.
Oroshdzl Téncesiecs gimn.
Egri Dobé I.gimn.
Oroshdzi Tédncsics gimn.
Bonyhddl Petdéfi gimn.
Dunaujvédrosi 2.sz.gimn.
Nagykdtal Damjanich gimn.

IIi koresoport: /5 kg./

1975.
1976.
1977,

Szegedi Erdéazeti techn.
Szombathelyi Savaria szk.
Zalaegerszegl Ganz Gép.szakk.,

Silylskds 10-es cmapat /kétkezes/

1927.

Diszkoszvetés 5tda csapat: /1958-ig 2 kg, 1959-%t61 1.5 kg./

1925,
1926.
1929.
1930,
1931.
1932.
1933.
1934.
1935.
1935,

Budapesti Bocskai I.redl.
Budapesti Bocekal I.redl
Debreceni ref.gimn.

Miskolel FPrdter kir.kat.gimn.
MezStiri ref. gimﬂn
Kunszentmiklési ref.gimn.
Aszddi ev.gimn.

Békéscsabai felsdker.isk.

Budaggati Szte.Imre gimn. S
u

Mez8tiri ref.gimn.

Békési ref.gimn.

Kiskunfélegyhdzi &11.tanitdéképzd

Kiskunfélegyhdzi &11.tanitdképzd

Budapesti felsémezlg.isk.

Gyulai rik. 81“-

Pécsil Zrinyi honv.int.

Kassal Mezdgazd.kdzépisk.

Békégi ref.gimn.

Ujpestl miiezakl techn. 3

Kiskunfélegyhdzi testnev.gimn.

Kiskunfélegyhdzi testnev.gimn. ”

Budapesti Kslcsey gimn.

Kiskunféleg{hézi tanitéképzb

Kunszentmiklési gimnazium

Soproni Frdészeti technikum

Bidapssti II.R4kdczi F.kab.kbz.

Budajasti Kdlcsey Fegimndzium

Bonyhddi gimnazium

Mohdcsi Kisfaludy gimndzium

T8rdkezentmikldési mg.szakkdzépiskola

Torokszentmikléesi mg.szakkdzépiskola

GySri Réval M.gimndzium

T8rokszentmikléel mg.szakkszépiskola
zincbarcikai vegyipari szakktzépiskola

Véci mezdgazdasigi szakkBzépiskola

Kazincbarcikai vegyivari szakktzépiskola

/folyt.kbv,/

Helyesbités:

10.60 m dtlag
10,51 m dtlag
11.06 m 4tlag
12.13 m 4tlag
12.53 m dtlag

12.56 m dtlag
11.59 m 4tlag
12.71 m étlag
12.56 m dtlag
12,76 m dtlag
12.43 m dtlag
12.99 m &tlag
12.27 m dtlag
12.68 m atlag
12.98 m atlag
17.96 m atlag
30.26 m dtlag
30.09 m dtlag
31.17 m dtlag
29.59 m dtlag
31.72 m atlag
32.93 m dtlag
31.92 m dtlag
27.35 m dtlag
33.24 m dtlag
31.34 m dtlag
31.96 m dtlag
33.73 m 4tlag
32.65 m dtlag
33.32 m atlag
31.64 m &tlag
32.82 m 4tlag
29.46 m dtlag,
28.56 m 4tlag
32.56 m dtlag
33.60 m dtlag
30.92 m 4tlag
29.65 m atlag
30.44 m &tlag
32.53 m dtlag
38.03 m atlag
36.91 m dtlag
38.00 m dtlag
35,25 m 4tlag
37.93 m atlag
" 36426 m dtlag
39.31 m dtlag
39,16 m dtlag
44,14 m dtlag
40,52 m dtlag

Az ATLETIKA 1979. 6. szdma 3. oldaldn az utolsd bekezdés eldtt kimaradt a kovet-

kezd cim:

2. Gyaloglds

A 16, o0ldal 4. bekezdése mdsodik mondata helyesbitve igy kezdddik:

"/Az anaerob a laktacid kapacitds..."

