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így törünk győzelmekre és csúcsokra
V II .  r é s z .

A m ara ton i  f u t á s  n ő i  szám la
Ez a k á r  egy e s z t e l e n  k i j e l e n t é s n e k  i s  tű n h e t ,  de h á t  nézzük meg a t é n y e k e t .  Valóban 

nagy m e g le p e té s se l  á l l a p í t h a t j u k  meg, hogy a nők és a lányok m ilyen  buzgalommal és e rő v e l  
h ó d í t j á k  meg a m ara ton i  f u t á s t  a v i l á g  minden t á j á n .

1971-ben re n d ez tek  egy n ő i  m ara ton i  f u tó v e r s e n y t  D é l-K a l i fo rn iá b a n .  Ezt Carolyn McDo
na ld  n y e r te  3 :3 7 :0 4 -e s  id ő v e l .  A g y ő z te s  12 / ! /  éves v o l t .  Másodiknak a 34 éves Donna Gook 
é r k e z e t t  be 3 : 4 2 : 0 6 - t a l .  Európa sem b iz o n y u l t  ro sszabbnak . Ugyanazon a nyáron  Koppenhágában 
k e r ü l t  s o r  egy nagy nem zetközi m a ra to n ir a .  Mintegy 76-án  v e t t e k  r é s z t  r a j t a .  A v i a d a l t  a  33 
éves dán K i r s t e n  C a r l s s e n  n y e r te  ú j ,  nem h i v a t a l o s  3 :1 0 :0 5 -ö s  v i l á g c s ú c c s a l .  I d e j é t ő l  egészen 
megmámorosodott p l . a  Yale Egyetem p ro f e s s z o ra ,  E r ic  Segal,  a Love S tory  Í r ó j a  i s ,  a k i  1971- 
ben a b o s to n i  m ara ton in  3 :2 3 :1 4 -e s  i d e j é v e l  a 486-ik  l e t t .

K i.rs ten C a r l s s e n ,  a k i  a g r e n o b le - i  t é l i  o l im p ián  s iző k én t  k é p v i s e l t e  h a z á j á t ,  e l s ő  ma
r a t o n i ü t  1970-ben f u t o t t a  és  m in d já r t  3 :1 3 :2 4 -e s  id ő t  é r t  e l  / a  f i n n  f é r f i  C o s z t á ly  h a t á r a  
3 :3 0 :0 0 / .  Az egyes 10 km-es r é s z id ő k :  45:51 -  46:16 -  45:59 -  46:15 v o l t a k .  Az e l s ő  20 km 
14 mp-cel v o l t  gyorsabb . A m eg lep i  k i e g y e n l í t e t t s é g  abbó l ad ód ik ,  hogy K i r s t e n  az e l s ő  ma
r a t o n i j á t  t ú l  óva tos  f u t á s s a l  kezd te  s a kezdőtávon túlmenően a tá v  végé t i s  a  t e r v e z e t t  i -  
dő n é l  2 és  f é l  p e r c c e l  la s sab b a n  f u t o t t a  /3  ó ra  16 p / .

Az am er ik a i  Beth Bonner 1971 nyarán  P h i la d e lp h iá b a n  egyenes p á lyán  3 :0 1 :4 2 - t  f u t o t t  
/ a  f in n  f é r f i  B o s z tá ly  h a t á r a  3 :0 0 :0 0 / .  Azonban ez az eredmény sem á l l j a  az  ö s s z e h a s o n l í 
t á s t  a 28 éves a u s z t r á l i a i  Adrienne Beames k isa s szo n y  le g u tó b b i  nem h i v a t a l o s  v i l á g c s ú c s á 
v a l .  1971 augusz tusának  végén . b e í r t a  magát a n ő i  sp o r t  t ö r t é n e t é b e  a z z a l ,  hogy V i k t ó r i á 
ban 3 ó ra  a l a t t  s z a l a d t a  vég ig  a m ara to n i  t á v o t  / 2 :4 6 :3 0  ! / .  Beames k isa sszo n y  3 éve gyako
r o l t a  már a f u t á s t  és  a z e l ő t t  V i k t ó r i a  squash ba jnoknője  v o l t .  1972-ben Adrienne 15:48 / ! /  
a l a t t  t i p e g t e  v ég ig  az^5000 m -t ,  ami majdnem ugyanolyan s z i l a j  eredmény, mint Ludm illa Bra
g in a  8 :5 3 .0 - a s  v i l á g c s ú c s a  3000 m-en. 3 ó ra  a l a t t  t e l j e s í t ő  n ő i  m ara ton is  még Beth Bonner 
/USA/, a k i  1971 szeptem berében New Yorkban 2 :5 5 :2 2 -e s  id ő t  f u t o t t ,  v a lam in t  a 23 éves  Cheryl 
B r id g es ,  ő 2 :4 9 :4 0 -e t  t e l j e s í t e t t  1971 decemberében C ulver C ityben .

A m ara ton i azonban nem csak a  f i a t a l  lányok száma. Az USZK-beli Donauschingenben 1970- 
ben re n d ez tek  egy tömegversenyt a m ara ton i tá v o n .  Összesen 1042 f u tó  v e t t  r é s z t  az e rőpróbán . 
63 nő v o l t  a c so p o r tb a n ,  közülük csak egy a d ta  f e l  a v e r s e n y t .  A 60 év f e l e t t i  nők c s o p o r t j á 
ban a 70 / ! /  éves Rosa V ö g e l i - I s e ly  győzö tt  6 :3 5 :4 6 -o s  id ő v e l .

I t t  em l í tsü k  még meg, hogy a n ő i  100 m érfö ld  c sú csa  16 ó ra  11 p e r c ,  mely egy 32 éves 
am er ik a i  nő, H a ta l i e  C ullim ore nevéhez fű ző d ik  1971-bő l.

Az ö s s z e h a s o n l í t á s  k ed v éé r t  mondjuk még e l ,  hogy a 60-as  években e g y s z e r  egy ^Alf 
O’ Connor nevű ügyvéd n y e r te  a d é l - a u s z t r á l i a i  m ara to n i  ba jnokságo t  2:^45:00-ös  i d e j é v e l .  Az 
idő  nem tű n ik  különösebben c s o d á la to sn a k ,  ha nem ism erjük  a f u t ó  k o rá t  -  63 éves v o l t .  Landy, 
E l l i o t  C larke és C lay ton  h az á jáb an  azonban a f i a t a l o k  i s  tudnak f u t k á r o z n i .  Ron Clarke e lb e 
s z é lé s e  s z e r i n t ,  egy 15 éves a u s z t r á l  f i ú  2 :3 5 :0 0  a l a t t  s z a l a d t a  v ég ig  a m ara ton i  t á v o t .

A f e n t i  eredmények t e l j e s e n  f e l f o r g a t j á k  az a r r ó l  v a l l o t t  k o rá b b i  f e l f o g á s t ,  hogy mi 
és  mennyire f e l e l  meg ezek k ö zü l  a távok kö zü l  a f i a t a l  lányoknak, vagy id ő s  f é r f i a k n a k  és 
e g y á l t a l á n  -  mindenkinek. Azoknak az u . n .  szak é r tő k n ek  a k i j e l e n t é s e i ,  hogy már a  30 km-es 
f u t á s  i s  e s z t e l e n  dolog egy á t l a g o s  h o n po lgár  r é s z é r e ,  vagy hogy Cooper 12 p e rc e s  f u t á s t e s z t 
j e i  é l e tv e s z é ly e s e k  lennének , csak h iányos tu d á su k ra  és az e g é sz ség e s  ember t e l j e s í t ő k é p e s 
ségének ro s s z  m e g í té lé s é r e  u t a l .

Végül egy ig a z  t ö r t é n e t  egy kanadai k i s l á n y r ó l ,  a 13 éves^Maureen W il to n ró l .  1967 ő- 
szén  Torontóban f é r f i  m ara ton i f u tó v e r s e n y t  r e n d e z te k ,  ah o l  edző jének  n ép szerű ség e  j ó v o l t á 
b ó l  Maureen kü lön  e n g e d é l ly e l  r é s z t  v e h e t e t t .  A r a j t v o n a l n á l  hangosan k in e v e t t é k  a 120 cm 
magas, 38 k i l ó s  gombócot, de am ikor Maureen hosszú  h a j r á v a l  h a to d ik k é n t  lo b o g o t t  be a c é lb a ,  
a tömeg megdermedt az á m u la t tó l .  Maureen i d e j e  3 ó ra  Í5 p e rc  v o l t ,  amit e l s ő k é n t  í r t a k  be 
az évkönyvekbe a n ő i  m ara ton i f u t á s  nem h i v a t a l o s  v i l á g c s ú c s a k é n t .

Maureennek n y i lv án v a ló an  még jobb h e ly e z é s re  l e t t  v o ln a  l e h e tő s é g e ,  ha ú jo n c^ lév én ,  
nem kezd t ú l  ó v a to san .  De W ilton k isa s szo n y  6 perc  a l a t t  s e p e r t  v ég ig  az u to l s ó  m érfö ldön , 
özönével e lőzve  a f é r f i a s k o d ó  f é r f i a k a t , ^akik mögé kezdetben  csak az i r á n tu k  v a ló  t i s z t e l e t  
m ia t t  maradt v i s s z a .  Maureen himnemü ed z ő je ,  a  40 éves Sy Mahm g y ám o lt já t  csak  28 km-ig 
t u d t a  k ö v e tn i ,  akkor f e l a d t a .



Mikor már u tó l a g  re n d k iv i l l  c so d á lk o z tak  Maureen t e l j e s í tm é n y  én, Mah edző elm ondta, 
hogy Maureen a f u t á s  a l a t t  e g y fo ly tá b a n  h a j t o g a t t a ,  hogy: "ez c s o d á l a t o s " . . .  "ez c s o d á la to s " .  
I ly e n  á t s z e l l e m ü l t  és p o z i t i v ,  a b e lső  e n e rg ia k é s z le te k e t  f e l s z a b a d í t ó  b e á l l i t o t t s á g  ad ma
g y a r á z a to t  Maureen f u t á s a  t i t k á r a .

A közvélemény és  a fu tónők  egyéni h o z z á á l l á s a  a n ő i  m ara ton i  f u tá s h o z ,  az e z z e l  kap
c s o l a to s  s z e m lé le t  még nem p o z i t i v .  Ha ez az edzések  sz é le s e b b  körűvé v á lá s a  so rán  megfele
lő e n  p o z i t ív n a k  b izo n y u l ,  egyre meglepőbb fn tóeredm ényekkel t a lá lk o z h a tu n k  majd.

T alán  már a k ö ze ljövőben  t a l á lk o z h a tu n k  a nők h i v a t a l o s  versenyprogram jában  az ö t -  és 
t i z e z r e s  f u t á s s a l .

Közepes szó rások
A m ú ltk o r  k ö z ö l t  5 km-es i ra m b e o sz tá s t  j e l e n t ő  t á b l á z a tb a n  s z e re p lő  10 le g jo b b  és az^ 

ez t  követő 11-18 le g jo b b  f u t á s  ö t  k i lo m é te re n k é n t i  á t l a g a  és közepes s z ó rá s a  /mp/ a következő:

1 .5  km szó rás 2 .5  km szó rá s 3 .5  km szó rá s 4 .5  km sz ó rá s
1- 10 15.16 25 15.16 17 15.25 18 15.37 30
11-18 15.55 40 16.02 40 16.10 32 16.21 40

5 .5  km szó rá s 6 .5  km szó rá s 7 .5  km sz ó rá s 8 .5  km szó rás
1- 10 15.32 31 15.21 39 15.40 28 16.27 49
11-18 16.18 ___ 22__ 16.27 24 17.02 31 17.15 60

A k ö zépértékek  s z ó r á s a ik k a l  eg y ü t t  jó  tám pontot adnak az i r a m b e o sz tá s i  t e rv e k h e z .  Â  
leg jo b b ak  iram a á l t a l á b a n  5-15 km k ö zö t t  a leghomogénabb, s az ö tö d ik  5 km-en a le g v á l to z ó b b .  
A "majdnem" íeg jo b b ak é  a " f á r a d t s á g i  szakaszon" ,  25-30 km k ö z ö t t  a l e g k i e g y e n l í t e t t e b b  ea az 
u to l s ó  ö tösön  a le g v á l to z ó b b .

Néhány é l v o n a l b e l i  m ara to n i  f u t ó  ö tk i ló m é t  e r e s  r é s z t á v j a i n a k  az á t l a g a  a szó rá so k k a l  
eg y ü t t  a következő :

5 km-es 
á t l a g i d ő szó rás

Clayton 2 :08 :33 15«14 16
Clayton 2 :09 :36 15:17 24
Usami 2:10:37 15:26 19
S h o r te r 2 :12 :50 15:48 62
Lismont 2 :13:09 15:46 34
Usami 2 :13 :22 15:45 46
Tanimura 2 :13 :45 15:44 29
P a i r c l o t h 2 :14 :58 15:56 32
Tiihonen 2:15:15 16:06 7
Terasawa 2:15 :15 16:01 27

A m ara ton i fu tá s b a n  T i ihonen  az e g y e n le te s  iram  m es te re ,  ő t  azonban ez még nem s e g í 
t e t t e  f e l  a c s ú c s r a .  C layton es Usami e g y e n le te s e b b  irammal é r t e  e l  a .iobbik eredm ényt.  
S h o r te r  szem be tö tlően  e g y e n e t le n  irammal f u t o t t a  az 1971-es fukuoka i g y ő ze lm é t,  v i s z o n t  a 
müncheni aranyérmes f u tá s á b a n  a t á v o t  so k k a l  eg y e n le te seb b  irammal t e t t e  meg.

Az iram b e o sz tá s  r i tm ik u s s á g a
Az e lőzőekben  m eg tá rg y a ltu k  a c s ú c s t a k t i k a  különböző i r a m b e o s z tá s i  l e h e tő s é g e i t  - az 

e g y e n le te s ,  a g y o rsu ló  vagy l a s s u l ó ,  és az u . n .  te rm é sz e te s  i r a m b e o s z tá s t .  L é te z ik -e  még 
más le h e tő s é g  i s  ;

Egy nehez bőrönd c ip e l é s e k o r  hamarosan é sz re v e ssz ü k ,  ho^y ha m egpróbáljuk eg y fo ly tá b a n ,  
m egá llás  n é lk ü l  v i n n i ,  akkor v ég ü l  i s  e l f á ra d u n k .  Ha v is z o n t  p l .m inden  50, vagy 100 m éter u tá n  
megállunk n é h á n y ^ p i l l a n a t r a  és p ih e n t e t j ü k  a k ezü n k e t ,  akkor s z i n t e  vég n é lk ü l  f o l y t a t h a t j u k  
a bőrönd c i p e l é s é t .  Ez a p é ld a  az s z e m lé l t e tn é ,  hogy mire i s  tö rek szü n k  az i ram b e o sz tá s  r i t 
mikussá t é t e l é v e l .

H a^fo ly tonosan  u gyanazza l  az á l lan d ó a n  e g y e n le te s  és e rő s  irammal fu tunk  -  ehhez ugyan
en n y ire  á l la n d ó  és  e r ő s  a k a ra tm e g fe s z i t é s r e  i s  szükség van -  mind f i z i k a i l a g ,  mind pedig  
s z e l l e m i le g  hamar k i fá ra d u n k .  E zze l szemben iramunkat az e g y é n i le g  legm egfe le lőbb  ri tm usnak  
a lá r e n d e lv e ,  gyorsabban és hosszabban  b iru n k  f u t n i .

A f u t á s  r i tm ik u s s á g a  az  e g y e n le te s ,  e rő s  és  monoton iram  tu d a to s  és b eg y ak o ro l t  f é lb e 
s z a k í t á s á t  j e l e n t i  egy " k i l a z i t á s i  szakasz"  b e i k t a t á s á v a l ,  ami a l a t t  az iram  rö v id  id ő re  egy 
h a j s z á l n y i t  csökken. A fu tó  te rm é sz e te se n  a l e h e tő  legkönnyedébb f u t á s r a  t ö r e k s z ik  az egész 
t á v  a l a t t ,  de a f á r a d t s á g  f e lg y ü le m lé s é v e l  ez a könnyedség egész  é s z r e v é t l e n ü l  csökkenhe t .  
Ennek m egakadályozására  a legokosabb  b e ta n u ln i  egy e rő sen  ö s s z p o n t o s í t o t t ,  rö v id  p ih e n ő s z a 
k a s z t  , amit b izonyos r é s z t á v o n k é n t , vagy időnkén t h a j tu n k  v é g re .  A k i l a z i t á s i  s z a k a s z t  egy 
könnyű i r a m g y o rs i tá s  e l ő z h e t i  meg. Ezen túlmenően, a hosszabb  távokon igy m eg tö rh e tjü k  az 
e g y e n le te s  es  egyhangú lé p d e sé s  s z e l le m i  f á r a s z t ó  h a t á s á t  i s .

A k i l a z i t á s i  per ió d u so k  h o ssza  és száma a t á v  h o s s z á tó l ,  az i r a m tó l  és a fo rm á tó l  függ, 
m in deneke lő t t  ped ig  a f u tó  e g y é n i ,  edzések  a d ta  t a p a s z t a l t s á g á t ó l .  Amig a 200 m-es s í k f u t á s  
e s e té n  egy k i l a z i t á s i  hossz  e s e t l e g  csak  5-6 lé p é s  és l e g f e l j e b b  e g y s z e r - k é t s z e r  -  ha eg y á l 
t a l á n  -  i s m é t lő d ik ,  addig  a m ara to n i  f u tá s b a n  néhány száz m éte r  i s  l e h e t  és  a k á r  t i z s z e r  i s  
i s m é t lő d h e t .

B i l l  Toomey, a t i z p r ó b a  aranyérmese és v i l á g c s ú c s t a r t ó j a  / a  400 m-t 45 .6  mp a l a t t  f u 
t o t t a / ,  a 400 m é te res  f u t á s t  ahhoz a b izonyos já té k h o z  h a s o n l í t j a ,  amit egy bot s e g í t s é g é v e l
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h a j t a n a k ,  ú j r a  éa ú j r a  k a r ik á r a  c sapva .  Toomey fu tá s á n a k  igy a d ja  az  ü tem et,  hogy fo lyam ato 
san i sm é te lv e ,  egy néhány l é p é s e s  h i r t e l e n  b e l e e r ő s i t é s  u tá n  -  az a bizonyos ü té s  a k a r ik á 
r a  -  ig en  könnyedén f u t o t t  k i l a z i t á s i  szakasz  k ö v e tk e z ik .

