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így törünk győzelmekre és csúcsokra
I I . r é s z .

/ f o l y t a t á s /
1500 m

* S n e ll  a  t o k ió i  já té k o k  1500 m -es s ík fu tá s á b a n  300 m éte r h o sszú  h a j r á v a l  n y e r t ;  ehhez
38 .6  m p-et h a s z n á lt  f e l .  H a jr á ja  k ezd e tén  még harm adikként f u t o t t ,  végeredm énye 3 :3 8 .1  v o l t .

B árm ilyen sz é d itő n e k  tű n ik  i s  S n e ll  u to l s ó  300 m é te re , mégsem á l l j a  az  ö s s z e h a s o n lí­
t á s t  Ryun 3 :3 3 .1 -e s  1500 m -es v i lá g c s ú c s a  u to ls ó  300 m éterének  39 .6  m p-éve l, m ert Jim  az 
e ls ő  1200 m é te r t t e l j e s  6 m p-cel s z á g u ld o t tá  gyorsabban  v é g ig , mint S n e l l .  S n e lln ek  i ly e n  
kezdőiram  u tá n  le g lá b b  40 m p-re l e t t  v o ln a  szüksége az u to l s ó  300 m éte rh ez .

Az a u s z t r á l  Herb E l l i o t  k á p rá z a to s  eg y én i p ro d u k c ió t m u ta to tt  be a róm ai o l im p ia i 
já tékok- 1500 m -én. M iután a  tö b b ie k k e l e g y ü tt  f u t o t t  800 m -t, e l l e n á l l h a t a t l a n u l  m egugro tt 
a  m ezőnytől é s  700 m-es h a j r á j á v a l  é r t  e l  ú j ,  3 :3 5 .6 -o s  v i lá g c s ú c s o t .  E l l i o t  a  harm adik 
k ö r t  55 .9  mp, az u to ls ó  300 m é te r t 41 .6  mp a l a t t  t e l j e s í t e t t e .  Az e z ü s tö t  a f r a n c ia  Jazy 
3 :3 8 .4 -g y e l  s z e re z te  meg.

A müncheni já té k o k  1500 m -es d ö n tő jéb en , a  Keino -  V asa la  p á rh a rc  so rá n  V asa la  az 
u to ls ó  200 m é te r t 26 .3  mp, az u to ls ó  300 m é te r t 29 .1  mp, é s  az u to ls ó  400 m é te r t 53 .4  mp 
a l a t t  h o z ta  ö s sz e . Ennek a  csendesnek  in d u ló  t a k t i k a i  h arcn ak  az u to ls ó  800 m éterén  a  Pekka 
f i ú  tünem ényesen s z e re p e lt  : ,1 :4 9 .0  ! /K eino  800 m éte res  r é s z id e je  2 :0 1 .4  v o l t / .  Az 1500 m-es 
távnak  e z t a r é s z é t  ad d ig  még sohasem f u t o t t á k  i ly e n  g y o rsan . S e g íts é g ü l  o t t  v o l t  Keino nem 
v á r t  h ú zása  a harm adik k ö rb e n : Pekkát egy 55 .1  mp-es " v i lá g c s ú c c s a l"  v i l lo g v a  a k a r ta  magá­
r ó l  erőnek  e r e jé v e l  l e s z a k í t a n i .  V asa la  a  cé leg y en esb e  fo rd u lv a  e lő z te  K e in o t, az  e lő ző  o- 
l im p ia  nagy b a jn o k á t, l á t s z ó la g  minden nehézség  n é lk ü l .  Pekka te rm é sz e te se n  ú j ,  3 :3 6 .3 -a s  
f in n  c s ú c c s a l  n y e r t  Keino. 3 :3 6 .8 - á v a l  szemben.

S n e ll  g y ilk o s  h a jrá z ó  e r e j é t  B u r le s to n , az USA m érfö ld e s  csúcsem ebere 1962-ben ism er­
h e t t e  meg. Az egym érfö ldes t a k t i k a i  f u tá s  ó v a to s  e ls ő  ré s z e  u tá n  /8 8 0  y 2 :0 1 .8 /  az u to ls ó  
k ö r t  54 m p-cel yobog ta v é g ig , az u to ls ó  200 m é te r t 2 4 .4  a l a t t  s az 1500 m-es r é s z id e je  
3 :4 2 .7  v o l t .  A tá v  u to ls ó  109 m é te ré t P e te r  a c é ls z a la g ig  1 3 .4  mp / ! /  a l a t t  s z á g u ld o t tá  és 
3 :5 6 .1 -e s  id ő v e l  n y e r t ,  S n e ll  s a j á t  b e v a llá s a  s z e r in t  ak k o r már k ö ze l sem v o l t  o ly an  jó  
form ában, m ini néhány h ó nappa l e l ő t t e ,  am ikor 3 :5 4 .4 -e s  ú j v i lá g c s ú c s o t  f u t o t t .

Amikor a  svéd Dán Waeren 1961-ben a  m érfö ld e s  táv o n  3 :5 8 .9 - e s  sk and ináv  c sú c so t f u ­
t o t t ,  az  u to l s ó  400 m é te r t  51 .6  a l a t t  f u t o t t a .  Azonban ez  az id ő  e lh a lv á n y o d ik  Jim  Ryun 
h a j r á - v i lá g c s ú c s a  m e l l e t t ,  am ikor 1967-ben Jim  az NSZK-beli Bodo Tümmler e l l e n  h a rc o lv a  
le h e n g e rlő é n  g y ő zö tt 3 :3 8 .2 -e s  id e j é v e l .  Jim  ekkor mind a n é z ő k e t, mind az e l l e n f e l é t  a l a ­
posan m eglepte u to ls ó  400 m éterének  5 0 .6 -o s  i d e j é v e l .  1968-ban az USA o lim p ia i  s e l e j t e z ő jé n ,  
Lake Tahoeban néhány e z e r  m é te r magasan 3 :4 9 .0 -e s  id ő v e l  nyerve, Jim  az u to ls ó  400 m-t 5 0 .8 -  
c a l  d a l o l t a  v é g ig . Más m é rfö ld fu tó k  i ly e n  h a j r á r ó l  álm odnak. Jimnek te rm é sz e te se n  az  e f f a j t a  
h a jrá s p r in te k b e n  te rm é sz e t a d ta  g y o rsa ság a  i s  a  s e g i ts é g é r e  v an . Ez p é ld á u l  ab b ó l i s  l á t ­
s z ik ,  hogy a  4x400-as v á l tó b a n  b e fu tó k é n t 46. 6-o s  id ő t  é r t  e l .

5000 m
A róm ai o lim p ia i já té k o k  5000 m-es fu tá s á b a n  az  - z é la n d i  H a lb e rg , a k i  t íp u s á r a  

nézve inkább  á l ló k é p e s ,  a 10. k ö r k ezd e tén  meglepő mócú i e l ő r e t ö r t ,  m iu tán  ad d ig  szo ro san  
e g y ü tt f u t o t t  a  m ezőnnyel. így  H alberg  m integy három ke .reel a  c é l  e l ő t t  a  maga ja v á r a  f o r ­
d í t o t t a  a  v e r s e n y t .  H albergnek  az  u to ls ó  k iló m é te ih e z  2 :4 1 .7  p e rc re  v o l t  szüksége s a v e r ­
sen y t 1 3 :4 3 .4 -g y e l n y e r te  /m ásodik  a  német G rodo tzk i v o l t  1 3 :4 4 .6 - t a l / .

A to k i ó i  o l im p ia i  já té k o k o n  az USA gy o rs  S c h u lja  /m érfö ld ö n  az id e je  3 :5 8 .9  v o l t /  az 
5000 m -es f u tá s  cé leg y en eséb en  100 m éte r a l a t t i  p a te n t - h a j r á v a l  g y ő z ö t t ,  megelőzve többek  
k ö z ö tt a  g y o rs a sá g á ró l k ö z ism ert f r a n c ia  b ü sz k e sé g e t, J a z y t ,  a k i  még a  cé leg y en es  k ezd e tén  
i s ^ v e z e t te ^ a  v e r s e n y t .  Ha Jazy t ü r t ő z t e t t e  v o ln a  m agat, s h a j r á j á t  csak  150 m é te r r e l  a c é l  
e l ő t t r e  i d ő z í t i  a h e ly e t t ,  hogy Id eg esség éb en  már 350 m é te rn é l e lk e z d i ,  m egnyerhette  v o ln a  
az egész  v e r s e n y t .  Schul i d e je  1 3 :4 8 .8  v o l t ,  m ásodiknak a  német N orporth  j ö t t  be 1 3 :4 9 .6 -  
t a l .

A müncheni já té k o k  5000 m é te ré re  még t ip ik u s a b b  " v á r j  -  nézz -  ro b b a n ts "  -  t íp u s ú  
t a k t i k a i  h a rc  v o l t ,  e l l e n té tb e n  az 1500 m é te r r e l .  Az a r a n y é r t  és  a h e ly e z é s e k é r t  v a ló  fé k ­
t e l e n  h a rc  csak  a z u tá n  k e z d ő d ö tt ,  hogy 3000 m é te r t 8 :2 0 .2  a l a t t  v é g ig b a k ta tta k  / a  10 .000  m 
e s e té n  a  m eg fe le lő  ré s z id ő  8 :0 6 ,4  v á l t / .  V iren  már az u to ls ó  k ö r tú l s ó  egyenesében v e z e t e t t ,



az u to ls ó  400 m éteren  5 5 .8 -a t  r e p ü l t ,  s az u to ls ó  k i lo m é te r t  egy k á p rá z a to s  2 : 2 6 .5 - t e l  ko­
ro n á z ta  meg. U to lsó  1500 m éter 3 :4 4 .7 ,  u to ls ó  m érfö ld  4 :0 1 .2 ,  s s z u p e rso ro z a t u to ls ó  2 k i ­
lo m é te ré t 5 :0 6 .2  a l a t t  s z á g u ld o t tá  V ire n . Az a ls ó  k é t k i lo m é te r t  ugyanakkor 5 :3 2 .6  a l a t t  
ü g e tté k  v ég ig  / a  2000 m-es v i lá g c s ú c s  4 :5 2 .6 ,  a  f in n  c sú cs  5:'Ö8.8 v o l t / .

1 0 .0 0 0  m
A m exikói já té k o k  1 0 .0 0 0 -e s  győzelme t ip ik u s  k e t tő s  h a j r á v a l  s z ü l e t e t t .  A tá v  kezde­

t é t  m eg lehetősen  kényelm esen, 71-73 m p/kör se b e ssé g g e l f u t o t t á k .  A 2 . k ö r t  az  e t ió p  Wolde
6 7 .2  mp a l a t t  v e t t e .  M ikor még három k ö r v o l t  h á t r a ,  a s o rre n d : Wolde, C la rk e , Temu és 
Gammoudi v o l t .  A 23. k ö r t  Wolde v e z e t te  69 m p-re . Amikor a c é l ig  még k erek  800 m éter v o l t  
h á t r a ,  a k en y a i Temo a h a j r á t  megelőző k ö r  6 4 .4  mp-e közben a t  é l r e  t ö r t .  E rre  -  W olde-et 
k ivéve -  m indenkiben m egfagyott a  v é r ,  a csengő h a n g já ra  ő egy e lh ú z á s s a l  az  é l r e  nyom ult, 
s a tú ls ó  egyenesben és a kanyarban  derék  4 m éteres  e lő n y t s z e r z e t t .  Temu a  cé leg y en esb e  
érve b e k a p c so lta  h a j r á j a  m ásodik fo k o za tán ak  r a k é t á i t ,  a  c é l  e l ő t t  50 m é te r r e l  beérve 
W oldét. V á l l - v á l l  m e l l e t t i  nehéz h a rc  k e z d ő d ö tt,  am elyet v ég ü l i s  Temu n y e r t  bő 3 m é te r r e l .  
Az id ő k : Temu: 2 9 :2 7 .4 , Wolde: 2 9 :2 8 .0 . Az u to ls ó  k ö r p á rh a rc a  57 mp a l a t t  z a j l o t t  l e .

V ä ä tä in en  1971-ben a  3000 m-es f in n  c sú c so t 7 :5 6 .4 - a s  id ő v e l ra g a d ta  e l  R u h á tó l, az 
u to ls ó  k ö r t  53 .9  mp a l a t t  sza la d v a  ed ző jén ek , K ari Sinkkonennek a  po n to s  Ó rá ja  s z e r i n t .  Ez 
egyébként semmi ahhoz az 5 3 .8 -a s  időhöz k é p e s t,  am it "JuIm a-Juha" egy so k k a l hosszabb  táv o n , 
•3. h e l a i n k i - i  1971-es EB t íz e z re s é n e k  sz ív b e  m arkoló u to ls ó  körében h o z o t t .

Minden idők  h a j r á j á t  egyébként Lasse V iren  v i l l a n t o t t a  f e l  a müncheni já té k o k  t i z e z -  
re sé b e n . A h a j r á  iram a r e l a t i v e  még s z i la ja b b  v o l t ,  m int Lasse u to ls ó  köre a müncheni 5000 
m -en. 600 m é te rn é l a  c é l  e l ő t t  V iren  v ég leg e sen  magához ra g a d ta  a  v e z e t é s t ,  az u to l s ó  400 
m éteren  56 .4  mp a l a t t  tép v e  v é g ig . Az u to ls ó  800 m é te r t a  tüneményes 1 :5 6 .4  a l a t t  n y a r g a l ta  
/5000 m-en 1 :5 6 .1  a  m eg fe le lő  i d ő / .  Az u to ls ó  k i lo m é te r t  2 :2 9 .2  a l a t t  t e t t e  meg. Az, hogy 
m ilyen  észbon tó  i s  v o l t  V iren  u to ls ó  k i lo m é te re , ab b ó l l á t s z i k ,  ha ö s s z e h a s o n l i t ju k  v e la  
a v i lá g  leg g y o rsab b  t íz e z re s é n e k  u to ls ó  " k ilo m é te ré t, n ev e ze te se n  V äätä inennek  a  7 1 -es  EB-n 
s z ü l e t e t t  s z ik l a s z i l á r d  2 :3 6 .4 -é t  és C larké v ilá g c su c sá h a k  2 :4 0 .4 - á t .

M e g á lla p íth a tju k  t e h á t ,  hogy a h a j r á  h o ssza  és sebessége nagy m értékben v á l to z ó  s 
leg in k áb b ' a v ersen y  á l l á s á t ó l  é s  a fu tó k  t í p u s á t ó l  fü g g .

P ró b á lj m eg lep e té s t okozni
Paavo Numri s z in té n  k iv á ló  és p é ld am u ta tó  t a k t i k a i  h a jrá z ó  v o l t .  1931'»-ben L engye lo r­

szágban k é t egymást k övető  napon m érkőzött az 5000 m-es táv o n  K u so c in sk iv e l, a rákövetkeziő 
év 10.000 m-es o l im p ia i b a jn o k á v a l. M ivel K usocinsk i re n d k ív ü l gyors v o l t  /lOO m-en 11 .5  
mp/, Nurmi az e ls ő  v e rsen y en , V arsóban, úgy d ö n tö t t ,  hogy már rö g tö n  k ezd e tb en  e legendő  e -  
lő n y re  te s z  s z e r t .  A le n g y e l azonban három és f é l  k ilo m é te re n  k e r e s z tü l  t a r t o t t a  magát a 
nyomában. Nurmi ekkor k ez év e l in tv e  v e z e té s re  b i z t a t t a  K u s o c in s k it .  A le n g y e l ment i s ,  de 
s z in te  s é t á l á s s á  c s ö k k e n te t te  az  iram ot ; Nurmi ekkor az  iram o t növelendő , ism ét á t v e t t e  a 
v e z e té s t .  Nurmi a r r a  s z á m i to t t ,  hogy K usocinsk i i s  a cé leg y en esb en  k ez d i meg a  h a j r á j á t ,  a 
le n g y e l v is z o n t  t e l j e s e n  m eglepte a z z a l ,  hogy vad h a jrá b a  k e z d e tt  350 m é te r r e l  a  c é l  e l ő t t .  
IJurmi egy p i l l a n a t  a l a t t  4 .m é te r re l  m aradt l e .  Ekkor bősz ü ld ö zésb e  f o g o t t ,  la s s a c s k á n  be­
e r te  K u so c in sk it és v ég ü l éppen Csak, hogy le g y ő z te .

Nurmi é s z r e v e t te ,  hogy a 250 m éte res  h a j r á  K usocinsk inek  t ú l  h osszú  v o l t  és  éppen e -  
z é r t  a következő n ap i k a to w ic e i v e rsen y en  a b iz to n sá g  k ed v é é rt már 300 m é te r r e l  a c é l  e l ő t t  
e lk e z d te  a  h a j r á t .  így  o k o zo tt m eg lepe tés ré v én  Nurmi azo n n a l á t v e t t e  a  v e z e té s t  és a s z e r ­
z e t t  e lő n n y e l b iz to s a n  n y e r te  a v e r s e n y t ,  hoha K u socinsk i v ég ü l majdnem b e é r t e .

A h a j r á  le h e tő sé g  s z e r in t  leg y en  m indig m eg lepetés az e l l e n f é l  szám ára. K ie g y e n l í te t t  
mezőnyben a m eglepetés s e ş i t s â g â v e l  s z e r z e t t  le g k ise b b  előnynek i s  dön tő  je le n tő s e g e  l e h e t .  
Nem egy f á r a d t  v e rsen y ző n é l a m eg sze rze tt előnynek  p s z ic h o ló g ia i  se rk en tő  h a tá s a  i s  v an .

Egy meglepő h e ly en  és meglepő p i l la n a tb a n  e lk e z d e t t  h a j r á  b iz to sab b a n  v e z e t a  győze­
lem hez, m int am ikor egy fu tó  a te r v é t  eg y szerű en  csak  v é g r e h a j t j a .  P é ld á u l az  ú j - z é la n d i  
Lovelock, a k i a  b e r l i n i  o lim p ia i  já ték o k o n  az I 500 m-es f u t á s t  az ak k o r i időkben m eglepően 
hosszú  h a j r á v a l  és  3 :4 7 .8 -a s  v i lá g c s ú c c s a l  n y e r te ,  e l t e r v e z e t t  300 m éte res  h a jrá já n a k  a  be­
g y a k o r lá s á t  már a lo s  a n g e le s i  o lim p ia  u tá n  e lk e z d te ,  o t t  u g y an is  h ib á z o t t  és  h e te d ik k é n t 
csöppen t a  c é lb a .  Már akkor c é lk é n t tű z te  k i  a következő  o l im p ia i já té k o k  k i r á l y i  tá v já n a k  
az a ran y é rm é t.

C soportos f u t á s
A mai nagy v ersenyeken  á l ta lá b a n  minden döntőbe j u t o t t  v ersen y ző  azonos s z in tű .

E m iatt -  vagy t a k t i k a i  körülm ényekből fakadó  csendes kezdőiram  m ia tt  -  k ü lönösen  a. 800 és 
1500 m-es s ík fu tá s b a n  az eg ész  tá v o t s z o ro s , nyüzsgő bo ly k én t f u t j á k  v ég ig  és az  j e l e n tő s  
m értékben m eg n eh ez íti a f u t á s t .  A versenyzők  egy ré s z é  a r r a  k é n y s z e rü lh e t ,  hogy h o sszú  ú- 
t a t  teg y en  meg a m ásodik, vagy harm adik p á ly á n . Az i l y e s f é l e  h e ly z e te k b e n  az e le n  fu tó k  
körében v a ló  m aradás, v a lam in t a  h e ly é r t  fo ly ó  h a rc  / a  kanyarokban i s /  a győzelem  e l ő f e l ­
t é t e l e i  közé t a r t o z ik .  A le g tö b b  e se tb e n  már az u to ls ó  k ö r e l ő t t ,  a tú l s ó  egyenesben  m egéíi 
a  v e z e tő , vagy a második h e ly e t  k ih a r c o ln i .  Sokkal e lőnyösebb  az u to ls ó  körben  már v e z e tn i ,  
mintsem ak k o r még a h e ly e k é r t  h a r c o ln i  v a lam e ly ik  k ü lsőbb  p á ly án , vagy a  p á ly a  s z é le  menten 
az e lső k  m ögött a b ezáródás v e sz é ly éb en  f u t n i .  Ha az u to ls ó  k an y arb ó l a  b e lső  p á ly án  f o r ­
d u lsz  e ls ő k é n t a c é leg y en esb e , a tö b b i  v ersenyzőhöz k ép e s t m áris  m éte res  előnyhöz j u t o t t á l .  
Ha bolyban  f u ts z  és nem te  vagy az e l s ő ,  a cé legyenesbe  érkezve óvakodj a k ü lső  p á ly á k ra  
v a ló  messze k is o d ró d á s tó l .  Furakodj még id ő b en  a le h e tő  leg jo b b an  az é l r e ,  hogy e lk e rü ld  a 
c é le g y en esre  á rad ó  fu tó k  f a l a  mögé v a ló  v i s s z a s z o r u l á s t .  így k erü lö d  e l  leg in k áb b  a  b ez á rp - 
d á s t ,  a lö k d ö ső d é s t, a fu tó o ip ő k  s z ú rá s á t  és  v ég leg e s  e lb o t l á s o k a t ,  amelyek száma a  keménj 
és k ím é le t le n  nem zetközi v ersen y ek en  csak  g y arapodn i l á t s z i k .
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1. r a j z

Legjobb he ly  az e lő zé sh ez

1. Ha az egyenesbe v a ló  é rk e z é sk o r  te  y e z e ts z  / 0 / ,  k i s s é  k i j j e b b  h ú zó d h a tsz , igy  ne­
hezebben e lő z h e tn e k . V igyázz azonban, hogy se n k i se le p h e s se n  meg b e l ü l r ő l .

2 . H a.m ásodikként f u t s z  /© /, óvakodj a k ö z v e tle n ü l  az é le n  fu tó  mögé v a ló  h e ly ez k e ­
d é s tő l .  A m ögötted fu tó  / • /  könnyen b e z á rh a t úgy, hogy té g e d  e lő zv e  az é le n  fu tó  jobb  v á l l a  
mögé h e ly e z k e d ik , ahogy ez a 3-on l á t h a t ó .

4 . A kanyarban  szo ro sa n  a b e láő  sze g é ly  m e l le t t  fu ssu n k .
5 . A. tú l s ó  egynesbe é rv e ,^ h ú zó d j k i j j e b b ,  ah o l több  h e ly  van egy meglepő e lő z é s h e z .
6 . Á lta lá b a n  már az u to l s ó  k an y ar e l ő t t  jó  a v e z e té s re  t ö r n i .
7 . Az iram  ügyes s z a b á ly o z á sá v a l az e lő z n i  ak a ró k a t a r r a  k é n y s z e r í th e te d ,  hogy m esz- 

sze a p á ly a  b e lső  s z e g é ly é tő l  fu s sa n a k .

A cé leg y en esb en  ne p ró b á lj  mások k ö z ö tt  e rő sz a k k a l á t f u r a k o d n i .  Ez csak  k izö k k en t a 
fu tá so d  r i tm u s á b ó l és e l l e n f e l e i d e t  i s  v e s z é ly e z t e t i .  A k ü lső  p á ly ák  f e l ő l  ü ss  r a j t a  !

A m e lb o u rn e -i^ o lim p ia i já té k o k  1500 m-es s ík fu tá s á b a n  Delany az u to ls ó  k an y a rb an  a 
t i z f ő s  mezőny "fa rk áb an "  f u t o t t .  A câ le şy en esb e  érkezve Delany a prob lém át az egész  boly  
m eg k erü lésév e l o ld o t ta  meş, az ö tö d ik  p á ly án  g y ő z te sk é n t érve  a c é lb a .  Stockholm ban, az 
1958-as EB-n az 1500 m g y ő z te s e , az an g o l Hewson egész  h aso n ló an  j á r t  e l ,  de hogy szabad  
u t a t  t a l á l j o n ,  a h a to d ik  p á ly á ra  k e l l e t t  k ih ú zó d n ia .

Túl é le s e n  sohase húzz jo b b ra , m ert^ e z^ csö k k e n ti az iram o t és m eg to ld ja  a t á v o t .  Ha 
egy ö tm é te re s  szakaszon  v á l t a s z  a  b e lső  p á ly á r ó l  az ö tö d ik re ,  az ú t k é t m é te r r e l  n y ú lik  
meg. Ha egy u g y a n ily e n  jo b b ra  tö r té n ő  h e ly e z k e d é s t 50 m-es ú to n  h a j ta s z  v é g re , a le fu ta n d ó  
ú t csak  k b . 50 cm -re l no meg, az iram  e g y id e jű  m eg cso rb itá sa  n é lk ü l .