Az elirdsokért szives elnézést kér a

Szerkeszt8aég
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AZ ALTALANOS ES SPECIALIS KEPESSEGFEJLESTE
R ALTOZASA A FERF] 400 METERES
GATFUTASRA TORTENG SZAKQSITAS FOLYAMATABAN

I. IdSbeli és elvi hatdrok az dltaldnos és specidlis edzésmunka kizdtt

Egy kiforrott versenyzd mogbtt - a kezdés idejétsl fiiggben - 8-12 éves felkésziiléasi
gzakasz 4ll. Bz a viszonylag hosszi id6, ami a nemzetkdzi szintii eredmény eléréséhez /lega-
14bbis eurdpai vonatkozdsban/ sziikségesnek tiinik, bSségesen elegendd, hogy az dltaldnos gs
specidlis képesgégfejlesztést megoldjuk. Természetesen az edzésmunka elsdsorban "alapozdé"
jellege mellett, ez a folyamatos versenyzést is jelenti, ami évenként szdmokban kifejezett
eredménycélokat tartalmaz. Ezek az eredménytervek sohasem oncéllak, csak a "jelzdkard" sze-
repét t01ltik be a tdvlati cél felé vezetd Uton. E viszonylag hosszi felkészitési szakasz
lehetéséget ad a nyugodt, tiirelmes munkdhoz, de veszélyeket is rejt magdban. Egy fiatal at-
icta, hogy megSrizhesse idegi frissességét, optimista lendiletét, s hogy minden évben jé
vedvvel, becsvdggyal vdgjon neki az alapozdsnak, ahhoz - tdl a szakmai és pedagdgiai terv-
szeriségen - az ls szilkséges, hogy edzdje okosan, mértéktartdan gazddlkodjék a fiatal ambi-
cidjéval, az eredmény utdni vdgyaval. Magyardn: se fizikailag, se pszichikailag ne paza-
roljuk, ne égeseiik ki tanitvdnyunkat.

Mikor kezdjiink tehdt hozzd a felkészitdshez ? Olimpial és EB dontdsck életkordt vizs-
gélva, megdllapitottdk /Oros, Feige/, hogy az utébbi néhiny olimpidn és ©B-n ebben a vo-
natkozdgban dont5 vdltozdsi tendencia nincs, tehdt valdszinii, hogy a kb. 24 éves életkor,
mint a csicsteljesitmény életkora, a jovdben is irdnyadd lesz. Nagy egyéni ingadozdsok ter=-
mészetesen tapasztalhatdk, a bioldgiai és faji érzés, valamint az eltérd kiiled koriilmények
+ 5-6 éves eltérist is ereményezhetnek. A tervezisnél azonban, figyelembe véve az egyéni
kulﬁn?Qzéségeket, feltétlenlil a 23-25 éves kor kdrnyékére kell célul tilzni az egyéni maxi-
mm elérését. /

Ha kronoldgiailag visszafelé haladunk, a csidcesidfszakot egy 2-4 éves szakasznak kell
megeldznie, ami az elsd nemzetkdzi szintii eredmény jelentkézésétdl szdmit. Dolgozatomban
ezen iddpontig/prébilom felvdzolni a felkésziilés folyamatdt.

: f5nnyebb éttekintés végett, nézziik még egyszer az elméletileg optimdlisnak tiiné ed-
zésidGgzakokat, valamint azok céljait és feladatdt. Feltételezve, hogy 10 éves korban ke-
ril a gyermek sportiskoldba - ez a jelenlegi gyakorlat - igy éplilnek egymisra a szakaszok.