Számos f u t ó  t e l j e s e n  ö sz tönösen  v i s z i  e z t  a r i tm u s t  a f u t á s á b a .  I ly e n  p l .  Zátopek, 
E l l i o t  és  Heino v i l á g c s ú c s f u tá s á n a k  a képe, ahogy ez a következő k im u ta tá s  i ram g ö rb é ib ő l  
l á t  s z ik .

Zátopek 10000 m, 2 8 :5 4 .2 ;
Vcs 1954jc:Q OII1(í.(.er:y « k :

2 :4 7 .5  
2 :5 6 .7  
2 : 5 4 . 0  
2 :5 5 .8  
2 : 53.6 
2 :5 5 .4  
2 :5 3 .4  
2 :5 5 .2

-I--- *— L, ? :5 5 .8
1 2 3 4 5 6 7 8 9  10km

2.4 6 .8
id ő /1 0 0  m
13 E l l i o t . 1500 m :^3 :3 5 .6 ,

1 2 3 4 5 -6- 7 8 .9 10 111213141500  
Az egyes 100 m-ek i d e j e i :  1 4 .1 ,  1 4 .6 ,  1 4 .8 ,  
1 5 ,1 ,  1 4 .5 ,  14 .7 ,  15 .O, 15. 2 , 13. 2 , 14 ,2  
1 4 .6 ,  1 4 .0 ,  1 3 .6 ,  1 3 .6 ,  14 .4

iő/km
Heino, 10000 m, 29 :3 7 .2  

Vcs 1949
k i lo m é te r id ő k :

2 :5 2 .2  
2:54.'S 
3 :0 0 .8  
2 : 5 6 .2  
3 . 0 0 .0  
2 :5 9 .8  
2 :5 6 .4  
2 : 5 9 . 8

___  J----- 1-----L.
5 6 7 8 9 10 km

2 :5 7 .4  
2 :4 9 .8

Az áb rán  l á t h a t ó  fu tá s o k  a  három- és négyhullámos r i tm u s t  k é p v i s e l i k .
Zátopek és Heino f u t á s a  a m e g tév e sz té s ig  h a s o n l i t  egymáshoz, b á r  Zátopek iram beosz

t á s a  egy " ritm ushullám m al"  tö b b e t  t a r t a lm a z .

V a ló sz in ü ,  hogy a jövő v i l á g c s ú c s a i t  az iram  egyén i r i tm iz á lá s á n a k  egyre nagyobb mérvű 
f ig y e le m b e v é te lé v e l  fo g ják  f u t n i .

Ahogy a győzelmi t a k t ik á b a n ,  ugyanúgy a c s ú c s ta k t ik á b a n  i s  úgy é r h e tő ^ e l  a leg jo b b  e -  
redmény, ha k é t  vagy több fu tó  együttm űködik az eredmény e l é r é s é b e n .  A jövőben i s  könnyebb 
l e s z  úgy e l é r n i  egy új v i l á g c s ú c s o t ,  ha több fu tó  már e lő r e  megegyezik az iram beosz tásban  
és  a v á l t o t t  v e z e té s b e n ,  vagy a f u t á s b a  beszerveznek  egy pon tosan  e l t e r v e z e t t  irammal f u tó  
" n y u la t " ,  vagy n y u lak a t  -  t a r t s á k  b á r  sokan az i l y e n f a j t a  együttm űködést nem egészen  s p o r t 
szerűnek .

Az edző sze repe  a t a k t i k á b a n
Nagy az edző f e le lő s s é g e  abban, hogy a f i a t a l  f u tó k b ó l  ne egy mindig azonos séma sze 

r i n t  erő lködő  fu tó g é p  v á l jo n ,  hanem o lyan  é r te lm es .v ersen y ző k k é  f e j l ő d j e n e k ,  ak ik  h a s z n á l 
já k  a m egfigye lőképességüke t és  a k é p z e lő e r e jü k e t ,  s v i l lá m g y o rsan  m eg lá t ják  a v á r a t l a n u l  
m eg v á l to zo t t  t a k t i k a i  v e r s e n y h e ly z e t  n y ú j t o t t a  l e h e tő s é g e k e t .  Minél hamarabb s i k e r ü l  f i a t a l  
s p o r t o l ó j á v a l  m e g é r te tn i ,  hogy a csúcseredm ényeket nem csupán l á b b a l  és tü d ő v e l  f u t j á k ,  hanem 
é s s z e l  és a k a r a t e r ő v e l  i s ,  an n á l  gyorsabban és magasabb s z i n t r e  fog  f e j l ő d n i .

A t a k t i k a  az edzésnek ig e n  fo n to s  s z e l le m i  r é s z é t  a l k o t j a .  A fu tóknak  már néhány h é t t e l ,  
hónappa l,  vagy a k á r  évve l  e lő r e  a v á r t  v e rsen y re  k e l l  k o n c e n t r á ln iu k ,  ügy k e l l  edzen iük ,  hogy 
a verseny  á l t a l  okozo tt  f i z i ka i  és p s z i c h ik a i  m eg te rh e lé s t  s z e l l e m i le g ~ i s  j ó l  b í r j á k .  A fu 
tónak f e l  k e l l  k é s z ü ln ie  a r r a , hogy fe lv eg y e  a h a r c o t  a r e n d s z e r in t  a t á v  u to l s ó  négyed én 
kezdődő és  e l l e n á l l h a t a t l a n u l  e l ő r e t ö r ő ,  a f á r a d t s á g  á l t a l  e l ő i d é z e t t  p o k o l ian  g y ö trő  é rzé s  
e l l e n .  Ha egy fu tó  nem k é s z ü l  f e l  már e lő r e  a r r a ,  hogy mindent b e lea d jo n  a v e rsen y b e ,  a t a k 
t i k a i  t e rv e k  m eglehetősen  h iá b a v a ló k .
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Csak ha már a  f u t á s  s z e l l e m i  a l a p j a  a  l e l k i i s m e r e t e s  ed zés ,  az eg észség es  életmód és  
az edzővel f o l y t a t o t t  b e s z é lg e té s e k  a l a p j á n  m e g s z i l á r d u l ,  érdemes az  edzőnek megkérdeznie 
t a n í t v á n y á t ó l :  "Mit gondo lsz ,  Kis P é t e r ,  hogy fog  a következő v a sá rn ap  a le g v esz é ly e seb b  e l 
l e n f e l e d  f u t n i  ? " ,  vagy "Milyen á l l á s n á l  j á t s z o d  k i  a z  ad u id a t  ’ " I l y e n f a j t a  k é rd é se k k e l  l e h e t  
eS? f i a t a l  f u t ó  g o n d o la t a i t  ügyesen a f u t á s  t a k t i k a i  o ld a l a  f e l é  i r á n y í t a n i .  A v é g c é l  a  fu tó  
Ö nálló  t a k t i k a i  g o n d o lk o zás i  es  t e r v e z é s i  készségének  a k i f e j l e s z t é s e  legyen .

k z  edző ve rsen y  e l ő t t  i s m e r te s s e  a győzelem- és  c s ú c s t a k t i k a  a l a p j a i t ,  pé ld ak én t  f e l 
h a sz n á lv a  a l e g jo b b  fu tó k  t a k t i k á j á t .  H elyes , ha  az edző a t a k t i k a  szem pon tjábó l  i s  gondosan 
továbbképz i  magát. Különösen a  t a n í tv á n y a  leg v esz é ly e seb b  e l l e n f e l e i  á l t a l  h a s z n á l t  t a k t i k a i  
e l j á r á s o k a t  és i ram b eo sz tá so k a t  tanulm ányozza.

T a k t ik a i  edzés
Az edzőnek k r i t i k a i l a g  k e l l e n e  elem eznie a t a k t i k á t  minden verseny  u tá n .  Ennek során  

pon tosan  k i é r t é k e l h e t i k  mind a s a j á t  v e rse n y z ő ik ,  mind a fo n to sab b  e l l e n f e l e k  t a k t i k a i  h ib á 
i t  és jó  o l d a l a i t .  A fu tóknak  a t a k t i k á t  é r i n t ő  megjegyzéseket i s  be k e l l e n e  jeg y ezn iü k  az 
ed z és -  és v e r se n y n a p ló ju k b a .  P e l  k e l l  t ü n t e n i  a r é s z id ő k e t ,  az e l l e n f e l e k r ő l  t e t t  é sz re v é 
t e l e k e t  és a versenyeken  s z e r z e t t  egyéb t a p a s z t a l a t o k a t .

Az edzőnek már j ó v a l  a verseny  e l ő t t ^ s e g í t e n i e  k e l l  t a n í tv á n y a in a k  egy r e á l i s  t a k t i k a i  
t e r v  ö s s z e á l l í t á s á b a n  és az a r r a  v a ló  f e lk é s z ü lé s b e n .  Rendkívül lényeges  a h e ly ze tn ek  megfe
l e l ő c s o p o r t o s ,  vagy egyén i t a k t i k a i  g y a k o r la to k  m egszervezése . A t a k t i k a i  edzés  körébe t a r 
t o z ik  a különböző meglepő k i t ö r é s e k ,  r i tm u s v á l tá s o k  és e lő z é se k  g y a k o r lá s a .  Pontosak a h e ly 
v á l t á s i  és h e ly e z k e d e s i  g y a k o r la to k  egyenesben^és kanyarban , sorban  vagy szo ro s  mezőnyben 
fu tva .^L egfőbbképpen  az u t o l s ó  300 m-t k e l l  e rő sö n  zavaró körülmények k ö zö t t  g y a k o ro ln i .  A 
nyüzsgő csopor tokban  v a ló  edzés  ho zzászo k ta t  a fo lyam atosan  v á l to z ó  h e ly z e te k h e z .  Ezek id e 
jében  tö r t é n ő  fe l i s m e ré s é n e k  képessége a legnagyobb é r té k ű  t a k t i k a i  s e g i t s é g .  Az i l y e n  cso 
p o r ted z ések e n  l e h e t  a leg jo b b an  m eg tanu ln i ,  hogy miként k e l l  egy gyors i ra m - ,  vagy h e l y z e t 
v á l t o z t a t á s s a l  e l k e r ü l n i  a l e f u t á s o k a t ,  b ez á rá so k a t  és l á b r a  ta p o s á s o k a t .

Hosszabb távokon a k á r  40-50 fu tó  i s  ö s s z e k e rü lh e t .  A r a j t  to lo n g ásáb a n ,  vagy több em
b e r  egyenlően  e rő s  végküzdelmében bármi m eg tö r tén h e t  a f á r a d t ,  id eg es  és győzni akaró  e l l e n 
f e l e k  k ö z ö t t .  I l y e n  he ly ze tek b en  már sok v e r s e n y t  v e s z t e t t e k  e l  s a j á t  e lő v ig y á z a t la n s á g ,  vagy 
mások á l t a l  okozo tt  e l b o t l á s  m i a t t .  Emlékezzünk csak  Chataway e l b o t l á s á r a  a h e l s i n k i  o lim pia  
5000 m-ének u t o l s ó  kanyaréban , vagy H ildegard  P lack  és Guhhild H o ffm e is te r  e l e s é s é r e  a h e l s i n 
k i  EB 800 m—ének a d ö n tő jéb en ,  nem i s  b eszé lv e  a müncheni já ték o k o n  t ö r t é n t  szám ta lan  e s é s r ő l ,  
kezdve V i re n n e l ,  Gammoudival és Ryunnal. Az i l y e n  v ég ze t  e lk e rü lé s é n e k  az e g y e t l e n  módja az ,  
ha már az edzéseken  i s  b eg y a k o ro l ju k ,  hogy miként l e h e t  a k á r  a legvadabb iram -m alom ból^is 
m egszabaduln i.  Vigyázz a lá b a d ra  és a p á ly a  b e lső  s z é l é r e .  Emeld f e l  a könyököd és i r á n y í t s d  
magad az é l r e ,  vagy a kü lsőbb  p á ly á k ra .

A f e n t i  "védelem gyak o r la to k o n "  túlmenően szükség van még " tám adás i  g y a k o r la to k ra "  i s .
A^modern^futóedzések k é p é h e z f e l t é t l e n ü l  h o z z á t a r to z ik  a megugrások, v á l t o t t  v e z e té s e k ,  be
zá rások  és különböző hosszúságú  h a j r á k  e l ő k é s z í t é s e .

A c s ú c s t a k t i k a  m eg v á ló é i tá sá ra  még gon d o ln i  sem érdemes nagy számú, id ő re  v a ló  f u t á s 
s a l  eg y b e k ö tö t t  i ram g y o rsa ság i  edzés  n é lk ü l .  I l y e n  g y a k o r la to k a t  zavaró  körülmények k ö zö t t  
i s  vég ezn i  k e l l ,  ezek so rán  k e l l  m egtanu ln i a mások megugrásához és  az e l l e n f e l e k  á l t a l  oko
z o t t  más zavaró  körülményekhez v a ló  a lk a lm az k o d ás t .  Legfontosabb , hogy még a  leg fonákabb  i 
h e ly ze tek b en  i s  tö re k e d n i  k e l l  a s a j á t  iram  és a sa^ á t  t e r v  m egőrzésére .  A c s ú c s t a k t i k a i  ed 
zések  fő  c é l j a  az  iram érzék  f e j l e s z t é s e  és az ö n á l ló  fu tá sh o z  v a ló  .hozzászokás, még a s t r e s s -  
h e ly ze tek b en  i s .

Egyébként minden i l y e n  t a k t i k a i  edzésen  é l é n k í t e n i  k e l l  a könnyen egyhangúvá v á ló  f u -  
tó g y a k o r la to k á t .  A s ip  és az ó ra  az edző e le n g e d h e te t l e n  s e g í t ő t á r s a i  ezeken az edzéseken .

Eşy edző v a ló d i  h o z z á é r té s é t  gyakran  a t a k t i k a i  gondolkozás képessége és a t a k t i k a  
ta n í t á s á n a k  művészete m u ta t ja  meg. így  már nagyon i s  i t t  lenne az i d e j e  annak, hogy az edzők 
to v ábbképzés i  p rogram jában, a különböző tanfolyamokon a t a k t i k a  e lm éle tén ek  és g y ak o r la tán ak  
t a n í t á s a  i s  s z e r e p e l j e n ,  / f o l y t ,  k ö v . /

inm  »fiffliiiiii

SZERKESZTŐSÉG
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A. férfi és női vágtázok alkati mutatói
A v i lá g  leg jo b b  v á g tá z ó !  te lje s ítm é n y é n e k  te n d e n c iá ja  j e l e n tő s  f e j l ő d é s t  m u ta t, Az 

eredm ény javu lás számos tényező  függvénye. A te l je s i tm é n y -n ö v e lé s  érdekében  v é g z e tt  nem zet
k ö z i és h a z a i m o rfo ló g ia i ,  f i z i o l ó g i a i ,  i l l e t v e  pszichom oto ros v iz s g á la to k  és v i z s g á l a t i  
eredmények é r té k e s  s e g í ts é g e t  je le n te n e k  a szakem berek szám ára.

Tanulmányomban a v i lá g  le g jo b b  v á g tá z ó ira  je llem ző  m ért, s z á m íto t t  és  ö s s z e h a s o n l í 
t o t t  te l je e i tm é n y  és a la p  a l k a t i  tu la jd o n sá g o k  fe ld o lg o z á s á v a l  fog la lkozom . A k a p o tt e re d 
ményeket c é ls z e rű  figyelem be v en n i az edzésmunkában és a k iv á la s z tá s n á l .

Iro d a lm i előzmények
Több k u ta tó  v i z s g á l t a  a s p o r to ló k , köztük  a v ág tázo k  j e l e s  k é p v is e lő in e k  an tro p o m et- 

r i a i  j e l l e g e i t ,  a vág tázok  m o rfo ló g ia i a lk a t  k a p c s o la tá t  a te l je s í tm é n n y e l .  /S k ib in s k a  ' 
/ I 964/ ;  T anner / 1964/ ;  E iben /1 9 7 2 , 1974 /; T i t t e l  -  W utscherk /1 9 7 2 /;  K obelsk i /1 9 7 3 /;  
H arsány! -  Farpiosi /1 9 7 2 /;  Farm os! / 1 9 7 7 / . /

A v iz s g á la t  anyaga és módszere
V izsgála tom hoz az 1972-es müncheni o lim p ián  ré sz tv e v ő  v ág tázo k  e red m én y e it, é le tk o r ,  

te s tm ag asság  és t e s t s ú ly  p ro p o r c ió i t  h aszn á ltam  f e l  a h iv a ta lo s  o l im p ia i k iadvány a la p já n .  
194 v ersenyző  a d a ta i t  dolgoztam  f e l .  A fe ld o lg o z á s  so rá n  nem enkénti b e o s z tá s t  is^v ég eztem . 
E l te k in te t te m  a p o p u lác ió  h o m o g én itásá t r e l a t i v e  k ed v e z ő tle n ü l b e fo ly á so ló  s z é ls ő  é r té k e k 
t ő l .  Nem v ettem  figyelem be a f é r f i  v ág táz ó k n á l 100 és 4OO m-es s ík fu tá s b a n  1 0 .6 , i l l e t v e  
47 .5  m p-nél, a n ő i 100 és 400 m-es s ík fu tá s b a n  1 2 .0 , i l l e t v e  55•3 m p-nél gyengébb eredmé
nyeket és a v ersenyzők  a d a t a i t .

A v iz s g á l t  p o p u lác ió  é r té k e lé s é n é l  nem v e ttem  figyelem be a r a s s z b e l i  e l t é r é s t , m ivel 
a rendelkezésem re  á l l ó  anyag a la p já n  e lk ü lö n í té s t  nem végeztem . A te l je s i tm é n y -n ö v e lé s  é r 
dekében v é g z e tt  f e lk é s z ü lé s  i n t e g r a t i v  m u ta tó iv a l és  az a k t iv  s p o r to lá s s a l  e l t ö l t ö t t  id ő v e l 
nem rendelkezem .