A f u tó t a k t ik a  f a j t á i
S z ö k é s _ t a k t _ i k a
Ez az  u .n .  __ ré s z h a j rá k  a lk a lm a z á sá ra  épü lő  t a k t i k a i  fo rm a. Fő c é l j a  az e l l e n f é l  f i z i ­

k a i  és  l e l k i  k i f á r a s z t é s a  a fo ly am ato san  ism é tlő d ő  m egugrásokkal és  h ú zá so k k a l. E t a k t ik a  
h a s z n á la ta  á b iz to s  form ában lé v ő , v e z e té sh e z  sz o k o tt  á l ló k é p e s  t ip u s ú  fu tó n ak  f e l e l  meg a 
le g jo b b a n , kü lönösen  ak k o r, ha  t ö r t é n e s e t e n (n á la  gyorsabb  h a jr á z ó  t ip u s ú  em b erre l k e rü l  
szembe.

A m egugrásokat a tá v  m ásodik fe lé b e n  le h e t  e lk e z d e n i,  mégpedig a le h e tő  legm eglepet é s ­
sze rű b b en . Néhány körönkén t e g y sz e r , vaşy  éppen akkor k e l l  m eg lógn i, am ikor az e l l e n f e l e k  
u t o l é r t é k  a  szö k ev én y t. Éppen az u to lé r é s  p i l la n a tá b a n  v é g r e h a j to t t  szökések  p s z ic h o ló g ia ­
i l a g  nagyon b e fo ly á so sa k . K im e rit i  az e l l e n f e l e t ,_ a m egugrást végzőnek p ed ig  e r ő t  ad , a z t  
é rezv e ; hogy a f u tá s  és a kezdem ényezés az  ő kezében v an . Egy m egugrásnak á l t a l á b a n  o ly an  
hosszúnak  es sebesnek  k e l l  l e n n ie ,  hogy s e g í t s é g é v e l  néhány m é te r t i s z t a  előnyhöz le h e s se n  
j u t n i .

Nagyon fo n to s  b e id e g z e n i egy o ly an , le h e tő  legkényelm esebb k i l a z i t á s i  s z a k a s z t ,  ami 
j ó l  b e i l l e s z t h e t ő  a kanyarokba . Nagyon m eleg, vagy s z e le s  id ő b en  a megugrások szám át a mi­
nimumra k e l l  k o r l á tó z n i .  A s z ö k é s ta k tik a  b e c s ü le te s  v é g r e h a j tá s a  k i s s é  f á r a s z tó .

E t a k t i k a  s ik e r e s  v é g re h a jtá s á n a k  k la s s z ik u s  p é ld á ja  Kuc le h e n g e r lő  győzelme a m el- 
b o u rn e - i  já té k o k  10.000 m-es fu tá s á b a n . Kuc jég v e sz é ly  sebb e l le n f e lé n e k  az an g o l P i r i é - t ' 
v é l t e ,  m agánál so k k a l gyorsabbnak  g o n d o lta . Éppen az o lim p ia  e l ő t t  f u t o t t  u g y an is  P i r i é  
v i lá g c s ú c s o t  3000 m-en / 7 : 5 8 .2 /  és 5000 m-en /1 3 :3 6 .8 / .  Á lló k ép essé g é t j e l z i ,  hogy m ögötte 
v o l t  még 1953-bó l a 6 m érfö ld  v i lá g c s ú c s a  i s .

Kuc rö g tö n  kezébe k a p a r in to t t a  a  v e z e t é s t ,  P i r i e - t  a m ásodik h e ly re  u t a s i t v a .  Nem 
'é l t  b e le  sok id ő ,  am ikor Kuc az iram  fo ly am ato s f e l s r ó f o l á s á v a l  és c s ö k k e n té s é v e l, k is  

m egugrásokkal, vagy hosszabb  h ú z a tá so k k a l e lk e z d te  a l ü k t e t é s t .  Amikor csak  P i r i é  b e é r te  
K ucot, ő ú j r a  és ú j r a  m eg szö k ö tt. P i r i é  20 körön k e r e s z tü l  á l l t a  e z ek e t a l e l k i l e g  f e l i n ­
g e r lő  és f e l ö r l ő  m egugrásokat. V lag y im ir iram ában  úgy f e lő r lő d ö t t  Gordon e r e j e ,  hogy a 
n y o lcad ik  h e ly re  zuhant v i s s á a ,  noha fo rm á ja  a la p já n  le g a lá b b  az e z ü s t r e  v o l t  e s é ly e .

Nem le h e t  m egkérdezn i, hogy P i r i é  m ié r t  i s  ment b e le  egy e f f a j t a  já té k b a  ? V ajon egy 
ö n á l ló ,  k i e g y e n l í t e t t  tem pójú f u tá s  nem h o z h a tta  v o ln a  meg szám ára a győzelm et ? T a lán  i -  
g en , de ak k o r P ir ie -n e k  k e l l e t t  v o ln a  kézbe v en n i a  kezdem ényezést és az é l r e  m enni. E rre  
nem v o l t  k ép e s . V lagy im ir ü g y e lt  r á .  P ir ie - n e k  nem k e l l e t t  v o ln a  tö rő d n ie  Kuc m esterk ed é­
s e iv e l ,  azonban ig e n  nehéz e g y e n le te s  iram m al f u t n i  ak k o r , am ikor az éken fu tó  s z ü n te le n ü l  
m egugrik.
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A s z ö k é s ta k tik a  re n d k ív ü l P ró ig én y es és t e l j e s e n  ö n á lló  f e lk é s z ü lé s t  kö v ete l.~ K u c 
e z t a t a k t i k á t  e g y fo ly tá b a n  négy hónapig  g y a k o ro lta 'a z  o lim p ia  e l ő t t .

A leg jo b b  e lle h h ú z á s  a megugró lem aradás n é lk ü l i ,  e g y e n le te s  tem pójú k ö v e té s e . Egyút­
t a l  nem szabad  m egengedni, hogy a  megugrás t ú l  h o ssz ú ra  s ik e r ü l jö n .

Mondjuk még e l ,  hogy a  Eue á l t a l  b e m u ta to tt  m acska-egér já té k o t  k é t égő a rcú  f i a t a l ­
ember i s  k ö v e t te .  Az egy ik  Ron C larke v o l t ,  az o lim p ia i lán g  f e l lö b b a n tó ja ,  a m ásik Herb 
E l l i o t .  M in d k ettő jü k re  f e l e j t h e t e t l e n  benyomást t e t t  Eue f u t á s a .  Amint késohb m in d k e tten  
e lm e s é lté k , számukra ez az 5000 m-es f u tá s  a m e lb o u rn e -i já té k o k  le g le h e n g e r lő b b  élménye 
v o l t  és m in d k e ttő jü k  f e j lő d é s é r e  nagyon in s p i r á ló l a g  h a t o t t .

F ék ezést a k t ik a _
A f é k e z é s ta k tik a  tu la jd o n k ép p en  a s z ö k é s ta k tik a  egy v á l to z a ta ,  a z z a l  a  k ü lö n b sé g g e l, 

hogy amig a s z ö k é s ta k tik a  c é l j a  az iram  á tm e n e ti fo k o z ása , ad d ig  a f é k e z é s ta k t ik a  megugrá­
sa in ak  c é l j a  az iram  fo ly am ato s c s e n d e s i té s e .  Ez a  t a k t ik a  ak k o r k e rü lh e t  szó b a , ha  egy 
á lló k é p e s  fu tó  k e rü l  szembe egy iram m enővel.

E zz e l a  t a k t ik á v a l  p ró b á lta  a f in n  v i l á g c s ú c s ta r tó  f u tó ,  V i l jo  Heino i s  Z atopeket 
l e s e p e r n i ,  am ikor 1947-ben H e ls in k ib e n  e lő s z ö r  f u t o t t  e l le n e  5000 m -en. Zatopelr egy h é t t e l  
e l ő t t e  f u t o t t a  a  v i lá g  az é v i le g jo b b  i d e j é t ,  1 4 :0 8 .2 - ö t ,  am ire Heino maga sem h i t t e ,  hogy 
ő i s  képes e r r e .  Heino úgy h a t á r o z o t t ,  hogy rö v id  és gyors h a j r á v a l  p ró b á lja  le g y ő z n i Z ato ­
p e k e t.

Zátopek ő r ü l t  s e b e ssé g g e l k ezd te  a v e r s e n y t ,  e z t Heino rög tö n  t ú l  e rő sn ek  t a l á l t a ,  
így  h á t néhány k ö r  u tá n  az é l r e  t ö r t ,  hogy m eg p ró b á lja  la s s a n  és é s z r e v é t le n ü l  c sö k k en ten i 
az ira m o t.  Zatoçek ham arosan r á j ö t t ,  hogy m irő l van szó és az iram  n ö v e lése  c é l já b ó l  ism ét 
á tv e t t e  a v e z e t é s t .  S z in te  k ö r r o l- k ö r r e  m eg ism étlő d ö tt ugyanez a H eino-Z atopek  m anőver. Vé­
g ü l i s  Zátopek n y e r t egy lé p é s  e lő n n y e l, 1 4 :1 5 -2 -v e l Heino 1 4 :1 5 .4 - je  e l l e n .  A versen y  u -  
tá n  Zátopek dühös v o l t .  "T ö n k re té t t é l  egy jó  f u t á s t "  -  mondta a c seh sz lo v ák  k ad é t Héinónak. 
Heino maga azon a  vélem ényen^vo lt, hogy e n é lk ü l  a fé k e z é s i  t a k t ik a  n é lk ü l  le g lá b b  7 -8  mp- 
c e l  k a p o tt v o ln a  k i  Z a to p e k tő l ezen  a v e rsen y en .

M eg lep e tés! _ tak tika
A m eg lep e té s i t a k t ik a  mind a fu tó k , mind a nézők szem szögéből nézve, a  leg izg a lm a­

sabb és leg é rd ek eseb b  küzdőmódok közé t a r t o z i k .  A m eg lep e té s !  t a k t ik a  m indig és minden 
h e ly z e tb e n  alkalm as a b e v e té s re ,  s az e g y e tle n  le h e tő s é g  şk k o r , ha tö r t é n e te s e n  eg y a rán t 
k e l l  gyorsabb  és á lló k ép e seb b  v ersenyzők  e l l e n  h a r c o ln i .  Esz do lgában éppen e z é r t  a l e g i ­
gényesebb . A m eg lep e té s i t a k t ik a  i s  e lső so rb a n  az é lv o n a lb e l i  fu tó k  küzdom ódja.

Az a lá b b i  p éldák  v i l á g í t j á k  meg a le g jo b b a n , m irő l i s  van szó :
Ho£yan_g2 Ó zheted_le gyorsab b _ és á lló k é p e se b b  e l le n ie le d e t_ ? _
Az 1948-as lo n d o n i o l im p ia i  já ték o k o n  800 m-en az am erik a i Mai W h itf ie ld  a  f r a n c ia  

Hanse é -v e i  ö ssze k e rü lv e  é s z r e v e t t e ,  am it egyébként i s  t u d o t t ,  hogy a f r a n c ia  az  á l ló k é ­
peseb b . Hansenne az 1500 m -t 3 :4 7 -4  a l a t t  f u t o t t a .  De a r a j t n á l  még egy ig e n  v e s z é ly e s  e l ­
l e n f é l  i s  o t t  v o l t ,  a ja m a ik a i A rth u r W int, a  400 m aranyérm ese , a k i  4 5 .2 -v e l b iz to s a n  
v e r te  v o ln a  a  bronzérm es W h itf ie ld e t  / 4 6 .6 / .  Hogyan s i k e r ü l t  W h itfie ld n ek  gyorsabb  és á l ­
lók  'pesebb  e l l e n f e l e i v e l  szemben ép b ő r r e l  m egúsznia a  v e re s é g e t  ? A m e g le p e té s i t a k t i k á t  
v á l a s z t o t t a .  Az é l r e  l ő t t e  m agát, az  e ls ő  kanyarban  v e z e tv e . A tú l s ó  egyenesen  azoban a 
F ra n c ia  Chef d ’H o te l e lh a g y ta  W h i t f ie ld e t ,  a k i  t a r t o t t a  sz á rn y se g é d i h e ly é t .  M iután 350 mé­
t e r t  l e f u t o t t a k  és a  cé leg y en es f e l é n é l  j á r t a k ,  ott*, ah o l a  tö b b ie k  még csak  k é sz ü lő d n i 
k ezd tek  az u to ls ó  k ö r b e l i  h e ly e z k e d é s i h a r c r a ,  W h itf ie ld  v á r a t l a n u l " é lo r e l é p e t t " .  M ie lő tt  
a tö b b ie k  még a k á r  csak  é sz b ek ap h a tta k  v o ln a , már 3 -4  m é te r r e l  j á r t  e lő b b re .  A le g ro ssz a b b  
s e j te lm e i  W intnek v o lta k  és ő i s  e lh ú z o t t  Chef d ’H o te l m e l l e t t .  A csengő m eg szó la lá sak o r 
W ith f ie ld  i d e je  5 4 .4  mp, W inté 54*5 mp v o l t .  H ansenne, a k i  a  r a j t n á l  b e n tra g a d t ,  a h a to d ik  
h e ly re  j ö t t  f e l  m ost. A tú l s ó  egyenesben Mai még egy k i c s i t  fo k o z ta  az ira m o t, hogy b iz to ­
s í t s a  e lső  h e ly é t  az u to l s ó  kanyarba é rv e . Wint egy ta p o d ta t  sem t á g í t o t t  é s  Hansenne i s  a  
negyed ik  h e ly re  j ö t t  f e l .

Az u to ls ó  kanyarban  Mal a  v é s z ta r t a l é k o t  i s  bedob ta és meg i s  ő r i z t e  a  meglepő k i t ö ­
r é s é v e l  e l é r t  e lő n y é t .

Az eredm ényt 1 . Mai W h itf ie ld  1 :4 9 .2
2 . A rth u r Wint 1 :4 9 .5
3 . M arcel Hansenne 1 :4 9 .8

Az aranyérem  so rs a  i ş y  a  c é lv o n a l tó l  350 m é te rre  d ő l t  e l .  E ie g y e n l i t e t t  mezőnyben 
p s z ic h o ló g ia i  okok m ia tt  mar a  le g k ise b b  előnynek i s  döntő je le n tő s é g e  l e h e t .  Mai t a k t i k a ­
i l a g  az e l e j é t ő l  v ég é ig  m in ta sze rű en  f u t o t t .  F u tá s á ra  az  a k t i v i t á s  és a  b á to rs á g  nyomta r á  
a b é ly e g é t .  E zze l szemben Hansenne a z z a l ,  hogy k ezd e tb en  s e r e g h a j tó  v o l t ,  e l  i s  v e s z te t t e  
a  v e r s e n y t .  L assabb lé v é n , n e k i k e l l e t t  v o ln a  a kezébe k a p a r in ta n ia  a  v e z e t é s t .  A la s s ú  
e ls ő  k ö r  e r r e  minden le h e tő s é g e t  meg i s  a d o t t .  Hansenne rö g tö n  az e l e j é n  e l v e s z t e t t e  a  győ­
zelm i e s é ly é t .  M egjegyzendő, hogy W h itf ie ld  már tö b b  hónappal az o lim p ia  e l ő t t ,  t e s tb e n  é^ 
lé le k b e n  k é s z ü lő d ö tt  a fe n te b b  e lm e s é lt  t a k t i k a i  m ego ldásra .

A m e g le p e té s i ta k t ik á h o z  m indig k ap c so ló d ik  egy b izonyos kockáza t i s .  A s z o v je t  fu tó k  
k ö z ism ertek  b á to rs á g u k ró l  és k o c k á z a tv á l la lá s u k r ó l .  Az 1967-es -Európa Eupán, a  középfutam ­
ban S elo b o v szk i 20 m éte res  e lő n y t c s a l t  k i  magának a  800 m e ls ő  k ö réb en . Ez a második k ö r­
ben  fe n y eg e tő en  ö ssz e sz ű k ü lt  ugyan , de a z é r t  e legendő  v o l t  egy k erek  három m éte res  győze­
lem hez 1 :4 7 .8 - a s  id ő v e l .

A kupa d ö n tő jéb en , K ijev b en , a  s z o v je t  Potapcsenko u g y a n ily e n  m e s te rk e d é sse l p ró b á lt  
p o r t  h in te n i  egész  Európa le g jo b b  fé lm é rfö ld e s e in e k  szem ébe. 300 m éte r u tá n  m egszökött a  
b o ly tó l  éa 20 m é te re s  e lő n y t m s e ra e t t  ma génak .  A s z e r enc s e j á té k o s t  azonban 150 mét er r e l  a
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c é l  e l ő t t  e l c s í p t é k .  A cé leg y en esb en  M atuschewski / 1 : 4 6 .9 / ,  Kemper és t á r s a i  e lh ú z tá k  a nó­
t á j á t  és  I g o r t  habozás n é lk ü l  a h e te d ik  h e ly re  to lo n c o l tá k .

T ehát a r r a  i s  f ig y e ln i  k e l l  hogy m ilyen  mezőnyben k e r ü l  s o r  a ra v a sz k o d á s ra . A f i a t a l  
Ig o r  szám ára a k i j e v i  e l l e n f e l e k  t ú l  e rő sek  és h é tp ró b á sak  v o l ta k .  P otapcsenko a k é rd é se s  
évben csak 1 :5 8 .0 - a s  fu tó  v o l t ,  szemben Kemper l : 4 6 .0 - j á v a l  és "Matu "  1 : 4 7 .0 - jé v e l .

Malmőben 1945-ben egy t a k t i k a i l a g  s z in té n  a g y a fú r t  800 m-es v ersen y  z a j l o t t  l e ,  am it 
e g y sz e r  B e r te l  S to rsk ru b b  m esé lt e l .  S to rsk ru b b , a 40 -es évek fu tó p á ly á in a k  eg y ik  h ő se , ép­
pen P á r iz s b ó l  r e p ü l t  v i s s z a ,  ah o l le g y ő z te  a f r a n c iá k  b ü sz k e sé g é t, a  fé lm ö rfö ld ö n  fu tó  Mar­
c e l  H an sen n e-t. "Bebbe" Malmőben le g k e lle m e tle n e b b  e l l e n f e l é ü l  Hans L i l j e q u i s t e t ,  a  800 m 
sv é d o rsz á g i b a jn o k á t k a p ta .  A s t a r t n á l  S to rsk ru b b  m e g h a llo t ta ,  am int L i l j e q u i s t  o d a sz isz e g ­
te  a szo m széd já t: "V isszam aradok, hogy le lő je m  a f i n n t " .  A s t a r t l ö v é s  e lh an g z ása  u tá n  L i l ­
j e q u i s t  s z in te  á l l v a  m arad t, b iz to s í ta n d ó ,  hogy S to rs tk ru b b  nyomában m aradjon . De Bebbe i s  
pontoséin igy  t e t t .  Ekkor a svéd "észkom bájn" v illá m g y o rsa n  t a k t i k á t  v á l t o z t a t o t t  és  m int 
ak ib en  egy v e rse n y p a r ip a  r e j t ő z i k ,  az é l r e  l ő t t .  Az e lső  k ö r  49 .9  mp / ! /  v o l t .  A második 
körben  az iram  te rm é sz e te se n  e s e t t .  Bebbe v ég ü l t e l j e s  e rő v e l  e lh ú z o t t  Hans m e l le t t  s az 
e s z te le n  kezdőiram  e l le n é r e  ú j f in n  c s ú c c s a l  / 1 : 4 9 .3 /  g y ő z ö t t .  A v e rse n y re  egy " n y u la t"  i s  
b e s z e rv e z te k , ak in ek  a  f e l a d a t a  egy 51 mp-es e ls ő  k ö r l e t t  v o ln a . A s z i l a j  kezdőiram  nem 
f ö l e m l í t e t t e  meg a  4 0 -es  évek tö b b i  m é rfö ld e sé t sem.

A m e g le p e té s i t a k t i k a  azonban több  a  meglepő h e ly ek en  és időben  v é g r e h a j to t t  k i s  meg­
u g rá s o k n á l.  Képes vagy-e e lő n y ö d re  f o r d í t a n i  a  t a k t i k a i  rá s z e d é se k e t ?

A ta k t ik a i_ te r v e k  e l t i t k o l á s a
Je rzy  Chromik, a  le n g y e l a k a d á ly fu tó  1958-ban c é lu l  tű z te  k i ,  hogy a s to ck h o lm i SB 

versen y ek en  le h e n g e r l i  a ^ s z o v je t  Semen R z i s c s in t .  Az okot ehhez az  s z o l g á l t a t t a ,  hogy ép­
pen R z is c s in  o ro z ta  e l  tő le  az a k a d á ly fu tá s  v i l á g c s ú c s á t .  Irammenő és gy o rs  ember lév én  
/1500  m m 3 :4 4 .8 / ,  Chrom iknák^két le h e tő s é g  k ö z ö tt  k e l l e t t  v á la s z ta n ia ,  am ely s z e r in t  a 
versen y  végső  szak aszán  h a s z n á l ja  k i  a  g y o rs a sá g á t ,  vagy vakmerőbb v á la s z tá s k é n t ,  a v ersen y  
k e z d e té n .

Az E B ^elő tt három h é t t e l  re n d e z té k  az  USA és L en g y e lo rszág  k ö z ö t t i  v á lo g a to t t  v i a d a l t .  
J e rz y  o t t  b á to r  h a j r á v a l  n y e r te  aZ a k a d á ly f u tá s t ,  az u to l s ó  k ilo m é te re n  c sú c s se b e s sé g g e l 
/2 :4 9 .5  -  2 :5 6 .5  -  2 :4 6 .0 / ,  s igy  8 :3 2 .0 -e s  eredm ényével ism ét magához ra g a d ta  a  v i lá g c s ú ­
c s o t .

Chromik úgy v é l t e ,  hogy R z is c s in ,  a k i t  1956 u tá n  se n k i sem v e r t  meg, a la p o sa n  tanu lm á­
n y o z ta  az e lő b b i  v ersen y  l e f o l y á s á t .  É rre  i s  a la p o z ta  sto ck h o lm i t a k t i k á j á t .  T u d ta , hogy 
R z is c s in  az  irammenők h a j r á - t a k t i k á j á t  v á r j a  t ő l e ,  am iből J e rz y  éppen az USA e l l e n i  v e r s e ­
nyen a d o tt  k iv á ló  b em u ta tó t.

Mire a s to ck h o lm i s ta d io n b an  az a k a d á ly fu tá s  e lső  k i lo m é te ré t  l e f u t o t t á k ,  Je rz y  három 
m é te r re l  t a l p a l t  a s z o v je t  v ersen y ző  e l ő t t .  M ikor f é lú to n  a  kü lö n b ség  már eg y -k é t tu c a t  mé­
t e r r e  n y ú l t ,  R z is c s in  t a l á n  még eg ész  kereknek  l á t t a  a s to ck h o lm i c s in o s  lányoknak szem et s z ú r t  
Je rz y  f e j é t ,  de am ikor 2000 m éte r u tá n  a^nyak már 35 m é te rre  h im b á ló z o tt ,  aggódni k e z d e t t .  
E g y en le te sen  f e lg y o r s í tv a  f é k te le n  ü ld ö zésb e  f o g o t t ,  de néhány tu c a t  m é te r re l  később , m int 
k e l l e t t  v o ln a .  Je rz y  4 m é te r re l  n y e r t .  Eredmény:

/ 1 . Je rz y  Chromik 8 :3 8 .2
2. Semen R z is c s in  8 :3 8 .8
3 . Hans HUneke 8 :4 3 .6

Chromik : iv á ló  p é ld á já t  a d ta  annak, m iként le h e t  az e lő fu tam ok  és a k o rá b b i v ersen y ek  
s e g í ts é g é v e l  e l t i t k o l n i  a  v a ló d i  t e r v e t .  B iw ott eg ész  h aso n ló an  j á r t  e l  a m exikói o lim p ia  
a k a d á ly fu tá sá b a n , csak  éppen f o r d í tv a :  az e lő fu tam ban  a z t  h i t e t t e  e l  m agáró l, hogy a  kemény 
kezdőiram ok em bere. E zze l t i t k o l t a  e l  v e s z é ly e s  h a j r á j á t ,  am ivel a z u tá n  a f in á lé b a n  minden­
k i t  m e g le p e tt .

L egyél rugalm as ! Szükség e s e té n  lé^y  k ész  a k á r  g y ö k e re s tő l  f e l f o r d i t a n i  kedvenc ta k ­
tik ád at* *  a k k o r , am ikor csakugyan m eg lep e té s t a k a rsz  o k o zn i.