életkor cél feladat
10-14 év | A sportdg megagzerette-~ [Sokoldall, jdatékos felkészités

tése

15-16 év | Tdgabb értelemben vett [|i1taldnos alapozds a védlasztott
szakositds /ugrd, dobd, [szakdgnak megfelelden

futé

17-18 év | Sziikebb értelemben Specidlis alapozds, a 400 gdthoz
vett szakositds /itt szllkgéges alapképességek nagy mér-|'
dél el, hogy kibdl tékli fejlesztése

lesz 400 gatas/
19-21 év | Az egyéni stilus techni-Specidlis szakedzés,a képesség-

kai kidolgozdsa szintek emelése
21-24 év | A nemzetkOzi szint meg- [Eredményekre torekvdé versenyzés,
#zerzése képességszintek tovibbl eme-
s lége

Hogy mennyire rugalmas tdmpontként kezelenddk ezek az idfszakok, arra két olimpiai
bajnok példdjit emlitjiik. Hemery 19 éves kordban futott elészdr 400 gitat és négy, sériilé-
gekkel teli év utdn robbant be az élvonalba. Mézes 20 évesen tért &t 110 gdtrdl a 400 gdt-
ra, s a kovetkezd évben mdr vildgceidcceal olimpiai bajnok.

Mindenek eldtt tisztdzzuk, hogy a 400 m-es gdtfutds esetében mit is értilnk az olyan
gyakran haszndlt kifejezések alatt, mint dltaldnos és specidlis képességfejlesztéa.

Minden olyan edzépeszkioz, amely terjedelemben, szerkezetében és intenzitdsdban n
hasonlésdgot mutat a 400 m-es gédtfutdssal, a speciéiis képeaségfejlesztés anyagdhoz tarto-
zik., Kovetkezésképpen minél kevésbé hasonlitanak a 'gyakorlatok a versenyszédmhoz, anndl in-
kdbb az dltaldnos képességet fejlesztl gyakorlatok csoportjdhoz tartoznak.

Természetesen vannak hatdresetek, de ezek megitélése az egyéntél, illetve az edzés-
iddszaktdél fiiggden értelemszerii. Példdul egy serdild szdmdra 600 m sikfutds d1ltdlanos ké-
peaségfejlesztd lehet, de a 150 m-es négylépéses gdtfutds mdr specidlis munka. Egy élvo-
nalbeli gdtasnak a 600 m kdzel versenyiramot jelent, tehdt specidlis munka, de a 150 m-es
gédtfutds médr cesak az abszoldt gyorsasdgot fejleszti, tehdt inkdbb dltaldnos képességfej-
leszt8 hatdsa van.

Még egy nagyon fontos dolog ! Az életkor alatt nem naptdri, hanem bioldgiai életkor
értendd %a kettd kdzott 2-3 év killonbség ias addédhat/. Az edzd feladata, hogy orvossal kon=
zultdlva ezt megdllapitsa és ennek megfelelSen sorolja be tanitvénydt.
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IT. Korosztdlyonkénti célok &s feladatok

1. 14 éves korig a leend§ 400 gdtas munkdja semmiben gem kiildnbszik a t5bbi atléta-
jels1tét61. Az a legfontosabb, hogy abszolit sokoldald, jatékos felkésziilés sordn belsS in-
ditékokat teremtsiink a sportdg irdnt. Szerecsés esetben mis sportdgakical is megismerkedik -
a fiatgl /kosdrlabda, kézilabda, iszds, evezés, stb./. Ebben az id0szakban csak dltaldnos
képesaégfejlesztés folyhat,

2. A 15-16 éves korosztdly edzésmunkéjdnak célja a folyamatos, tdgabb értelemben
vett szakositds, Teladata pedig a szakdgnak megefeleld dltaldnos alapozas. Mit jelent ez a
fizikai képességek szempontjdbol ?

Alapképesség

Elsbsorban az aerob kapacitds fokozatos, viszonylag nagymértékii fejlesztése a cél,
Gondoljunk arra, hogy atlétdnknak néhdny év mulva egy edzésen 8 darab 52-54 mp koriili 400
m-% kell tudni futnia., ami rendkiviil feijlett keringési rendszer nélkiil lehetetlen. A kerin-
gési rendszert viszont ebben a korban lehet a leggazdasdgosabban fejleszteni.

Javasolt edzéseszkizdk: Kozepes irami futds adott tdvolsdgon, /3-4 km/, vagy megha-
tdrozott ideig. :

Fartlek futds /30-60 perc/. A klasszikus értelemben vett fartlekhez ebben a korban
még elengedhetetlen az edzd, vagy egy idSsebb versenyzd segitése.