A v iz s g á la t  a d a ta i t  v a r iá c ió s  s t a t i s z t i k a i  m ó d szerre l a P é c s i  Tanárképző F ő isk o la  
"Wang 2200 T" t ip u s ú  szám itó g ép év e l, S e lén y i Géza docens s e g í ts é g é v e l  dolgoztam  f e l .  T anul
mányomban közlöm a szám tani á t l a g o t  / x /  és h i b á i t ;  a s z ó rá s t  l ± l \  a ^ v a r iá c ió s  e g y ü t th a tó t  
/ v / ;  a k o r r e lá c ió s  e g y ü tth a tó t  / r /  és h ib á já t  /mr / .  Páros k o r r e lá c ió t  szám íto ttam  nemenként 
és versenyszám onként a három v á lto z ó  r e lá c ió já b a n .  Az ö s s z e h a s o n l í tá s t  a k o r r e lá c ió s  ö ssze 
függés s z ig n i f ik á c ió já n a k  k im u ta tá s á t  k ó tm in tás  t -p ró b á v a l  végeztem . A ^ te s tsú ly  és a t e s t -  
magasság egymáshoz v a ló  v isz o n y á t Kaup és R ohrer a l k a t i  in d ex  a lk a lm az ásáv a l é r té k e l te m .

A s z á m ítá s s a l  n y e r t  s t a t i s z t i k a i  p a ram éte rek e t tá b lá z a tb a n ,  g ra f ik o n o s  á b r á z o lá s s a l ,  
k ü l f ö ld i  és  h a z a i szakem berek a d a ta in a k  ö s s z e h a s o n l í tá s á v a l  szem lé lte tem .

V iz s g á la t i  eredmények
A vág tázok  é l e tk o r i  je l le m z ő i t  az 1. t á b lá z a t  t ü n t e t i  f e l .
A versen^zők_élet_kora 1 . t á b lá z a t

N X  + s x ± 8
V V min max V

100 m 47
F é 

24,23
r  f  i  a k
+ 0 ,45 3 ,10 17 -  32 12,82

400 m 50 24,62 ± 0 ,45 3 ,25 20 -  32 13,20

100 m 49
N

22,63
ő k
+ 0 * 56 3,95 16 -  30 17,48

OO m 48 29,95 + 0 ,53 3 ,70 16 -  32 16,12

A v iz s g á l t  vág tázok  é le tk o r a  -  f e l te h e tő e n  az  edzéskoruk  i s  -  nagy e l t é r é s t  m utat a^ 
v a r iá c ió s  é r té k  m egoszlásában . V a r iá c ió - te r je d e le m  a ^ f é r f ia k n á l  15, i l l e t v e  12 év , a nőknél 
14, i l l e t v e  16 év . A v á l a s z t o t t  r e p r e z e n ta t iv  m in ta v é te l t  hasznosnak  te k in th e t jü k  a leg jo b b  
eredmények e lé ré s é n e k  é l e tk o r i  m u ta tó i v o n a tk o zásáb an . A v i z s g á l t  vágtaszám okon in d u ló k  é - 
l e t k o r i  v á l to z á s a i  rám uta tnak  az e ls ő  s ik e re k  e lé ré sé n e k  a l s ó ,  v a lam in t a jó  eredmények 
e lé ré s é n e k  f e l s ő  é l e tk o r  h a t á r a i r a .

F é r f ia k  :
100 m R obinson, Reynaud U-SA 20 éve a 9 .9 mp

H a rt, Eddie USA 30 éve a 9 .9 mp
400 m Ja n k in s , David NBR 20 éve a 45.3 mp

Bezabeh, Tegegn ETH 29 éve a 45.4 mp
Nők :
100 m Lannaman, Sonia NBR 16 é-vea 11.5 mp

T e l l i e z ,  S ilv ia n n e FRA 30 éve a 11.1 mp

OO m P ie r r e ,  Laura TRI 16 éve a 55.3 mp
F erg e rso n , Mable USA 17 éve a 53.3 mp
N e u fv i l le ,  M arilyn JAM 30 éve a 51.0 mp
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A jó  eredmények e lé ré sé n e k  o p tim á lis  k o rá ra  mutat r á  a k ö z é p é rté k , v a lam in t az á t l a 
gos norm álöv. Az á t la g p o p u lá c ió t  k é p v ise lő  f é r f i  v ág tázo k  24 ,2 3 , i l l e t v e  24 ,62  év kozéç-^  
é r té k éh ez  12 ,8 2 , i l l e t v e  13,20 %-oa v a r iá c ió  t a r t o z i k ,  3 ,10  -  3 ,25  s z ó r á s s a l .  Női v áe tázó k  
22 ,63 , i l l e t v e  29,95 év k ö zép érték éh ez  17*48, i l l e t v e  16,12 %-os v a r iá c ió  t a r t o z ik  3 ,95  -  
3 ,7 0 -e s  s z ó r á s s a l .  S z ig n if ik á n s  é l e tk o r  á t la g o s  e l t é r é s  a f é r f i  100 -  400 m-es fu tó k n á l  
nem ta p a s z ta lh a tó .  A v ág tázó  nők á t la g o s  é l e t k o r i  e l té r é s é n e k  d i f f e r e n c iá j a  te k in té ly e s  
/7 ,3 2  é v / ,  am it a v é le t l e n  i s  ok o zh a t.

A 100 m-es v ág tázó  nők é l e t k o r i  á t l a g á t  ö s s z e h a s o n l í to t t  sím E iben  /1 9 7 4 / á l t a l  k ö z ö lt 
o lim piákon ré sz tv e v ő  v ág tázó  nők á t l a g a iv a l .  E iben a v ág tázó  nők a d a ta i t  v ág taszám -b o n tás  
n é lk ü l  ö s s z e g e z te ,  te h á t  az ö s s z e h a s o n l í tá s t  a to v áb b iak b an  én i s  csak igy  tudom e lv é g e z n i.  
Az E iben á l t a l  k ö z ö lt  á t la g o k ;  Róma = 2 2 .2 ; Tokió = 2 1 .6 ; Mexikó = 2 2 .9 ; München = 22.63 év 
A négy o lim p ia  a d a ta in  k e r e s z tü l  m e g á lla p í th a tó , hogy az á t la g o s  é l e tk o r  m eg k ö ze lítő en  azo
nos a n ő k n é l. Az E iben á l t a l  és az á l ta la m  k im u ta to t t  müncheni 100 m-es s ik fu tó n ő k  á t la g a  
t e l j e s e n  megegyező.

Az á l ta la m  v i z s g á l t  p o p u lác ió  nagy v a ló s z ín ű s é g g e l mutat r á  a m eg k ö ze lítő en  azonos 
s z in tű  és f e lk é s z ü l ts é g ű  v ág tázó k  é l e tk o r i  á t la g o s  norm ál övre / J  = l / 2  s / :

f é r f i  100 m-es fu tó k n á l ;  22 ,63  -  25*83 év
400 m-es fu tó k n á l :  23 ,02 -  26,22 év

n ő i 100 m-es fu tó k n á l :  
400 m-es fu tó k n á l:

20,63 -  24,63 év 
21 ,15  -  24,15 év.

A r e p r e z a n ta t iv  m in ta  a l k a t i  j e l l e g e i r e  vonatkozó  p a ram éte rek e t a  2 . t á b lá z a t  ö ssze 
g e z i .

Az a l k a t i  j e l le g e k  ö s s z e fo g la lá s a  2. t á b lá z a t

J e lle g e k ____________________100 m______________ 400 m
S + sx + s V -V min max V X -  s V -V min max V p %

Testma
gasság

F é r i á k __•

176,0 + 0 .98 6,76 1 5 9 ,0 -1 8 8 ,0 3 ,84 180,0 *t* 0 ,80 5,66 166-192 3 ,1 4 p < 1%

T estsú ly 69 ,6 + 1,08 7 ,46 5 9 ,0 -  90 ,0 10,71 7 1 ,5 + 0 ,90 6 ,43 61- 85 8 ,9 9
T e lje 
s í t  ménv 10,2 + 0 ,0 2 0,19 9 ,9 -  10 ,8 1,86 46,0 + 0 ,11 0 ,81 4 4 ,1 -4 7 ,8 1 ,78

N 5 k
T e s t-
magasság 164,6 + 0 ,8 0 5,61 1 5 3 ,0 -1 7 7 ,0 3 ,40 167,3 + 0 .86 5,97 152-179 3 ,56 p <  5%

T e s tsú ly 55,6 + 0 ,8 2 5,74 4 6 ,0 -  68 ,5 10,32 55,8 + 0,73 5,09 4 1 ,0 -6 5 ,0 9 ,13
T e l je 
s í t  mén? 11,4 + 0 ,04 0 ,32 1 1 ,0 -  12,3 2,87 53,1 + 0,16 1,11 5 1 ,0 -5 5 ,3 2,09

M egjegyzés: A f é r f i  100 m-es fu tó k n á l  N = 47, a 400 m -eseknél N = 50.
A n ő i 100 m-es fu tó k n á l  N = 49, a 400 m -eseknél N = 48.

Testm agasság
A 100 m-es f é r f i  s ik fu tó k  te rm e tá t la g a  176 cm. A v a r iá c ió - te r je d e le m  29*0 cm. A m inta 

3 ,8 4  %-oa v a r iá c ió t  mutat 6 ,7 6 -o s  s z ó r á s s a l .  A 400 m-es f é r f i  s ik fu tó k  te rm e tá t la g a  180 ,0  
cm. A v a r iá c ió - te r je d e le m  26 .0  cm. A m in ta  3 ,1 4  %-oa v a r iá c ió t  mutat 5 ,66-os s z ó r á s s a l .  A 
f é r f i  100 m-es és a 400 m-es s ik fu tó k  te rm e tá t la g a  k ö z ö tt 4 ,0  cm -es, e rő sen  s z ig n i f ik á n s  
/ p < 1%/ kü lönbség  ta p a s z ta lh a tó .

Mindkét te rm e tá tla g o t  ö s s z e h a s o n líto t ta m  a k ü l f ö ld i  és h a z a i sze rző k  á l t a l  k im u ta to t t  
á t la g o k k a l .

T enner 1964-ben 100 m-en 176,6 cm -es, 400 m-en 185,4  cm-es á t l a g o t  k ö z ö l. Tenner 400 
m-es s ik fu tó k ra  vonatkozó á t la g a  5 ,4  cm -re l t é r  e l  az á lta la m  k ö z ö l te k tő l .  T it te l-W u tsc h e rk  
1972-ben német v á g tá z ó k ró l 1 7 7 ,6 , i l l e t v e  184,3 cm -es; K obelsk i 1973-ban^a le n g y e l v ág tázó k  
r ó l  174 ,13 , i l l e t v e  1 7 7 ,0 7 -es  á t l a g o t  k ö z ö l, melyek nem té rn e k  e l  j e le n tő s e n  az á l ta la m  pub 
l i k á l t  á t l a g o k tó l .  Minden e s e tb e n  a 400 m-es s ik fu tó k  a m agasabbak. Farm osi 1975-ben 100 in
t ő i  400 m -ig e g y ü tte se n  v i z s g á l t a  a magyar v á g táz ó k a t és 178,74 cm-es k ö z é p é r té k e t tü n te t  
f e l ,  ami a tö b b i á t l a g t ó l  nem te k in th e tő  je l e n tő s  d if f e r e n c iá n a k .

A 100 m-es s ik fu tó n ő k  te rm e tá t la g a  164,6 cm. A v a r iá c ió - te r je d e le m  2 4 ,0  cm. A m inta 
3 ,40  %.os v a r i á c ió t  m utat 5 ,6 l - e s  s z ó r á s s a l .  A 400 m-es s ik fu tó n ő k  te rm e tá t la g a  a nagyobb 
/1 6 7 ,3  cm /. A v a r iá c ió - te r je d e le m  2 7 ,0  cm. A m in ta  3 ,56 %-oa v a r i á c i ó t  m utat 5 ,9 7 -e s  szó 
r á s s a l .  A 100 m-es vágtázónők te rm e tá t la g a  2 ,7  cm -re l s z ig n if ik á n s a n  /p <  5%/ k ü lö n b ö zik  a 
400 m-es á t l a g t ó l .

A 100 m-es s ik fu tó n ő k  te rm e tá t la g á t  ö s s z e h a s o n líto t ta m  E iben /1 9 7 4 / á l t a l  k ö z ö lt  négy 
o lim p ián  ré s z tv e v ő  vágtázónők te r m e tá t la g á v a l .  Róma = 1 6 6 ,6 ; Tokió = 1 6 5 ,9 ; Mexikó = 166 ,5 ; 
München = 164,9 cm. Ö ssz e h a so n líto tta m  a B u d ap esti A t l é t ik a i  Európa Bajnokságon r é s z t  v e t t  
vág tázónők E iben  /1 9 7 4 / á l t a l  m ért és a  magyar f e ln ő t t  és u tá n p ó t lá s  v á lo g a to t t  vág tázónők  
Farm os! /1 9 7 5 / á l t a l  m ért t e r m e tá t l a g á t .  M e g á lla p íth a tó , hogy a k im u ta to t t  te s tm a g a ssá g i 
k ö zép érték ek  m eg k ö ze litő en  azonosak .
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T e s ts ú ly
A 100-400 m-ea f é r f i  v ág tázok  t e s t s ú ly - k ö z é p é r t é k e  69 , 6 , i l l e t v e  7 1 ,5  kg, amely 3 1 ,0 ,  

i l l e t v e  24.O kg-os  in te rv a l lu m b a n  szóródó v a r iá n s o k a t  r e p r e z e n t á l .  Ehhez v i s z o n y la g  magas 
10 ,7 1 ,  i l l e t v e  8 ,99  %-os v a r i á c i ó s  e g y ü t th a tó  t a r t o z i k  7 ,4 6 ,  i l l e t v e  6 , 43-as  s z ó r á s s a l .  Az 
á t l a g - p o p u lá c ió r a  je l lem ző  müncheni o l im p ia i  vág tázó  f é r f i a k  100 m-ea k ö zép é r ték e  2 ,2  kg- 
mal marad e l  a Tanner /1 9 7 4 /  á l t a l  k im u ta to t t  á t l a g t ó l .  A T i t t e l  ás Wutscherk /1 9 7 0 /  á l t a l  
mért 100 m-ea vág tázok  t e s t s ú l y á t l a g á h o z  V iszo n y í tv a  4 ,9  k g -o s ,  a 400 m-es fu tó k  á t la g á h o z  
v i s z o n y í tv a  4 ,8  kg-os n e g a t iv  d i f f e r e n c i a  t a p a s z t a l h a t ó .  E zze l szemben a K obelsk i /1 9 7 3 /  
á l t a l  k ö z ö l t  l e n g y e l  100 m-es s ik fu tó k  a d a ta in a k  á t l a g á t ó l  csak  1 ,0  kg-mal marad e l  a mün
chen i  á t l a g ,  de 400 m-en már ism ét 4 ,3  kg-os  n e g a t iv  d i f f e r e n c i a  t a p a s z t a l h a t ó .  Parmosi 
/ I 975/  á l t a l  k im u ta to t t  magyar v ág tázok  á t l a g a  Tanner és T i t te l -W u ts c h e rk  á t la g á h o z  k ö z e l i t .

Az e m l í t e t t  sze rzők  á l t a l  k im u ta to t t  t e s t s ú l y á t l a g o k  k ö z ö t t  lényeges  d i f f e r e n c i á k  t a 
p a s z ta lh a tó k ,  de a 400 m-es s i k f u t ó k r ó l  k ö z ö l t  t e s t s ú ly k ö z é p é r tá k e k  a magasabbak. Egyedül 
K o b ie lsk i  k ö z é p é r té k e i  a lac so n y ab b ak .  A t e s t s ú l y á t l a g o k  k im u ta tá s á t  a 2. á b ra  s z e m l é l t e t i .

A 100-400 m-es vág tázó  nők t e s t s ú l y  középért  éke 55 ,67 ,  i l l e t v e  55,83 kg. E j e l l e g  v a
r i á c i ó - t e r j e d e lm e  22 ,5 ,  i l l e t v e  24,0  kg, melyhez v iszo n y lag  magas 10 ,32 , i l l e t v e  9 ,13 %-oa 
v a r i á c i ó s  e g y ü t th a tó  t a r t o z i k  5 ,7 4 ,  i l l e t v e  5 ,09 s z ó r á s s a l .  A s z ó rá s  a m in ta  p o l a r i z á c i ó 
j á r a  u t a l  mindkét versenyszám  vonatkozásában .

A 400 m-es v ág tázó  nők t e s t s ú l y á t l a g á t  ö s s z e h a s o n l í to t t a m  az Eiben /1 9 7 4 /  á l t a l  kö
z ö l t  o l im p ia i  á t l a g a d a to k k a l :  Róma = 5 7 ,6 ;  Tokió = 5 7 ,0 ;  Mexikó = 5 6 ,2 ;  München = 57,45«
Az Eiben és az á l t a l a m  k im u ta to t t  müncheni o l im p ia i  á t l a g n á l  1 ,62  kg-os  e l t é r é s  t a p a s z t a l 
h a tó .  T i t te l -W u ts c h e rk  á t l a g a i  2 ,0  kg-os  p o z i t i v  d i f f e r e n c i á t  m uta tnak .  A 400 m-es s i k f u -  
tónők t e s t s ú l y á t l a g a i  minden e s e tb e n  nagyobbak, mint a  100 m-es s ik fu tó n ő k é .

A f é r f i  és  a  n ő i  vág tázok  a l k a t i  t e l t s é ^ é t  a t e s t s ú l y  és te s tm ag asság  függvényében 
Kaup és Rohrer a l k a t i  indexek a lk a lm az ásáv a l  á l l a p í t o t t a m  meg.