A v i l á g c s ú c s ta r tó k a t  i s  meg le h e t  le p n i
A k a l i f o r n i a i  M odestoban 1965-ben spinpom pás és kemény, t a k t i k a i  é r te lem b en  i s  s ik e ­

r e s  nem zetközi m érfö ld e s  fu tó v e rs e n y t re n d e z te k .
A r a j t n á l  -  többek  k ö z ö tt  -  Jim  Ryun, Cary W eising r ,  J o s e f  O d lo z il ,  a t o k ió i  já té k o k  

1500-as aranyérm ese és még néhány 4 p e rc e s  m érfö ld es  he y e z k e d e tt  e l ,  Ehhez a  mezőnyhöz me­
ré s z k e d e tt  még John G a rr iso n , ak inek  a le g jo b b  egy m éri Időn f u t o t t  id e je  csak  4 :1 0 .6  v o l t .  
I g ló i  M ihálynak e z t  a  n e v e l t j é t  k iv é te le z e t tk é n t  fogadi, be maguk közé , m iv el 800 m-en 
m égiscsak  g y o rs  fu tó n ak  is m e r té k .

W elsin g e r v e z e t te  a  k é t e ls ő  k ö r t  5 9 .4  és 6 l .5 - ö s  id ő v e l ,  Ryunnel és G re l le -v e 'l  a 
nyomában. A harm adik k ö r  tú l s ó  egyenesében Ryun v e t t e  magához a  v e z e té s t ,  ä  tö b b iek , szo ro s  
c so p o rtb a n  k ö v e tté k .  Az u to ls ó  k ö r  tú l s ó  egyenesében  Jim  f ig y e lm e t le n s é g i  h ib á t  v é t e t t  -  
t ú l  m essz ire  f u t o t t  a p á ly a  b e lső  s z é l é t ő l .  G re l le  é s z r e v e t te  a r é s t  és b e l ü l r ő l  á tc s u s s z a n ­
v a . m eglep te J im et és á t v e t t e  a  v e z e t é s t .  A h á tu l  jövő  O d lo z i l ,  G a rriso n  é s  W eisinger egész  
idő  a l a t t  úgy nyomult e lő r e ,  hogy az  u to ls ó  kanyarba é rk ezv e , Ryunnek az e g é sz  k a n y a rt a 
m ásodik p á ly án  k e l l e t t  f u t n i a .  A cé leg y en es kezdeítén e z z e l  nem tö rő d v e , nagy iram m al e lh ú ­
z o t t  G re l le  m e l le t t  és e lő n y re  t e t t  s z e r t .  M iután le g v e sz é ly e se b b  e l l e n f e l e t  m eg e lő z te , a z t  
h i t t e  J im , hogy e ld ő l t  a  v e rs e n y . B iz to s  győzelm ének tu d a tá b a n , néhány tu c a t  m é te r re l  a c é l  
e l ő t t  l a z í t o t t  az iram án .

Ha é s z r e v e t te  v o ln a  Jim , hogy ugyanakkor mi fo ly ik  a h á ta  m ögö tt, b iz to s a n  nem v é t e t t  
V olna i ly e n  h i b á t .  John G a rriso n  é le t e  le g jo b b já t  f u t o t t a .  E lő sz ö r  O d lo z i l ,  majd rö g tö n
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u tá n a  G re lle  l á t t a  f e l v i l l a n n i  a t e l j e s e n  m egvadult John A d id a s - c ip ő it .  A cé leg y en esb en  su­
h an t Ryun m e llé . Hosszú ta n á c sk o z á s  u tá n  az a lá b b i  eredm ényeket h i r d e t t é k  k i :

1 . Jim  Ryun 3 :5 8 .1  »
2. John G a rriso n  3 :5 8 .1
3 . Jim  G re lle  3 :5 8 .2
4. J o s e f  O d lo z il 3 :5 8 .2
5. Cray W eisinger 4 :0 2 .0
6. John Camien 4 :0 2 .1

Jimnek az u to ls ó  k ö r  56 .2  mp-ébe k e r ü l t ,  ugyanakkor G arriso n n ak , a k i  s a j á t  c sú c sá t 
12 1 /2  m p-cel j a v í t o t t a  meg egy m érfö ldön , 5 5 .4  m p-ébe. O d ló z il  és G re lle  m eg fe le lő  id e je  
5 5 .9 , i l l e t v e  56 .0  mp v o l t .

Sok meglepő győzelem re t e t t e k  még s z e r t  mások h ib á já n a k  s e g í ts é g é v e l .  Tanuld meg e -  
■eket v illá m g y o rsa sá g g a l k ih a s z n á ln i .  Óvakodj a  Ryun á l t a l  v é t e t t  a la p h ib á k tó l .

Modem m eg lep e té s! t a k t ik a  -  ro h a m ta k tik a
T a k tik a i  é rte lem b en  a fu tó k a t  k é t fő  c so p o r tb a  le h e t  o s z ta n i :  az á lló k é p e se b b  " iram - 

n ő k re"és  a gyorsabb " h a jrá z ó k ra " .  /Az e r e d e t i  f in n  sp o r tn y e lv  s z e r in t  "húzók" és " lógók"
-  a f o r d í t ó . /  Gyengébb h a jrá iram u k  m ia tt  az irammenők k én y te le n ek  az iram ot f e n n ta r t a n i ,  
egészen  â  k e z d e t tő l  fo g v a . A h a jrá z o k  p ed ig  csendes kezdő iram ukból, mások h ú zá sáb ó l és mér­
ges h a jrá ju k b ó l  é ln e k . T a k t ik a i la g  azonban a fe n te b b  á b r á z o l t  k é t t ip u s  keveréke a le g v e ­
sz é ly e se b b . Ezek az eg y ik  v e rsen y en  az é le n  h a lad v a  húzzák a m ezőnyt, mig a következőn  már 
ö n á lló a n  " lógnak" v a la h o l  a  mezőnyben. Az i ly e n  fu tó k  azonban, ak iknek  t a k t i k á j á t  nagyon 
nehéz e3,őre k i t a l á l n i ,  kevesen  vannak.

A ro h am tak tik a  i ly e n  r e j t é ly e s  fu tó k é s z s é g e t  t é t e l e z  f e l ,  a m e lly e l eg y a rán t le h e t
v e z e tn i  és la z á n  " ló g n i" .  ,

A ro h am tak tik a  a r a j t o t  követő  k i l a z i t á s  u tá n  v é g r e h a j to t t  m e g lep e té ssze rü  e ls z a k a d á ­
son a la p s z ik .  Az e lsz a k a d á s  egy b izonyos ho sszú ság ú  szakaszon  tö r t é n ik  -  a rö v id eb b  távokon 
ez 200-300 m, a hosszabbakon egy, vagy több k ö r -  o ly an  s e b e s sé g g e l, hogy a  tö b b ie k tő l  döntő  
m értékben e lh ú zzan ak , vagy le g a lá b b is  m eg tö rjék  a  fu tó r i tm u s u k a t .

Az e rő seb b  iram  u tá n  v is s z a á l lu h k  az e lő ző  ütem re'. A s ik e r e s  e ls z a k a d á s  u tá n  fussu n k  
könnyedébben és ö s s z p o n to s ítsu n k  a h a j r á r a ,  vagy egy le h e ts é g e s  e lle n tá m a d á s ra . Az összpon­
t o s í t á s  és a k i l a z i t á s  m ia tt  a rohamot re n d s z e r in t  egy k is s é  csendesebb iram m al f u t o t t  k ö r 
e lő z i  meg.

Ha p l . 5000 m-en fo ly am ato san  68-70 mp-es kö rö k e t fu tu n k , akkor a roham kört 60-62 mp 
a l a t t  tegyük meg. Az e ls z a la d á s  u tá n  még ad d ig  k e l i  h ú z n i, amig a k iv á n t e lő n y t ,  10, vagy
a k á r  20 m é te r t  e l é r jü k .

Ha egy roham nem s e g i t ,  néhány "p ih en ő k ö rn y i"  e rő g y ű jté s  u tá n  ú j r a  p ró b á lk o zzu n k . A 
második rohamhoz azu tán  a leg e lő n y ö seb b  akkor h o zzák ezd en i, am ikor a h á tu l  fu tó k  ism ét v i s z -
s z a té r te k  a la s sa b b  n o rm á lis  tem póhoz.

Az i ly e n  rohamok h a tá s a  az o k o zo tt m eg lep e té sen  a la p s z ik .  Ha v a lam e ly ik  fu tó  megszö­
k ik  a m ezőnytő l, az m indig z a v a r t  eredm ényez, f i z i k a i  és l e l k i  izg a lm at okoz a  tö b b i f u tó ­
ban. T a r ts a k -e  v e lü k , vagy m aradjak meg az e lő ző  ütem nél ? Komolyan c s i n á l j a - e ,  vagy csak  
z a v a rk e l t é s  m ia t t  t e t t e  ? Ezek az e ls ő  k in zó  és id e g e s í tő  k é rd é se k .

Ha egy fu tó  a szökevény nyomába e re d , eg ész  idő  a l a t t  a z é r t  g y ö t r i  a fé le le m , hogy 
az iram  most szám ára t ú l  e r ő s .  Ezen túlm enően k ie s ik  a m e g s z o k o tt .fu tó r itm u s á b ó l,  ami eg y ú t­
t a l  az iz o m fe sz ü lts é g  n ö vekedéséve l j á r .  Ha p ed ig  lem arad , a t t ó l  f é l ,  hogy a szökevény t ú l  
m essz ire  j u t o t t .  Az i ly e n  fo n to lg a tá s o k  jó  néhány p i l l a n a t o t  és m é te r t fe le m é sz te n e k , s ezek
e ld ö n th e t ik  az egész v e r s e n y t .

A rohamot m eg lep e té ssze rű en , a v ersenynek  abban a szakában k e l l  v é g r e h a j ta n i ,  amikoy 
már m indenki kezd e l f á r a d n i ,  a c é l ig  ped ig  még akkora ú t van h á t r a ,  hogy még se n k i sem ké­
sz ü lő d ik  a h a j r á r a ,  így  p l .  a  tá v  második harm adában, vagy a  háromegyed r é s z é n é l .

N y ilv án v a ló , hogy az i ly e n  k ö z te s  rohamok és körök e r ő t  em ész tőek . Éppen e z é r t  ezek et 
a v erseny  e l ő t t  gyakran már hónapokkal, v e rsen y sze rű en  és a k á r  m éte rre  menő p o n to sság g a l 
k e l l  g y a k o ro ln i.  A roham h a tá s a  te h á t  azon a la p s z ik ,  hogy a tö b b iek  n in csen ek  hozzászokva 
a  v ersen y ek  éppen ebben a szakaszában  tö r té n ő  h i r t e l e n  r i tm u s v á ltá s á h o z .

A tö b b ie k tő l  v a ló  e ls z a k a d á s  a  h e ly z e tn e k  m eg fe le lő en , vagy a h e ly é t  és h o s s z á t e lő re  
fe lm é rv e , gondosan m eg fo n to lt é s  b e g y a k o ro lt ,  e g y e n le te se n  fokozódó b e l e e r ő s i t é s s e l  h a j ts u k  
v é g re . Az e ls z a k a d á s ra  in d u ló n ak  le h e tő le g  á t  k e l l  venn ie  a v e z e t é s t ,  vagy le g a lá b b  a máso­
d ik -harm ad ik  h e ly en  k e l l  f u t n i a .

A ro h a m ta k tik a  egy ik  p é ld á ja k é n t m eg em líth e tjü k  Kuc e ls z a k a d á s á t  a m e lb o u rn e -i o lim ­
p ia  5000 m-ének k i le n c e d ik  körében  -  a rohamkor so rán  50 m éter tá v o ls á g ra  h ú z o tt  e l  a tö b ­
b i e k tő l .  H asonlóan , Murray H alberg  a róm ai já té k o k  5000 m-én a n y o lcad ik  k ö r u tá n i  61 .8  mp- 
e s  roham körével m eglepő, k ö ze l 40 m-és e lő n y re  t e t t  s z e r t .  Az u to ls ó  körhöz már 73 mp-re 
v o l t  szü k ség e , de a győzelem  már a ta rs o ly á b a n  v o l t .

E l l i o t  és S n e ll  ro h a m ja ik a t a tá v  három negyedénél, a versen y  leg g y ö trő b b  sza k a sz á ra  
i d ő z í t e t t é k .  S ik e re ik  dön tően  ezen  a la p u l t a k .  Ron C la rk e , a k i t  sok h e ly en  az e g y e n le te s  
iram  m intaképének ta r ta n a k ,  a v a ló ság b an  so k k a l inkább m ásm ilyen. Mint ez számos fu tá s á b ó l  
k i tű n ik ,  egyike a le g t ip ik u s a b b  roham körösöknek.

A ro h a m ta k tik á t h a szn á ló k  le g u tó b b i ism e rt a la k ja  az  an g o l Dave B edfo rd . Szokása s z e ­
r i n t  a tá v  m ásodik fe lé b e n  h a j t  v ég re  k é t m eglepő, 60 mp-es k ö r t  a szokásos 70 mp-es körök 
k ö z ö t t .
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Az e f f a j t a  meglepő rohamok e l le n fe g y v e re  az e g y e n le te se n  szo ro s  ü ld ö z é s , a m egugrások 
n é lk ü l i  k ö v e té s .  Ha p é ld á u l  a szökevény a rohamkor so rán  6-8  m-es e lő n y re  t e t t  s z e r t ,  g az ­
daságosabb e z t  k é t r é s z r e ,  vagy ha még elegendő  számú k ö r van h á t r a ,  a k á r  három r é s z r e  o sz ­
t a n i ,  m intsem az e lő n y t egy k ö r id e je  a l a t t  v i s s z a s z e r e z n i .  Csak ha a c é l  már k ö ze l van, 
k e l l  a ro h a m ta k tik á t egy s z e m p il la n tá s  a l a t t  t e l j e s  e rő b e d o b ássa l v is z o n o z n i.

/ f o l y t . k o v . /

TUDOMÁNY AZ ATLÉTIKÁBAN
Nagy é rd e k lő d é s s e l  o lvastam  az ATLÉTIKÁ-ban az 1978. é v i b u k a r e s t i  I f j ú s á g i  B a rá tsá g  

V ersenyen r é s z t  v e t t  edzők t a p a s z t a l a t a i t .  A m eg fig y e lések  ig e n  érdekesek  v o l ta k ,  m ert a 
kö rü lm ényeket, a f e l t é t e l e k e t ,  a .verseny l e f o l y á s á t ,  a re n d e z é s t é3 a v e rs e n y b irá s k o d á s t 
s z in te  m indenki é r t é k e l t e .  A c ik k ek  már a m eg fig y e lések  k ik r i s t á ly o s o d o t t  eredm ényét t a r ­
ta lm a z tá k .

A h e ly s z ín e n  s z in te  n a p ró l-n a p ra  ta p a s z ta l ta m  a sok v i t á t ,  é r t é k e l é s t ,  a más és más 
lá tá sm ó d o t, az egymás k ö z ö t t i  v i t á k a t ,  k é rd é s e k e t,  f e lv i l á g o s í t á s o k a t ,  az eg y -eşy  f e l  nem 
fe d e z e t t  r é s z l e t r e  tö r té n ő  f ig y e lm e z te té s t .  A m eg fig y e lések  nagy- ré s z e  -  é r th e tő e n  -  a ma­
g y a r versen y ző k  mozgásának, v e rsen y zé sé n ek , sze re p le sé n e k  k r i t i k á j á t ,  é r té k e lé s é t  t a r t a l ­
m azta.

Az edzők egy ré s z e  az ed zések e t i s  m egnézte és f i g y e l t e :
-  az u to ls ó  napok ed zésm unkáját,
-  a f e lk é s z ü lé s t ,
-  a v e rse n y re  v a ló  rá h a n g o lá s t ,
-  a  v e rs e n y t m egelőző s p e c iá l i s  munkát,
-  a v e rsen y  e l ő t t i  b e m e le g íté s t ,
-  az e s é ly e s e k , a leg jo b b ak  v e r s e n y z é s é t .
S a jn o s , az ig en  gyenge n y e lv tu d á s  m ia tt  a l i g  v o l t  a lkalom  a más n e m z e tb e lie k k e l v a ló  

b a rá tk o z a s ra ,  v i tá k ra ',  m eg b eszé lé sek re . v
Nagyon jó  g y a k o r la t ,  hogy a v e rsen y ek e t ed z ő to v áb b k ép zésse l k ö tik  ö s s z e . Az e d d ig i 

ta p a s z ta la to k  a la k já n  az e lőadásokban  m indig s z e re p e lte k  a tudományos k u ta tá s o k , a v iz s g á ­
la to k  eredm ényei és a lk a lm azh ató ság u k  le h e tő s é g e i  az a t l é t i k á b a n ,  g y a k o r la t i  ta p a s z ta la to k  
a f i a t a l o s  u tá n p ó t lá s -n e v e lé s ,  f o g la lk o z ta tá s ,  f e l k é s z í t é s ,  v e r s e n y e z te té s  t e r ü l e t é n .  A 
különböző nem zetiségű  szakem bereknek ezeken  a szakm ai fórumokon elm ondott vélem énye, k u ta ­
t á s a ik ,  ş y a k o r la t i  es e lm é le t i  v i z s g á la ta ik  eredm énye, a h o z z ászó lá so k , a v i t á k  m indig nagy 
é rd e k lő d é s t v á lta n a k  k i .

A b u k a r e s t i  szakm ai e lő ad áso k  h a llg a tó sá g á n a k  száma minden e d d ig i re k o rd o t t ú l s z á r ­
n y a l t .  Büszkén j e l e n th e t jü k ,  hogy a f i a t a lo k k a l  fo g la lk o z ó  ed ző in k  é rd ek lő d ése  m ia tt  u g ro t t  
meg a szo k áso s lé tszá m  majdnem a d u p lá já r a .

T alán  a nem m eg fe le lő  to lm á c so lá s  m ia t t  s a jn á l a to s ,  hogy*edzőink  egyébként nagyon é r ­
dekes m eg jegyzései s z in te  csak  a v e rsen y ek re  t é r t e k  k i ,  az e lm é le t i  e lő a d á so k a t még csak 
meg sem e m l í te t té k ,  p ed ig  é rd ek es  témák k e r ü l te k  t e r í t é k r e .

így most "h ézag p ó tló n ak "  sze re tném  a sok jó ,  sz ín v o n a la s  beszám oló u tá n  e z t  a tém át, 
a "tudomány^az a t  l é t  l k á é r t  ,ue t  az é rdek lődők  re n d e lk e z é sé re  b o c s á ta n i .  B ár tö b b , m int f é l  éve, 
hogy az e lő ad áso k  e lh a n g z o tta k , a k tu a l i tá s u k  azonban még e le v e n , é lő .

A v e n d é g lá tó  románoknak n y i tó  e lő ad ásu k  tém á ja :

A 40-14 éves atléták módszertani irányítása,
edzéstervezési módszerei

A nagy eredm ényekre tö r té n ő  f e lk é s z í t é s  á tg o n d o l t ,  komoly, h osszú  id e jű  e lő k é s z í té s t  
j e l e n t .

A legnagyobb te l je s í tm é n y  e lé r é s é r e ,a  le g m e g fe ie lő r  k o r -  a v iz s g á la to k  és a k u ta tá s o k  
a la p já n  -  a 22-25 év k ö z ö t t i  /n ő k n é l 2-3 év v e l k o rá b b i/ .  Ebben az e s e tb e n  a  f e l k é s z í t é s ,  
i l l e t v e  az e lő k é s z í té s  megkezdése 9-10 éves ko rban , vagy még korábban  k e l l ,  hogy megkezdőd­
jé k .

T udjuk, hogy a csúcsfo rm a e lé ré s h e z  8 -10  év k e l l .  Ezt az ig a z sá g o t és e z t  a f e l t e v é s t  
az  é l e t  és a g y a k o r la t  i g a z o l j a .  Csak gondo ljunk  v is s z a  az a t l é t i k a  tö r té n e té n e k  nagy egyé­
n is é g e i r e  /P e n e s . M atson, s t b . / .  A d o b ó a tlé tá k  e se té b e n  ez a v á rh a tó  k o r á t l a g  25 év n é l kez­
d ő d ik . Nőknél i t t  i s  k o rá b b i é ré s  f ig y e lh e tő  meg.

Ha v a la k i  az a t l é t ik á b a n  v i l á g r a  sz ó ló  eredm ényt a k a r  e l é r n i ,  akkor az ed zések e t l e g ­
később 10 éves korban  k ezd je  e l ,  a s z a k o s ítá s n a k  ped ig  12-14 éves korban k e l l  m egkezdődnie. 
Az e ls ő  években a gyerekek  te l je s í tő k é p e s s é g é n e k  fo k o zása  érdekében  a s z e rv e z e t s z é le s  körű  
e l le n á l ló -k é p e s s é g e t  k e l l  f e j l e s z t e n i  a z é r t ,  hogy e lé rh e s s é k  c é lk i tű z é s e ik e t .  Ekkor k e l l  
nagy gondot f o r d í t a n i  az izom zat á l t a l á n o s  és fo k o z a to s  f e j l e s z t é s é r e ,  mely majd nagy t e l ­
je s ítm én y ek  e lé r é s é r e  le s z  a lk a lm as .
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A gyerm ekkori g y ak o rlá s  megkezdése é s  végzése egységes és komoly t e r v  s z e r in t  f o ly ik  
a  hagy te l je s í tm é n y e k  e lé ré s é n e k  s z i n t j é i g .  Az e lő k é s z í tő  f e la d a to k a t  c é ls z e rű  több  sz a ­
kaszban  e lv é g e z n i:

1 . kezdeményező szak asz
2. so k o ld a lú  a lap o zó  szak asz
3 . a s z a k o s í tá s  f e l é  i r á n y í t á s  szak asza
4. az e lő s z a k o s i tá s  szak asza
5. a s z a k o s í tá s  szak asza
6 . a c s ú c s te lje s ítm é n y re  képes szak asz

6-10 év;
10-12 év;
13-14 év;
15-16 év ;
17-18 év ;
18 é v tő l  /n em ze tk ö z i s z i n t / .

A szakaszok  f e la d a t a i  rö v id en  a  következőkben h a tá ro z h a tó k  meg:
1. Kezdeményező sza k asz : ez az a t l é t i k a  e lő i s k o lá j a .  C é lja :  b ev e ze té s  az a t l é t i k á b a  

az egyes g y a k o r la to k  e l s a j á t í t á s á n  k e r e s z tü l .
2. A so k o ld a lú  e lő k é s z í tő  szak asz  : az i s k o l a i  a t l é t ik á b a n  ta n u l ta k  e l s a j á t í t á s á n ,  t ö -  

k é l e t e s i t é s é n  és az  á l ta lá n o s  képzésen  van a h an g sú ly , de nem szabad  e lh an y a g o ln i 
a s z e rv e z e t e lle n á lló k é p e s sé g é n e k  e r ő s í t é s é t  sem. Céh a ^sokoldalú kéjozés^

3« A s z a k o s ítá s  f e l é  i r á n y í t á s  sza k asza t ebben a szakaszban  to rT én iE  az á l t a l á n o s
s z a k o s í tá s :  a f u t á s ,  az u g rá s ,  a dobás f e j l e s z t é s e .  C él:_ az  á l t a l á n o s  s p e c i a l i z á l á s .

4 . Az e lő s z a k o s i tá s  sza k asza ; a f e lk é s z í t é s  a k i v á l a s z to t t  szakágnak m eg fe le lő en  sp e -  
c i á l i s  irán y b an  k e l l ,  hogy t ö r t é n j é k .  Ebben a  szakaszban  már szilkebb körben k e l l  
v ég ezn i a s z ig o rú a n  a szakágnak m eg fe le lő  e lő k é s z í t é s t .  S o k o ld a lú , de c é li r á n y o s  
a la p o z á s t  k e l l  v ég ezn i a s z a k o s í tá s  irá n y á b a , ugyanakkor nem le h e t  .figyelm en  k iv ü l  
h ag y n i, hogy a követelm ények nagyobbak le sz n e k : a g y a k o r la to k  számának n ö v e lé s é v e l ,  
a g y ak o rla to k  id ő ta rtam án ak  h o s s z a b b ítá s á v a l .

5 . A s z a k o s ítá s  sza k asza ; a  s z ig o rú  s z a k o s í t á s t  a magas s z in tű  ed zések k e l párhuzam osan 
á lla n d ó a n  a c é l  e lé ré s é h e z  szükséges k é p z e t ts é g i  s z in t i g  k e l l  f e j l e s z t e n i .  De f i ­
gyelemmel k e l l  k i s é r n i  a nem zetközi sz ín v o n a l á l la n d ó  v á l to z á s a i t  i s .

6 . A c s ú c s te lje s ítm é n y re  képes szak aszb an : c é l j a  v e rse n y z ő t a s z ig o rú  és k ö v e tk e z e te s  
s z a k o s í tá s  a la p já n  m axim alis te l je s í tm é n y e k re  képes s z i n t r e  k e l l  h o z n i.