Ismétléses futds hosgszabb tédvokon /500-1000 m/.
Sportjédtékok /kézilabda, kosdrlabda, labdarigds, vizilabda/.
Egyéb sportdgak /luszds, kerékpdr, kajak-kenu, evezés/.

Az anaerob kapacitds ngvelése ebben az id§szakban nem lehet cél, fejlesztése csak az
elkeriilhetet len versenyeztetés /ple: 300 m-es gdt/ miatt sziikséges.

Miért nem helyes az anaerob &lldképesgségi edzés ebben a korban ?

Az ilyen jellegii edzésgyakorlatokndl nagy mértékil a technikai szint romldsa. Pl.:
98 %-08 200 m-ek ismételt lefutdsakor mir az elsd 200 m végén "gzétesik", s a tovibbi 200
m-eken pedig egyre gazdasdgtalanabb lesz a sportold mozgdsa.

A fiatalok monotdénia-tiirése igen alacsony, mdrpedig ezek a gyakorlatok éppen thogy
magas szintet kdvetelnek. Az ilyen tipusi edzéssel gyors eredményt lehet elérni, de csak
mds fontosabb munka rovdsdra. Az ilyen tipusi edzésmunkédnak elkeriilhetetlen kivetkezménye
lesz a stagndlds.

Gyorsasig

Ennek Tejlesztése /vagy inkdbb a lehet5eégek kihagzndldsa/ dontS fontossdgi. Elssor-
ban.az ismételt mozgdsgyorsasdgra, vagyis a futdgyorsasdgra kell gondolnunk. Miutdn a fu-
tégyorsasdg, az idegrendszeri sajatossdgon tdl, az er6tSl és a technikdtdl fiigg, fejlesz-
tése e két képesség szintjének szoros fiigevénye. A specidlis 1ldberd novelése ebben a kor-
ban, tekintettel a gyenge gerincoszlopra, teljes intenzitéssal mig nem kezdhetd el., Ezért
inkdbb a technikai szint emelése a cél, mert inkdbb ez vezethet a gyorsasdg fejlidéséhez.

A szakirdk véleménye megegyezik abban, hogy a futdgyorsasdg javitdsdt fiatal korban
a frekvencia o0ldaldrél kell megkdzeliteni. A frekvencia kiilonssen fontos a gdtfutdkndl,
bér nem szabad elfelejteni, hogy 400 gdton kordnt sincs akkora jelentdsége, mint 110 gdaton.
A futé alapgycrsasdg javitdsdra a kovetkezd gyakorlatok, médszerek javasolhatdk:

- laza, erdlkédésmentes futds elsajdtitdsa
fokozdéfutdsokkal, futdéiskola-gyakorlatokkal, 75 %-os sebességii, 120-150
m-es tempéfutdasal. : 2

E gyakorlatokndl szédmtalan varidcié fordulhat eld, lényeges szempont a
védltozatossdg. Pl.: fokozé futds: fiivon mezitldb, szogesben milanyag pdlydn,
salakon, kanyarban, egyenesben, pirokban, csoportban, egyénileg.

Az ingerek sokrétlisége biztositga az §1landé idegi friseességet, a belsd
motivacié magasabb szinten marad, 8 ez a gyorsasagfejlesztésnél nem mel-
1ékeﬂl !

- Rovid résztdvok /20-80 m/ futdsa maximdlis gyorsasdggal. Ezeket 1ehetéleg
mindig versenyszerilen végeztessiik, mer’ néveli az egeészséges kunkurrenciat,
jé hangulatot teremt.

Hasznosak az elﬁnyverséhyek is.