A Kaup-index á t l a g a  f é r f i  100 m-es s ik f u tó k n á l  2 ,24 ,  a 400 m -eseknél 2 ,2 0 ,  ami m eg-^  
f e l e l  az o p t im á l i s  k ö zépértékeknek . A 100 m-es f é r f i a k  t e l t e b b  a l k a t t a l  ren d e lk ezn e k .  A nő i  
100 m-es s ik f u tó k  Kaup-index á t l a g a  2 ,0 0 ,  a 400 m-es á t l a g  1 ,9 9 ,  ami sú ly c sö k k en é s t  b iz o -  

c n y i t . E iben  /1 9 7 4 /  2 ,1 1 -e s ,  Farmosi /1 9 7 5 /  2 ,0 4 -e s  é r t é k e t  k ö z ö l t  a v ág tázó  n ő k rő l .  A n ő i  
és  f é r f i  vág tázok  k ö z t i  d i f f e r e n c i a  ig en  e rő sen  s z i g n i f i k á n s .

A R o h re r - in d ex  á t l a g a ,  mely jobban tü k r ö z i  az izm osságo t,  f é r f i  100 m-es s ik f u tó k n á l  
1 ,2 7 ,  a 400 m-es f u tó k n á l  1 ,2 2 .  A Farmosi /1 9 7 5 /  á l t a l  mért v ág tázok  in d e x -é r t é k e  1 ,2 8 .  
Nőknél 1 ,2 4 ,  i l l e t v e  1 ,19  az in d e x é r té k ,  mely j ó l  t ü k r ö z i  az izmosság k ü lö n b s é g é t .  A fér-* 
f i á k  és a nők k ö z ö t t i  d i f f e r e n c i a  a  nemek k ö z t i  kü lönbségbő l  ad ó d ik .  Mindkét e s e tb e n  a 400 
m-es fu tó k  az izmosabbak, mely az  anaerobos körülmények k ö zö t t  v é g z e t t  többletmunkának a 
s z e rv e z e t  f e j l ő d é s é r e  g y a k o ro l t  h a t á s á t  b i z o n y í t j a .
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Az é le tk o r ,  a te s tm ag assá g , v a lam in t a t e s t s ú ly  te l je s í tm é n n y e l  v a ló  ö ssz e fü g g é sé t 
a 3» t á b lá z a t  f o g l a l j a  ö ssz e .

3 . t á b lá z a t

J e l le g e k r  -  mr  p % r  i  m  ̂ p %

100 m 400 m
F é r f i a k

É le tk o r
Testm agasság
T e s tsú ly

0 ,065 -  0 ,14  
0 ,357 -  0 ,1 2  5% 
0 .297  -  0 .13  5%

0,017 -  0 ,1 4  
0 ,263  -  0 ,1 3  
0 .444  -  0 .1 1  5%

N o k
É le tk o r
Testm agasság
T e s tsú ly

0 ,249  ± 0 ,13  
0 ,449  1 0 ,11  1% 
0 ,368  ± 0 ,1 2  5%

0,421  ± 0 ,11  1% 
0 ,259 ± 0 ,13  
0 ,354  ± 0 ,1 2  5%

M egjegyzés: Elemszám /H / az e ls ő  t á b lá z a t  s z e r i n t .
S z ig n if ik á n s  ö ssz e fü g g é s t t a lá l ta m  az á l ta la m  v iz s g á l t  p o p u lác ió  100 m-es f é r f i  s ik f u -  

t ó i n á l  a te s tm ag asság  /p < 5 % /;  a t e s t s ú ly  / ç  <.5%/ és a te l je s i tm é n y  k ö z ö t t .  A 400 m-es s ik -  
fu tó k n á l  i s  s z ig n i f ik á n s  /p  < 5%/ ö ssze fü g g és  van a t e s t s ú ly  é s  a te l je s i tm é n y  k ö z ö t t .

A n ő i 100 m-es s ik fu tó k n á l  ig en  e rő s  ö ssze fü g g és  /p  < 1%/ ta p a s z ta lh a tó  a te s tm a g a s 
ság és a  te l je s i tm é n y  k ö z ö t t ,  de s z ig n i f ik á n s  /p  <5% / az ö ssze fü g g és  a t e s t s ú ly  v o natko 
zásában  i s . A z  á l ta la m  f e ld o lg o z o t t  n ő i 400 m-es v ág tázo k  é l e t k o r i  á tla g á n a k  ö ssze fü g g ése  
a te l je s í tm é n n y e l ,  ig e n  e rő sen  /p  < 1%/ s z ig n i f ik á n s ,  a t e s t s ú l y  te l je s í tm é n n y e l  v a ló  ö ssz e 
függése  s z in té n  /p < 5 % / s z ig n if i lc a n c iá t  m u ta t.

Az a l k a t i  tu la jd o n ság o k n ak  a te l je s i tm é n n y e l  v a ló  s z ig n i f ik á n s  ö ssze fü g g ése  b iz o n y l t 
j a ,  hogy a v ág tázó k  f i z i k a i  a lk a tá v a l  /m in t fo n to s  a la p a d o t ts á g g a l /  a k iv á la s z tá s  és az ed
zés fo lyam atában  szám olni k e l l .

Az a t l é t á k  é le tk o rá n a k , te s tm ag asság án ak  é s t e s ts ú ly á n a k  ö s s z e h a s o n l í tá s a

Az a t l é t á k  é l e tk o r i  és  a l k a t i  m u ta tó it  a 4. t á b lá z a t  ö s s z e g e z i ,  ö s s z e h a s o n litv a  az 
á l ta la m  v i z s g á l t  v á g tá z ó k , v a lam in t E iben  /1 9 7 4 / és Farm osi / l9 7 5 /  á l t a l  v i z s g á l t  n ő i és 
f é r f i  u g ró - ,  i l l e t v e  d o b ó a tlé tá k  á t l a g a i t .

A f e l t ü n t e t e t t  p a ram áte rek b ő l m e g á lla p í th a tó , hogy az  é le tk o r  te k in te té b e n  mindkét 
nemnél s z é le s  eg y é n i v a r iá c ió  t a p a s z ta lh a tó .

Az a t l é t á k  é le tk o r -  és  a l k a t i  j e l l e g i  á t l a g a inak 4 . t á b lá z a t
_____  ö s s z e fo g la lá s a

Versenyzők N É le tk o r
/ é v /

T estm agasság
/cm /

T estsú ly
/k g /

F é r f i a k
100 m-es s ik fu tó k 47 24 ,2 176,0 69 ,60
400 m-es s ik fu tó k 50 24,6 180,0 71 ,50
Magasugrók 41 21,6 186,2 76 ,31
T ávolugrók 38 2 4 ,4 182,5 74 ,59
Hármasugrók 28 23,7 181,1 73 ,66
Rúdugrók 23 26,2 180,2 74 ,04
Súlylökök 28 24 ,5 191,4 120,50
D iszkoszvetők 26 27.9 189,8 108,77
G e re ly h a jitó k 18 27,7 181,9 89,37
K alapácsvetők 31 27 .0 185,6 106,39

N ő k
100 m-es s ik fu tó k 49 22,6 164,6 55,67
400 m s ik fu tó k 48 29,9 167,3 55,83
800 m-es s ik fu tó k 40 24 ,2 168,0 54,50
Magasugrók 44 21 ,2 175,6 62,61
Távolugrók 34 24,3 170,0 59,85
Súlylökők 18 25,7 173,8 83,69
D iszkoszvetők 20 28,7 174,3 80 ,30
G e re ly h a jitó k 21 24,0 173,0 67,05
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A f é r f i a k n á l  á t l a g o s a n  a d o b ó a t lé tá k  a leg id ő seb b e k .  Őket k ö v e t ik  a rúdugrók . L eg f i 
a ta la b b ak  a magasugrók. A nőknél szembetűnő a 400 m-es vágtázok  magas é l e t k o r a ,  ami a v é 
l e t l e n  müve i s  l e h e t .

Az a t l é t á k  te s tm a g a ssá g -  és t e s t s ú ly m e g o s z lá s á b ó l  k i t ű n i k ,  hogy a v ág tázok  t e r m e tá t 
la g a  és t e s t s ú l y a  a le g a la c so n y ab b .  Az á t la g o k  te n d e n c iá ju k b a n  m egfe le lnek  annak az ism ert  
ténynek , hogy a t e s t s ú l y  tö b b n y ire  párhuzamot mutat a t e r m e t t e l ,  amit a  v á l a s z t o t t  v e rsen y 
szám eredményes v é g r e h a j t á s a  in d o k o l  i s .  F é r f i a k n á l  a dobók e g y ü t t e s  t e r m e tá t l a g a  188,8 cm, 
e g y ü t te s  t e s t s ú l y á t l a g a  11 1 ,7 k g .  Őket k ö v e t ik  az ugrók 183.0  cm-es e g y ü t te s  t e r m e tá t l a g g a l  
és 74 ,71 kg-os  e g y ü t te s  t e s t s ú l y á t l a g g a l .  A vágtázókhoz v i s z o n y í tv a  mindkét á t l a g  e rő sen  
s z ig n i f ik á n s  d i f f e r e n c i á t  m u ta t .  A nőknél i s  h aso n ló  te n d e n c ia  j u t  k i f e j e z é s r e .

A vág tázo k ,  ugrók és  dobók c s o p o r t j a i  k ö z ö t t  a t e s t s ú l y  és te s tm ag asság  t e k i n t e t é b e n  
t e h á t  s z i g n i f i k á n s  d i f f e r e n c i a  t a p a s z t a l h a t ó .  E k im u ta to t t  p a ram é te r  a term et és t e s t s ú l y  
szoros  ö s sze fü g g ésé t  b i z o n y l t j a  a v á l a s z t o t t  versenyszám ná l.

Összegezés
A müncheni o lim p ián  r é s z tv e v ő  f é r f i  és n ő i  100 és 400 m-es vágtázok  é l e t k o r - ,  t e s t -  

magasság- és t e s t s ú l y á t l a g a i t  elemeztem, v a lam in t  e j e l le g e k n e k  a  t e l j e s í t m é n n y e l  v a ló  ö ssze 
fü g g é sé t  v iz s g á l t a m .  A k ap o t t  eredmény e l s ő s o rb a n  a r e p r e z e n t a t i v  m in tá ra  j e l le m z ő ,  de ö ssze 
h a s o n l í t v a  a k o rá b b i  a d a to k k a l ,  j ó l  tü k rö z ik  a p o p u lác ió  je l lem ző  m u ta tó i t ,  e z é r t  m egfe le lő  
k ö v e tk e z te té s  vonható  l e  a vág tázok  vona tkozásában .

A v i z s g á l a t i  ada tok  é r t é k e l é s e  a l a p j á n  m e g á l l a p í th a tó ,  hogy a kiemelkedő f é r f i  és nő i  
v á g ta te l je s i tm é n y e k h e z  v isz o n y la g  egységes a l k a t i  mutatók t a r to z n a k .

A két nem k ö z ö t t  az é l e t k o r  t e k i n t e t é b e n  n in c s  s z i g n i f i k á n s  kü lönbség , de s z é l e s  e -  
gyéni v a r i á c i ó  ^ t a p a s z t a lh a tó .  Az a l k a t i  j e l l e g e k n é l  a f é r f i  é s  n ő i  vág tázok  k ö z ö t t  s z i g n i 
f ik á n s  különbség á l l a p í t h a t ó  meg, de a d i f f e r e n c i a  a ké t  nem k ö z ö t t i  kü lönbségbő l ad ó d ik .

Mindkét nemnél, a te s tm ag asság  és a t e s t s ú l y á t l a g o k  a l a p j á n ,  s z ig n i f ik á n s a n  e lk ü lö n ü l 
nek egym ástól a 100 és  400 m-es s ik f u t ó k .  A 400 m-es s ik fu tó k  a magasabbak és sú lyosabbak .

A v i z s g á l a t i  eredmények az a l k a t i  tu la jd o n ság o k n ak  a t e l j e s i t m é n n y e l  v a ló  s z ig n i f ik á n s  
ö s s z e fü g g é s é t  b i z o n y í t j á k .

Mivel az a l k a t i  j e l l e g e k  és  a t e l j e s i tm é n y  k ö z ö t t i  ö ssze fü g g és  ig a z o l tn a k  t e k i n t h e t ő ,  
a k ö z read o t t  v i z s g á l a t i  eredmények a k i v á l a s z t á s  és az edzés  fo lyam atában  f e lh a s z n á lh a tó k .
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Baracs Ferencné

A mélybeugrás mint képességfejlesztő módszer a hármasugrók edzésében
I .  Bevezető
Az a t l é t i k a i  versenyszámok, ig ^  a hárm asugrás  i s ,  v i l á g c s ú c s  k ö r ü l i  eredményeinek e l 

é ré séh ez  i s  á t l a g  f e l e t t i ,  s z ü l e t e t t  és m egszerezhető  p s z ic h ik u s  és f i z i k á l i s  k ép esség ek re ,  
k észség ek re  van szükség .  E ké t tényezőkomplexumnak döntő j e l e n tő s é g e  van a nemzetközi s z in tű  
hármasugró te l je s i tm é n y b e n ;  t e h á t  a s z ü l e t e t t  ad o t tság o k n a k ,  képességeknek , azaz  az ehhez 
kapcsolódó tudományos igényű k iv á l a s z tá s n a k ,  i l l e t v e  a tudományos eredményekre támaszkodó 
f e l k é s z í t é s !  módszereknek. ,  A f e l k é s z í t é s !  módszereket ebben az e se tb e n  s z é le s  körű fogalom
kén t érte lmezem , amely magában f o g l a l j a  a legmodernebb k é p e s s é g f e j l e s z tő  edzésm ódszerek tő l 
kezdve, az ehhez igazodó f i z i o l ó g i á s  /v i ta m in o z á s ,  t á p l á lk o z á s ,  r e h a b i l i t á c i ó ,  s t b /  k ie g é 
s z í t ő  módszereken k e r e s z t ü l ,  a p s z ic h ik u s ,  s z o c i á l i s  r á h a tá s o k a t  e g y a rá n t .

^Terjedelm i k o r lá to k  m ia t t  nem fo g la lkozha tom  mindazon tén y ező k k e l ,  amelyek a v i l á g s z í n 
vonalú  hármasugró t e l j e s í t m é n y t  m eghatározzák . A s z ü l e t e t t  a d o t t s á g o k ,  a k i v á l a s z t á s  k é rd é 
s é t ő l  t e l j e s e n  e l t e k i n t v e ,  a f e l k é s z i t é s i  módszerek témakörén b e l ü l  i s  a hármasugráshoz' l e g i n 
kább szükséges képességek  k i a l a k í t á s á v a l ,  f e j l e s z t é s é v e l  s z e re tn é k  f o g la lk o z n i .  Ezen b e lü l  
i s  az eredmenyesség szem pontjából egyik  legdöntőbb  képesség ,  a  g y o rse rő ,  a^robbanékonyság__ 
f e j l e s z t é s é n e k  egyik  leg h a ték o n y ab b ^eszk ö zé t ,  a m élybeugrást sze re tném  a hármasugrók f e l k é 
s z í t é s e  szem pontjábó l elemzés tá rg y á v á  t e n n i .
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Munkám során  e ls ő s o rb a n  a T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  könyvtárában  f e l l e l h e t ő  s z a k f o r d í t á 
so k ra ,  a TF A t l é t i k a i  Tanszék szöveggyűjtem ényére , s a j á t  f o r d í t á s a i m r a ,  s  ed z ő i  gyakorla tom  
a l a t t  s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t a i m r a  támaszkodtam.

I I .  K é p e s s é g fe j le s z tő  módszerek a hármaaugrók f e lk é s z í t é s é b e n
1. A hárm asugráshoz szükséges leg lén y eg eseb b  képességek
Az á l t a l á n o s  edzésm ódszer tan  s z a b á ly s z e rű s é g e i  s z e r i n t ,  minden magas s z i n t ű  s p o r t t e 

vékenység a l a p j a  b izonyos képességek , készségek  magas s z i n t j e .  Ezen képességek k ö zü l  vannak 
á l t a l á n o s  j e l l e g ű e k ,  amelyek mindennemű sp o r t tev ék e n y ség  a l a p j a i ,  s vannak s p e c i á l i s a k ,  a -  
melyek csak az i l l e t ő  t e s t g y a k o r l a t i  á g ra  je l lem ző ek .  Az a láb b ia k b an  azokkal a k ép esség ek k e l ,  
amelyek á l t a l á b a n  szükségesek  a magas s z i n t ű  s p o r t t e l j e s í tm é n y e k h e z ,  nem fog la lkozom , ugyan is  
e téma edzésm ódszertana m eglehetősen  k im u n k á lt ,  s tém aválasztásom  sem in d o k o l ja .  Sokkal inkább 
s z e re tn é k  fo g la lk o z n i  azon k é p e sség ek k e l ,  k é sz sé g e k k e l ,  amelyek a hármasugráshoz s p e c i á l i s a n  
szükségesek ,  s ezek a következők:

-  G yorserő , robbanékonyság
Meghatározó j e l e n tő s é g ű  képesség  a hárm asugróknál.  Hiánya e s e té n  e l k é p z e l h e t e t l e n  az 

u g rá s  h e ly e s  v é g r e h a j t á s a ,  de a n e k i f u t á s  s p e c i á l i s ,  u g rá s r a  je l lem ző  ri tm usának  k i a l a k í t á 
sában i s  döntő j e l e n tő s é g e  v an .  E képesség  magasabb s z i n t j e  akkor je l lem ző  az ug rásban  r é s z t 
vevő izmokra leg in k áb b ,  ha m inél e rősebbek , m inél gyorsabb összeh ú zó d ásra  k épesek ,  s az ug
ró irán y o k b a  az i d e g i  k o o rd in ác ió  szem pontjából i s k o l á z o t t a k .

-  G yorsaság, fu tó g y o rsa ság
A másik l e g je l e n tő s e b b  képesség  a  h á rm asu g rásn á l .  S z in t j e  egyenes arányban á l l  az u g rá s  

eredm ényével. N agyrészt v e l e s z ü l e t e t t  kép esség ,  de b izonyos h a t á r i g  f e j l e s z t h e t ő .  Döntő j e l e n 
tő ség ű  s z i n t j é n é l  és f e j l e s z t h e t ő s é g é n é l  az i d e g i  s t r u k t ú r a ,  az ideg-izom  k o o rd in á c ió ,  de be
f o l y á s o l j a  az i l l e t ő  izmok g y o rse rő  s z i n t j e  és  l a z a s á g a  i s .