Ha csak  a korok s z e r i n t i  b eo sz tá so k a t vennénk fig y e lem b e , akkor ez az  e lő k é s z í té s  
m ó d szertan i h i b á i t  j e l e n te n é .

Minden e se tb e n  t e k in te tb e  k e l l  v en n i a gyermekek b io ló g ia i  k o rá t  i s  és  meg k e l l  te n n i  
a  szükséges k o r r ig á lá s t  f e l f e l é  és l e f e l é  i s .  Ugyanazt k e l l  tennünk , ha az egyes c so p o rto k ­
ba ú j a k c e le r á l t  ta n u ló k  k e rü ln e k . Ezeknek e lő k é s z í té s é r e  rö v id eb b  id ő t  k e l l  szánnunk. A 
ta p a s z ta la to k  b e b iz o n y í to t tá k ,  hogy az e lő k é s z í tő  szakaszban  a m ódszerek jó  m e şv â la sz tâ sa  
döntő  a to v á b b i eredm ényesség érdekében . Sok e se tu e n  e lő f o r d u l t ,  hogy a te h e ts é g e s  g y e re ­
kek nem tu d já k  n y ú j ta n i  m in d az t, am it az  egyes k o rcso p o rto k b an  az á l t a lu k  m u ta to tta k  a la p ­
já n  v á r tu n k  tő lü k .  Ezekben az e se te k b en  az e red m én y te len ség e t a h ib á s  e lő k é s z í té s b e n  k e l l  
keresn ü n k . I ly e n e k : az eg y o ld a lú sá g , az izom zat nem m eg fe le lő  f e j l e s z t é s e ,  a t ú l t e r h e l é s .  
Gyermekkorban a m eg terhe lő  g y a k o r la to k  nem. a  k o ra i  s z a k o s í tá s t  j e l e n t i k .  D id a k tik a i  szem­
p o n tb ó l c é l  a tan u ló k  k é z b e n ta r tá s a  és .nem a te l je s i tm é n y  n ö v e lé se .

Olyan e l já r á s o k a t  alkalm azzunk az  á l ló k é p e s s é g , a g y o rsa sá g  és a so k o ld a lú  e rő  f e j ­
l e s z t é s é r e ,  amelyek az a d o tt  k o ro sz tá ly n a k  a legm egfele lőbbek ."  A k é p z é s i szakaszok  c é l j a i ­
nak is  f e la d a ta in a k  fig y e le m b e v é te le  -  az edzések  é s s z e rű  v e z e té s e  -  e l ő s e g í t h e t i  a sz e rv e ­
z e t á l t a l á n o s  m e g e rő s íté s é t ,  f e n n ta r t j a  az egészséget^  / ! /  és a m eg fe le lő  egym ásra ép ü lése n  
k e r e s z tü l  a lk a lm a t ad az a t lé tá k n a k  'a r r a , - üogy eredm ényeik minden következő  szak aszb an  f e j ­
lő d je n e k , a  te l je s i tm é n y  c s ú c s á t p ed ig  a szakosodás végén , a c s ú c s te lje s ítm é n y e k re  képes 
szakaszban  é r jé k  e l .

. Az e lő k é s z í té s r e  a  10-14 éves k o r a leg a lk a lm asa b b . E zt a s e rd ü lő k o r  v á l to z á s a in a k  
f ig y e le m b e v é te lé v e l -  mely a pedagógusok á l t a l  j ó l  ism ert -  egyénekhez szab v a , d i f f e r e n c i ­
á l t a n  k e l l  v é g re h a j ta n i  és a s p e c i a l i z á l á s t ,  i l l e t v e  annak e lő k é s z í té s é t  szo rg a lm a zn i.

Ebben az id ő szak b an , amely a mi ese tü n k b en  k é t c s o p o r to t ,  i l l e t v e  s z a k a s z t é r i n t ,  
az e lő k é s z í té s t  a következőképpen ö s s z e g e z h e tjü k :

Ez az úg y n ev ezett so k o ld a lú  e lő k é s z í tő  szak asz :
a .  /  Az a t l é t i k a i  g y a k o r la to k a t -  a  m ódszerek jó  m eg v á la sz tá sa  rév én  -  az o ly an  t íp u s ú

já té k o k k a l  k e l l  ö s s z e k ö tn i ,  am elyek a f e lk é s z í t é s e n  k e r e s z tü l  b i z t o s í t j á k  a v á l t o ­
z a to s s á g o t és a so k o ld a lú  e l ő k é s z í t é s t .

b .  /  A k ép esség ek e t /g y o rs a s á g , e rő , á l ló k é p e s s é g /  á lla n d ó a n  és fo k o z a to san  k e l l  f e j ­
l e s z t e n i .

c .  /  A különböző v ersen y ek en  v a ló  r é s z v é te l  / ö s s z e t e t t  és  eg y én i v e rs e n y e k /.
d .  /  A te c h n ik a i  o k ta tá s .  Ez a k o r  a leg a lk a lm asab b  a s z e rv e z e t m ozgásképességének,

ügyességének f e j l e s z t é s é r e .  Nagyon j ó l  re a g á ln a k :
-  a v á g ta ,  a g á t és  a  v á l tó f u t á s  m o zg ása ira ;
-  az á l ló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é r e ;
-  az ug rásokban : a t á v o l -  és m agasugrás o k ta tá s á r a ;
-  a dobószámokban: a k i s l a b d a h a j i t á s r a  és a s ú ly lö k é s  m ozgására.

e .  /  Különös h a n g sú ly t k e l l  f o r d í t a n i  az  ö ssze s  g y ak o r la to k  / te c h n ik á k /  m e g ta n ítá s á ra .
A s z a k o s í tá s  f e l é  i r á n y í t á s  f e l a d a t a i :
1 . Nagy h an g sú ly t k e l l  h e ly e z n i a c é ls z e rű  és é s s z e rű  s z a k o s í tá s r a .
2 . A s z a k o s í tá s  irán y á n ak  k ih a n g sú ly o zá sa  m e l l e t t ,  leg y en  minden szakágban / f u t á s ,  

u g rá s ,  d o b ás / te c h n ik a i  o k ta tá s .
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3. Legyen c é li r á n y o s  a m o to rikus k épességek  f e j l e s z t é s e .
4 . A s z a k o s í tá s  é rd e k é t a v ersenyeken  v a ló  r é s z v é te l  i s  s z o lg á l j a  /a z  eg y én i és ö sz -  

s z e t e t t  v ersen y ek en  k e r e s z t ü l / .
5 . L ehetőség  s z e r in t  k e r ü ln i  k e l l  a v e rsen y ek en  e lő fo rd u ló  k u d a rco k a t.
A f e n t i  k é t szakaszban  a négy év f e l a d a t á t  az  a láb b ia k b an  f o g la lh a t ju k  ö sszes
-  e l  k e l l  s a j á t í t a n i  a f u t á s ,  az u g rá s  és a dobás te c h n ik a i  e le m e it és i r á n y í t a n i  

k e l l  a  s z a k o s í tá s  f e l é ;
-  meg k e l l  te re m te n i a  te c h n ik a i  képzés és a k o n d ic ió - f e j le s z t é s  ö s s z h a n g já t;
-  a f u t á s ,  az u g rá s  és a dobás te c h n ik a i  e lem e it úgy k e l l  e l s a j á t í t a t n i ,  ahogy az 

minden a t l é t a  szám ára szü k ség es;
-  a c é l  m indig a v e r s e n y fe l té te le k h e z  v a ló  a lk a lm azk o d ás.
A s z a k o s í tá s  e lő k é s z í té s é n e k  fo rm á ja  az egyes szakágakban a következőképpen  o ld h a tó

meg:
F u tá s :  .
-  a  ta n u ló k a t  gazdag , v á l to z a to s  fu tó g y a k o r la to k k a l f o g la lk o z ta t ju k ;
-  meg k e l l  ta n u ln iu k  s a j á t  ritm usuknak  m eg fe le lő en  la s s a n  és g yorsan  f u t n i ,  a m egfe­

l e lő  fu tóm ozgást a lk a lm az n i a különböző te re p e k e n ;
-  meg k e l l  ta lá ln u n k  az összhango t a s a j á t  képességük és a fu tó te c h n ik á ju k  k ö z ö t t .

Ezt s e g í t i  a v á l to z a to s  te re p e n  tö r té n ő  f u tá s  a ta n u l ta k  a lka lm azásához  és a k ép es­
ségek f e j l e s z té s é h e z ;  *

-  fo k o z o tt f ig y e lm e t k e l l  s z e n te ln i  a könnyed, fo ly am ato s f u t á s r a ,  a magas té rdem e­
l é s s e l  tö r té n ő  f u t á s r a ,  a r i tm u s v á l tá s o k ra ,  eg y szó v a l a f u tó i s k o la i  g y a k o r la to k ra , 
m ert ezek já ru ln a k  hozzá a  f u tá s  te c h n ik á já n a k  h e ly e s  és jó  e l s a j á t í t á s á h o z .

Az o k ta tá s b a n  j e l e n tő s  h e ly e t  f o g l a l  e l  a v á g ta f u tá s .  Fokozatosan  m indig nagyobb t á ­
vo lságokon  k e l l  k i a l a k í t a n i  a g y o rsa sá g i é r z é s t  a m egkívánt tem póban. E l k e l l  é r n i ,  hogy az 
év folyam án a tempó és a tá v o ls á g  h o sszú ság a  e g y e n le te se n  n ö v ek ed jék .

T ö k é le te s í te n i  k e l l  a  v á g ta f u tá s t  a f á ra d ts á g tü rő 'k é p e s s é g  n ö v e lése  a la p já n  i s ,  kü­
lönösképpen azoknak, ak ik  a nagyobb g y o rs a sá g i á lló k é p e s sé g re  tö rek e d n ek .

A g á t f u tá s  minden a t l é t a  szám ára k iv á ló  r i tm u s f e j l e s z tő  a lk a lo m . F e j l e s z t i  és b iz to ­
s í t j a  a f u t á s  g y o rs a sá g á t ,  a m ozdulat g y o rs a s á g á t ,  a r i tm u s é rz é k e t , egyben ö s s z e h a n g o lttá  
és á lló k é p e s sé  i s  t e s z .

Az u g rá s  főbb e le m e in e k ^ e ls a já t í t á s a  / i n d u lá s ,  n e k i f u tá s ,  l e l a p u lá s ,  e lru g a sz k o d á s , 
légmunka, t a l a j é r é s /  so k o ld a lú  e lő k é s z í t é s t  ig é n y e l  és h aszn o san  s z o lg á lh a t ja  a sz a k o so d á s t. 
Az u g rá s  te c h n ik á já n a k  o k ta tá s a  az e l r u g a æ k o d á ssa l és  a f ö ld r e é r é s s e l  k ezd ő d ik .

Az ugróerő . f e j l e s z t é s e  le h e tő le g  so k o ld a lú  képzés fo rm ájáb an  v a ló s u l jo n  meg. Az e lu g ­
r á s t  m indig az u g ró is k o la i  g y ak o rla to k o n  k e r e s z tü l  p ró b á lju k  f e j l e s z t e n i .  E zeket az u g r ó is -  
k o la i  g y a k o r la to k a t k e l l  különböző kom binációkban a lk a lm a z n i, de a s é rü lé s v e s z é ly e s  t a l a j  
e lk e r ü lé s é v e l .  A so k o ld a lú  a t lé ta k é p z é s  folyam án b i z t o s í t a n i  k e l l  a m ásfé l o l ló s  tá v o lu g ró  
te c h n ik a  e l s a j á t í t á s á t  és  a  hasm ánt m ag asu g rás t.

A tá v o lu g ró  te c h n ik a i  k épzés k e re té b e n  t ö k é l e t e s í t e n i  k e l l  az egyes e lem eket és azok 
ö ssz h a n g já t / n e k i f u t á s ,  l e l a p u lá s ,  e lru g a sz k o d á s , t a l a j r a  é rk e z é s / .

A magasugró te c h n ik a  o k ta tá s á n á l  gyakran  k e l l  h a s z n á ln i  a néhány lé p é s b ő l  v a ló  f e lu g ­
rá s o k a t  -  m int a la p v e tő  e l j á r á s t  -  a fü g g ő leg e s  f e lu g r á s i  h e ly z e t  k i a l a k í t á s á r a ,  a különbö­
ző 3, 5, 7 , 9^1épéses n e k i f u t á s t .  Ezek az  u g rá so k  az e l r u g a s z k o d á s a ié j le s z té s é r e  s z o lg á ln a k , 
s egyben h o z z á já ru ln a k  a r itm u sé rz é k  f e j l e s z té s é h e z  i s .  A különböző t a l a j r a  é rk e z é s i  gyakor­
la to k  -  a  levegőben  v é g z e t t  v á l to z a to s  m ozgásokkal e g y ü tt -  já ru ln a k  hozzá az összehango ló  
képesség  f e j l e s z té s é h e z .

A dobások tec h n ik á já n a k  o k ta tá s á t  a le n d ü le ts z e r z é s  mozgásának t ö k é l e t e s í t é s é r e ,  a 
dobómozgás ö s sz e h a n g o lá sá ra  k e l l  f o r d í t a n i .  H angsúlyozni l e l i  a b e fe je z ő  részm o zd u la to k  
robbanékony v é g r e h a j t á s á t ,  mely a la p v e tő  f e l t é t e l .

A dobásoknál á l t a l á n o s  e lő k é s z í tő  g y a k o r la tk é n t a m ed ic in lab d a  dobásokat és a  sú ly g o ­
ly ó v a l v a ló  dobásokat a lk a lm azzák .

A dobások so k o ld a lú  g y a k o r lá sa  nagyban k i e g é s z í t i  ís  le h e tő v é  t e s z i  a so k o ld a lú  e lő k é ­
s z í t é s t ,  de a  magas s z in tű  te c h n ik a i  k é p z é s t csak a s z a k i r á n y i t á s  k e re té b e n  le h e t  m egoldan i.

S z ig o rú an  k e r ü ln i  k e l l  a  t á l  nehéz tá rg y a k k a l v a ló  g y a k o r la to k a t !
10-14 éves ko rban  jók  a  f e l t é t e l e k  a  g y o rsa ság  f e j l e s z t é s é r e .  A g y o rsa sá g o t azonban ' 

a  tö b b i m o to rikus k ép esség ek k e l összhangban k e l l  f e j l e s z t e n i ,  mely szo ro sa n  k ap c so ló d ik  a 
mozgások tech n ik á já n a k  ta n u lá s á v a l  és  e lm é ly í té s é v e l .

A gyerekek  f e j l e t t s é g i  sz ín v o n a lá n  v é g z e tt  g y o rsa sá g i g y a k o r la to k  ig e n  h aszn o sak . 
F okozo tt fig y e lm e t k e l l  f o r d í t a n i  te h á t  a g y o rsa ság  f e j l e s z t é s é r e  és a m eg fe le lő  p ih e n ts é -  
g i  s z in te n  v a ló  v é g z é s é re . A g y o rsa ság  f e j l e s z té s é n e k  m ódszere az i s m é t lé s ,  mely f e l t é t e l e ­
z i :

-  a  v é g re h a j tá s  m axim ális tem p ó já t;
-  a tö b b s z ö r i  i s m é t lé s t ;
-  a sz e rv e z e t v isz o n y la g o s  p ih en éséh ez  e legendő  ho sszú ság ú  p ih e n ő k e t;
-  a  g y a k o r la to k  rö v id  id e ig  t a r t ó  v é g z é s é t .
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T ilo s  a  s t a t i k u s  és m axim álja te r h e lé s ű  gyakorla to k  v é g e z te té a e .
A g y a k o r la to k a t is m é tlé s e s  m ódszer a la p já n  k e l l  v é g e z n i, csökkenő tem póban. Az á l l ó -  

k ép e ssé g i g y ak o r la to k  m e g v á la sz tá sá n á l, az  időben  k i f e j t e t t  e r ő f e s z í té s e k  f e l é  k e l l  t ö r e ­
k ed n i a n é lk ü l ,  hogy a m eg te tt tá v o ls á g  len n e  é íd e k e s .

Tehát ebben a korban  a  v á l to z a to s  te re p e n  v a ló  f u tá s  és a  fo ly am ato s t á v f u tá s  a  le g a -  
já n lh a tó b b  m ódszer az á l ló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é r e .

Nem k ö v ethe tünk  e l  h ib á t ,  ha kezdetben  m inél több g y e rek e t i r á n y í tu n k  a v á g ta f u tá s  
f e l é ,  m ert ebbő l a k i in d u lá s i  h e ly z e tb ő l  könnyen v á l th a tu n k  b árm ily en  szakág  irá n y á b a .

Ez a  10-14 éves gyerekek  a t l é t i k a i  e l ő -  és f e lk é s z í té s é n e k  v á z la to s  an y ag a , mely a -  
la p já n  le h e tő v é  v á lh a t  a f i a t a lo k  m eg fe le lő  e lő k é s z í té s e ,  m egalapozása .

Javaslat a 10-14 éves gyerekek kiválasztásának kérdéséhez
/Az NDK A t l é t i k a i  Szövetségének  vélem énye/

Az á l t a l á n o s  i s k o la  10-14 éves korba ta r to z ó  t a n u ló i ,  ak ik  k iem elkedő eredm ényeket 
érnek e l ,  három c so p o rtb a  o s z th a tó k .

Az i s k o l a i  fo g la lk o z ta tá s b a n  döntő a la p e lv ,  hogy az e d z é s re n d sz e r  a tanulm ányi, rendhez 
alkalm azkodó leg y en . Ebben az id ő szak b an  a h e t i  2 -4  edzés m in im álisan  k ö te le z ő .

Igen  fo n to s  szem pont, hogy a 10-14 eves gyerekek  so k o ld a lú  k ép zés t k ap jan a k . A fo g ­
l a lk o z t a t á s  folyam án te s z tv iz s g á la to k a t  v é g e z te tn e k  a ta n u ló k k a l .  Az igy k i tü n te k e t  még kü­
lö n  k iv á la s z t j á k  és é r t é k e l ik .

A to v á b b i f e j lő d é s  g a r a n c iá ja  a jó  a lap o k  le ra k á s a .
A m ó d szertan i i r á n y i t á s t  már gyerm ekkorban e l  k e l l  k e z d e n i, m ert a f e j lő d é s  csak igy  

le h e t  t ö r e t l e n  és fo ly am a to s . A fo g la lk o z á so k  te rv e z é s e ,  v e z e té s e ,  fo rm á lá sa  le h e tő s é g  sz e ­
r i n t  h a n g u la to s  és ö rö m te li  leg y en .

A s z o k ta tá s  és a  te r h e lé s  fo k o z a to s  n ö v e lé se  b i z t o s í t j a  a f e j l ő d é s t .
E d zési módszerek
Igen  fo n to s  a t á v l a t i  te rv e z é s .  Ki k e l l  a l a k í t a n i  a  f o g la lk o z ta tá s  egységes módsze­

r e i t  ! Ezeket különböző körülm ények k ö z ö tt k e l l  k ip ró b á ln i .  R endszerezn i k e l l  a g y a k o r la ­
to k a t ,  hogy v a ló b an  csak  a  leg a lk a lm asab b ak  m aradjanak meg.

•

^Nagyon nehéz az i f j ú s á g i ,  i l l e t v e  s e rd ü lő  versenyzők  s z a k ir á n y i tá s a ,  m ert é rd ek lő d é ­
sük még l a b i l i s ,  k i a l a k u la t l a n .  A k ö z v e tle n  cé lo k  még nem e lé g  v i lá g o s a k , a t á v l a t i  cé lo k  
ped ig  nem lá ts z a n a k  e lég g é  e lé rh e tő k n e k .

^Olyan f e la d a t r e n d s z e r t  k e l l  k iv á l a s z ta n i ,  k i a l a k í t a n i ,  hogy az g y o rsan , f e le s le g e s  
e l t é r é s e k  és k i té r é s e k  n é lk ü l  i s  c é l r a  i r á n y í t o t t a k  leg y en ek . Az a  vélem ényünk, hogy a ké­
ső b b i s é r ü lé s ,  edzésundor, lem orzso lódás a f i a t a l k o r i  ro s s z  e lő k é s z í té s  és f e lk é s z ü lé s  kö­
vetkezm énye.

E l k e l l  é r n i ,  hogy s e g íth e s s ü k  a 10-12 éves gyerekek  fe jlő d é sé n e k  m e g g y o rs ítá s á t.
Ebben a korban  a m ozgáskoord ináció  f e j le s z té s é n e k  s e g í té s e  a leg d ö n tő b b . A mozgás- 

készség  h a l l a t l a n  gyorsan  f e j l ő d i k .  De ha ebben a korban  nem k a ş ja  meg a k e l lő  in g e r t  a 
f e j lő d é s é h e z ,  ak k o r a később iekben  már nem le h e t  j e l e n tő s  h a la d á s t  e l é r n i .  Tehát az  agyké­
reg  a d o tt  mezőinek in g e r lé s e  e le n g e d h e te t le n  és szü k ség es .

Ki k e l l  h an g sú ly o zn i a t e r h e lé s  és p ih en és  összh an g ján ak  nagy fo n to s s á g á t .
A s o k o ld a lú b a  más irá n y ú ^ g y a k o rla to k  t e s z ik  le h e tő v é  a m o z g á s - in te l l ig e n c ia  magas 

s z in tű  f e j l e s z t é s é t .  A so k o ld a lú  képzés még a  sza k irán y ú  ed zés e s e té n  i s  szü k sé g es . Az a -  
rán y a  az a d o tt  k o ro s z tá ly  e s e té b e n  /1 0 -1 4  e v / 70 % á l t a l á n o s  és 30 % s p e c i á l i s .

A g y o rsa sá g i edzések  é ssz e rű ség e  a le g fo n to s a b b . Minden sz a k c so p o rt ed zése in ek  a la p ­
e lv e  a m axim ális g y orsaságú  in g e r - t e r h e l é s .  Ez o p tim á lis a n  csak a já ték o k b an  é rh e tő  e l .

A g y erek ek n é l a v a ló d i  edzés csak  szubm axim ális l e h e t ,  m ert a mozgások te c h n ik á ja  még 
k ia la k u la t l a n  és l a b i l i s .  A gy o rsaság  f e j le s z té s é n e k  le g jo b b  eszköze a  hegyre f e l  és l e f e l e  
f u t á s .

A t e r h e l é s t  a f e lk é s z ü l ts é g h e z ,  az id ő h ö z , a  volumenhez és az in te n z i tá s h o z  k e l l  
i g a z í t a n i .

Megoldandó: a / ,  a rö v id  távok  szubm axim ális t e r h e lé s ű ,  a lacso n y  te r je d e lm ű  l e f u t á s a ,  
h o sszú  p ih en ő k k e l;

b / .  a m ásik m ódszer: a já té k o k  m axim ális g y o rsa sá g g a l v a ló  v é g z é se .
Az á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é v e l  a fá ra d ts á g tü rő -k é p e s s é g e t  k e l l  s z o lg á ln i .  E rre  a kö­

v e tk ező  formákban k ín á lk o z ik  le h e tő s é g :
-  ú szás  különböző fo rm á i;
-  h o sszú  fu tá s o k ;
-  h o sszú  id e ig  t a r t ó  t e s tn e v e lé s i  já té k o k ;
-  la b d a já té k o k ;
-  c i r c u i t  e d z és .
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A k ö zé p tá v fu tó k  r é s z é r e  a vegyes g y o rs a sá g i és  á l ló k é p e s s é g !  fu tá s o k  a leg m eg fe le lő b ­
bek.

Az agykéreg  m ozgásközpont jánali in g erg azd ag  s e rk e n té s e  n é lk ü lö z h e te t le n .  Az eg y o ld a lú  
képzés az in g e rlé k e n y sé g  m ia tt  a k éső b b i f e j lő d é s  g á t já v á  v á lh a t .  A m ozgáskészség é s  az ütem 
f e j l e s z t é s é t  csak  o p tim á lis  s z i n t i g  c é ls z e rű  v é g e z te tn i .

A lkalm asnak t a r t j á k  a  s t a t i k u s  j e l l e g ű  t o r n á t ,  a g im n a sz tik a !  g y a k o r la to k a t ,  m elyeket 
a ta n ítv á n y o k k a l még h a z if e la d a tk é n t  i s  v é g e z te tn e k .

Az ügyesség  f e j l e s z t é s é r e  ig e n  nagy gondot f o r d í ta n a k ,  m ert a m o to rikus k é sz ség  f e j ­
l e s z té s e  nagyon fo n to s .  A magas s z in tű  ügyesség  t e s z i  le h e tő v é  a később i g y o rs  te c h n ik a i  

.k é p z é s t ,  azaz a te c h n ik á k  e l s a j á t í t á s á t .
Meggyőződésük, hogy^az á l ta lá n o s ^ ü g y e s s é g g e l v a ló  tö rő d é s  idősebb  v e rs e n y z ő i korban 

sem n é lk ü lö z h e tő . Sok k éső b b i v i s s z a e s é s ,  i l l e t v e  a f e j lő d é s  l e l a s s u l á s a  az ügyesség  f e j l e s z ­
té sén e k  e lh a n y a g o lá sá b ó l e re d .