- Putds meghatdrozott tdvolsdgra letett 5-20 cm magas akaddlyok felett.
Ennek a gyakorlatnak t5bb haszna is lehet. Ha az akaddlyok tdvolsdga vala-
mivel kisebb, mint a 1lépéshossz, akkor kikényszeriti a "pdrgetéast" /ndvel-
heti a frekvencidt/. Ha az akadalyokat a lépéshosszal kb. egyenld tdvolsdg-
ra tessziik, de legaldbb 20 Om magasra, akkor a térd helyes vezetésének be-
ideizéuét segiti, ha a tdvolsdg néhdny cm-rel meghaladja a lépéshomszt, az
ellépés hatékonysdgdt javitja, illetve kényszeriti ki,

Fontos, hogy a gyakorlatokat maximdlis erdSbevetéssel és a helyes technikai
kiviteiezéare iigyelve, végezzék a tanitvdnyok.

- Futds ktnnyitett feltételekkel, Putds lejtdn éa hdtszéllel, Ebben a korban,
a kiforratlan futétechnika miatt, ezeket az eszkdzidket = taldn a hdtaszél
kivételével - csak igen kis mértékben szabad igénybe venni. A késfbbi idé-
szakokban azonban anndl fontosabb szerepilik lehet.

\
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Mér emlitettem, hogy a specidlis erdsitésnek hatdrt szab a tOrzsizmok viszonylagos
fejletlensége. Kovetkezésképpen a torzsizomzat fejlesztéasére nagy hangsﬂlit kell helyézni.
Tehdt 14-16 éves korban, kifejezetten erdsitd munkdt coak a t8rzs és kisebb mértékben a
felgd végtag izmainak erfsitésére lehet alkalmazni. A futdémozgdsban meghatdrozd ldbizmok
a kiilonbGz8 technikai gyakorlatok sordn elegendd terhelést kapnak., A combhajliték erdsité-
gére futdiskoldzds, vagy emelkedére futds ajédnlhatd.

Az erésitd munka elsSdleges célja, elSkésziteni a gerincoszlopot a kivetkezl évek
gpecidlis terhelésére. A misodlagos cél: biztositani a szervezet harménikus fejlidését
/felad végtag erSsitése/.

Az ajénlott gyakorlatok, médszerek a kbvetkezbk:

: Hatdrozott formdji szabad-, borddsfal- és kéziszergyakorlatok. Gyakorlatok erdsité
gépeken és tdrcsds sillyal /testsdly 30-50 %-4val/. Meg kell tanitani a szakitdst,” viszont
a lokést még nem célszerii alkalmazni.

A szer- és talajtorna szintén hasznos kiegészitd sportdg, amely az erfn til;, az il-
- gyességet és a bdtorsagot is jé1 fejleszti.

Termégzetesen - miutdn szakositési folyamatrél van sz6 - a legjelentdsebb erdasdést
a t5bbi atlétikai szdm technikdjdnak gyakorldsa adja. Az ugré- és dobdszdmok célirdnyos
elsajdtitdsa, ezek rdvezets és kiegészitd gyakorlatai /szskdelések, nehézsilydobds/ az eré-
gité munka dont6 hédnyaddt kell, hogy jelentse.

Ugyesség, lazasdg, ritmusgérzék

E hdrom egymdssal szorsan Ssgszefiiggd képesség fejlesztését is meg kéll oldani. A
szakirodalomban Ssszefoglald néven koordindcids képességként emlitik az idetartozd fogal=-
makat. Egy leendd gdtfutd szempontjdbdl ez a kovetkezbket jelenti:

igyesség: a gatvétel helyes technikai kivitelezése, :

lazasdg: egyrészt izomlazasdg, izomelernyesztd képesség, mésrészt iziileti lazaség,
mozgékonysig,

ritmugérzék: a futds sebességének és a lépérek hogszédnak a gdtak kizttti tdvolsdg
altal megkdvetelt optimdlis befolydsolédsas

E hdrom képesaég kivziil a 1azas?got kell elfsztr kiemelni., Itt az izlileti mozgds-
hatdrok mind szélesebb kitdgitdsa & fontos. A lazitds nem eldre mutaté fejleszté folyamat,
hiszen cesak meg kellene Srizni a gyermekkorban kdztudottan meglévd iziileti mozgékonységot.
Tehéi cgsak az Oregedéssel és erdsddéssel sgylittjédrd beszlikiilésl folyamatot kellene kompen-
zd1lni.