-  Ügyesség, mozgáskoordináció
E k ép e sség n é l ,  k é sz sé g n é l  s z i n t é n  nem az á l t a l á b a n  v e t t  ü g y e s s é g rő l ,  mozgáskoordiná

c i ó r ó l  beszé lünk  / p l .  ami a l a b d a já té k o s o k ra  j e l l e m z ő / ,  hanem a hármasugráshoz szükséges 
s p e c i á l i s  r i tm u s é r z é k r ő l ,  az u g rá s  te c h n ik á já n a k  v é g re h a j tá s á h o z  szükséges  ü g y e s s é g rő l .  F e j 
l e s z th e tő s é g é b e n  s z in t é n  ig en  nagy j e l e n tő s é g e  van az ö r ö k l ö t t  i d e g re n d s z e r i  ad o ttság o k n ak ,  
de s p e c i á l i s  g y a k o r lá s s a l  j e l e n t ő s  v á l to z á s o k  é rh e tő k  e l .

-  G yorsaság i á l ló k é p e s sé g
Kiemelném az á l l ó k é p e s s é g i  mutatók kö zü l  a g y o rs a sá g i  / v á g t a /  á l ló k é p e s s é g  j e l e n t ő s é 

g é t ,  ugyan is  e n é lk ü l  b iz to n sá g o s  v e rsen y zés  éppúgy e l k é p z e l h e t e t l e n j  mint h o s s z a n ta r tó  e -  
redményes g y a k o r lá s .  A versenyek  f r i s s  v ég ig u g rá sa ,  s az edzések  tű rő k ép esség e  n a g y ré s z t  e 
képesség  m e g lé té tő l  függ.

-  Technika
Végül kiemelném a te c h n ik a  problém akörét i s .  I t t  sokkal t ö b b rő l  van szó ,  mint egy 

eg y szerű  k é s z s é g r ő l ,  k é p e s s é g rő l ,  h i s z  benne s z in t e  az ö ssze s  s p e c i á l i s  és á l t a l á n o s  képes
ség ,  k ész ség  m eg je len ik .

A fe n t i e k b e n  rö v id en  vázo ltam  a hárm asugráshoz á l t a l a m  leg in k áb b  szükségesnek t a r t o t t  
képességek , k észségek  k ö ré t ,^ a m i  nem az t  j e l e n t i , ^ h o g y  egyéb képességeknek , készségeknek 
/ p l .  az á l t a l á n o s  e rő ,  á l l ó k é p e s s é g /  n in c s  j e l e n t ő s é g e .

2. E lk ép z e lé sek ,  i r á n y z a to k  a hármasugrók f e lk é s z í t é s é b e n ,  az egyes képességek  f e j 
l e s z t é s e b e n

Ha t ö r t é n e t i s é g b e n  v i z s g á l j u k  a hármasugrók f e lk é s z í t é s é n e k  e l v e i t  és g y a k o r l a t á t , _ 
m egfigye lhe tünk  b izonyos i r á n y z a t o k a t ,  u ra lk o d ó  e lk é p z e l é s e k e t .  Ezek á l t a l á b a n  -  ha nem i s  
mindig t i s z t á n  -  az e lőbb e m l í t e t t  képességek  k ö zü l  v a lam e ly ik  t ú l z o t t  e lőnybe r é s z e s í t é s b e n  
je l e n tk e z n e k .  Ennek m eg fe le lő en ,  azokat a g y a k o r la to k a t ,  edzéseszközöket h e ly e z té k  e l ő t é r b e ,  
amelyek az i l l e t ő  m eg k ü lö n b ö z te te t t  k ép esseg e t  leg inkább  f e j l e s z t e t t é k .  Röviden, a  tudomá
nyos b izonyosság  igénye n é lk ü l ,  az a l á b b i  ed zésm ó d szer tan i  v o n u la to k  f ig y e lh e tő k  meg a h á r 
masugrók f e lk é s z í t é s é b e n :

-  A t e c h n ik a i  képzés t ú l s ú l y a  h a t o t t a  á t  a hármasugrók f e lk é s z í t é s é n e k  a z t  az id ő s z a k á t ,  
amikor az a t l é t á k  a h e t i  3 -4  edzésen  néhány re p ü lő n  és bem eleg ítő  mozdulaton k í v ü l ,  semmi 
k i e g é s z í tő  mozgást nem v é g e z te k ,  s csak  a ko n k ré t  hármasugró te c h n ik á t  g y a k o ro l tá k .  így  t e r 
m észe tesen  a f i z i k á l i s  képességek  a lacsony  s z i n t j e  m ia t t  szé p ,  de v iszo n y lag  k i c s i  u g rá so k ig  
tu d ta k  e l j u t n i ,  s  az  e l t é r ő  egyén i  eredményekben nem a n n y ira  a f e lk é s z ü l é s  kü lö n b ség e ,  mint 
az egyéni s z ü l e t e t t  ad o t ts ág o k  sz ín v o n a l-k ü lö n b sé g e  m u ta tk o zo t t  meg. A tá r s a d a lm i  igény  a 
sporteredm ények fokozódó j a v í t á s á r a ,  a nem zetközi v e rsen y g és ,  i n d o k o l t t á  t e t t é k  a f e lk é s z ü 
lé sb en  az egyéb képességek  s z i s z te m a t ik u s  f e j l e s z t é s é t  i s .

-  Az e rő ed zés  t e r é n  h o z ta  az  e l s ő  fo r ra d a lm i  v á l t o z á s t  a s z o v je t  hármasugró i s k o l a ,  a -  
melynek a re n d s z e re s  e rőedzések  / e l s ő s o r b a n  nagy te r je d e lm ű  s ú ly z o s e d z é s /  b e v e z e té s é v e l ,  az 
ug ró e rő  n ö v e lé se  v o l t  a c é l j a .  Ez te rm é sz e te se n  a te c h n ik a  v é g re h a j tá s á b a n  i s  nagy v á l t o z á s t  
h o z o t t ,  s k i a l a k í t o t t a  a  később gyakran v i t a t o t t  "meredek" t e c h n i k á t ,  amely a nagyobb l á b e r ő 
b ő l  következően  magasabb u g rá s iv e k b en  j e l e n t k e z e t t .  Ebben az időszakban  t e h á t  az egyes k ép es
ségek f e j l e s z t é s é v e l  már s z i s z te m a t ik u s a n  f o g la lk o z ta k ,  de az e r ő ,  s  fő le g  a nagy sú ly o k k a l  
f e j l e s z t e t t  á l t a l á n o s  erő  v o l t  az u ra lkodó  e d z é s c é l .

-  A g y o rsa sá g ,  fu tó g y o rsa sá g  hangsú lyos  k iem elése  a  len g y e l  hármasugró i sk o lá b a n  v o l t  
f e l l e l h e t ő .  Á m axim ális  g y o rs a sá g ra  tö rek v ő  n e k i f u t á s  u t á n i  e lu g rá s  a tech n ik áb an ^az  u . n .  
" a lap o s"  t e c h n ik á t  eredm ényezte . Az i s k o la -n é z ő p o n t já b ó l  k ö v e tk e z e t t ,  hogy az  edzéseszközök 
közü l előnyben r é s z e s í t e t t e  a z o k a t ,  melyek a fu tó g y o rs a s á g o t  leg in k áb b  f e j l e s z t i k .  /Az i s 
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k o la  l e g j e l e s e b b  k é p v i s e lő je  J .  Szmidt v o l t .  Put ó g y o rsa ság á ra  je l le m z ő ,  hogy fénykorában  
re n d s z e re s e n  t a g j a  v o l t  a l e n g y e l  4xlOO-as v á l t ó n a k . /

^Ehhez az i s k o lá h o z  k ö z v e t l e n ü l  kapcsolódva a l a k u l t  k i  a g y o rs a sá g i  á l ló k é p e s s é g e t  
hangsúlyozó i r á n y z a t ,  melynek e d z é s e s z k ö z e i t  a  különböző r é s z ta v fu tá s o lc ,  k e v e r t f u t á s o k ,  s t b .  
j e l l e m e z té k .

-  A g y orse rő  a la p v e tő  je le n tő s é g é n e k  k iem elése  a következő  k i t a p i n t h a t ó  i r á n y z a t ,  amely 
a j e l e n  harmadugró f e l k é s z í t é s i  r e n d s z e r t  i s  á t h a t j a .  Ez az a képesség ,  melynek magas s z i n t 
j e  az ugró a nek ifu tásában , a leg ha ladósabb  fu tó lé p é s e k  m i a t t ,  a t e c h n ik a  c é l r a tö r ő b b ,  robba
nékonyabb e lő r e i r á n y u ló  v é g r e h a j t á s á v a l ,  a le g tö b b  e lő n y t  é l v e z i .  Nem a r r ó l  van szó ,  hogy a 
robbanékonyság, a  g y orse rő  f e j l e s z t é s é v e l  e z t  megelőzően nem f o g la lk o z ta k ,  csupán j e l e n t ő s é 
ge n ő t t  meg, s ed zéseszk ö ze ib en ,  f e j l e s z t é s é n e k  módszereiben j e l e n t k e z t e k  egyre  több ú j j a l
a szakemberek. Tulajdonképpen cikkem fő  témája,^ a m élybeugrás sem másj, mint a g y o rse rő ,  az  
ug ró e rő  f e j l e s z t é s é n e k  egyik  ig e n  hatékony és ú j s z e r ű  e sz k ö ze , am elyrő l később r é s z l e t e s e n  
szó lo k .  Szándékosan haszná ltam  az " ú js z e rű "  k i f e j e z é s t ,  u g y an is  nem t e l j e s e n  ú j  f e l f e d e z é s 
r ő l  van^szó .  A s z o v je t  V erh o san szk ij  á l t a l  m eghonosíto tt  "mélybeügrás" k i f e j e z é s ,  és a hozzá 
kapcsolódó g y a k o r la to k  hasznosságának , je le n tő s é g é n e k  in d o k o lá sa ,  i z o m - é le t t a n i  megmagyará
zása  az ú j ,  maga a módszer nem, m ivel ha nem i s  i l y e n  néven, s nem i l y e n  nézőpontú tudományos 
in d o k o lá s s a l ,  m ár^év tizedek  ó ta  alkalm azzák  az ugrók f e lk é s z í t é s é b e n .  így i r  p l .  a g y o rse rő ,  
az e lru g aszk o d ó erő  f e j l e s z t é s é n e k  m ódszerérő l V. Xuznyecov 1967-ben: " Igen  hatékonynak b izo 
n y u l t  az a módszer, amikor a  s p o r to ló  v a lam ily en  em elvényről l e u g r ik  és menten f e l u g r i k  egy 
m ás ik ra .  Nem tudom, hogy a s p o r t j á t é k o k  k é p v i s e lő i  gyakran v é g e z te k -e  i l y e n  g y a k o r la to k a t ,  
de az a t l é t á k  már é v t iz e d e k  ó ta  v é g z ik " .  /S z p o r t iv n ü e  Ig rü ,  1 9 6 7 . 7 . s z . /  E néhány megjegyzés 
a r r a  s z e r e t e t t  v o ln a  r á m u ta tn i ,  hogy a mélybeugrás g y a k o r l a t a i t  már e lé g  rég en  alkalm azzák  
az u g r ó a t l é t á k  f e lk é s z í t é s é b e n ,  v i s z o n t  enny ire  u ra lk o d ó  g y o rse rő  g y a k o r la tk é n t  v a ló  f e l -  
h a s z n á lá s a  az u tó b b i  10 év f e lk é s z ü lé s é b e n  j e l e n t k e z i k .

Ez a tén y  a r r a  m uta t ,  hogy a  szakemberek az egyes k iem e lt  képességeken  b e lü l  i s  o lyan 
s p e c i á l i s ,  hatékony ed zéseszk ö zö k e t ,  g y a k o r la to k a t  k e re sn ek ,  amelyek k ö z v e t le n  e redm ényjav i-  
tó  h a tá sú ak  az i l l e t ő  versenyszám ban.

-  A t e c h n ik a i  képzés mintegy " re n e s z á n s z á t"  é lv e ,  egyre gyakor ibb  beszédtéma a szakem
berek  körében . A f i z i k á l i s á n  j ó l  k é p z e t t  -  ső t  t ú l k é p z e t t  - ,  gyakran megengedett vagy t i l 
t o t t  f i z i o l ó g i á s  s e g í t s é g e t  é lvező  versenyzők e l f e l e j t e t t e k  u g r a n i .  Ismét e lő t é r b e  k e r ü l  
t e h á t  a t e c h n ik a i  képzés fo n to s s á g a ,  t e rm é sz e te se n  egész más s z i n t e n ,  mint a z t  e lőbb  l e í r 
tam.

A hárm asugrásban e l t e r j e d t  f e lk é s z ü l é s i  m ódszerekrő l,  i r á n y z a to k r ó l  ö s s z e fo g la lá s k é p p  
m e g á l la p í th a tó ,  hogy azokat nem l e h e t  merev h a tá r o k k a l  e l k ü l ö n í t e n i ,  de a j e l z e t t  sú lypon
to s  e lk é p z e lé s e k  v a ló b an  l é t e z t e k ,  i l l e t v e  l é t e z n e k .  Nézetem s z e r i n t  a ma szakemberének köny- 
nyebb h e ly z e te  van a t e k i n t e t b e n ,  hogy e l ő t t e  van egy s o r  a g y a k o r la t  á l t a l  i g a z o l t  helyeB, 
i l l e t v e  kevésbé h e ly e s  módszer, csak k i  k e l l  v á l a s z t a n i a  a l e g jo b b a k a t .  Ugyanakkor nehezebb 
h e ly z e tb e n  van a s o k k a l  magasabb eredm ényelvárások m i a t t ,  amihez ú jab b ,  még hatékonyabb mód
s z e re k e t  k e l l  t a l á l n i a .

I I I .  A mélybeugrás fogalm a, a lk a lm a z á s i  l eh e tő ség e  a hármasugrók f e lk é s z í t é s é b e n
1. Az e r ő s i t ő  g y ak o r la to k  f a j t á i
A mélybeugró g y ak o r la to k  hatásmechanizmusának m egértéséhez szükségesnek ta r to m  f e l 

e l e v e n í t e n i  néhány, az e r ő s í t é s s e l  k a p c s o la to s  edzésm ódszer tan i  foga lm at:
-  Az e rő ,  f a j t á i t  t e k i n t v e ,  l e h e t  : á l t a l á n o s ,  i l l e t v e  g y o r s - e r ő . Ennek m eg fe le lő en  az 

e r ő s i t ő  h a tá s ú  g y ak o r la to k  i s  á l t a l á n o s  e r ö f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k ,  i l l e t v e  g y o r s a sá g i  e r ő 
f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  l e h e tn e k .

Mig az á l t a l á n o s  e rő re  a m inél nagyobb e l l e n á l l á s  legyőzése  a^ je l le m z ő ,  add ig  a gy o rs 
e rő re  a m inél röv idebb  idő a l a t t  / r e l a t i v e /  nagyobb e l l e n á l l á s  leg y ő zé se .

-^Az e r ő s i t ő  g y a k o r la t  m o zg ássze rk eze té t  t e k in tv e  i z o m e t r i á s , i z o t o n i á s  és in te rm e d i -  
á l i s  e r ő f e j l e s z t é s r ő l  szoktunk b e s z é ln i .  E három e r ő f e j l e s z t ő  módszer közü l t e rm é sz e te se n  
az á l t a l á n o s  erő  f e j l e s z t é s é b e n  az izo m eth iá s  és  i n t e r m e d l á l i s ,  v a lam in t  a nagy sú ly o k k a l  
v é g z e t t  / é s  l a s s a n  v é g r e h a j t o t t /  i z o tó n iá s  e rő g y a k o r la to k a t  alkalm azzuk. E zzel szemben a 
g y o rse rő  f e j l e s z t é s é b e n  s z in t e  k iz á r ó la g  i z o t ó n i á s ,  t e h á t  e lm o zd u lá s sa l  j á r ó ,  méghozzá id ő 
ben minél rö v idebben , gyorsabban v é g r e h a j t o t t  g y a k o r la to k a t  alkalm azunk.

-  A leg ú jab b  k u ta tá s o k  s z e r i n t  a g y o rse rő  f e j l e s z t é s é r e  kü lönösen  a lka lm as  g y a k o r la 
tok  az u . n .  p l i o m e t r i á s  g y a k o r la to k .  E g y a k o r la to k  tu la jdonképpen  s p e c i á l i s a n  v é g r e h a j t o t t  
i z o tó n iá s  g y a k o r la to k .  Vegyünk p l .  egy i z o tó n iá s  g y o rse rő  g y a k o r la to t ,  amelyet a s p o r to ló  
s a j á t  t e s t s ú ly á n a k  le g y ő zé sév e l  végez: a h e ly b ő l  t á v o l u g r á s t .  Hagyományosan v é g r e h a j tv a  az 
a l á b b i  izomműködés t ö r t é n i k :  az u g rá s  e l ő t t i  h e l y z e t e t  f e lv é v e ,  az u g rásban  r é s z tv e v ő  izmok 
tó n u so s ,  e l ő f e s z í t e t t  á l l a p o t b a  k e rü ln e k ,  majd az u g rá s t  megkezdve, v i l lá m g y o rsan  összehú
zódnak, s az u g ró t  b izonyos t á v o l s á g r a  r e p í t i k .  M egfigye lések ,  k í s é r l e t e k  azonban b iz o n y í 
t o t t á k ,  hogy ha az u g r ó , e z t  az e l ru g a s z k o d á s t  úgy v é g z i ,  hogy e l ő t t e  duplázó szökkenést  vé
gez ,  vagy n e tán  egy k iseb b  em elvényrő l u g r ik  l e ,  s u tá n a  ru g aszk o d ik ,  azaz az e lő b b i  ug rás  
e l ő t t i  tónusban levő  izm a it  kényszerűen  m egnyú jt ja ,  akkor azok so k k a l  nagyobb e r ő t  tudnak 
k i f e j t e n i  az u g rá sb an .