H asonlóképpen nem n é lk ü lö z h e tő  a fe jlő d é s h e z  a  re n d s z e re s e n , m eg fe le lő  i n t e n z i t á s s a l ,  
i r á n y í t á s s a l ,  ü tem ezésse l v é g z e tt  g im n a sz tik a !  k é z is z e r  g y ak o r la to k  v ég zésé .

Az ügyesség  f e j le s z té s é n e k  le g ism e rte b b  g y a k o r la ta i  még:
-  s z e r to rn a ;
-  la b d a já té k o k ;
-  t é l i  sp o rto k ;
-  más a t l é t i k a i  számok.
Az ügyesség  magas s z i n t j e  m indig m agával hozza a te c h n ik a  gyors j a v u lá s á t ,  t a n u lá s á t .

Az ügyesség  ig en  fo n to s  és szükséges az e r ő f e j l e s z t é s  e s e té b e n  i s ,  ig y :
-  a  m axim ális t e r h e lé s e s  e r ő f e j l e s z té s e k n é l ;
-  a m axim ális seb esség ű  g y o rse rő  f e j l e s z t é s é n é l ;
-  az e rő á lló k é p e s s é g  n ö v e lé s é n é l.
A ján lá s  a 10-14 éves korúak  e r ő f e j le s z té s é h e z ;
K o r lá t la n u l  f e j l e s z t h e t ő  a g y o rse rő  és az e rő á l ló k é p e s s é g .

, A so k o ld a lú  kégzés csak k is  sú ly o k k a l t ö r t é n j é k .  A re n d s z e re s  és fo ly am a to s  g yakor­
l á s  hozhat csak  f e j l ő d é s t .  Az e r ő f e j l e s z t é s  le g e lfo g ad h a tó b b  fo rm á ja  a s a j á t  t e s t s ú l l y a l  
es a  k e z is z e re k k e l  /g y ó g y lab d a , homokzsák, k é z is ú ly z ó , s t b /  v é g z e tt  g y a k o r lá s .

A nehéz sú ly o k k a l való_edzés_nem _aj_ánlat os_!
A te c h n ik a  f e j le s z té s é n e k  m ódszerei:
A 8-13 évesek  -  f i z i o l ó g i a i  szem pontból -  ig en  fogékonyak a so k o ld a lú  k é p z é s re .
A g y o rsa ság  f e j l e s z té s é b e n  a já té k o s  form a a le g h a tá s o sa b b .
Az is m é tlé s e k  magas száma és a  sok g y a k o r la t  a lk a lm az ása  a  leg jo b b  m ódszer. Az ö sz -  

s z e te t te b b  g y a k o r la to k a t ré s z e k re  k e l l  b o n ta n i úgy, hogy g y ak o ro lh a to k  leg y en ek .
A gyerekek  fe lfo g ó -k é p e s s é g é t  minden é rz é k sz e rv e n  k e r e s z tü l  k e l l  i n g e r e l n i .  A z a v a r­

t a l a n ,  nyugodt e d z é s f e l t é t e le k  a b iz to s  f e j lő d é s  a l a p j a i .
A so k o ld a lú  a t l é t i k a i  k é p z és t a tö b b p ró b ás f e lk é s z ü lé s  s z o lg á l j a .  2-5 év a l a t t  már 

o ly an  eredm én t k e l l  e l é r n i  a f ia ta lo k n a k ,  mely le h e tő v é  t e s z i  a s z e rv e z e tü k  to v áb b i f o ly a ­
m atos f e j l ő d é s é t .

Az eg észség es  é le tm ó d ra  és az em berségre v a ló  n e v e lé s  n é lk ü l ,  csak  f é l  munkát végez­
nénk -  á l l í t j á k  a  német szakem berek.

X X  X  X  X X

BADESCU, a Cimpulung Muscel-i atlétikai sportiskola 
módszertani előadója előadása

BADESCU, a Cimpulung M u3cel-i a t l é t i k a i  s p o r t i s k ol a  móds z e r t a n i  e lő a d ó ja  e lő a d ása
Az a tlé tik a i^ sz á m o k b a n  v isz o n y la g  k o rán  ig en  j e l e n tő s  eredmények é rh e tő k  e l .  E z é rt a 

k u ta tá s o k  a la p já n  úgy d ö n tö t te k ,  hogy a  10-14 éves korú  leen d ő  a t l é t á k k a l  ig e n  te rv s z e rű e n  
é s  a la p o sa n  fo g la lk o z n a k .

Az a la p  az ügyesség és a g az d aság o sság .
A C im pulung-i s p o r t i s k o la  m ódszereis
1. M eg fe le lő , fo k o z a to s  e lő k é s z í té s ;
2 . S o k o ld a lú  k ép zés: a g y o rsa sá g ,

az á lló k é p e s sé g , 
az erő  és
az  ügyesség  t e r é n .

3 . Fokozatos szak o so d ás, a képességek  so k o ld a lú  f e j l e s z t é s é v e l  összhangban . F ontos az 
ö s s z e te t t  v e rse n y z é s , m ert ennek dön tő  sze rep e  van a f e lk é s z í té s b e n .

4 . Az isk o lák h o z  k e rü lő k  k ö zü l o ld a lá g i  k iv á l a s z tá s s a l  sze rv ezn ek  be f i a t a l o k a t ,  a k ik ­
n é l  egy k is s é  g y o r s í t o t t  a la p k é p z é s t  a lk a lm azn ak .

5. R en d sze res , t e r v s z e r ű  képzés f o ly ik .
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6. A te h e ts é g  m e ş i tâ le s â t  a le h e tő  le g k ise b b  tév ed ések  n é lk ü l  k e l l  e lv é g e z n i .
7 . A te r je d e le m  es az i n t e n z i t á s  k e l lő  a d a g o lá sá v a l igyekeznek  m egterem ten i a  f e j l ő ­

dés le h e tő s é g e i t .
8 . F e l t é t l e n ü l  s e g í t e n i  k e l l  a şy erek n ek  a  p u b e r tá s  k o r i  nehézségek  á th id a lá s á b a n .
9 . S oko lda lú  és s z a k ir á n y i to t t s a g ú  f e j l ő d é s t  b iz to s í ta n a k .

10. A f i a t a lo k  f e j lő d é s é t  minden e rő v e l  igyekeznek  e lő m o z d íta n i. L eh e tő leg  igyekeznek  
e lk e r ü ln i  a s z a k s z e rű t le n  d id a k t ik a i  m egoldásokat és k e r e s ik  a körülm ényekhez a l ­
kalm azható  m ódszereket.

Hz a k é t e lő a d á s ,  i l l e t v e  k ie g é s z í té s  v e z e t te  be a szakmai v i t á t ,  m elyet FIREA, 
a román s p o r th iv a ta l  v e z e tő s é g i t a g ja  i r á n y í t o t t .

V i ta in d í tó já b a n  k ie m e lte , hogy az i f j ú s á g i  a t l é t i k a i  v ilá g c s ú c so k  92 %-át a  s z o c i a l i s ­
t a  o rszágok  f i a t a l  a t l é t á i  á l l í t o t t á k  b e . Tehát a f i a t a lo k k a l  fo g la lk o z ó  szakem berek ig en  
jó  ú to n  h a lad n a k . Munkájukat minden e rő v e l  tám o g atn i k e l l  és  az igényeknek m eg fe le lő en  k e l l  
s e g íts é g ü k re  le n n i .

A b u k a re s t i  ed z ő i k o n fe re n c iá n  e z é r t  minden d e le g á c ió tó l  e lv á r já k ,  hogy szab ad , t i t o k  
n é lk ü l i  m eg b eszé lések e t f o ly ta tn a k  és fe lv e tn e k , m inél több  m ó d szertan i p ro b lém á t, n eh ézsé­
g e t ,  f e l a d a t o t ,  s tb .

X  X X  X  X

E m egnyitó szavak u tá n  a  k érd ések  á r a d a ta  k ö v e tk e z e t t ,  m elyekből néhány é rd e k lő d é s re  
számot t a r t ó t  le í r ta m  és az a láb b ia k b an  is m e r te te k .  A k a p o tt  v á la s z o k a t rö v id e n  ism erte tem . 
Remélem, hogy néhányan érdek lődésüknek  és k ív án cs iság u k n ak  m eg fe le lő  k é rd é s re  a lap o sa n  l e ­
r ö v i d í t e t t  v á la s z t  kapnak. Meg k e l l  azonban jegyeznem , hogy j a v a s l a to t  csak a magyar k ü ld ö t t ­
ség t e r j e s z t e t t  e lő  !

K érdések és v á la sz o k
1 . M ilyen p s z ic h ik a i  k i v á l a s z tá s i  t e s z te k e t  alkalm aznak  az NDK-ban és Romániában ? 

Vála£Z£ S a jn o s, n in c s  k i a la k u l t  m ódszerük a k iv á la s z tá s  t e r é n  a r r a ,  hogy a p s z ic h l -  
Icaílag  e rő s  v e rsen y ző k e t k i  tu d já k  s z ű r n i .  A f e lk é s z í t é s  folyam án már a m egfigye­
lé s e k  -  edzéseken , versen y ek en  -  m utatnak  é r té k e lh e tő  j e l e k e t .

2. Mennyiben v e sz ik  figyelem be az a k c e le r á c ió t ,  i l l e t v e  a r e t a r d á l t s á g o t  ?
V á lasz^  Az a k c e le r á l ta k  á l ta lá b a n  e lőnyösebb  h e ly z e tb e n  vannak, m ert gyorsabban  
Hozzák az eredm ényeket. A r e ta r d á l t a k  fő le g  a n ő i m agasugrásban tudnak  s ik e re k e t  
e l é r n i ,  mert o t t  e lőny  a k a rc sú , sovány, f iu s a b b  te rm e t,  m int a  n ő ie s .

3 . Van-e egyén i f o g la lk o zás a  10-14 év esek n é l ?
V álasz^  N incs, csak  c so p o r to s  fo g la lk o z á s  az NDK-ban. A román v á la s z :  szükséges 
Tenne, de n in c s  e lé g  szakem ber.

4 . Az o r i e n t á l t s á g  b e f o ly á s o lá s á ra  van -e  v a lam ily en  m ódszer ?
V á la sz : Az edző , a te s tn e v e lő  t a n á r ,  a  s z ü lő , a  k ö z v e tle n  k ö rn y eze t h a tá s a .  E s e t­
le g  vaTam ilyen élm ény, é l s p o r to ló i  i s m e re t t s é g ,  s t b .  T udatos a z , hogy m ire l á t s z i k  
leg a lk a lm asab b n ak .

5 . M ikor k e l l  egyes szakágakban az eg y én i s p e c ia l iz á c ió t  megkezd en i ?
V á la sz : NDK: 14 eves korban

6 . M ilyen te s z te k e t  a lkalm aznak  ?
V á la sz : MŐífo á l l ó r a j t o s  60 m -ből a leg g y o rsab b  30 m i d e j e .  10 éves k o rb an : hárm as­
u g rá s  H elybő l fo lyam atosan  a jo b b , i l l e t v e  a  b a l  lá b o n . 3000 m s i k f u t á s .  14 éves 
po rb an : tá v o lu g rá s  -  60 m -  s a ly lö k é s ,

800 m -  60 m g á t -  m agasugrás
Románia: 30 m, h e ly b ő l tá v o lu g rá s ,  k is la b d a h a j i t á s , m ed ic in lab d a  dobás k é t k é z z e l 
a láb ak  k ö zü l e lő r e .  Lányok: 1000, f iú k :  2000 m T u tá s .
Az NDK-ban: t e r h e lé s e s  o rv o s i v iz s g á la to k  e lő z ik  meg a  k i v á l a s z t á s t .  A rom ánoknál 
g e n e t ik a i  fe lm é ré se  a szü lőknek  és a gyerek  m o r f o - f iz io ló g ia i  v i z s g á l a ta .
NDK: a f i z i o l ó g i a i  a d o tts á g o k a t r ö g z í t i k ,  figyelem m el k í s é r i k  a k a r a k te r i s z t ik u s  
je lle m z ő k e t,  az i n t e l l i g e n c i a - t e s z t  eredm ényei b e fo ly á s s a l  vannak .

7 . M ilyen az aerob  j e l l e g ű  edzések  a rán y a  ?
V á la sz : NDÍ: a" v iz s g á la to k  a la p já n  az aerob  p la fo n  egyénenként v á l to z ik .  Döntőnek 
Tart^aTc az ú s z á s t .a z  ae ro b  k a p a c i tá s  n ö v e lé sé b en . A f u t o t t  k ilo m é te re k  számát éves 
á tla g b a n  1500 km-ben h a tá ro z tá k  meg.

8 . Az i d e á l i s  p ih en ő id ő k  h o ssza  hogyan h a tá ro z h a tó  meg__? 
t ír re  a k é rd é s re  nem kap tak  v á l a s z t .

9 . M ilyen versenyszám ok vannak, i l l e t v e  szü k ség esek  ebben a  k o ro s z tá ly b an  ?
V á lasz^  T e re p fu tá s  m indenki szám ára. Ö s s z e te t t  v e rsen y ek , de Tegyen egy dom ináns, 
HecTvenc szám i s .  S ta f é tá k ,  já té k o k  / s p o r t  és t e s t n e v e l é s / .

10 . M ilyen a  jó  ed z ő i c so p o rt k r i té r iu m a  ?
Válasz_: Jo  b a r á t i  lé g k ö r ,  s e g i tő k é s z s é g , egym ásra h a t á s ,  é r t é k e l é s i  le h e tő s é g ,  s tb .

11. M ikor c é ls z e rű  a sz a k á g i edzők b e á l l í t á s a  az  edzésve z e té sb e  ?
Válaazj_ NDK: 10-14 éves k o r k ö z ö tt  csak  gyakorlatve'zefőlE  vannak a  gyerekek  m e l le t t ,  
A s z a k o s í tá s  14 eves korban  t ö r t é n i k .  Az u to ls ó  évben már az e g y é n isé g ek e t f ig y e ­
lembe vevő k is s é  c é l r a  i r á n y í t o t t  munka f o ly ik .

12 . Pon to s  korhoz k ö tö t t  s p e c ia l iz á c ió  v an -e  ?
Hasd az 5. számú k é r d é s t .
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Válasz_s_ A 10-14 éves korban  a munka a rá n y a i  j e l le g ü k n é l  fogva a következő  e lo s z ­
lá s b a n  vannak: 45 % gyoraaB i[g f e j l e s z t é s e ,

20 % á l ló k é p e s sé g ,
35 % ügyesség  -  e rő .

13. Jó -e  14 gyes k o rban  a s z a k o s í tá s  ?
Válaszj_ IÍDK: Nem tu d ju k  ! De "az is k o la r e n d s z e r  e z t  a  g y a k o r la to t  a l a k í t o t t a  k i .

14 . J ó - e ,  ha egy ed ző n é l eg észen  kezdők és haladók  i s  vannak ?
V álasz  : ig en  i s ,  meg nem i s  '! A c so p o r t ve zeFoe'dz"őj’é¥  ő Y fü g g , hogy hogyan képes a 
m eg fe le lő  ö sszh an g o t m e g ta lá ln i .

X X X  X ^ X X X X X X
E lh an g z o tt j a v a s la to k :

1 . Szükség lenne a 14-18 évek k ö z ö t t i  versen y ző k  p ro b lém á já v a l i s  f o g la lk o z n i .
2 . A jövő  é v i IBV-ig minden d e le g á c ió  az  ő t leg jo b b an  é rd e k lő  problém ákat g y ű jts e  

ö s sz e .
3 . Ism erve a k u t a t á s i  le h e tő s é g e k e t ,  osszuk  e l  a  tém ákat és ad junk  r á  m eg fe le lő  k u ta ­

t á s i  i d ő t .
4» A lak u ljo n  egy szakm ai b iz o t ts á g  a  k u ta tá s o k  k o o rd in á lá s á ra .
5 . A le g k ö z e le b b i k o n fe re n c iá n  leg y en  k e l lő  sz ín v o n a lú  s z a k -  és sz in k ro n  to lm á c s o lá s .

\  C sutka Is tv á n

Fal? Milyen fal?
A " f a l "  egy f e l t é t e l e z e t t  pont v a la h o l  30 és 35 km k ö z ö tt  a m ara to n i fu tá s b a n , am ikor 

a  f u tó t  k ü lö n le g e s  k im e rü lts é g  fo g ja  e l ,  bárm ennyire  könnyen t e l j e s í t e t t e  i s  az a d d ig i t á ­
v o t .  Valóban l é t e z ik  ez  ?

Az "Eugene R eg is te r-G u ard "  cimU lap b an  j e l e n t  meg d r .W illia m  P. Morgannak, a W iscon­
s in  Eşyetem p ro fe ssz o rá n a k  tanulm ánya, melyben ö s s z e h a s o n lító  fe lm é ré se k e t v é g z e tt  t i z e n k i ­
len c  é lv o n a lb e l i  m ara to n i fu tó *  va lam in t egy c so p o rt közepes s z in tű  fu tó  v e rsen y  a l a t t i  
s z e lle m i r e a k c ió i r ó l .  Morgan len y eg es k ü lö n b ség ek e t t a p a s z t a l t ,  am elyeket f i z i k a i  és p s z i ­
chés okokkal m ag y arázo tt.

A k l a s s z i s  fu tó k  -  á l l i t j a  Morgan -  v e rsen y  közben fo ly am ato san  "o lv a sn ak "  te s tü k b e n , 
figyelem m el k i s é r i k  annak e n e r g ia f e lh a s z n á lá s á t ,  a  lá b fe jü k b e n , lá b ik rá ju k b a n , combjukban 
k e le tk e z e t t  é r z é s e k e t ,  é r z é k e lé s e k e t  csakúgy, m int lé g z é s ü k e t .  Az é lv e rsen y ző k  s z in te  v a la ­
mennyien e l v e t e t t é k ,  s csupán  m ítosznak  m in ő s í te t té k  a  " f a l" -n a k  n e v e z e tt  k r i z i s p o n t o t .

Ez a z t  je le n te n é ,  hogy az á t la g o s  fu tó k  csupán  egy le g e n d a ^ á ld o z a ta i  ? Nem f e l t é t l e ­
n ü l -  mondja Morgan. A " f a l "  a  m ara to n i f u t  ó k ^ leg a láb b  90 s z á z a lé k a  Bzámára v a ló b an  l é t e z ik ,  
azonban a leg jo b b ak  e z t  nem is m e r ik . A le g k iv á ló b b  fu tó k  a e ro b -k a p a c i tá s a  jó v a l  nagyobb, 
m int az á t l a g - f u tó é ;  s ennek eredm ényeként k iseb b  e n e rg ia b e f e k te té s re  van szükségük a  na­
gyobb iram  e lé r é s h e z .

A " f a l " - x a l  a  le g jo b b  fu tó k  i s  szembe t a l á ln á k  m agukat, h a  m axim ális e r ő k i f e j t é s s e l  
fu tn á n a k . Ezt azonban sz e rv e z e tü k  fo ly am ato s e l le n ő rz é s e  rév én  e lk e r ü l ik .  Ez a képesség  
v is z o n t  csak  a  k la s s z is o k  k iv á l t s á g a .  E z é rt nem h a s z n á lh a t ja  egy á t la g o s  f u tó  a leg jobbak  
m ó d szeré t. Neki k o c k á z ta tn ia  k e l l ,  h a j t a n i a  k e l l  egészen  a  c é l i g .

Ha a  közepes fu tó  nem képes t e s t e  f i g y e l é s é r e ,  ak k o r m ire gondol v e rsen y  közben ?
Morgan s z e r in t  úgy p ró b á ljá k  e lk e r ü ln i  a f u tá s  s z e n v e d é s e it ,  hogy igyekeznek  e l t e r e l ­

n i  f ig y e lm ü k e t a  v e r s e n y tő l ,  te h á t  éppen az  e l le n k e z ő jé t  t e s z i k ,  m int a k la s s z i s o k .  I d é z e t t  
néhány v e rs e n y z ő t,  ak ik  e lm ondták , hogy v e rsen y  közben l e v e l e t  fogalm aznak , m atem atik a i f e ­
la d a to k a t  o ldanak meg, vagy én ek e ln ek . A le g tö b b  fu tó  úgy v é le k e d e t t ,  hogy ez  a m ódszer 
s e g i t i  őket a különböző fa jd a lo m h a tá ro k  és kü lönösen  a h í rh e d t  " f a l "  á t tö r é s é b e n .

A leg k iv á ló b b ak  te h á t  azo n o su ln ak  t e s tü k k e l ’, mig tö b b ség  ig y e k s z ik  a z t  k ik a p c s o ln i .
/ P o r d i t o t t a :  S zek eres  I s t v á n . /

A hagyom ányos és a forgással végrehajtott súlyliihés
Akár a  hagyományos, a k á r  az  ú j fo rg á s o s  te c h n ik á v a l  h a j t j á k  v é g re , az  eredmény szem­

p o n tjá b ó l  három lén y eg es té n y e z ő je  van  a  sú ly lö k ésn ek  :
-  a  sú ly  seb esség e  a  k id o b ás  p i l la n a tá b a n ,
-  a k id o b ás szöge ,
-  a  k id o b ás m agassága.
A sú ly lö k ő  a  k id o b á s t m egelőzően, a  v e rsen y szab á ly o k  e l ő í r á s a i t  b e ta r tv a ,  m indent e 

szempontok v é g re h a j tá s a  é rdekében  te s z  meg. A f o r g á s s a l  v é g r e h a j to t t  s ú ly lö k é s  k i t a l á l ó i  
a sú ly g o ly ó  se b e s sé g é t ig y e k e z te k  n ö v e ln i a  k id o b ás é s s z e rű  szögének f e n n ta r t á s a  m e l l e t t .  
Az v o l t  az e lk é p z e lé s ,  hogy a s z e r r e  k i f e j t e t t  e rő  a  fo rg á s  rév en  nagyobb ú to n  h a sso n . Bár



a mozgás indításakor a forgással végrehajtott technikánál a dobé gyorsabban mozgatja a 
szert, mint a hagyományos végrehajtásnál, a kidobás pillanatában a súlygolyók sebessége 
közti különbség k ic s i. Jarver amikor összehasonlította Feuerbach és Barisnyikov dobását, 
úgy ta lá lta , hogy az amerikai dobó jóval lassabban kezdi mozgását, mint Barisnyikov. Feuer­
bach súlygolyója csak 2 . 6  m/mp, mig a szovjet dobóé 3 m/mp sebességgel halad a dobókör hát­
só részén.

Az egyenes vonalban végrehajtott dobásnál a dobókör közepén a súlygolyó az indításnál 
észlelthez hasonló sebességgel hálád, mig a forgással végrehajtott dobásnál nagyarányú csők 
kenés jön létre / 1 / 4  m/mp/.

Jarver tanulmányában a súlygolyó kidobási sebességére vonatkozó adatok a leglényege­
sebbek. Az elemzett két dobás között e tekintetben nagyon k icsi volt a különbség. Feuerbach
1 3 . 9  m/mp sebességgel, mig Barisnyikov 1 3 . 5  m/mp sebességgel lökte ki a szert.

A súlygolyó útjának növelésével kapcsolatos eredeti elképzelés sem hozott lényeges 
változást. Az új technikával a súlygolyó á lta l megtett távolság nem sokkal nagyobb, mint a 
hagyományos dobómozgásnál, mert a versenyző forog a súlygolyó körül, s a szer csaknem egye­
nes vonalban mozog a dobókörben.

Összehasonlitva a két technika végrehajtását, megállapítható, hogy kidobáskor a dobók 
csaknem azonos hossztengely körül csavaró mozgást végeznek. Az a különbség, amit a két súly 
lökő a kidobást megelőzően te t t . kisebb jelentőségű, mint hittük. Úgy tűnik, hogy ,a forgás­
sal és a hagyományosan végrehajtott súlylökés eredményessége között nincs lényeges különb­
ség. A súlylökő versenyek eredményei továbbra is  elsősorban az egyéni képességek és nem a 
két technika különbségének függvényei lesznek.