Az izomzati lazasdgrdl. mint az erdlkddésmentes futds feltételérdl, mdr volt sz6 &
gyorzasdgfejlesztésnél.

A gdtfutdk specidlis gimnasztikijdnak gyakorlatai ma mdr kdzismertek. Ezek egyrészi
az izmok, misrészt az izlileti szalagok nyijtdsdra szolgdlnak. A 6 cél a combhajlits meg=
nyijtédsa és a csipfiziilet kilazitdsa. Egy megszivlelendS szempont: lazitani elsGsorban di-
namikus gyakorlatokkal hasznos és ha lehet, Gssze kell kapcsolni technikai részmozdulatok
gyak;rééséval /ple: kiemelt 1ldb mozgdsa, magasabb gdt felett, &1ldsban, borddsfalhoz téd-
magzkodva/.

Az ligyessé feglesztéao igen fontos ebben a korban. Bir mint mdr emlitettem, a gdt-
vétel helyes technikdjdt 14 éves kor utédn el lehet sajdtitani, azonban a technikai munka
nem merilhet ki csak ebben. A tébbi versenyszdm mozgdsédnak megtanitdea szintén fontos fela-
dat és igy az iligyesség dltaldnosabb 1avu1éeét érjik el. Tdmaszkodni kell mindig a pozitiv
trangzfer hatdsra. Az esetleges negativ transzfer /pl.: a magasugrds lelapuldsa és a gat
elftti "magas" helyzet kozdtti kiilonbségtétel/ véged sorom szintén az dltaldnos ilgyességet
fejleszti., A mozgdsokat az d1llandéan védltozd fizikal feltételek miatt f5ldsleges lenne
automatizdlni, arra kell tdrekedni, hogy tanitvdnyunk minél $5bb mozgdsvaridcidt ismegzen
meg és ezzel javuljon a tanuldsi készsege. Ez 2zt is gelenti, hogy tanitvdnyunk mindké
lébévallkazel egyformin gdtazzon. /A ba% ldbas lenditést természetesen elénybe kell réaze-
giteni.
/folyt.kdv./
Sztipite Lészlé

Megjelenik havonta, ~ Szerkeszt8ség: |143 Budapest Dézsa Gydrgy Gt [-3.
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Fejes Zoltan : Korszerii edzés az atlétikdban

A magyar sport €vkonyve 1977

Sportolék mindsitési szabédlyzata OTSH

Dr. Szécsényi - Molnar : Edzéstervezés OTSH
Tervezési és gazdilkoddsi utmutaté OTSH

TF. Vilogatott cikkek : Az erd fejlesztése

TF. Vilogatott cikkek : Rekreacid, szabadidd- sport

JELVENY , EMBLEMA

MASz jelvény, MASz jubileumi jelvény
MASz embléma

*

Megrendelhetok és megvasirolhatok :

Sportpropaganda Vaillalat Terjesztési Iroda és Bolt
1061 Budapest, Népkoztarsasig utja 6.

Levélcim: Budapest, Postafidk 66,
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A SPORTPROPAGANDA VALLALAT

harmadik évtizede a testnevelési és sportmozgalom szolgédlatdban

® SPORT KIADVANYOK, NYOMTATVANYOK, ZASZLOK

Budapest, VI. Népkoztirsasig u. 6. sz. alatt.
124-234
123-974

® IMPORT SPORTFELSZERELESEK

Budapest, V. Kecskeméti u. 11. sz4m alatti boltban
186-931

® ERMEK, JELVENYEK

Budapest, VI. Népkoztdrsaség u. 38. sz. alatti {izletben
325-530
325-738

® SPORTFILMEK KESZITESE ES KOLCSONZESE

Budapest, XIII. Margitsziget, Hajos Alfréd sétény
319-951

mindezt a Sportpropaganda Villalattél, a testnevelési

és sportmozgalom célkitiizéseinek elOsegitése és népszeriisitése

érdekében.
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