K í s é r l e t e k  i g a z o l j á k ,  hogy minden o lyan  e r ő g y a k o r la t ,  amelyet úgy h a j tu n k  v ég re ,  hoşy 
az e lőbb  l e i r t  e l ő f e s z í t e t t  á l l a p o tb a n ,  megelőző erő h a t á s á r a  az izmot to v áb b i  kényszernyu- 
l á s  é r i ,  h a tv á n y o z o t ta n  f e j l e s z t i  a g y o r s e rő t .  A k é n y s z e rn y ú j tá s ra  b ek ö v e tk e ze t t  i z o m á l la 
pot ugyan is  e l ő f e l t é t e l e  az u tá n a  következő gyors  és e r ő t e l j e s  összehúzódásnak . így i r  e r r ő l  
Fred W ilt :  "A modern koncepció  s z e r i n t  az izmok k o n t r a k c ió i  h a t á r o z o t t a n  nőnek, e r ő t e l j e s e b 
bek, ha azok e l ő f e s z í t e t t e k ,  megelőző e x c e n t r ik u s  k o n trak c ió n ak  vannak k i t é v e . . .  E x cen tr ik u s



leontrakció u tá n ,  sokkal e rő se b b ^ k o n c e n tr ik u s  k o n tra k c ió  k ö v e tk ezh e t"  /The A t h l e t i c  J o u rn a l ,  
1975» 55. k ö t .  89-90. o l d . /  A mélybeugrás az egy ik  leghatékonyabb p l io m e tr ik u s ' ,  g y o r s e rő t  
f e j l e s z t ő  edzéseszköz .  Amikor leugruhk egy m a g a s la t r ó l ,  s enyhén h a j l í t o t t  Í z ü l e t e k k e l  
"megfogjuk" az u g r á s t ,  s o n n a n  azonnal i n d í tu n k ,  az e lő b b  l e i r t  izomműködés z a j l i k  l e .  Tu
la jdonképpen  í l y e i i  izom m üködesitörténik  minden ugrószám e l ru g a s z k o d á s á n á l .  A szak iroda lom  
sokak á l t a l  " a m o r t iz á c ió s  szakasznak" n e v e z e t t  m ozgásperiódusa  nem más, mint p l i o m e t r i á s  
izomműködés. E zé r t  az e lu g rá s  ig en  f o n to s  robbanékony, gyors  izomműködése a mélybeugró gya
k o r l a to k k a l  hatékonyan  f e j l e s z t h e t ő .  Term észe tesen  a  p l io m e t r i á s  g y o r s e r ó f e j l e s z tő  gyakor
l a to k  nem s z ű k í th e tő k  le  a mélybeugrások különböző v a r i á c i ó i r a .  További hasznos  i l y e n  ed z és 
eszközök a különböző u g ró -sz ö k d e lő  g y a k o r la to k  n e h e z í t e t t  körülmények k ö z ö t t  /kü lönböző  s z e 
rek  f e l h a s z n á l á s á v a l / .

Nemcsak a  láb  izom za tú ra  le h e t  i l y e n  g y a k o r la to k a t  k o n s t r u á l n i ,  hanem a t e s t  egyéb 
iz o m c s o p o r t j a i r a  i s .  A lényeg  a z ,  hogy az e lőbb  l e i r t  izomműködés bekövetkezzék .

2. A m élybeugrás , mint g y o r a e r ő - f e j l e s z t ő  g y a k o r la t  a hármasugrásban
A m élybeugrás a lk a lm azása  az u g r ó a t l é t á k  s p e c i á l i s  g y o rse rő  f e j l e s z t é s é b e n  az u tó b b i  

id ő b e n ^ á l ta lá n o s a n  e l t e r j e d t .  H asznosságukat nemcsak az ö sz tö n ö s  a lka lm azás  u tá n  j e l e n tk e z ő  
j e l e n t ő s  eredm ényjavu lások , hanem tudományos igényű k u ta tá s o k  i s  i g a z o l j á k .  Sok é rd ek es  k í 
s é r l e t e t  v é g z e t t  p l .  V e rh o s a n s z k i j , a  téma egyik  leg k iv á ló b b  szakembere. Egyik k í s é r l e t é b e n  
három cso p o r tb an  g y a k o r o l t a t t a  a v e rsenyzőke t  egy f e l k é s z ü l é s i  időszakon  k e r e s z t ü l .  Az egyik  
c so p o r t  v ég ig  csak  a hagyományos u g ró -szö k d e lő  g y a k o r la to k a t  a lk a lm a z ta  e r ő f e j l e s z t ő  gyakor
l a t k é n t ,  a másik c so p o r t  f é l i d ő t ő l  maximális e r ő f e j l e s z t é s t  i s  v é g z e t t ,  a harmadik csopor t  
ped ig  az id ő szak  egyharmadáig csak  hagyományos, az id ő szak  második harmadában m axim ális e rő -  
f e j l e s z t é s t  i s ,  a harmadik szakaszban pedig  s p e c i á l i s  mélybeugró g y a k o r la to k a t  i s  v é g z e t t .
A re n d s z e re s  k o n tro l lm é ré se k  egyérte lm űen  i g a z o l t á k ,  hogy az ug ráshoz  szükséges le g fo n to sab b  
f a k t o r  a g y o rse rő  f e j l ő d é s e  messzemenően a harmadik c s o p o r tn á l  v o l t  a legnagyobb, amely ké
sőbb a verseny időszakban  eredményesebben i s  j e l e n t k e z e t t  / L e i c h t a t h l e t i k ,  1971. 8 . s z .  6. o l 
d a l . / .

A mélybeugrások egyik  legnagyobb e lő n y e ,  hogy a re n d k ív ü l  hatékony g y o rse rő  f e j l e s z t ő  
h a tá su k  m e l l e t t  pon tosan  o ly an  m ozgásirány , mozgaskép a l a k í t h a t ó  k i ,  mint am ilyen  az i l l e t ő  
u g rá s  mozgásképe. A modern f e l f o g á s  s z e r i n t  ugyan is  a versenyző  k e l l ő  s z i n t ű ,  a la p v e tő  á l t a 
lán o s  k é p e s s é g e i re  o lyan  s p e c i á l i s  k ép esség ek e t  k e l l  é p í t e n i ,  melyek működési i r á n y a  legkö
ze lebb  van , vagy megegyezik az i l l e t ő  egyéni t e c h n i k á j á v a l .  V e rhosanszk ij  igy f o g l a l j a  össze 
e z t :  "Ezeknek az edzéseszközöknek , az e d z é s f e l t é t e l e k e t  f igyelem be véve ,  m axim álisan  k ö ze led 
n i  k e l l  a mozgás izommunkájának dinamizmusához". /D er  L e i c t a t h l e t ,  1968. 1 2 . s z .  4 -50 . o l d a l . /  
Ha a v ersen y ző k e t  i l y e n  módon k é s z í t j ü k  f e l ,  nem érhe tnek  bennünket k e l l e m e t le n  m eg lepe té sek ,  
amikor az u g r á s t  t e l j e s  n e k i f u t á s b ó l ,  v e r sen y sze rű en  h a j t j á k  v é g re ,  ugyan is  ren d e lk ezn ek  a -  
zokkal a s p e c i á l i s ,  edzésen beg y ak o ro lt  k é p e sség ek k e l ,  amelyek az  u g rá s  te c h n ik á já n a k  tö k é 
l e t e s  v é g r e h a j tá s á h o z  szükségesek .

Az e d d ig ie k e t  f igyelem be véve ,  az a l á b b i  a la p e lv e k  szem e l ő t t  t a r t á s a  szükséges  a  h á r 
masugrók mélybeugró g y a k o r la ta in a k  m eg te rv ezésén é l :

-  Legfontosabb és a lap v e tő ^k ö v e te lm én y , hogy a mélybeugró g y ak o r la to k  tö b b ség e ,  a  h á r 
masugrás te c h n ik á já n a k  mozgásképéhez ig a z o d jé k ,  ső t  é lv e rsen y ző k n é l  az egyéni te ch n ik á h o z .
Ne csak a  g l o b á l i s  t e c h n ik á t  g y a k o ro l ta s su k  -  a k ez d ő u g rá s sa l  m a g a s í to t t  h e l y r ő l  - ,  hanem 
r é s z e i r e  bontva mindegyik m o zg ás fáz is t  i s .

-  Keressük meg a z t  az o p t im á l i s  m agasságot,  ahonnan a kezd ő u g rás t  v é g e z te t jü k  -  
szak irodalom  s z e r i n t  ez 70-80 cm. Ez te rm é sz e te se n  a le u g rá a  u t á n i  legnagyobb t e l j e s í tm é n y  
e l é r é s é t  t e s z i  le h e tő v é ,  de ne csak i l y e n  m agasságró l g y a k o ro l ta s su n k ,  h i s z  a g y o r s e r ő f e j -  
l e s z t ő  h a t á s  m agasabbról e s e t l e g  hatékonyabb l e h e t .  A 100 cm-t nem c é ls z e rű  t ú l l é p n i .  Az 
ugrásmagasság m e g á l l a p í t á s á n á l  i s  m axim álisan  f i g y e l jü n k  az egyéni a d o t t s á g o k ra .

-  Ne a lkalm azzuk a m agasugróknál b e v á l t ,  le u g rá s  u tá n  p á r o s lá b r a  é rk e z é s ,  meredek 
f ö l f e l é  emelkedés g y a k o r la t o t ,  u g y an is  ez e g y á l t a l á n  nem h a s o n l í t  a  hárm asugrás e l ru g a s z k o 
d á s !  i rá n y á h o z .  Ha p áro s  l á b r a  t ö r t é n i k  a l e é r k e z é s ,  ak k o r  e z t  mindig e lő r e  i r á n y u ló  e l r u 
gaszkodás k ö v esse .

-  Egy-egy edzésen b e l ü l  v á l to z a to s a n  te rv e zzü k  meg a mélybeugró g y a k o r la to k a t ,  egé
s z í t s ü k  k i  más t i p u s ú  u g ró -sz ö k d e lő  g y a k o r la to k k a l ,  f u t o i s k o l á z á s s a l ,  s t b .

-  Az edzés  fő  ré széb en  alkalm azzuk k e l l ő  b em ele g íté s  u tá n ,  de ne f á r a d t a n .  P é ld áu l  
á l ló k é p e s s é g i  munka u tá n  sohase  v ég e z te s sü k .

A hármasugrók mélybeugró g y a k o r la t a i
A t e l j e s s é g  igénye n é lk ü l  fe lso ro lo m  azokat a g y a k o r la to k a t ,  melyek a hármasugrók 

f e lk é s z í t é s é b e n  leg inkább  a lka lm azha tók :
-  K ét, egym ással szemben f e l á l l í t o t t ,  ug ró szek rén y  / a  szekrények  magassága és egymás

t ó l  mért t á v o l s á g a  v a r i á l h a t ó /  kö zü l  a versenyző  f e l á l l  az  e g y ik re ,  l e u g r ik  a t a l a j r a ,  s 
azonnal f e l u g r i k  az e l ő t t e  lévő  másik s z e k ré n y re .  Ezt követően  m egfordul és fo lyam atosan  
ugyanigy u g r ik  v i s s z a .  I l y e n  módon a  k é t  szekrény k ö z ö t t  szám ta lan  g y a k o r la t  v a r i á l h a t ó .

A t e r h e l é s  ad ag o lh a tó  a szekrénymagasság és  a  t á v o l s á g ,  v a lam in t  a v é g r e h a j t á s i  i n t e n z i t á s  
és szé r iaszám  v á l t o z t a t á s á v a l .

-  Különböző magasságú u g ró sz ek rén y é k rő l  in d u lv a ,  a hárm asugrás ,  vagy különböző más 
szökde lések  v é g r e h a j t á s a  / é r k e z é s  homokgödörbe, vagy to rn a s z ő n y e g re / .

-  Tornapadon könnyű n e k i f u t á s ,  majd eg y láb as  e l ru g a s z k o d á s s a l  / a  t a l a j o n  f o l y t a t v a /  
hárm asugrás ,  i l l e t v e  szökde lé sek  / é r k e z e s  homokba, vagy sz ő n y e g re / .
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-  S zek rén y rő l  l e u g rá a ,  s a képességekhez mért t á v o l s á g r a  és magasságba á l l i t o t t  g á t  
á tu g rá s a  / é r k e z é s  homokba, vagy s ző n y e g re / .

-  Különböző s o ro z a tsz ö k d e lé se k  akadályok f e l e t t ,  növekvő, majd csökkenő sorrendbe  á l 
l i t o t t  különböző magasságú és egym ástól mért t á v o ls á g ú  szekrények , zsámolyok f e lh a s z n á l á s á 
v a l .

A f e l k é s z ü l é s i  id ő szak  to rn a te rm i  e d z é s e in  f e lh a s z n á l h a t j u k  a terem  ö ssze s  t a r t o z é 
k á t ,  ami a  cé lnak  m e g fe le l .  Mindig ügye ljünk  a t a l a j  m inőségére azon a h e ly e n ,  a h o l  a mély
beugrás  t a l a j f o g á s a  t ö r t é n i k .  Legjobb a f i lc sz ő n y e g ,^ v a g y  a  k e l l ő  s z i l á r d s á g ú  hagyományos 
to rn asző n y eg .  A puha h ab sz iv a c s  szőnyeg l e r o n t j a  a  mélybeugrás p o z i t i v  h a t á s a i t ,  a t ú l  k e 
mény t a l a j  ped ig  t ö n k r e t e s z i  a versenyző  l á b á t , e l s ő s o rb a n  az  a l s z á r a t ,  a c s o n t h á r ty á t  és 
az Í z ü l e t e k e t .

S zab ad té ren  naşyon j ó l  h a sz n á lh a tó k  emelvényeknek a különböző padok, az  eredm ényhir
de tő  dobogó, az időmerő emelvény, h i s z  ezeken még a magasságot i s  s z a b á ly o z h a t ju k .  Pályán 
l e h e t ő l e g  füv'ón végezzük a t a l a j f o g á s t ,  vaşy  a to v áb b i  s z ö k d e lé s t ,  s úgy á l l í t s u k  be az 
á l l v á n y t ,  hogy a ta n í tv á n y  a homokgödörbe e rk ezh e ssé k .

A mélybeugró gyakorlatok a lk almazása a z éves f e lk é szü lé sb en
Mivel b eb izo n y o so d o t t ,  hogy a g y ak o r la to k  a  g y o rse rő  f e j l e s z t é s é n e k  eg y e d ü lá l ló a n  j ó ,  

hatékony e s z k ö z e i ,  a hármaöugrók f e lk é s z í t é s é b e n  eşe sz  éven á t  / a z  egyes időszakokban  e l t é 
rő  arányban , az é l e t k o r i  s a já to s s á g o k ,  a f e lk é s z ü lé s b e n  e l t ö l t ö t t  évek messzemenő f ig y e le m - 
b e v é te l é v e l /  a lk a lm azn i  k e l l  e z e k e t . A m élybeugrások l e g j e l e n tő s e b b  f e lh a s z n á l á s a  a  t i s z t a  
f e l k é s z ü l é s i  időszakban  van. Ekkor nyugodtan fo g la lk o zzu n k  a képesség  f e j l e s z t é s é v e l ,  u r a l -  
kodóan mélybeugró g y a k o r la to k  f e lh a s z n á l á s á v a l  k é t  t e l j e s  edzésen  i s  h e t e n t e .  /V erh o san szk i j  
k í s é r l e t i  c s o p o r t j á v a l  h e t i  k á t  ed zésen ,  75-100 cm-es m a g a s s á g ró l ,30-50 maximális i n t e n z i t á 
sú m élybeugrást v é g e z t e t e t t  a f e l k é s z ü l é s i  id ő szak b an » /

Alkalmazni k e l l  a g y a k o r la to k a t  a vegyes f e lk é s z ü l é s ü  és v ersen y id ő szak o k b an  i s ,  i g a 
zodva az id ő szak  eredmény- és  v e r s e n y c é lk i t ü z é s e i h e z , v a lam in t  t a n í tv á n y a in k  egyéni a d o t t 
s ág a ih o z .  A rra f e l t é t l e n ü l  f i ş y e l n i  k e l l ,  hogy j e l e n t ő s  verseng  e l ő t t  három h é t t e l  m ár^ in- 
t e n z iv  mélybeu^ró e d z é s t  ne. v ég e z te ssü n k .  Egyes t a p a s z t a l a t i  vélemények s z e r i n t ,  a  kemény 
mélybeugró edzések  u t á n  a te c h n ik á z á s  i s  nehezen megy. Ez a r r a  f ig y e lm e z te t ,  hogy a h e t i  
edzésprogram ö s s z e á l l í t á s á n á l  a  mélybeugró és a t e c h n ik a i  edzés  k e l l ő  t á v o l s á g r a  k e r ü l jö n  
egym ástó l.

A mélybeugró g y a k o r la to k ,  hatásmechanizmusukból következően , e rő sen  igénybe v e s z ik  az 
izm okat,  a t a p a d á s i  h e ly e k e t ,  Í z ü l e t e k e t ,  e z é r t  még a f e l k é s z ü l t  ve rsen y ző k n é l  i s  módjával 
k e l l  a lk a lm az n i .  A t i s z t a  f e l k é s z ü l é s i  időszakban  i s  csak bizonyos á l t a l á n o s  k é p e s s é g fe j 
l e s z t é s  u tá n  kezdjünk  s z i s z te m a tik u s a n  fo g la lk o z n i  v e lü k .  Fokozo ttan  érvényes ez a m eşjegy- 
zés  a f i a t a l k o r ú  v e rsen y ző k re .  M egtévesztő l e h e t  az az ó r i á s i  j a v u lá s ,  ami alkalm azásának  
h a t á s á r a  a f i a t a l  ve rsen y ző k n é l  b ek ö v e tk ez ik .  Csak később bánjuk  meg a gyors  s i k e r t ,  amikor 
sú ly o s  s é iü l é s e k e t  t a p a s z ta lu n k  f i a t a l  v e r s e n y z ő in k n é l .  Iíem szabad s i e t t e t n i ,  á tu g r a n i  az 
á l t a l á n o s  a la p o z á s  k o r á t ,  amikor a f i a t a l  v ersenyző  m egérzi azokat  a k é p e s sé g e k e t ,  melyekre 
ez t  az i n t e n z í v  g y o r s e r ő f e j l e s z tő  módszert é p í t e n i  l e h e t .  Ezen á l t a l á n o s  képességek  b i r t o k á 
ban i s  a könnyebb, egyszerűbb , k is e b b  m agasságokról t ö r t é n ő  g y a k o r la to k k a l  kezd jünk , t a n í t 
ványaink  r e a k c i ó i t ,  f e j l ő d é s é t  fo k o z o tt  figyelem m el k i s é r v e .