/A cikk megjelent az Athletic Jouernal c folyóirat 19 7 8 / 3 * számában. Irta Tom Ecker. 
Forditotta: Karsay István./

Országos versenybírói minősítések
B aranya megye :
Haász János 
Sági Sándor 
d r .S z e p e z d i I s tv á n  
Vass I s tv á n
B ács-K iskun megye :
H orváth Gábor 
Békés megye : ^
C serven Is tv á n  
Domokos Imre 
Gi:.' ucz tjózsef 
S zé le s  Gábor 
M ihály L ászló  
M ihály L ászlóné 
S zec s i J ó z s e f  
Árpád M ihály

3orsod-Abau,i-Zem plén megye:
Z.Kovács János 
F ekete  Dezső 
K isp á l János 
K elló  Jó z se f  
M adarász János

B udapest;
d r .A lb e r t  A lb e rt 
Gereben K ároly 
Naményi Lenke 
N ándori János 
N ándori Jánosné 
dr.Rem ényi L ász ló  
Simon Géza 
Szabó I lo n a  
Tokos M árton 
V erseczy Z o ltán

F e.jér megye;
d r .A n ta l  Joachim  
B ertán é  Deák E s z te r  
D ö b ren te i Gyula 
F o g a ra s i János 
G yulai György 
H éring Sándom é 
H orváth János 
Je sz e n ő i Endre 
K ővári Jenő 
M ukrányi András 
Pokrovenszky L ász ló  
S to f f e r  Kálmán 
Szabó Z o ltán

G yőr-Sopron megye;
B ácskai K ornél 
Eördögh L ajosné 
G la se r  B éla 
H o lló s i  L ász ló  
Kovács Györgyné 
L auscher Ferenc 
Puskás Vilmos 
Szabó Ambrus 
Szabó I s tv á n  
Truka I s tv á n

Heves megye;
Bőze A t t i l a  
Benkő Ákos 
Fodor B éla 
Galambos Sándor 
Karsay Is tv á n  
Tóth Gyula

Csongrád megye;
Bak Is tv á n  
Sós Imre 
Kovács Kálmán 
Ábrahám András

Komárom megye ;
B án á ti I s tv á n  
F a rk a sv ö lg y i Ákosné 
K iss A n ta l 
Mezei M iklósné 
S z ö l lő s i  M iklós
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Peat megye:
Ádám P ál 
C sászá r Imre 
Dudás Perene 
F e jé r  Z o ltán  
Fenyőd! M iklós 
L encsés Csaba 
Szabó Z o ltánná 
V anosik Gyula
S zab o lcs-S za tm ár megye:
B á llá  János ^
B ányai András 
B ih a r i  J ó z s e f  
B reznyiczky F á i 
Gunyecz T ib o r 
Ján b o r J ó z s e f  
i d . L ász ló  K ároly 
T óth  J ó z s e f

Veszprém megye;
Bábán Ferenc 
H orváth  L ász ló  
K iss K ároly 
M ih á ly fi I s tv á n  
M olnár I s tv á n  
S ipőcz J ó z s e f  
V arga Elem ér 
V a rja s  Z o ltán

I /
Vas megye:
A radi I s tv á n  
F arkas T ib o r 
F ló r  L ász ló  
Hámori J ó z s e f  
H e tény i Mihály

Statisztikák 1978. évről
..  ̂ A következő  ö s s z e á l l í t á s  az 1978. é v i v i l á g r a n g l i s t á k  100-ik  eredm ényét és a magyar 

m in ő s í té s i  re n d s z e r  I .  o s z tá ly ú  sz in te red m én y é t h a s o n l í t j a  ö s sz e .
V i lá g ra n g l is ta Magyar I . o s z t . V i lá g r a n g l is ta Magyar I . o s z t .
100-ik  h e ly s z in t 1 0 0 -ik  h e ly s z in t

F é r f i a k : N ő k  :
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 :4 8 .1 1 :4 8 .5 800 m 2 :0 4 .5 2 :0 5 .0
1500 m 3 :4 1 .0 3 :4 3 .0 1500 m 4 :1 6 .5 4 :1 5 .0
5000 m 1 3 :4 0 .0 13*55.0 3000 m 9 :2 2 .0 9 :2 0 .0
10.000 m 2 8 :4 2 .0 2 9 : 0 0 .0 100 m g á t 13.85 13.84
m arat on i 2 :1 7 .0 0 .0 2 :2 3 .0 0 .0 400 m g á t 60.50 59.64
110 m g á t 14.18 14.44 magas 1.82 1 .80
400 m g á t 51.24 51.64 tá v o l 6 .25 6 .30
3000 m ak ad ály  8 :3 9 .4 8 :4 0 .0 sú ly 15.70 16.00
magas 2 .18 2 .15 d iszk o sz 52.00 57.00
rúd 5.18 5.10- g e re ly 52.00 56.00
tá v o l 7 .75 7 .7 0  . 

16.10
ö tp tó b a 3950 3800

hármas 16.10
sú ly 18.70 18.80
d iszk o sz 59.00 60 .00
g e re ly 79 .00 80 .00
k a la p á c s 68.00 68.00
t iz p ró b a
H ő k :

7400 e . 7000 e .

A tá b lá z a t-  á l t a l á b a n  a  f é r f i  fu tószám ok a d a ta in a k  e l t é r é s é t  m u ta t ja .
Végül érdekességképpen  h a s o n l í t s u k  össze  az 1978. év három nagy versenye*  az EB, a 

B r i t  n em zetközösség i Já ték o k  és  az A f r ik a i  Já ték o k  f é r f i  g y ő z te se in ek  e red m én y e it, amelyek 
szeptem berben  P rágában , au g u sz tu sb a n  Edmontonban és jú l iu s b a n  A lg írb an  k e r ü l te k  lebonyo­
l í t á s r a .  T erm észe tesen  figye lem be k e l l  v e n n i, hogy a körülm ények közé nem te h e tü n k  eg y en lő - 
s e g j e l e t . F é r  f i a  k :
Szám: Európa Bajnokság B r it  Nemzetk* Já ték o k A fr ik a i  Já ték o k
100 10.27 Mennea 01 10.03  Q u arrie  Jani 10.35 M eite E l e f .c s p .
200 20.16 Mennea 01 20.12 W ells Skócia 20.77 E l K a sh if  Szudán
400 45.73 H o fm e is te r NSZK 46.34  M itc h e ll A u s z t r á l ia 45.23 E l K a sh if  Szudán
800 1 :4 3 .8  0 . Beyer NDK 1 :4 6 .4  B o it Kenya 1 :4 7 .0 7  Maina Kenya
1500 3 :3 5 .6 0  O vett N a g y b rit. 3 :3 5 .4 8  M oorcroft Angol 3 :3 6 .0 2  Bay T anzán ia
5000 1 3 :2 8 .5 0  O r t iz  01 1 3 :2 3 .0  H.Rono Kenya 1 3 :4 4 .0 1  Mohamed A lg é r ia
10.000 2 7 :3 1 .0  V a in io  F inn 2 8 :1 3 .7  F o s te r  Angol 2 7 :58 .09  H.Rono Kenya
110 g á t 13 .54  M unkelt NDK 13.70  P r ic e  Welsz 13.89 Kimaiyo Kenya
400 g á t 48 .51  Schmidt NSZK 49.48  Kimaiyo Kenya 49.48  Kimaiyo Kenya
3000 ak . 8 :1 5 .1 0  M alinow ski Len 8 :2 6 .5  H.Rono Kenya 8 :1 5 .0 8  H.Rono Kenya
m ara to n i 2 :1 1 :5 7 .5  M ojszejev  Szu 2 :1 5 :3 9 .8  Shahanga Tanzán. 2 :2 3 :5 3 .0  Mabuza S v á z ifö ld
20 km gy . 1 :2 3 :1 1 .5  W iesser NDK 30 km-t re n d e z te k 1 :3 9 :2 0 .8  Kachkouce A lg é r ia
4x100 38 .58  L engye lo rszág 39-24 S kócia 39*24 Ghana
4x400 3 :0 2 .0 3  NSZK 3 :0 3 .5 4  Kenya 3 :0 3 .2  N ig é r ia
magas 2 .3 0  Jascpenko  Szu 2 .2 0  F errag n e  Kan 2:18  Ngadjadoum Csád
tá v o l 8 .1 8  Rousseau F ra n c ia 8 .O6 M itc h e ll  Angol 7 .9 2  E k izu e len  N ig é r ia
rú d 5 .55  Trofim enko Szu 5 .1 0  Simpson Kanada 5.OO R ahal A lg é r ia
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hármas
sú ly
d iszk o sz
g e re ly
k a lap á cs
t iz p ró b a

16 .94  S z re jo v ic s  J u g o s z l.
21.08 Beyer NDK 
66 .82  Schmidt NDK 
89 .12  W essing NSZK 
7 7 .28  S zedin  Szu 
8340 Grebenyuk Szu

17.21  Connor Angol
19.77 Capes Angol 
59 .70  Chambul Kanada
84 .00  O lsen Kanada
71 .10  Farm er A u s z tr á l ia  
8467 Thompson Angol

16 .51  E h izu e len  N ig é r ia  
18.88 Assad Egyiptom
58.02 N ia re  M ali
7 6 .9 4  Arop Uganda 
54. 9O Ban Abib T unisz 
7338 Ben Saad A lg é r ia

Dózsa György

Minden idők 10 legjobb női eredménye
100 m
10.88 M arlie s  Göhr NDK 77
11.01 A n eg re tte  R ic h te r NSZK 76
31.03 Monika Hamann NDK 77
11.04  Inge H e lten NSZK 76
11.07 Wyomina Tyus USA 68

R enate S te ch e r NDK 72
11.08 Brenda Morehead USA 76
11.11 B arbara F e r r e l USA 68
11.13 I re n a  Szewinska LEN 74

Ch.Cheeseborough
200 m

USA 76

22.06 M arita  Koch NDK 78
22.21 I r e n a  Szewinska LEN 74
22.37 B arbe l E ckert NDK 76
22.38 ReJiate S te c h e r NDK 73

M arlie s  Göhr NDK 78
22.39 M ona-Lisa P u rs ia in e n FIN 73

A nnegret R ic h te r NSZK 76
2 2 .4 5  R aelene Boyle AUS 72-
22.52 L .K onratyeva SZU 78
22.60  Brenda Morehead USA 78
400 m
48.94 M arita  Koch NDK 78
48.29 I re n a  Szewinska LEN 76
Í9 .7 7  Ch.Brehmer NDK 76
50.14 R i i t a  S a lin FIN 74
50.15 E len  S tr e id NDK 76
50.26 B r i g i t t e  Köhn NDK 76
50.3-, D oris M alet zky NDK 76
50.56 P i r jo  Haggman FIN 76

A u re lia  Penton KUB 78
50.62 R osaly Bryant USA 76

K a ro lin  K äfer AUT 77
800 m
,:5 4 .9  T a tja n a  Kazankina 

1 :5 5 .4  N ik o la  S z te rev a
SZU 76
BUL 76

1 :5 5 .6  E l f i  Z inn NDK 76
1 :5 5 .7  A n ita  Weiss NDK 76
i:5 5 « 8  T .P ro v id o k h in a SZU 78

Nagyezsda Mutsa SZU 78
1 :5 6 .0  V .Geresim ova SZU 76
1 :5 6 .4  S z v e tlán a  S z t i rk in a SZU 76
1 :5 6 .6  Zoja R ig e l SZU 78

Totka P e tro v a BUL 78
1500 m
3 :5 6 .0  T a tja n a  Kazankina SZU 76
3 :5 9 .0  G iana Romanova SZU 78
3 :5 9 .8  R a isa  Katyukova SZU 76

N a ta l ia  M arasescu ROM 78
3 :5 8 .9  U lr ik a  Bruns NDK 76
4 :0 0 .2  T otka P e tro v a BUL 78

V . I l j i n i c s SZU 78
4 :0 0 .6  G re te  W aitz NOR 78
4 :0 1 .3  G a b r ie l la  D orio ITA 78
4 :0 1 .4  L udm illa B rag ina SZU 72

Gundhild H o ffm e is te r NDK 76
}000 m
8 :2 7 .1  L udm illa B rag ina SZU 76
8 :3 2 .1  G re te  W aitz NOR 78

8 :3 3 .2  S zvetana Ülmasova SZU 78
8 :3 3 .5  N a ta l ia  M arasescu ROM 78
8 :4 0 .9  M arcica P uica ROM 78
8 :4 1 .8  R a isa  Katyukova SŞU 76
8 :4 2 .3  Loa O lafsso n DAN 78
8 :4 2 .6  Jan  M e r r i l l USA 78
8 :4 3 .0  G ina Romanova SZU 78
8 :4 5 .6  R a isa  B jelous.ova SZU 78
100 m g á t
12 .48  G razina R absátyn LEN 78
12.59 A nnelie  E rh a rd t NDK 72
12.62 Johanna K lie r NDK 78
12.67 T a tja n a  Anyiszim ova SZU 78
12.73 Gudrun Berend NDK 78
12.74 Danuta Perka LEN 78
12.80 N a ta l ia  Lebegyeva SZU 76
12.83 N ina M orgulina SZU 78
12.84  V a le r ia  S te fan e scu ROM 72
12.87 Ljubov N yik ityenko SZU 77
400 m g á t
54.89 T a tja n a  Z selencova SZU 78
55.14 S z i lv ia  Hollmann NSZK 78
55.36 K arin  R ossley NDK 78
55.44 K .Kasperczyk LEN 78
55*46 B r i g i t t e  Köhn NDK 78
55.63 A n ita  W eiss NDK 78
55.75 T a tja n a  S to ro sev a SZU 77
55.97 In g r id  Barkane SZU 78
56.19 M arina Makejev a SZU 78
56.47 H ild eg a rd  U l l r ic h NDK 78

M agasugrás
201 S ara Simeoni ITA 78
200 R osi Ackermann NDK 77
195 U lr ik e  M eyfart NSZK 78

B r i g i t t e  H o lzap fe l NSZK 78
194 Jo rdanka  B lago jeva BUL 72

J u t t a  K irs t NDK 77
193 I lo n a  Gusenbauer SUT 72

C o rn e lia  Popa ROM 76
Jo n i H untley USA 78
K a tr in a  Gibbs AUS 78
K .M itzse NDK 78

T ávolugrás
709 Vilma Bardauskene SZU 78
699 S ig ru n  S ie g e l NDK 76
692 Angela V oig th NDK 76
69O Jo d i Anderson USA 78
684 H e id i R osendahl NSZK 70
682 V .V iscopoleanu ROM 68
681 M argit H erbst NDK 71
679 -L id ia  A lfe je v a SZU 76
678 Kethy McMillan USA 76
677 Diana Jo rgova BUL 72

M ariane V oeltzke NDK 74
S ú ly lö k és
22 .50  H elena F ib in g e ro v a cs 77
22.06 I lo n a  S lu p ian ek NDK 78
21.89 Ivanka H risz to v a BUL 76
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21.67 M arie Adam
21.58 M a rg ittá  Droese
21.45 N agyezsda C siszova 
21.43 Eva Wilms
21.26 S z .K rac sev szk a ja
20.59 Helma K norscheid t 
20.33 J e l e m  S zto jan o v ^
D iszkoazvetéa
7 0 .72  Evelyn J a h l  
7 0 .50  F ain a  V eleva
69 .08  Carmen Romero
68.92  Sabine Engel 
68 .62  M aria Vergova 
68 .48  M a rg ittá  Droese 
67.96 A rg e n tin a  Menis 
67 .54  S z v e tlá n a  P e tro v a  
$7 .02  G a b r ie l la  Hinzmann
66 .92  S z v e tla  Boskova
G e re ly h a j i tá s
69 .32  Kathy Schmidt 
69.16 Ruth Fuchs

NDK 76
NDK 78
SZU 73
NSZK 77
SZU 77
NDK 78
BUL 78

NDK 78
SZU 76
KUB 76
NDK 77
BUL 76
NDK 78
ROM 76
SZU 78
NDK 73
BUL 78

USA 77
NDK 78

67-20 T hessa Sanderson 
65-46 Sabine Debrovsky 
65 .14  M aróin B ecker 
64.36 J a c q u lin  Hein 
64-24 Ute R ic h te r  
64 .04  Eva Helmschmidt 
63.96 E lv i r a  O zolina 
63.86 L .P a sz te rn a k e v ic s

NBR 77
NDK 76
NSZK 76
NDK 74
NDK 78
NSZK 78
SZU 73
SZU 76

ö tp ró b a
4839 Nagyezsda Tkacsenko 
4823 Eva Wilms 
4768 Diane Konihowsky 
4704 Jane F re d e ric k  
4655 Papp M argit

SZU
NSZK
KAN
USA
MAGY

77
77
78 
78 
78

4600 B ro g lin d e  P o lla k NDK 78
4599 K r is t in a  N itz se NDK 78
4596 J .S zm irnova SZU . 78
4592 T r ix i  P h i l l i p NSZK 78
4590 J .G o rd ije n k o SZU 78

M egjegyzés; A k ö z ö lt  eredmények az 1978. decem ber v é g i á l l a p o t o t  tü k rö z ik .
A Track F ie ld  News a la p já n  ö s s z e á l l í t o t t a  és k ö z re a d ta ; Rimely András

Gonzales és Golin két fantasztikus világcsúcsa
N jrolcfokos h id e g , e ső s  időben  t a l á l k o z o t t  1979. m ájus 24-én a v i lá g  l e ş jo b b  50 km-es 

g y a lo g ló in a k  nagy ré s z e  a n o rv é g ia i  Bergen v á ro s  Fana n ev eze tű  s ta d io n já n a k  u j t a r t a n p á ly á ­
já n  a S ö f te r la n d  Grand P r ix -n .

A m exikói G onzales, Bermudez, Aroche és F lo re s  m e l l e t t ,  az 1976. é v i 50 km-es v i l á g ­
bajnok  S zo ld a ten k o  és h o n f i t á r s a  B arcs, a f r a n c ia  L e l ie v r e ,  az o la s z  B e lu cc i á l l t  r a j th o z .  
G onzales rö g tö n  á t v e t t e  a v e z e t é s t ,  s csupán k é t h o n f i t á r s a  /A roche 14, Bermudez 27 km -ig / 
tu d o t t  v e le  lé p é s t  t a r t a n i .  A m ásodik c so p o rtb a n  egyre jobban  le szak ad v a  F lo r e s ,  S zo ld a ten ­
ko és B arcs k ö v e t te .

Az izom - és iz ü le t i~ b á n tá lm á k tó l  k in ló d ó  S zo ldatenko  a  13. k ilo m é te r  U tán -  s a jn o s  -  
k i á l l í t á s r a  k e r ü l t .  Az e rő se n  felnyom uló B e lu cc i k iz á r á s a  a 30. km e l ő t t  é r t h e t e t l e n  v o l t .

G onzales 5 km-es r é s z id ő i  m u ta tjá k  e f a n ta s z t ik u s  v i lá g c s ú c s  f e j l ő d é s é t ,  de a s t i l u s  
szem pon tjábó l sem hagynak n y i t o t t  k é rd é s e k e t;

5 km 22:24 /2 2 :2 4 /
10 km 44:54 /2 2 :3 0 /
15 km 1 :0 7 :1 2 /2 2 :1 8 /
20 km 1:29*12 /2 2 :0 0 /
25 km 1 :5 1 :0 2 /21« 50 /
30 km 2:1 2 :4 5 /2 1 :4 3 /
35 km 2 :3 4 :1 8 /2 1 :3 3 /
40 km 2:56*00 / 2 1 : 4 2 /
45 km 3 :1 9 :0 8 /2 3 :0 8 /
50 km 3 :4 1 :3 9 / 2 2 : 3 1 /

Az e ls ő  25 km-t 1 :5 1 :0 2 , a m ásodikat 1 :5 0 :3 7 , az e ls ő  20 km-t 1 :2 8 :5 4  ó ra  a l a t t ' t e t t e
meg.

L e l ie v r e ,  a k i bernd Kannenberg 1975-ben e l é r t  E u ró p a -c sú c sá t /3 :5 6 :5 1 .4 /  s z e r e t t e  
v o ln a  m e g ja v íta n i,  ú j f r a n c ia  c s ú c c s a l  / 3 :5 7 :5 2 .0 /  l e t  m ásodik. M ögötte, a szám ukra ig a ­
zán g^o rs kezdés u tá n  a  k é t m ex ikó i, Bermudez és Aroche é r t  c é lb a  3 :5 9 :4 1 .0  és /4 :0 2 :3 8 .0 -  
a s  id ő v e l /Bermudez 25 km: 1 :5 1 :3 8 .0 / .  O ttó  B arcs ö tö d ik k én t 4 :0 2 :5 6 .0 -o s  id ő v e l  ú j szov ­
j e t  c sú c so t é r t  e l .  A h a to d ik  és eg y b en ^u to lsó  h e ly e z e t t  F lo re s  4 :0 7 :2 9 .0 -e s  id ő v e l  é rk e ­
z e t t  a c é lb a  /5  n ap p a l korábban V alen ciáb an  4 :0 3 :5 2 .0 -e s  id ő v e l harm adik h e ly en  v é g z e t t / .

A 20 km-es g y a lo g lá sb a n  szombat d é lu tá n  /m ájus 2 6 -á n / h é t  o rszág  14 g y a lo g ló ja  á l l t  
r a j t h o z .  A r a j t  u tá n  a m exikói B a u t is ta  és C o lin  á l l t  é l r e .  A második c s o p o r to t  a. s z o v je t  
g y a lo g ló k  /S zo lo m in , Jak o v lev , P o csen csu k /, az o la s z  Damilano é s  a m exikói Gomez a lk o t tá k .  
Utánuk az o la s z  P e z z a t ta n i ,  a negyed ik  a m exikói C a rre ra  és a f in n  A lla  P a i t t i l a  k ö v e tk e­
z e t t .

B a u t is ta  az é le n  könnyen o t th a g y ta  C o l in t .  Az o lim p ia i bajnok  azonban k to id é d o t t
nak azonban k io ld ó d o tt

a c ip ő fű z ő je ,  s meg k e l l e t t  á l l n i a  b ek ö tn i a z t .  B a u t is ta  e z z e l  kb . 10 m p-et v e s z t e t t ,  am it 
C o lin  k i  i s  h a s z n á l t  és  az é l r e  ' é l i t .  B a u t is ta  csak  egy h i h e t e t l e n  nagy b e l e e r ő s i t é s s e l  t u ­
d o t t  f e lz á rk ó z n i ,  de ez még egy i ly e n  k iv á ló  a t lé tá n a k  i s  t ú l  sok v o l t .  C o lin  f ö l é j e  n ő t t ,  
am ikor é r e z te ,  hogy nevesebb c s a p a ttá r s á n a k  iram a ezen  a  napon tovább  nem t a r t h a t ó .
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A k é t m exikói km-es r é s z id ő i :
C o lin : B a u t is ta :

3
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

l.km 4:00 /4 :0 0 / 4:00 / 4 : 0 0 /
2. km 8:0 4 / 4 : 04 / 8 :04 /4 :0 4 /
3* km 12:03 / 3 :5 9 / 11:59 / 3 :5 5 /
4 .km 16:03 /4 :0 0 / 16:03 /4 :0 4 /
5. km 20:06 /4 :0 3 / 20:06 /4 :0 3 /
6 .km 24:09 /4 :0 3 / 24:09 /4 :0 3 /
7 . km 28:18 /4 :0 9 / 28:18 /4 :0 9 /
. km 32:27 /4 :0 9 / 32:27 /4 :0 9 /
. km 36:35 /4 :0 8 / 36:35 /4 :0 8 /
. km 40:39 /4 :0 4 / 40:40 /4 :0 5 /
. km 44:44 /4 :0 5 / 44:47 /4 :0 7 /
. km 48:44 /4 :0 0 / 48:54 / 4 :0 7 /
. km 52:42 /4 :0 2 / 52:54 /4 :0 0 /
. km 56:42 /4 :0 0 / 56:54 /4 :0 0 /
. km 1:0 0 :4 3 /4 :0 1 / 1 :00 :57 /4 :0 3 /
. km 1 :0 4 :4 4 /4 :0 1 / 1 :0 5 :0 4 / 4 :0 7 /
. km 1 :0 8 :4 7 /4 :0 3 / 1 :0 9 :1 0 /4 :0 6 /
. km 1 :1 2 :5 1 / 4 : 04 / 1 :1 3 :3 4 /4 :2 4 /
. km 1 :1 6 :5 4 /4 :0 3 / 1 :17 :56 /4 :2 2 /
. km 1 :2 0 :5 8 .6 / 4 : 0 4 / 1 :2 2 :1 0 .0 /4 :1 4 /

C olin  f a n ta s z t ik u s  v i lá g c s ú c s a  a ta v a s z i  csúcseredm ényénél 1 :20  p e r c c e l ,  B a u t is ta  
v i lá g c s ú c s á n á l  pedig  2:33 p e r c c e l  jo b b , m elyet 1977. m ájus 14-én éppen Fanaban á l l i t o t t  
í e l .  B a u tis ta  17 km u tá n  " f e la d ta "  és to v áb b i 50 m p-et k a p o tt C o l in tó l .  B a u t is ta  mag igy 
i s  5 m p-cel gyorsabb v o l t ,  m int egy h é t t e l  e lő b b , am ikor az o rszág ú to n  a v i l á g  e d d ig i leg  
jobb i d e j é t  é r te  e l  /V a le n c ia , 1 :2 2 :1 5 .4 / .