Nyerges Mihály
IRODALOM: szakedző

1. A t l é t i k a i  u g rá so k .  /V á lo g a to t t  c ikkek  a nem zetközi sp o r t  s z a k i r o d a lo m b ó l .S z e rk . :
N y u lá sz i  J .  T F .k ö n y v tá r .  Bp.1975«/^

2. D obrovolszky, I . f  G olovin , E . : Módszer a robbanékonyság f e j l e s z t é s é r e .  / L e i c h a t h l e t i k ,
1974. 4 0 .a z . /

3. Kuznyecov, V .:  A lábak  ro b b a n ó e re je .  /S z p o r t iv n ü e  Ig rü ,  1967« 7 .  s z . /
4. V erhosanszky , J . :  S p e c i á l i s  e rő g y a k o r la to k  ugrók r é s z é r e .  / L e i c h t a t h l e t i k ,  1964. 44.

s z . /
5. Verhosanszky, J . :  A tö k é l e t e s e d é s  t á v l a t a i  az ugrók g y o r s a sá g i  e re jé n e k  képzésében .

/L eg k a ja  A tlé tika ,^  1966. 9 . e z . /
6. Verhosanszky, J . :  A f e lu g r á s  minőségének m e g í té lé se  hárm asugrásban . /D e r  L e ic h ta th 

l e t i k ,  1968. 1 2 . s z . /
7 .  Verhosanszky, J . : A s p o r to ló  u g ró k észség e ,  ennek e rő g y o rs a s á g i  s t r u k t ú r á j a  és s p e c i 

fikum a. /T e o r ia  i  P r a k t ik a  F iz ic s e s z k a ja ^ K u l tu rü ,  1970. 1 0 . s z . /
8 . Verhosanszky, J . : Az ugrók s p e c i á l i s  e rőedzésének  m ó d sze re rő i .  /D er  L a i c h t a t h l e t i k ,

1971, 8 .  s z . /
9 . W il t ,  F . :  Mi a p l io m e t r i a  ? /The A t h l e t i c  J o u rn a l ,  1975. 5 5 . k ö t . /

10. Z a ránd i ,  L. -  T ih an y i ,  J . : A t l é t i k a i  u g rá so k .  I .  /Szöveggyű jtem ény ./  Tankönyvkiadó,
Bp. 1973.

11. Z a ránd i ,  L. -  T ih an y i ,  J .  -  Schulek A .: A t l é t i k a i  u g rá so k .  I I .  /Szöveggyű jtem ény ./
Tankönyvkiadó, Bp. 1977.

\ szorongás-vizsgálatok jelentősége és lehetősége a kiválasztásnál
Mind a sp o r t  szak irodalom ban , mind a v e r s e n y s p o r t  g y a k o r la tá b ó l  eg y a rán t  r é g ó ta ^ k ö z i s 

m ert ,  hogy vannak versen y ző k ,  ak ik  nagy versenyeken  i s  tu d já k  ho zn i  p i l l a n a t n y i  fo rm á ju k a t ,  
ső t  f e lü lm ú l já k  önmagukat, mig mások p s z i c h i k a i l a g  összeroppannak a f e l a d a t  sú ly a  a l a t t  s 
a  v á r t n á l  sokkal gyengébb eredményt érnek e l .  Vannak t e h á t  jó  és ro s s z  v e r s e n y z ő i  t íp u s o k .  
Azt i s  tu d ju k ,  hogy az u tó b b ia k n á l  a s ik e r t e l e n s é g b e n  több más tényező  m e l l e t t  e l ső so rb a n  
a nagyfokú szorongás j á t s z i k  döntő s z e r e p e t .
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T alán  nem fog á r t a n i ,  ha rö v id en  v á z o l ju k ,  hogy mi az oka a szorongás f e l l é p é s é n e k  
s az miként f e j t  k i  g á t l ó  h a t á s t .

S zorongás-akkor ke le tkez ik ,^  ha az  egyén é l e t é t ,  f i z i k a i  j ó l l é t é t ,  t á r s a d a lm i  s t á t u 
sá t  v e sz é ly  f e n y e g e t i .  Nem szü k ség es ,  hogy a v e s z é ly  va ló b an  fenn  á l l j o n .  E lég ,  ha az  egyén 
s z u b je k t iv e  úgy é r z i ,  hogy j e l e n  v an .  A s p o r to ló n á l  a v e r s e n y - s z i tu á c ió b a n  a v e s z é ly t  a 
s i k e r t e l e n s é g  réme j e l e n t i ,  aminek h á t t e r é b e n  az a gondo la t  r e j t ő z i k ,  hogy a s p o r to ló  úgy 
é r z i , h o g y  a v e le  szemben tá m a s z to t t  e lv á ráso k n ak  nem tud m e g fe le ln i .  Ennek k ö v e tk ez téb en  
s z o c i á l i s  s t á t u s a  v a lam ily en  formában k ed vező tlenebb  l e s z .

A szorongás ré v én  a t e l j e s i tm é n y  szem pontjábó l nézve az u tó b b i  j e le n s é g e k  lépnek f e l .  
Zavarok je le n tk e z n e k  a m ozgáskoord inációban , aminek k ö ve tkez tében  a s p o r to ló  a mozgást nem 
t u d ja  a s z o k o t t ,  b eg y ak o ro l t  s leggazdaságosabb  módon v é g r e h a j t a n i .  R ende llenességek  jönnek 
l é t r e  a .negativ  ren d sze rb e n  i s .  A szívműködés e g y e n e t len  l e s z .  Az e rek  összehúzódnak s en
nek k ö v e tk ez téb en  a v é r e l l á t á s  h a tá s fo k a  csökken, az e n e r g i a e l l á t á s  ro sszab b  l e s z .  Romlik a 
f ig y e l e m - k o n c e n t r á c ió ,  b iz o n y ta la n n á  v á l i k  az e lh a tá ro z ó ,  döntő k ép e sség .  Mindezek h a t á 
s á r a  a m e n tá l i s  e n e rg ia  m ozgósítása  nem le s z  k i e l é g í t ő .

Mivel a szorongás fo k a  az eredményesség egyik  fo n to s  p s z i c h i k a i  b e fo ly á s o ló  f a k to r a ,  
ebből önként k ö v e tk e z ik ,  hogy a k o rs z e rű  és  eredményességre ig én y t  t a r t ó  k i v á l a s z t á s n á l  a 
szorongás v i z s g á l a t á t  semmilyen körülmények k ö zö t t  sem n é lk ü lö z h e t jü k .  Ennek f e l i s m e r é s e  
v e z e t t e  a  Magyar A t l é t i k a i  S zöve tsége t  a r r a  az e l h a t á r o z á s r a ,  hogy egy o lyan  eg y sze rű ,  szé 
l e s  körben  a lka lm azha tó  t e s z t e t  k e r e s ,  i l l e t v e  p ró b á l  k i ,  amely e r r e  a c é l r a  f e lh a s z n á lh a 
t ó .  A v á l a s z t á s  a S t a t e - T r a i t  Anxiety In v en to ry  magyar nyelvű  v á l t o z a t á r a  e s e t t .  Ez k é t  
k é rd ő ív b ő l  á l l :  az egyik az a l k a t i - ,  a másik ped ig  az a k t u á l i s  s z o ro n g ás ra  vonatkozóan  ad 
f e l v i l á g o s i t á s t .  Ezek k i t ö l t é s e  igen  gyorsan  megy / v á l a s z t á s b ó l  é s  a lá h ú z á s b ó l  á l l /  és egy
s z e r r e  több  v e rsen y ző v e l  i s  e l v é g e z t e t h e t ő .  A s p o r t o l ó t  nem á l l í t j a  s z e l l e m i l e g  nehéz ,  
vagy kényes f e l a d a t  e l é .

E t e s z t t e l  az IBV-n ré s z tv e v ő  a t l é t á k a t  v i z s g á l t u k  meg. Szám szerin t  43 v e r s e n y z ő t .
Még i t t h o n ,  az e l u t a z á s  e l ő t t  k i t ö l t e t t ü k  az a l k a t i  szo ro n g ás t  mérő k é r d ő iv e t ,  mig k ö zv e t
l e n ü l  a verseny  e l ő t t  és a verseny  u tá n  a p i l l a n a t n y i  szo ro n g ásra  vonatkozó t e s z t l a p o t .  
E l já rá s u n k k a l  a következő k é rd é se k re  k ív án tu n k  v á l a s z t  k ap n i :

1. Van-e v a lam ily en  össze fü g g és  az a l k a t i  szorongás és az IBV-n e l é r t  v e r s e n y t e l j e 
sitmény k ö zö t t  ?

2 . Milyen k o r r e l á c i ó  van a verseny  e l ő t t i  és a ve rsen y  u t á n i  szorongás k ö z t i  kü lönb
ség , v a lam in t  az IBV-n m u ta to t t  v e r s e n y te l j e s i tm é n y  k ö zö t t  ?

N y ilvánva ló  u g y a n is ,  hogy amennyiben a k á r  eg y ik ,  a k á r  másik, e s e t l e g  m indkettő  e s e 
tében  k o r r e l á c i ó  á l l a p í t h a t ó  meg, akkor a k i v á l a s z t á s  szem pontjábó l j ó l  f e lh a s z n á lh a tó  
p s z i c h o ló g ia i  segédeszköz á l l  re n d e lk e z é sü n k re .

A k i t ö l t ö t t  k é rd ő iv ek  k i é r t é k e l é s e  u tá n  e lő s z ö r  e l k é s z í t e t t ü k  a versenyzők r a n g s o rá t  
az a l k a t i  szorongás a l a p j á n .  Majd a verseny e l ő t t i  és  u t á n i  szorongás k ö z t i  kü lönbségeke t 
véve a l a p u l ,  egy másik r a n g s o r t  k é s z í t e t t ü n k .  Ez u tó b b in á l  m inél k is e b b  v o l t  a k é t  szo ro n 
gás k ö z t i  kü lönbség ,  an n á l  e lő b b re  k e r ü l t  a versenyző  a ran g so rb an .  /N y i lv án v a ló  u g y a n is ,  
hogy ha a verseny  e l ő t t  magas a szorongás  s z i n t j e ,  akkor a különbség  nagy l e s z  a verseny  
u t á n i  normál szoronşâshoz  v i s z o n y í t v a . /  Ezek k ö zö t t  a ran g so ro k  és a Szabó Miklós d r .  u -  
t á n p ó t l á s  veze tőedző  á l t a l  a k e re tedzők  j a v a s l a t a i  a l a p j á n  k é s z i t e t t  v e r s e n y te l j e s i tm é n y -  
r a n g s o r  k ö zö t t  r a n g k o r r e l á c ió t  s z á m íto t tu n k .  Az a l á b b i  eredményeket kap tuk :

1. A lk a t i  szorongás és v e r s e n y te l j e s i tm é n y n é l :
r  = 0,3235 / s z f . : 4 0 / ,  5 %-on s z i g n i f i k á n s .

2. Verseny e l ő t t i  és verseny  u t á n i  szo rongás ,  v a lam in t  a v e r s e n y te l j e s i tm é n y  k ö z ö t t i  
k o r r e l á c ió  e s e té b e n :

r  = 0,7381 / s z f . :  3 3 / ,  0 ,1  %-oa s z i g n i f i k á n s .
Amint a f e n t i  eredmények m u ta t já k ,  mind az a l k a t i  szo rongás ,  mind pedig  a verseny  

e l ő t t i  és verseny  u t á n i  a k t u á l i s  szorongás k ö z t i^ k ü lö n b ség  ö ssze függésben  van a v e rse n y 
t e l j e  s i tm é n n y e l .  Az e l s ő  e s e tb e n  ez az ö ssze fü g g és  nem o ly an  e r ő s ,  mint a m ásodiknál,  de 
e l fo g a d h a tó .

Ugyenezt az eredményt kapjuk akkor i s ,  ha k o n k ré tan  megnézzük, hogy az IBV-n l e g jo b 
ban és l e g ro s s z a b b u l  s z e r e p e l t  v e rsen y ző k n é l  m ilyen  v o l t  a ve rseny  e l ő t t i  és  verseny  u t á n i  
szorongás foka k ö z t i  kü lönbség .

Legjobban s z e r e p e l t e k : Nagyon r o s s z u l s z e r e p e l t e k :
Név: Különbség: Név: Különbség:
S z a la i  J ó z s e f 0 N y i t r a i  Zsuzsa 9
Ú jh e ly i  Sándor 1 Kelemen Sándor 15
Szabó Z so lt 3 F e lső b ü k i  K lára 18
V asv á r i  Sándor 2 Juha Olga 10
K. Szabó Gábor 6 P e t ró c z i  Agnes 20
S z i t á s  Imre 
T á r s i  Z o ltán  
Donkó I l d ik ó

3
7
2

Át lag  : 3

Varga J u d i t

Át l a g :

31

-----1771 '

Amint ez a k i s  s t a t i s z t i k a i  ö s s z e á l l i t á s  m u ta t ja ,  azok k ö zü l ,  a k ik  j ó l  m eg á l l ták  a 
h e ly ü k e t ,  egyedü l K.Szabó Gábornál és T á r s i  Z o l tá n n á l  v o l t  a verseny  e l ő t t  j e le n tő s e b b  fokú 
szo ro n g ás .  A tö b b ie k n é l  a verseny  e l ő t t i  á l l a p o t  a l i g  t é r  e l  a normál v iszonyok  k ö z ö t t i t ő l .
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Az á t l a g o s  különbség 3, ami a z t  b i z o n y l t j a ,  hogy á l t a l á b a n  o lyan  k i c s i  v o l t  a v e rsen y  e l ő t t i  
szo rongás ,  hogy az nem i s  nevezhető  szorongásnak , hanem inkább csak eg é sz sé ç e s  v e r s e n y lá z 
nak. E zze l szemben a nagyon r o s s z u l  s z e r e p e i t e k n é l  a verseny  e l ő t t i  szorongás ig en  magas 
fokú v o l t .  Az á t l a g o s  különbség  m eghalad ja  a 1 7 -e t .

Mindebből az  k ö v e tk e z ik ,  hogy ez az e l j á r á s  a k i v á l a s z t á s n á l  i s  j ó l  f e lh a s z n á l h a t ó .  
Minthogy azonban a k i v á l a s z t á s  j e l e n l e g  már a  10. é le té v b e n  kezdőd ik , szü k ség essé  v á l i k ,  
hogy mindkét k é rd ő iv n é l  a  k i é r t é k e l é s  m egbízhatósága érdekében  é l e t k o r i  s ta n d a rd -o k a t  á l l í t 
sunk f e l .

A magyar gyerekekre ugyanis i ly e n  standard-ok je le n le g  még n incsenek -  s úgy tudom, 
hogy más nemzet b e liek re  vonatkozóan sem ta lá lh a tó k . Amikor ezek az é le tk o r i  standard-ok  
rendelkezésünkre á lln a k , egy olyan p sz ic h o ló g ia i e ljá r á s  birtokában leszü n k , am ellye l már 
t i z  éves k o r tó l kezdve e lé g  megbizhatóan e lő r e  megmondhatjuk, hog^ a versenyző nagy v e r se 
nyeken képes le s z - e  a k tu á lis  formájának és k épessegeinek  m egfe le lő  eredmények e lé r é s é r e .

A következő lé p é s  tehát az é le tk o r i  standard-ok f e l á l l í t á s a .
Az a lka lm azati te s z t lá p

N év:.............. ...................... . . . . . . .  K elt:

Dr.Bakonyi Perene

U t a s í t á s ;  Néhány o lyan  m e g á l l a p í t á s t  o lv a s h a t  az a lá b b ia k b a n ,  am elyekkel az  emberek önmagu
k a t  szok ták  j e l l e m e z n i .  F igyelm esen o lv a s s a  e l  valam ennyit  és húzza a l á  a  jobb
o l d a l i  számok közü l a m e g fe le lő t  a t t ó l  függően, hogy

ÁLTALÁBAN HOGYAN ÉRZI MAGÁT
N incsenek h e ly e s ,  vagy h e l y t e l e n  v á la s z o k .  Ne gondolkozzon t ú l  so k a t ,  hanem az t  
a v á l a s z t  j e l ö l j e  meg, amely á l t a l á b a n  je l lem ző  ö n re .

1. J ó l  érzem m agam ..................................... . . .  . ........................................................... ....
2. Gyorsan e l f á ra d o k  ............................................................................................  . . . . .
3. A s i r á s  e l l e n  küszködnöm k e l l ..................................... ........................... ....
4. A sze ren cse  engem e l k e r ü l  .................................................................................................
5. Sokszor h á t rá n y o s  h e ly z e tb e  k e rü lö k ,  mert a sze ren c se  engem e l k e r ü l  .
6. K ip ihentnek  érzem magam . . . .....................................  . . . . .  ........................
7 .  Nyugodt, m eg fo n to l t ,  t e t t r e  kész  v a g y o k ................................................... ; • ,*
8. Úgy érzem, hogy annyi m egolda tlan  problémám van , hogy nem tudok ú r r á

l e n n i  r a j t u k ................................ ................................................................................................
9 .  A semmiségeket i s  tú ls á g o s a n  a sz ivem re veszem ..............................................

10. Boldog v a g y o k ..................................................................... ............................................. ....  .
11. Hajlamos vagyok tú l s á g o s a n  komolyan ven n i  a d o lg o k a t .  ................................
12. Kevés az  ö n b iza lm am ................................................................ ...................... ....
13. B iz tonságban  érzem m a g a m ..................................................................... .... . . .  . .
14. A k r i t i k u s  h e ly z e te k e t  s z ív e s e n  e lkerü löm  ............................................................
15. Csüggedtnek érzem magam .....................................................................................................
16. E lé g e d e t t  vagyok................................................................. .̂.................................
17. L ényeg te len  dolgok i s  so k á ig  f o g la lk o z ta tn a k  és nem hagynak nyugodni.
18. A c sa ló d áso k  a n n y i r a  m egviselnek , hogy nem tudom fe jem bő l k iv e r n i  őket
19. K iegyensú lyozo tt  vagyok .......................................................................................  > • .
20. F e s z ü l t  l e l k i á l l a p o t b a  ju to k  és i z g a t o t t  l e s z e k ,  ha az u tó b b i  id ő szak

g o n d ja i r a ,  b a j a i r a  gondolok . . .......................  . . .