A k á t m exikói mögött Szolomin /1 :2 2 :2 7 .8 ,  c s ú c s / ,  Jak o v lev  /1 :2 2 :4 0 .8 /  és a  m exikói 
Gomez / l : 2 2 :5 8 .1 /  i s  B a u t is ta  e d d ig i v i lá g c s ú c sá n  b e lü l  é r t  c é lb a .  A h a to d ik  h e ly e z e t t  Da 
m ilano 1 :2 4 :1 7 .4 -e s  id ő v e l új o la s z  c sú c so t á l l i t o t t  f e l .

A k itű n ő  eredmények e l é r é s é t  k i fo g á s ta la n  i d ő j á r á s i  tényezők  /1 2 °  és b o r u l t ,  sz á ra z  
id ő /  s e g í t e t t é k .

'  /J.Vi'.K. : Zwei f a n ta s t i s c h e  W eltrekorde durch  G onzales und C o lin . L e ic h ta th le t ik ,  
1979. 22. szám. F o r d í to t t a :  H erte len d y  B é la . /

Közé|)íoltú oklátási in tim én ,v ek  országos atlétikai bajnokai 1922 - 1977.
/ f o l y t a t á s /

100 m g á t f u t á s :  /9 1 .4  cm/
1968. P rem inger Kálmán
1969- Kovács L ajos
1970. M észáros Jó z sö f
1971. Pödör p á l
1972. K irá ly  L ász ló
1973. F ekete  Is tv á n

110 m g á t f u t á s :  /9 1 .4  cm ./
1974. T ég lás  L ászló

M agasugrás :
1956. P au lik  T ib o r
1968. K atona Gábor
1969- Gábossy L ajos
1970. Lauver Ferenc
1971. H alász  Sándor
1972. Adamik Z o ltán
1973. B artha  A ttila
1974. B a tk i L ász ló

Távolugr;és :
1956. Hajnóczky Dénes
1968. Magyar Gyula
1969. Kakas Bél«
1970. Laczkó Béla
1971. V il in o v ic s  András
1972. Pint'ér József
1973. H orváth  Z so lt
1974v Veszprémi Ervin

Rúdugrás :
1956. Somogyi István
1968. Kocsis Imre

B u d ap esti 2 4 .sz.Szakm unkásk. 15 .2 mp
S z é k e s fe h é rv á r i G é p ip .t . 14 .6 mp
B u d ap esti E g ressy  G .g. 1 4 .4 mp
Győri Révai M.g. ' 14.5 mp
C sornai Hunyadi J .g . 14 .2 mp
Soproni 403 sz.Szakm unkásk. 13 .8 mp

S z é k e s fe h é rv á r i Ybl M.g. 15.1 mp

B ékéscsabai gim n. 165 om
B u d ap esti Könyves K .g. 174 cm
D ebreceni D ienes Szk. 174 cm
O rosházi T án c s ic s  g . 175 cm
S zolnok i 605 sz.Szakm unkásk. 191 cm
K ecskem éti K atona J .g . 191 cm
B u d ap esti Budai Hagy A .g. 193 cm
K a z in c b a rc ik a i 105 sz.Szam unkk. 185 om

T a ta i  Eötvös gimn. 627 cm
Kőszeg J u r i s i t s  gimn. 621 cm
Ózdi I p a r i  szak k ö zép isk . 654 cm
K ecskem éti Bányai gimn. 648 cm
B ácsalm ási gimn. 660 cm
M isk o lc i F ö ldes gimn. 661 cm
S zom bathelyi Hagy L ajos gimn. 702 cm
M isk o lc i F ö ld es  gimn. 651 cm

D ebreceni Fazekas gimn. 300 cm
S zo ln o k i 605. s z .  szakmunkásk. 300 cm
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1969- K ocsis Imre S zo ln o k i 605. s z .  szakmunkásk. 305 cm
1970. K ism arton i Ferenc , B udapesti T o ld i gimn. 390 cm
1971. Sidó S zabo lcs B u d ap esti M óricz Zsigmond gimn. 380 cm
1972. F e i f f e r  L ász ló B u d ap esti E gressy  G.gimnázium 390 cm
1973. K u lcsá r L ász ló B u d ap esti H unfalvy J .s z a k k . 360 cm
1974. S ze rd a h e ly i János T ö rö k sz en tm ik ló s i M g.szakk. 350 cm

S ú ly lö k é s : /5  k g /
1956. H arta  Gvörgy T atab án y a i B é n y a ip .te ch n . 15.70 m
1968. Tokos Z o ltán B udapesti Puskás T .te c h n . 14.19 m
1969- Kovács I s tv á n B u d ap esti I . I s t v á n  gim n. 15.35 m
1970. F eh ér L ajos D u n aú jv á ro si 106 .sz .szakm unkk . 16.74 m
1971. B iró  L ajos M ezőtúri T e le k i Blanka gimn. 16.12 m
1972. B iró  L ajos M ezőtúri T e le k i B lanka gimn. 15.67 m
1973. Bedecs L ász ló D u n au jv â ro şi I I .s z .g im n . 15.90 m
1974. S askó i A lfonz B u d ap esti E p i tő ip .  szakk . 16.13 m

D is z k o s z v e té s : / 1 .5  k g /
1056. Róth A ntal Dombóvári gimn. 45-62 m
1968. M utafov M árton B u d ap esti K ossuth  L .gim n. 41.66 m
1969. Balogh Is tv á n T ö rö k sz en tm ik ló s i M ezőg.szakk. 44.32 m
1970. B ánkuti J ó z s e f B u d ap esti V illa m o s ip . te c h n . 40.70 m
1971. Gajdán L ász ló B u d ap esti K ossuth  L .gim n. 44.36 m
1972. Vágó Is tv á n B u d ap esti 3 1 .sz.Szakm unkásk. 49.28 m
1973. S askő i A lfonz B u d ap esti E p itő ip .s z a k k . 52.04 m
1974. S ask ő i A lfonz B u d ap esti E p itő ip .s z a k k . 57.26 m

G e re ly h a j i tá s :
1956. Nagy Gábor K is ú j s z á l l á s i  gim n. 50.85 m
1968. Németh P ál B u d ap esti 3 0 .sz.szakm unkásk . 48.86 ra
1969- P a ra g i Ferenc B u d ap esti 1 3 .sz.szakm unkásk . 58.56 m
1970. P a j tá s  Dénes B u d ap esti V il la m o s ip . te c h n . 60.32 m
1971. M ihály i I s tv á n N y íreg y h áz i Vizmii té c h n . 54.58 m
1972. Kosek M iklós S opron i 403. sz.szakm unkásk . 51.40 m
1973. Lékai Géza B u d ap esti 2 7 .sz.szakm unkásk . 53.76 m
1974. Iv á d i  M iklós M isk o lc i F ö ld es  gimn. 55.32 m

K a la p á c sv e té s : /5  k g /
1968. Kapusi Imre Ózdi I p a r i  szak k . 57.04 m
1969. Papp T ib o r N y íreg y h áz i V asv á ri gimn. 47.54 m
1970. Almássy L ász ló Szegedi Rózsa F .gim n. 54.72 m
1971. Tóth P é te r B u d ap esti Budai Nagy A.gimn. 52.50 m
1972. M egyeri I s tv á n B udapesti Fazekas M.gimn. 52.70 m •
1973. Kumor P é te r B u d ap esti 1 3 .sz.szakm unkásk . 60 .70 m
1974. F ö ld v á r i  Sándor P écs i V endég látó  szakk . 56.00 m

M agasugrás 5 -ö s  c sa p a t :
1925. B u d ap esti B ocskai I . r e á l 159.0 cm á t lag
1926. B u d ap esti B ocskai I . r e á l 156.0 cm á t la g
1929. S zeged i Dugonics 1gimn. 162.0 cm á t l a g
1930. B u d ap esti T o ld i r e á l 165.0 cm á t l a g
1931. B u d ap esti S z t . I s tv á n  re á lg im n . 159.4 cm á t l a g
1932. B u d ap esti S z t . I s tv á n  re á lg im n . 160 .4 cm á t la g
1933. S z a rv a s i ev .g im n . I 6O.4 cm á t l a g
1934. D ebrecen i r e f . t a n í tó k é p z ő 160.0 cm á t l a g
1935. G yulai rk .g im n . 158.6 cm á t l a g
1936. K unszeh tra ik losi re f .g im n . 159.4 cm á t l a g
1937. O rosházi Felsőm ezőg. i s k . 162.8 cm á t l a g
1938. K a lo c sa i É rse k i ta n ító k é p z ő 162.0 cm á t  lag
1939. G yulai rk  gimn. 165 .0 cm á t l a g
1940. K u n szeh tm ik ló si re f .g im n . ■ 162.2 cm á t la g
1941. G yulai rk .g im n . 165.6 cm á t la g
1942. G yulai rk .g im n . 161.0 cm á t  lag
1943. G yulai rk .g im n . 164.8 cm á t la g
1948. G yulai rk .g im n . 162.2 cm á t la g
1949. G yulai rk .g im n . I 60.O cm á t la g
1952. O rosházi T án c s ic s g . 168.0 cm á t  lag
1953. J á s z b e ré n y i gimn. 165.0 cm á t la g
1954. B u d ap esti K ölcsey F.gim n. 161.0 cm á t la g
1955. G yulai a l l .  ta n ító k é p z ő 163.2 cm á t la g
1956. G yu lai á l l . t a n í tó k é p z ő 164.6 cm á t la g
1957. B u d ap esti P e tő f i  gimn. 169.0 cm á t la g
1958. B u d ap esti P e tő f i  jgimn. 165.0 cm á t la g
1959. B ékési Szegedi K iss I .g im n . 165.0 cm á t la g
I960 . Szegedi G é p ip a ri 1tech n . 165.0 cm á t la g
1961. Szegedi G é p ip a ri ■tech n . 167.2 cm á t la g
1968. O rosházi T án c s ic s té c h n . 163.0 cm á t la g
1969. S zo lnok i G é p ip a ri te c h n . 167 .0 cm á t la g
1970. G yulai E rk e l gimn ■ 175.0 cm á t la g
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1971. B u d ap esti E gressy  ip .s z a k k .
1972. P é c s i Széchenyi gimn.
1973. N agykan izsai D r.Mező F .gim n.
1974. G yőri Révai M.gimn.

I I .  k o r c s o p o r t i
1975. M isk o lc i F ö ldes gimn.
1976. B u d ap esti E gressy  G .ip .s z a k k .
1977. H ódm ezővásárhelyi G ép ip .szak k .

M agasugrás 1 0 -e s c sa p a t :
1927. Szo lnok i F e lső k e re sk ed e lm i i s k .

T ávo lug rás ö tö s  c sap a t ;
1925. B udapesti I z a b e l la  u fk .
1926. B u d ap esti B ocskai r e á l
1929. M isk o lc i F r á te r  G y .k ir .k á t .g im n .
1930. K unszen tm ik lósi re f .g im n . \
1931. B udapesti S z t . I s tv á n  gimn.
1932. B udapesti S z t . I s tv á n  gimn.
1933. M isk o lc i F r á te r  G y .k ir .k á t .g im n .
1934. G yulai rk .g im n .
1935. G yulai rk .g im n .
1936. G yulai rk .g im n ,
1937. G yulai rk .g im n . *
1938. G yulai rk .g im n .
1939. K unszen tm ik lósi re f .g im n .
1940. K unszen tm ik lósi re f .g im n .
1942. G yulai E rkel gimn.
1943. S zek szá rd i Garay J .g im n .
1948. S zek szá rd i Garaÿ J .g im n .
1949. S zek szárd i Garay J .g im n .
1952. O rosházi T án c s ic s  gimn.
1953. O rosházi T án c s ic s  gimn.
1954. M isk o lc i F ö ldes gimn.
1955. B udapesti P e tő f i  gimn,
1956. B a ja i I I I .B é la  gimn.
1957. B udapesti K ölcsey g im n .,
1958. B udapesti K ölcsey gimn.
1959. O rosházi T á n c s is s  M.gimn.
1960. Szegedi T e x t i l ip . t e c h n .
1961. O rosházi T án c s ic s  M.gimn.
1968. O rosházi T án c s ic s  M.gimn.
1969. D iósgyőri Kohó és Ö n tő ip .te c h n .
1970. M isk o lc i Z r in y i M .g é p ip .te c h h .
19"1. G yulai E rk e l gimn.
1972. E sztergom i B o tty án y i J .  g -M ü s z .ip .t .
1973. Komáromi Jó k a i gim n.
1974. G yulai E rk e l gim n.

I I .  k o rc s o p o r t:
1975. M isk o lc i F ö ld es gimn.
1976. D unaú jvárosi Dr.Miinnich F.giijm .
1977. D unaú jvárosi Dr.Miinnich F .gim n.

S ú ly lö k és  ö tö s  c sap a t : /1 9 5 8 - ig  7 .26  kg, 1 9 5 9 - tő l 6 k g /
1925. M ező túri re f .g im n .
1926. P áp ai r e f . k o l l .
1929- D ebreceni re f .g im n .
1930. Szegedi Dugonics g .
1931. Szegedi K lau zá l r g .
1932. K unszen tm ik lósi re f .g im n .
1933. K unszen tm ik lósi re f .g im n .
1934. D ebreceni r e f . t a n í tó k é p z ő
1935. B u d ap esti S z t . I s tv á n  rg.
1936. Aszódi ev .g im n.
1937. B ékéscsabai F e lső m ező g .iak ,
1 9 3 8 . Kiskunfélegyházi áll.tanítóképző
1939. Kiskunfélegyházi áll.tanítóképző
1940. Pécsi Z rín y i honv.f ő r e á l
1941. Kiskunfélegyházi áll.tanítóképző
1942. Pácai Zrinyi honv.főreál
1 9 4 3 . Mezőtúri ref.gimn.
1 9 4 8 . B ékési ref.gimn.
1 9 4 9 » K isújszállási gimn.
1952. Orosházi Táncsics g.
1 9 5 3 . Kiskunfélegyházi tsataev.gimn.
1 9 5 4 . Budapesti X lliker. tanítóképző
1955. Kiskunfélegyházi tanítóképző

179.6  cm á t la g
17 7 .0  cm á t l a g  
179*0 cm á t l a g
186.0  cm á t l a g

178.4  cm á t l a g
171.8  cm á t l a g
175.8  cm á t la g

154.8  cm á t l a g

561.8  cm á t l a g  
579*5 cm á t l a g
588.0  cm á t l a g
601.4  cm á t l a g
595.8  cm á t l a g
622.0  cm á t l a g
581 .0  cm á t l a g
583.2  cm á t l a g
575.0  cm á t l a g  
Ő23.2 cm á t l a g
613.6  cm á t l a g
588.4  cm á t l a g
620.6  cm á t l a g
593.0  cm á t l a g
610.0  cm á t l a g
619.0  cm á t l a g
549.6  cm á t l a g
559.0  cm á t l a g
579 .4  cm á t l a g
586.6 cm á t l a g
583.6 cm á t l a g
607.0  cm á t l a g
587.0  cm á t l a g
612.8  cm á t l a g
611.8  cm á t l a g
630 .2  cm á t l a g
574.0  cm á t l a g
597.8  cm á t l a g
596.8  cm á t l a g
625.0  cm á t l a g
631 .4  cm á t l a g
648 .4  cm á t l a g
635.8  cm á t l a g
614.6  cm á t l a g
638.0  cm á t l a g

589.4  cm á t l a g  
602 .0  cm á t l a g
600.4  cm á t l a g

9 .64  m á t l a g  
10.07 m á t l a g  
10 .94  m á t l a g  
11.01 m á t l a g  
10.48 m á t l a g
10.73 m á t l a g  
10 .93  m á t l a g  
10 .86  m á t l a g

9 .9 9  m á t l a g  
IO.47 m á t l a g
10 .73  m á t l a g
11 .11  m á t la g  
11 .40  m á t la g  
I I . I 9 a  á t la g  
10.97 a  á t la g  
10.62 m á t la g  
10.75  m á t la g

9 .8 0  m á t la g  
10.18  a  á t la g
11 .11  m á t la g  
11.51  a  á t la g  
10 .90  m á tla g  
10.66 m á t la g
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1956. K u n szen tm ik ló si gimn.
1957. B u d ap esti I .L á s z ló  gimn.
1968. B u d ap esti I I .R á k ó c z i  F .k a t .k ö z é p is k .
1959» T a ta i  Eötvös gimn.
1960. K unszen tm ik lósi gimn.
1961. M isk o lc i F ö ld es  gimn.
1968. O rosházi T án c s ic s  gimn.
1969. O rosházi T án c s ic s  gimn.
1970 . E g ri Dobó I .g im n .

' 1971* O rosházi T án c s ic s  gimn.
1972. Bonyhádi P e tő f i  gimn.
1973. D u n aú jv á ro si 2 . az .g im n .
1974. N ag y k ata i Dam janich gimn.

I I .  k o rc so p o rt : /5  k g . /
1975» S zeged i E rd é s z e t i  te c h n .
1976. Szom bathely i S a v a r ia  sz k .
1977. Z a la e g e rsz e g i Ganz G ép .szakk .

S ú ly lö k és 1 0 -e s  c sa p a t /k é tk e z e s /
1927. P ápai r e f . k o l l .  /7 .2 5  k g /

D iszk o sz v e té s  ö tö s  c s a p a t :  /1 9 5 8 - ig  2 kg, 1 9 5 9 - tő l 1 .5  k g . /
1925. B u d ap esti B ocskai I . r e á l .
1926. B u d ap esti B ocskai I . r e á l
1929. D ebreceni re f .g im n .
1930. M isk o lc i F r á t e r  k i r .k a t .g im n .
1931. M ező túri re f .g im n .
1932. K u n szen tm ik ló si re f .g im n .
1933. A szódi ev .g im n.
1934. B ék éscsab ai f e l s ő k o r . i s k .
1935* B u d ap esti S z t.Im re  gim n. „
1936. M ező túri re f .g im n .
1937. B ékési re f .g im n .
1938. K isk u n fé le g y h áz i á l l . t a n í tó k é p z ő  
1939« K isk u n fé le g y h áz i á l l . t a n í tó k é p z ő
1940. B u d ap esti fe ls ő m e z ő g .is k .
1941. G yulai rk .g im n .
1942. P é c s i Z r in y i h o n v . in t .
1943. K assa l M ezogazd .középisk .
1948. B ékési re f .g im n .
1949. Ú jp e s t i  m űszaki te c h n .
1952. K isk u n fé le g y h áz i te s tn e v .g im n .
1953. K isk u n fé le g y h áz i te s tn e v .g im n . '
1954. B u d ap es ti K ölcsey gimn.
19í>jj. K isk u n fé le g y h áz i ta n ító k é p z ő
1956. K unszen tm ik lósi gimnázium
1957. Soproni E rd é s z e t i  technikum
1958. B d d a ra s ti  I I .R á k ó c z i  F .k á t .k ö z .
1959. Budai e s t i  K ölcsey F.gim názium
1960. Bonyhádi gimnázium
1961. M ohácsi K isfa lu d y  gimnázium
1968. T ö rö k sz en tm ik ló s i m g .szak k ö zép isk o la
1969. T ö rö k sz en tm ik ló s i m g ,szak k ö zép isk o la
1970 . G yőri R évai M.gimnázium
1971i T ö rö k sz en tm ik ló s i m g .szak k ö zép isk o la
1972. K a z in c b a rc ik a i v e g y ip a r i  szák k ö zép isk o la
1973. YÚci m ezőgazdasági sz a k k ö zép isk o la
1974. K a z in c b a rc ik a i v e g y ip a r i  sza k k ö zép isk o la

IO .6O m á t l a g  
1 0 .51  m á t l a g  
I I .06  m á t l a g  
12 .13  m á t l a g
12.53 m á t l a g
12.56 m á t l a g  
11 .59  m á t l a g  
12.71 m á t l a g
32.56 m á t l a g  
12 .76  m á t l a g  
12 .43  m á t l a g
12 .54  m á t l a g  
12.99 m á t l a g

12.27 m á t l a g  
1 2 .68  m á t l a g  
12 .98  m á t l a g

17.96 m á t l a g

30 .26  m á t l a g  
30.09 m á t l a g  
3I . I 7 m á t l a g
31 .24  m á t l a g
29.59 m á t l a g
31 .72  m á t l a g  
32 .93  m á t l a g
31 .92  m á t l a g  
27-35 m á t l a g
33 .24  m á t l a g  
31 .34  m á t l a g  
31.96 m á t l a g
33 .73  m á t l a g  
32.65 m á t l a g  
33 .32  m á t l a g
31.64 m á t l a g  
32 .82  m á t l a g  
29.46 m á t  lág y
28.56 m á t l a g
32.56 m á t l a g
33 .60  m á t l a g
30 .92  m á t l a g
29.65 m á t l a g  
31.49 m á t l a g  
30 .44  m á t l a g  
32.53 m á t l a g  ,  
38 .03  m á t l a g  
36 .91  m á t l a g  
38 .00  m á t l a g
35.25 m á t l a g
37.93 m á t l a g
36.26 m á t l a g  
39 .31  m á t l a g  
39«16 m á t la g  
44 .14  m á t l a g  
40 .52  m á t l a g

/ f o l y t . k ö v . /

Helyesbítés;
Az ATLÉTIKA 1979. 6 . száma 3 . o ld a lá n  az u to ls ó  bekezdés e l ő t t  k im arad t a k ö v e t­

kező cims
2. G yalog lás

A 16 . o ld a l  4« bekezdése második m ondata h e ly e s b í tv e  igy  kezdőd ik :
"/A z anaerob  a  la k ta c id  k a p a c i t á s . . . "

Az e l í r á s o k é r t  s z iv e s  e ln é z é s t  k é r  a S z e rk esz tő ség
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AZ ÁLTALÁNOS ÉS SPECIÁLIS KÊPESSfcpF.II.tS7TÉS 
ARÄNVA1NAK VÁLTOZÁSSÁ A FÉRFI AQQ MPTFBEfi 
GÁTFUTÁSRA TÖRTÉNŐ SZAKOSÍTÁS FOLVAMÂTÂĂĂN

I .  Id ő b e li  és e l v i  ha tá ro k  az á l t a l á nos éa s p e c iá l i s  edzésmunka k ö zö tt _*■* ~ ~ — - —■“• "
Egy k i f o r r o t t  v ersenyző  mögött - kezdés  i d e j é t ő l  függően -  8 -12 éves f e lk é s z ü lé s i  

szak asz  á l l .  Ez a v is z o n y la g  h osszú  id ő , ami a nem zetközi s z in tű  eredmény e lé ré s é h e z  / l e g a ­
lá b b is  e u ró p a i v o n a tk o zásb an / szükségesnek tű n ik ,  bőségesen  e leg en d ő , hogy az á l t a l á n o s  es 
s p e c iá l i s  k é p e s s é g f e j le s z té s t  m egoldjuk. T erm észe tesen  az edzésmunka e lső so rb a n  "a lap o zó " 
je l l e g e  m e l l e t t ,  ez a fo ly am ato s v e rse n y z é s t i s  j e l e n t i ,  ami évenként számokban k i f e j e z e t t  
eredm énycélokat ta r ta lm a z .  Ezek az eredm énytervek  sohasem öncélúak,^ csak a " je lz ő k a ró "  sze ­
re p é t ^ tö l t ik  be a t á v l a t i  c é l  f e l é  v ez e tő  ú to n . S v isz o n y la g  h o sszú  f e l k é s z í t é s i  szak asz  
le h e tő s é g e t a d ja  nyugodt, tü re lm es  munkához, de v e sz é ly e k e t i s  r e j t  magában. Egy f i a t a l  a t ­
l é t a ,  hogy m egőrizhesse id e g i  f r is s e s s é g é t ,^  o p t im is ta  l e n d ü le t é t ,  s hogy minden évben jó  
ked v v e l, b ecsvággyal vágyon n ek i az a lap o z ásn ak , ahhoz -  t ú l  a szakm ai és p ed ag ó g ia i t e r v -  
sze rű ség en  -  az i s  szü k ség es, hoşy ed ző je  okosan, m ért-ék tartóan  g azd á lk o d jék  a  f i a t a l  ambí­
c ió já v a l ,  az eredmény u tá n i  v á g y á v a l. Magyarán: se f i z i k a i l a g ,  se p s z ic h ik a i la g  ne p a z a ­
r o l ju k ,  ne égessük  k i  ta n ítv á n y u n k a t.

M ikor kezdjünk te h á t  hozzá a f e lk é s z í té s h e z  ? O lim p ia i és  EB döntősök é l e tk o r á t  v i z s ­
g á lv a , ^ m e g á lla p íto ttá k  /O ro s , F e ig e / ,  hogy az u tó b b i néhány o lim p ián  és EB-n ebben a vo­
n a tk o zásb an  döntő  v á l to z á s i  te n d e n c ia  n in c s ,  te h á t  v a ló s z ín ű , hogy a kb . 24 éves é l e tk o r ,  
m int a c s ú c s te lje s ítm é n y  é le tk o r a ,  a jövőben i s  irán y ad ó  l e s z .  Nagy egyén i ingadozások  t e r ­
m észe tesen  ta p a s z ta lh a tó k ,  a b io ló g ia i  és f a j i  é r z é s ,  v a lam in t az e l t é r ő  k ü lső  körülm ények 
+ 5-6 é v e s ^ e l té r é s t  is^e rem én y ezh e tn ek . A te rv e z é s n é l  azonban, figyelem be véve az eg y én i 
k ü lö n b ö ző ség ek e t, f e l t é t l e n ü l  a 23-25 éves k o r kö rnyékére  k e l l  c é lu l  tű z n i  az eg y én i maxi­
mum e l é r é s é t .  >

^Ha k ro n o ló g ia i la g  v i s s z a f e l é  h a lad u n k , a c sú c s id ő sz ak o t egy 2-4 éves szakasznak  k e l l  
m egelőznie , ami az e ls ő  nem zetközi s z in tű  eredmény j e l e n tk e z é s é tő l  sz á m it. Dolgozatomban 
ezen id ő p o n tig /p ró b á lo m  f e lv á z o ln i  a f e lk é s z ü lé s  fo ly a m a tá t.

Könnyebb é t t e k i n t é s  v é g e t t ,  nézzük még e g y sz e r  az e lm é le t i l e g  o p tim á lisn a k  tűnő  ed - 
z é s id ő s z a k o k a t, va lam in t azok c é l j a i t  és f e l a d a t á t .  F e l t é t e l e z v e ,  hogy 10 éves korban  ke­
r ü l  a gyermek s p o r t is k o lá b a  -  ez a j e l e n l e g i  g y a k o r la t  -  igy  épülnek  egym ásra a szak aszo k .

é le tk o r c é l f e la d a t
10-14 év A sp o rtá g  m e g sz e re tte ­

té s é
S o k o ld a lú , já té k o s  f e lk é s z í t é s

15-16 év Tágabb é rte lem b en  v e t t  
s z a k o s í tá s  /u g ró , dobó, 
f u tó /

Á lta lá n o s  a la p o z á s  a  v á l a s z t o t t  
szakágnak m eg fe le lő en

17-18 év Szükebb é rte lem b en  
v e t t  s z a k o s í tá s  / i t t  
d ő l e l ,  hoşy k ib ő l  
l e s z  400 g a t a s /

S p e c iá l i s  a la p o z á s , a 400 g á th o z  
szükséges a lap k ép esség ek  nagy mér­
ték ű  f e j l e s z t é s e

19-21 év Az egyén i s t i l u s  te c h n i ­
k a i k id o lg o zása

S p e c iá l i s  s z a k e d z é s ,a  k ép esség ­
s z in te k  em elése

21-24 év A nem zetközi s z in t  meg­
sz e rz é se

Eredményekre tö rek v ő  v e rse n y z é s , 
a k é p e s sé g sz in te k  to v á b b i eme­
lé s e  __

Hogy m ennyire rugalm as tám pontként kezelendők  ezek az id ő szak o k , a r r a  k é t  o l im p ia i  
bajnok p é ld á já t  e m lí t jü k .  Hemery 19 éves korában  f u t o t t  e lő s z ö r  400 g á ta t  és négy , s é r ü lé ­
sek k e l t e l i  év u tá n  robban t be az é lv o n a lb a . Mózes 20 évesen t é r t  á t  110 g á t r ó l  a 400 g á t ­
r a ,  s a következő  évben már v i lá g c s ú c c s a l  o l im p ia i  ba jn o k .

Mindenek e l ő t t  t i s z tá z z u k ,  hogy a 4°°  m-es g á t f u tá s  e s e té b e n  m it i s  é r tü n k  az o lyan  
gyakran  h a s z n á lt  k i f e je z é s e k  a l a t t ,  m int á l t a l á n o s  és s p e c iá l i s  k é p e s s é g f e j le s z té s .

Minden o ly an  ed zéseszk ö z , amely te r je d e le m b e n , sz e rk ez e téb en  és in te n z i tá s á b a n  nagy 
h aso n ló ság o t m utat a  400 m-es g á t f u t á s s a l ,  a s p e c iá l i s  k é p e s s é g fe j le s z té s  anyagához t a r t o ­
z ik .  következésképpen  m inél kevésbé h a s o n lí ta n a k  a g y ak o r la to k  a versenyszám hoz, an n á l i n ­
kább az á l t a l á n o s  k ép e sség e t f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  c so p o r tjá h o z  ta r to z n a k .

T erm észetesen  vannak h a tá r e s e te k ,  de ezek m e g íté lé se  az  e g y é n tő l,  i l l e t v e  az e d z é s ­
id ő s z a k tó l  függően é r te le m s z e rű . P é ld á u l eşy se rd ü lő  szám ára 600 m s ik f u tá s  á l t á l a n o s  ké­
p e s s é g fe j le s z tő  l e h e t ,  de a 150 m -es n ég y lep é se s  g á t f u tá s  már s p e c i á l i s  munka. Egy é lv o ­
n a lb e l i  g á ta sn a k  a  600 m k ö z e l v e rsen y iram o t j e l e n t ,  te h á t  s p e c i á l i s  munka, de a  150 m-es, 
g á t f u tá s  már csak  az a b s z o lú t g y o rsa ság o t f e j l e s z t i ,  te h á t  inkább  á l ta lá n o s  k é p e s s é g fe j­
l e s z tő  h a tá s a  van .

Még egy nagyon fo n to s  do log  ! Az é le tk o r  a l a t t  nem n a p tá r i ,  hanem b io ló g ia i  é l e tk o r  
é rte n d ő  7a k e t tő  k ö z ö tt 2-3 év kü lönbség  i s  a d ó d h a t/ .  Az edző f e la d a t a ,  hogy o rv o s s a l  kon­
z u l t á lv a  e z t  m e g á lla p í ts a  és ennek m eg fe le lő en  s o r ó l j a  be t a n í tv á n y á t .

22



I I .  K o ro sz tá ly o n k én t!  c é lo k  é g f e la d a tok
1. 14 éves k o r ig  a leendő  400 g á ta s  munkája semmiben sem k ü lö n b ö z ik  a tö b b i  a t l é t a ­

j e l ö l t é t ő l .  Az a le g fo n to sa b b , hogy a b s z o l ú t  s o k o ld a lú , j á té k o s  f e lk é s z ü lé s  so rán  b e lső  i n ­
d í té k o k a t  te rem tsü n k  a sp o r tá g  i r á n t .  S z e rec sé s  e se tb e n  más s p o r tá g a k k a l i s  m egism erkedik
a f ia tş .1  /k o s á r la b d a ,  k é z ila b d a ,  ú s z á s , ev e zés , s t b . / .  Ebben az  id ő szak b an  csak  á l ta lá n o s  
k é p e s s é g fe j le s z té s  f o ly h a t .

2 . A 15-16 éves k o ro s z tá ly  edzésm unkájának c é l j a  a fo ly am a to s , tágabb  é rte lem b en  
v e t t  s z a k o s í tá s ,  f e la d a ta  p ed ig  a  szakágnak m eg efe le lő  á l t a l á n o s  a la p o z a s . Mit j e l e n t  ez a 
f i z i k a i  kép esség ek  szem p o n tjáb ó l ?

A lapképesség
E lső so rb an  az aerob  k a p a c i tá s  fo k o z a to s , v isz o n y la g  nagym értékű f e j l e s z t é s e  a c é l .  

Gondoljunk a r r a ,  hogy a tlé tá n k n a k  néhány év múlva egy edzésen  8 darab  52-54 mp k ö r ü l i  400 
m-t k e l l  tu d n i f u t n i a ,  ami re n d k ív ü l  f e l l e t t  k e r in g é s i  re n d s z e r  n é lk ü l  l e h e t e t l e n .  A k e r in ­
g é s i  r e n d s z e r t  v is z o n t  ebben a korban  le h e t  a  leggazdaságosabban  f e j l e s z t e n i .

J a v a s o lt  edzéseszközök : Közepes iram ú f u tá s  a d o t t  tá v o lsá g o n , /3 -4  km /, vagy megha­
tá r o z o t t  i d e ig .

P a rt lek  f u tá s  /3 0 -6 0  p e r c / .  A k la s s z ik u s  é r te le d b e n  v e t t  f a r t le k h e z  ebben a korban 
még e le n g e d h e te t le n  az edző , vagy egy idősebb  v ersenyző  s e g í t é s e .

I s m é tlé s e s  f u t á s  hosszabb  távokon /500-1000  m /.
S p o r tjá té k o k  /k é z i la b d a ,  k o s á r la b d a , la b d a rú g á s , v í z i l a b d a / .
Egyéb sp o rtág a k  /ú s z á s ,  k e ré k p á r , k a ja k -k e n u , e v e z é s / .
Az anaerob  k a p a c i tá s  n ö v e lése  ebben az id őszakban  nem le h e t  c é l ,  f e j l e s z t é s e  csak  az 

e lk e r ü lh e te t l e n  v e r s e n y e z te té s  / p l . :  300 m-es g á t /  m ia tt  szü k sé g es .
M iért nem h e ly e s  az anaerob  á l ló k é p e s s é g i  ed zés  ebben a korban  ?
Az i ly e n  j e l l e g ű  e d z é sg y a k o r la to k n á l nagy m értékű a te c h n ik a i  s z in t  ro m lása . P l . :

98 %-03 200 m -e k - ism e te lt  l e f u tá s a k o r  már az e ls ő  200 m végén " s z é te s ik " ,  s a to v á b b i 200 
m-eken ped ig  egyre g azd aság ta la n ab b  le s z  a s p o r to ló  mozgása.

A f i a t a l o k  m o n o tó n ia -tű ré se  ig e n  a la c s o n y , m árpedig ezek a g y ak o r la to k  éppen 'hogy 
magas s z in te t  k ö v e te ln e k . Az i ly e n  t ip u s ú  e d z é s s e l  gyors eredm ényt le h e t  e l é r n i ,  de csak  
más fo n to sab b  munka ro v á s á ra . Az i ly e n  t ip u s ú  edzésmunkának e lk e r ü lh e te t l e n  következménye 
le s z  a s ta g n á lá s .

Gyorsaság
Ennek f e j l e s z t é s e  /vagy  inkább  a  le h e tő sé g e k  k ih a s z n á lá s a /  döntő fo n to s s á g ú . E ls ő s o r­

ban az is m é te l t  m ozgásgyorsaság ra , v a g y is  a fu to g y o rs a s á g ra  k e l l  gondolnunk. M iután a fu ­
tó g y o rsa sá g , az id e g re n d s z e r i  s a já to s s á g o n  t ú l ,  az e r ő tő l  és a  te c h n ik á tó l  fü g g , f e j l e s z ­
té s e  e k é t k ép esség  s z in t jé n e k  szo ro s  függvénye. A s p e c iá l i s  lá b e rő  n ö v e lé se  ebben a k o r­
ban , t e k i n t e t t e l  a gyenge g e r in c o s z lo p ra ,  t e l j e s  i n t e n z i t á s s a l  még nem k ezdhető  e l .  E zé rt 
inkább  a te c h n ik a i  s z in t  em elése a c é l ,  m ert inkább  ez v e z e th e t a g y o rsa ság  f e j lő d é s é h e z .

A sz a k író k  vélem énye m egegyezik abban, hogy a fu tó g y o rsa sá g  j a v í t á s á t  f i a t a l  korban 
a  f re k v e n c ia  o ld a lá r ó l  k e l l  m e g k ö z e líte n i. A f re k v e n c ia  k ü lö n ö sen  fo n to s  a g á tfu tó k n á l ,  
b á r  nem szabad e l f e l e j t e n i ,  hogy 400 g á to n  k o rán t s in c s  akkora  je le n tő s é g e ,  m int 110 g á to n . 
A fu tó  alapgyi rs a sá g  j a v í t á s á r a  a következő  g y a k o r la to k , m ódszerek ja v a s o lh a tó k :

-  Laza, e rő lk ö d ésm en tes  f u tá s  e l s a j á t í t á s a
fo k o z ó fu tá so k k a l, f u tó is k o la -g y a k o r la to k k a l ,  75 %-oa seb esség ű , 120-150 
m-es te m p ó fu tá s s a l.
E g y a k o r la to k n á l szám ta lan  v a r iá c ió  fo rd u lh a t  e lő ,  lén y eg es szempont a 
v á l to z a to s s á g .  P l . :  fokozó  f u t á s :  füvön m e z ít lá b , szögesben  műanyag p á ly án , 
s a la k o n , k an y arb an , egyenesben , párokban , c so p o r tb a n , e g y é n ile g .
Az in g e re k  so k ré tű sé g e  b i z t o s í t j a  az á lla n d ó  id e g i  f r i s s e s s é g e t ,  a b e lső  
m o tiv ác ió  magasabb s z in te n  m arad, s ez a g y o r s a s á g ié j le s z té s n é l  nem mel­
lé k e s .

-  Rövid ré s z tá v o k  /2 0 -8 0  m/ f u tá s a  m axim ális g y o rsa sá g g a l.^ E z e k e t le h e tő le g  
m indig v e rse n y sz e rű e n  v é g e z te s sü k , mer' n ö v e l i  az eg é szség e s  k u n k u r r e n c ia t , 
jó  h a n g u la to t te re m t.
Hasznosak az  e lő n y v ersen y ék  i s .  1 \

-  F u tá s  m eg h a tá ro zo tt tá v o ls á g ra  l e t e t t  5 -20 cm magas akadályok  f e l e t t .
Ennek a g y a k o r la tn a k  több  h aszn a  i s  l e h e t .  Ha az akadályok  tá v o ls á g a  v a la ­
m ivel k is e b b , m int a lépéshossz ,^  akkor k ik é n y s z e r í t i  a " p ö rg e té s t"  /n ö v e l ­
h e t i  a  f r e k v e n c iá t / .  Ha az ak ad á ly o k a t a  lé p é s h o s s z a l  kb . egyen lő  tá v o ls á g ­
r a  te s s z ü k , de le g a lá b b  2o om m agasra, akkor a t é r d  h e ly e s  v e z e té sé n e k  be­
id e g z é s é t s e g í t i ,  ha  a tá v o ls á g  néhány cm -re l m eghalad ja  a lé p é s h o s s z t ,  az 
e l le p é s  h a ték o n y ság á t j a v i t j a ,  i l l e t v e  k é n y s z e r í t i  k i .

• F o n to s , hogy a  g y a k o r la to k a t m axim ális e rő b e v e té s s e l  és  a h e ly e s  te c h n ik a i
k i v i t e l e z é s r e  ü g y e lv e , végezzék  a ta n ítv á n y o k .

-  F u tá s  k ö n n y í te t t  f e l t é t e l e k k e l .  F u tá s  l e j t ő n  és h á t s z é l l e l .  Ebben a korban , 
a k i f o r r a t l a n  fu tó te c h n ik a  m ia t t ,  ezek e t az eszk ö zö k e t -  t a l á n  a h á t s z é l  
k iv é te lé v e l  -  csak  ig en  k is  m értékben szabad igénybe v e n n i .  A k éső b b i id ő ­
szakokban azonban an n á l fo n to sab b  szerepük  l e h e t .
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Erő

Már e m líte tte m , hogy a s p e c i á l i s  e r ő s í té s n e k  h a t á r t  szab  a tö rzsizm o k  v isz o n y la g o s  
f e j l e t l e n s é g e .  K övetkezésképpen a tö rz s iz o m z a t f e j l e s z t é s é r e  nagy h a n g sú ly t k e l l  h e ly é z n i .  
T ehát 14-16 éves ko rb an , k i f e j e z e t t e n  e r ő s í tő  munkát csak a t ö r z s  és k iseb b  m értékben a 
f e ls ő  v ég tag  izm ainak e r ő s í t é s é r e  le h e t  a lk a lm a z n i. A futóm ozgásban m eghatározó lábizm ok 
a különböző te c h n ik a i  g y ak o r la to k  so rán  elegendő  t e r h e l é s t  kapnak . A co m b h a jlitó k  e r ő s í t é ­
sé re  fu tó i s k o lá z á s ,  vagy em elkedőre f u tá s  a j á n lh a tó .

Az e r ő s í tő  munka e ls ő d le g e s  c é l j a ,  e lő k é s z í te n i  a g e r in c o s z lo p o t  a következő  évek 
s p e c iá l i s  t e r h e l é s é r e .  A m ásodlagos c é l :  b i z t o s í t a n i  a  s z e rv e z e t harm ónikus f e j lő d é s é t
/ f e l s ő  v ég tag  e r ő s í t é s e / .

Az a j á n l o t t  g y a k o r la to k , m ódszerek a  következők :
H a tá ro z o tt fo rm ájú  s z a b a d - , b o rd á s f a l -  és k á z is z e rg y a k o r la to k .  G yakorla tok  e r ő s í t ő  

gépeken és t á r c s á s  s ú l l y a l  / t e s t s ú l y  30-50 % -á v a l/ .  Meg k e l l  t a n í t a n i  a s z a k i t â s ţ , - v is z o n t  
a  lö k é s t  még nem c é ls z e rű  a lk a lm a z n i.

A s z e r -  és  t a l a j t o r n a  s z in té n  hasznos k ie g é s z í tő  s p o r tá g ,  amely az e rő n  t ú l :  az ü -  
g y esség e t és a b á to rs á g o t i s  j ó l  f e j l e s z t i .

T erm észetesen  -  m iu tán  s z a k o s í t á s i  fo ly a m a tró l van szó -  a  le g je le n tő s e b b  e rő sö d é s t 
a tö b b i a t l é t i k a i  szám te c h n ik á já n a k  g y a k o r lá sa  a d ja .  Az u g ró -  és dobószámok c é l i r á n y o s  
e l s a j á t í t á s a ,  ezek rá v e z e tő  és k ie g é s z í tő  g y a k o r la ta i  /s z ö k d e lé se k , n e h é zsú ly d o b ás / az e rő ­
s í t ő  munka döntő  hányadát k e l l ,  hogy j e l e n t s e .

Ü gyesség, la z a s ág . r i t mu sérzék

E három egym ással sz o rsa n  összefüggő  k ép esség  f e j l e s z t é s é t  i s  meg k e l l  o ld a n i .  A 
szakirodalom ban ö s s z e fo g la ló  néven k o o rd in á c ió s  k ép esség k én t e m l í t ik  az id e ta r to z ó  fo g a l­
m akat. Egy leendő  g á t fu tó  szem pon tjábó l ez a k ö v etk ező k et j e l e n t i :

ügyesség : a g á tv é te l  h e ly e s  te c h n ik a i  k i v i t e l e z é s e ,
la z a s á g : e g y ré s z t izo m lazaság , izo m e le rn y esz tő  k ép esség , m ásré sz t i z ü l e t i  la z a s á g ,  

mozgékonyság,
r i tm u sé rz é k : a f u tá s  seb esség én ek  és a  lép ése k  hosszának  a  g á ta k  k ö z ö t t i  tá v o ls á g  

á T ta l  m egkövete lt o p t im á lis  b e fo ly á s o lá s a .
E három k ép esség  k ö zü l a la z a s á g o t k e l l  e lő s z ö r  k ie m e ln i. I t t  az  i z ü l e t i  mozgás­

h a tá ro k  mind sz é le se b b  k i t á g í t á s a  á fo n to s .  A l a z i t á s  nem e lő r e  m utató  f e j l e s z t ő  fo ly am a t, 
h is z e n  csak  meg k e l le n e  ő r i z n i  a gyerm ekkorban k ö z tu d o tta n  meglévő i z ü l e t i  m ozgékonyságot. 
Tehát csak  az ö re g e d é s se l és e rő s ö d é s s e l  e g y ü t t já r ó  b e sz ű k ü lé s !  fo ly am a to t k e l le n e  kompen­
z á ln i .

Az izo m za ti l a z a s á g ró l ,  m int az  e rő lk ö d ésm en tes  f u t á s  f e l t é t e l é r ő l ,  már v o l t  szó  a 
g y o ra a s á g fe j le s z té s n é l .

A g á tfu tó k  s p e c iá l i s  g im n asz tik á ján a k  g y a k o r la ta i  ma már k ö z ism e rte k . Ezek e ^ r é s z t  
az^izm ok, m ásré sz t az i z ü l e t i  sza lag o k  n y ú j tá s á r a  s z o lg á ln a k . A fő  c é l  a  co m b h a jlitó  meg­
n y ú j tá s a  és a c s ip ő iz ü le t  k i l a z i t á s a .  Egy m eg sz ív le len d ő  szempont? l a z í t a n i  e ls ő s o rb a n  d i ­
namikus g y a k o r la to k k a l hasznos és ha l e h e t ,  ö ssze  k e l l  k a p c so ln i te c h n ik a i  részm o zd u la to k  
g y a k o r lá sá v a l / p l . :  k iem e lt lá b  mozgása, magasabb g á t f e l e t t ,  á l lá s b a n ,  b o rd á s fa lh o z  t á ­
m aszkodva/.

Az ügyesség  f e j l e s z t é s e  ig en  fo n to s  ebben a  k o rb an . Bár m int már e m lí te t te m , a  g á t ­
v é t e l  h e ly e s  te c h n ik á já t  14 éves k o r u tá n  e l  le h e t  s a j á t í t a n i ,  azonban a  te c h n ik a i  munka 
nem m erülhet k i  csak  ebben . A tö b b i  versenyszám  mozgásának m e g ta n ítá sa  s z in té n  fo n to s  f e l a ­
d a t és  igy az  ügyesség  á l ta lá n o s a b b  ja v u lá s á t  é r jü k  e l .  Támaszkodni k e l l  m indig a p o z i t iv  
t r a n s z f e r  h a t á s r a .  Az e s e t le g e s  n e g a tiv  t r a n s z f e r  / p l . :  a m agasugrás l e la p u lá s a  é s  a  g á t 
e l ő t t i  "magas" h e ly z e t  k ö z ö t t i  k ü lö n b s é g té te l /  végső so ro n  s z in te n  az á l t a l á n o s  ü g y esség e t 
f e j l e s z t i .  A m ozgásokat az  á lla n d ó a n  v á l to z ó  f i z i k a i  f e l t é t e l e k  m ia t t  f ö lö s le g e s  lenne 
a u to m a tiz á ln i ,  a r r a  k e l l  tö re k e d n i ,  hogy ta n ítv án y u n k  m inél tö b b  m o z g ásv a riác ió t ism e rje n  
meg és  e z z e l  ja v u l jo n  a  t a n u lá s i  k é sz sé g é . Ez z t  i s  j e l e n t i ,  hogy ta n ítv án y u n k  m indkét 
lá b á v a l  k ö ze l egyform án g á ta z z o n . /A b a l lábat. l e n d í t é s t  te rm é sz e te se n  előnybe k e l l  r é s z e ­
s í t e n i . /

/ f o l y t . k ö v . /
S z t i p i t s  L ász ló

Megjelenik havonta. -  Szerkesztőség: 1143 Budapest Dózsa György út t-3 .
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K Ö N Y V

Fejes Zoltán : Korszerű edzés az atlétikában 1978 6 9 ,-

A magyar sport évkönyve 1977 1978 22,50

Sportolók m inősítési szabályzata OTSH 1978 7,50

D r. Szécsényi -  Molnár : Edzéstervezés OTSH 1979 1 9 ,-

T ervezési és gazdálkodási útmutató OTSH 1978 2 1 ,-

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

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

JELVÉNY , EMBLÉMA

MASz jelvény, MASz jubileumi jelvény 10,-
MASz embléma 8 ,-
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A S P O R T  P R O P A G A N D A V Á L L A L A T  

harmadik évtizede a testnevelési és sportmozgalom szolgálatában

•  SPORT KIADVÁNYOK, NYOMTATVÁNYOK, ZÁSZLÓK

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

124-234

123-974

•  IMPORT SPORTFELSZERELÉSEK

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

186-931

•  ÉRMEK, JELVÉNYEK

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

325-530

325-738

•  SPORTFILMEK KÉSZÍTÉSE ÉS KÖLCSÖNZÉSE

Budapest, XIII. M argitsziget, Hajós Alfréd sétány 

319-951

mindezt a Sportpropaganda Vállalattól, a testnevelési 

és sportmozgalom célkitűzéseinek elősegítése és népszerűsítése  

érdekében.