N é v : . . . . . . . . . . ..................... K e lt :
U ta s ítá s :  /m int f e n t /  1 11

1. Nyugodtnak érzem magam............................
2. B iz tonságban  érzem magam.......................
3 . F e sz ü l tn e k  érzem magam .......................
4 . Valami bán t .  ..............................................
5. Gondtalannak érzem magam. . . - .  . .
6 . Z a k la to t t  vagyok..........................................
7 .  Aggódom, hogy b a jb a  keveredem . . .
8 . í ip ih e n tn e k  érzem m agam....................... ...
9 . Szorongok . ...................................................

10. Kellemesen érzem magam . . . . . .
11. E lég  önbizalm at é rzek  magamban. . .
12. Ideges  vagyok ..............................................
13. Nyugtalannak érzem magam.......................
14. F e l  vagyok húzva . . . . .  ...................
15. Minden f e s z ü l t s é g t ő l  mentes vagyok
16. E lé g e d e t t  vagyok....................... ....
17« Aggódom ............................................................
18. T ú lz o t t a n  i z g a t o t t  é s ' f e l d ú l t  vagyok
1 9 . Vidám vagyok ........................ ...................
20. J ó l  érzem magam....................... ....
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A szakosodásról
Sokszor keményfejűek vagyunk, s o k fé le  egyén i n é z e t t e l ,  vé lem énnyel,  sok önmagunknak 

f e l á l l í t o t t ,  megtám ad h a ta tlan n ak  h i t t  e l v v e l .  Konokok vagyunk az új befogadásában , a mások 
á l t a l  már k i p r ó b á l t  és  eredményesnek b iz o n y u l t  é lv ek ,  e l j á r á s o k ,  módszerek á t v é t e lé b e n .  Pe
d ig  a b i z o n y í t o t t a n  jó  á t v é t e l e  sok v i t a t k o z á s t ó l ,  s é r t ő d é s t ő l ,  e se te n k é n t  v e s z e k e d é s tő l  k í 
mélhetne meg bennünket.  Sokszor nem i s  a r r ó l  v i ta tk o z u n k ,  hogy a jók  kö zü l  m elyik  a legmeg
f e le lő b b ,  hanem gyakran  a r r ó l ,  hogy a ro s sz  és a jó  közü l m elyik a jo b b .  Már a k i i n d u l á s i  
a lapunk i s  r o s s z .  S mindezt t e s s z ü k  v e rsen y ző in k  b ő ré re .

P e rsz e ,  a t l é t i k á b a n  k a te g o r ik u sa n  k i j e l e n t e n i  v a lam it  merész dolog le n n e ,  v e s z é ly e s  
i s ,  de v a lam ik o r  mégis csak s z i n t  k e l l  v a l la n u n k ,  mert ha nem te s s z ü k ,  m eg tesz ik  h e ly e t tü n k  
ta n í tv á n y a in k  a p á ly án ,  h i s z e n  o t t  dő l  e l  minden.

Vannak, ak ik  a k o ra i  szak o so d ás t  v a l l j á k ,  v an n a k ,ak ik  a k é s ő b b i t .  Vannak, ak ik  a ké
s ő i t  mondják, de a k o r a i t  e r ő l t e t i k .  S zé le s  s k á lá n  mozognak á l l á s p o n t j a i n k .

Melyik a h e ly e s  ?
Én a  k é ső b b i ,  pon tosabban  a 1 5 . é l e t é v  u t á n i  s z a k o s í t á s r a  szavazok, s ebben gyakran  megerő

s í t e n e k  k ü l f ö l d i  és h az a i  t a p a s z t a l a t o k ,  i l l e t v e  s a j á t  gyakor la tom ból v e t t  p é ld ák .
Arra^vagyunk k iv á n c s ia k ,  m elyik é l e t k o r  a lega lka lm asabb  az a t l é t i k á b a n  a s z a k o s í t á s 

r a ,  mikor á l ln a k  ren d e lk ezésü n k re  azok a f e l t é t e l e k ,  melyek b i z t o s í t j á k  számunkra a l e h e tő 
ség e t  minden módszer, eszköz a lk a lm a z á s á ra .

Nézzük a 13-14 é v e s e k e t .  Azaz ne i s  nézzük, e z t  az é l e t k o r t  z á r ju k  k i  a s z a k o s í t á s  
f e l t é t e l e z é s é b ő l  i s .  Sokan, i l l e t v e  leg többen  ekkor kezdenek a t l é t i z á l g a t n i ,  k ó s t o l g a t j á k  
a s p o r t á g a t . ^_/Hogy ^miért c s á k ó k k o r ,  az  megint kü lön  k é r d é s . /  A mi v isz o n y a in k  k ö z ö t t  ez a 
s p o r t á g i  k i v á l a s z tá s ,  az a lap k ép zés  k o ra .  Marad a k r i t i k u s  15-16 évesek k o r o s z tá ly a ,  mint 
a t l é t i k á n k  "ü tköző  f e l ü l e t e " .

Szabad-e, l e h e t - e ,  k e l l - e  ebben a k o rb a n ^ s z a k o s i ta n i  ? Nézzük e k o ro s z tá ly  je l lem ző  
s a j á t o s s á g a i t .  Tovább t a r t ,  vagy éppen megkezdődik az  u g rá s s z e rű  h o s s z a n t i  növekedés, ami
v e l  sem a t e s t s ú l y ,  sem a s z é l e s s é g i  növekedés nem tud  l é p é s t  t a r t a n i .  M ozdulata ik  nehézke
sek, darab o sak ,  e s e t l e n e k .  Sokszor a szü k sé g esn é l  nagyobb e r ő f e s z í t é s t  alkalm aznak /második 
m o z g á s f e le s le g / .  Je llem ző  tü n e t  az á l t a l á n o s  izomgyengeség. A tüdő és  a s z í v  g a z d a sá g ta la n  
körülmények k ö zö t t  d o lg o z ik .  A tüdő b e s z o ru l  a keskeny m e llk asáb a ,  a s z í v  so k szo r  szűk ve
rő e re k  m e l l e t t  d o lg o z ik .  A p u b e r tá sb an  megerősödik a hormontevékenység, k i f e j lő d n e k  a má
sod lagos  nemi jeg y ek .  A v e g e t a t i v  id e g re n d s z e r  működése l a b i l i s ,  az in g e re k re  fe le rő sö d v e  
v á l a s z o l .  E l a b i l i t á s ,  a v e g e t a t i v  d y s to n ia ,  a k e r in g é s  és lé g z é s  működését z a v a r h a t j a .

S a já t  pé ldá im ból a köve tkezőket mondhatom. Serdülő  csoportom t a g j a i , / c s a k  f i ú k /  
egy év a l a t t  4-9 cm-t növeked tek ,  t e s t s ú ly u k  2-4 k g - t  g y a ra p o d o t t .  Év közben k é t  s p o r to ló  
v o l t  b izonyos id ő re  e l t i l t v a  id ő szak o s  magas vérnyomás m i a t t .

Vessük össze  most a f e lh o z o t t  je l le m z ő k e t  és p é ld á k a t  a szak o so d o tt  a t l é t á k n á l  h a sz 
n á l t  néhány ed zésm ó d sze r re l i  a f e le m e l t  sú lyok  to n n á iv a l ,  a v e l e j á r ó  p r é s e l é s s e l ,  a nagy 
mennyiségű fu tó an y ag  v ég zésév e l  anaerob körülmények k ö z ö t t ,  a t e r h e l é s e s  m é ly b eu g rássa l ,  
vagy a^ re n d k ív ü l  t a r t ó s ,  pon tos  f ig y e lm e t  ig én y lő  t e c h n ik a i  g y akor lá sok  s z á z a iv a l  -  hogy 
csak  néhányat e m l i t s e k .

Minden magyarázkodás h e l y e t t  á l l j o n  i t t  egy k ü l f ö l d i  koncepció ,  amit Hermann R ied e r  
i r  le  K arl  Feige "A leg jo b b  fu tó k  t e l j e s i t m é n y f e j l ő d é s e  és a c s ú c s te l j e s í tm é n y  időszaka"  
cimü könyvével k a p c so la tb a n .

F̂eige m e g á l l a p í t á s a  nagyszámú fe lm érés  a l a p j á n  "Egyes o l im p ia i  já ték o k o n  a g y ő z te 
sek , érmesek, döntősök k o r ö s s z e t é t e l e  minden ö s sz e fü g g é s t  n é lk ü lö z ,  mivel egyérte lm ű  csök
kenés ,  vagy növekedés csak r i t k á n  és s z a b á ly t a l a n u l  lep  f e l ,  amelyekből semmiféle le h e tő s é g  
n in c s  s z i s z te m a t ik u s  k ö v e tk e z te té s e k  le v o n á s á ra " .  A m e g á l l a p í t á s b ó l  k i t ű n ik ,  hogy a c s ú c s 
t e l j e s í tm é n y  e lé r é s é n e k  id ő szak a  a t l é t i k á b a n  -  néhány k i v é t e l t ő l  e l t e k i n t v e  -  to v áb b ra  i s  
á t l a g o s a n  a  23-29 é l e t é v  közé t e h e tő .

Feige s z e r i n t  "a  t ú l  k o ra i  m axim ális t r é n in g e z  és megtámadja a f i a t a l  spo rtem ber ^ ta r 
t a l é k a i t ,  és ez p á ly a fu tá s á n a k  k o ra i  b e f e j e z é s é t  eredm ényezi a n é lk ü l ,  hogy az e g y é n isé g éb ő l  
adódó l e h e t s é g e s  csú csp o n to t  e l é r n é " .

Feige i r  a t ú l  korán  tá m a s z to t t  magas k ö ve te lm ényekrő l ,  a f e j l ő d é s i  f á z i s  l e r ö v i d í t é 
s é v e l  a k o ra i  te l je s i tm én y m u n k á ra  b e fo g o t t  t e h e ts é g e k  k i é g é s é r ő l .

Még néhány id e v o n a tk o z ó  m e g á l l a p i t á s a :  "a  t e l j e s i tm é n y s p o r to k  e s e té n  a norm ál,  de 
ugyanúgy a későn érők i s  egyforma e s é l l y e l  rende lkeznek  és a második g a r n i t u r a  az e l s ő v e l  
azonos f ig y e lm e t  érdem el. A gyermek és i f j ú s á g  n ev e lő in ek  k i  k e l l  tud n iu k  v á r n i  a le g n a 
gyobb t e l j e s í tm é n y  k i é r l e l ő d e s é t  és h o sszu táv u  f e la d a to k  és c é lo k  s e g í t s é g é v e l  meg k e l l  
s za b ad u ln i  a k o r a i  s ik e re k  k é n y s z e r é tő l " .

Néhány h o zz ászó lá s  a könyvhöz:
Helmar Hőmmel: "Az u tó b b i  időben számos közlemény j e l e n t  meg, hogy a közép- és h o sz -  

s z ú tá v fu tá s b a n  k e r ü l j é k  a k o r a i  s p e c i a l i z á l ó d á s t .  A t e l j e s i t m é n y - t r é n i n g  k o r a i  megkezdésé
v e l  a so k o ld a lú  m otoros és á l t a l á n o s  f e j l ő d é s i  f á z i s  nem v e s z i  k e z d e t é t " .

Paul Schmidt: "A t ú l  korán  megkezdett tudom ányspec if ikus  edzés  sok e s e tb e n  a s p o r t -  
p á ly a f u tá s  k o ra i^ b e fe je z é s é h e z  v e z e t .  A k o ra i  s p e c i a l i z á c i ó  és a c s ú c s te l j e s í tm é n y  k ö z t i  
k ö r ü lb e lü l  10 év á l l a n d ó  e d z é s -é s  versenyprogram ja  á l la n d ó  s t r e s s z  a s p o r t o l ó r a .  Ezt csak 
nagy t e h e r b í r á s ú  a t l é t á k  v i s e l i k  e l ,  de le g tö b b s z ö r  ez  az ú t  mégis a s ta g n á lá sh o z  v e z e t " .
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Paul Wagner: "A so k o ld a lú  a t l é t i k a i  edzés  -  véleményem s z e r i n t  -  nem abban j e l e n t k e 
z ik ,  hogy az a lap o zó  edzés i d e j e  a l a t t  az ö ssze s  a t l é t i k a i  d i s z c i p l í n á t  v éç ig d o lg o zzàk .  A 
so k o ld a lú ság  k i f e j l e s z t é s e  csak az  ö ssze s  motoros a l a p tu lá jd o n s á g  f e lh a s z n á l á s á v a l  és mű
k ö d te t é s é v e l  l e h e t s é g e s " .

E véleményekhez nem k e l l  kommentár. Bár f u tó k r ó l  s zó ln ak ,  nem nehéz az a n a ló g iá t  meg
t a l á l n i  a  tö b b i  szakágga l  -  f ő l e g ,  ha v a l a k i  meg i s  a k a r j a  t a l á l n i .

Még néhány é s z r e v é t e l  !
A k o ra i  s p e c i a l i z á c i ó  k á ro s  ö rökségeként t a l á l u n k  néhány versenyszámban sok a l k a t i l a g  

nem m egfe le lő  s p o r t o l ó t .  Az egy számra k o r lá to z ó d o t t  z á r t  mozgáskészség később már e l l e n á l l  
minden v á l t o z t a t n i  ak a rásn ak .  A t ú l z o t t a n  korán  k i a l a k í t o t t  v ersenyző  -  versenyszám  érze lm i 
k a p c so la t  a z u tá n  k á ro san  b e f o ly á s o l j a  a so k o ld a lú  k ép zés t  és a később i  e redm ényességet .  A 
h e l y t e l e n  ed ző i  s z e m lé le t  -  de a k én y szer  i s  -  k i a l a k í t j a  à  15 Sves m agasygró t, d iszk o szv e 
t ő t ,  s t b . ,  a k i  minden mást k e d v e t l e n ü l  c s i n á l ,  ami nem m agasugrás, vagy nem d i s z k o s z v e té s .  
Nem é r t i  meg -  mert nem é r t e t t ü k  meg v e le  -  a l e g fo n to s a b b a t ,  hogy a s e r d ü lő k o r i  v e rsen y -  
s p o r t  csupán egy eszk ö z ,  ami egy nagy t á v o l i  c é l t :  a magas s z i n t ű  f e l n ő t t k o r i  t e l j e s í t m é 
nyeket s z o l g á l j a .  A v e z e té s  és  az edzpk t e h á t  o t t  j á rn a k  e l  h e ly e se n ,  ah o l  mindent ennek 
ren d e ln ek  a l á .

Még egy d o lg o t ,  amit á l t a l á b a n  nem veszünk figyelem be !
Nem csak^az edző szeme, r á é r z é s e ,  e s e t l e g e s  a l k a t i ,  m érés i  mutatók b izo n y u lh a tn ak  

döntőnek a később i  fő  versenyszám  k i a l a k í t á s á b a n .  A sp o r to ló n ak  i s  van eşy,^ az ed z ő i  meglá
t á s t ó l  so k szo r  f ü g g e t l e n ,  ö n k i f e j l ő d é s e ,  ö n m eg v a ló s í tá sa .  Ez az  ö n k i f e j lo d é s  a k o ra i  s p e c i -  
a l i z á c i ó v a l  k o r l á t o z o t t .  A so k o ld a lú  f e l k é s z í t é s  hozza f e l s z í n r e  és b i z t o s i t  a l t e r n a t í v á t  
a s p o r to ló  s z e rv e z e te  számára.

S a já t  gyakorla tom ból veszem a p é l d á t .  Volt o lyan  a t l é t a ,  a k i  egy ik  hónapban g e r e ly -  
h a j i t ó  s z e r e t e t t  v o ln a  l e n n i ,  a következőkben g á t f u t ó .  V o l t ,  a k i  e g y sz e r  a t á v o lu g r á s t  sze 
r e t t e  le g jo b b an ,  a z u tá n  400 m-es s ik f u tó  a k a r t  l e n n i .  Sokolda lú  képzés e s e té n  az egyes ké
p es sé g sz in te k b en  tö r t é n ő  v á l to z á s  so k szo r  rö v id  időközökben k ö v e tk ez ik  be .  I ly e n  f e l t é t e l e k  
e s e té n  az ed ző i  m eg lá tás  i s  a s e rd ü lő  r e a k c i ó j a  nagy v a ló s z ín ű s é g g e l  t e r m e l i  k i  a szakoso
dás k ez d e té re  a legm egfe le lőbb  versen y szám o t.

Persze  hazudnék, ha a z t  mondanám, hogy nem la to lg a to m ,  én i s  a k é ső b b i^ leh e tő sé g ek e t , .  
ha a z t  mondanám, hogy nem t a r t o k  bizonyos te n d e n c iá t  szükségesnek a se rd ü lő k  f e l k é s z í t é s é 
ben. De csak f e l é p í t ő  j e l l e g ű  f e l k é s z í t é s t  k ép ze lek  e l  és nem s z a k o s í t á s t ,  nem j e l e n r e  vo
n a tk o z ta tv a  és nem mindenáron !

Sipőcz J ó z s e f

Az I. Afrikai Atlétikai Bajnokság
1979. au g u sz tu s  2 -5 .  k ö t ö t t  t a r t o t t á k  meg Dakarban az a f r i k a i  a t l é t á k  nagy v e r s e n y é t ,  

amely egyben v á lo g a tó v e rsen y  i s  v o l t  a három h é t t e l  később s o r r a  k e rü lő  V ilág  Kupára.
E ddig i i l y e n  nagy se reg szem lé re  csak az  A f r ik a i  Já tékokon  k e r ü l t  s o r  más sp o r tág a k k a l  

e g y ü t t .
Az Ibar-M ar-D iop S tad ionban  minden versenynapon a  t e l t  ház e l ő t t  m e g t a r t o t t , kü lönösen  

az é rem táb láza t  s z e r i n t i  nemzetek r a n g s o rá t  b e fo ly á s o ló ,  versenyek  v á r a t l a n  eredményeket 
h o z tak .  A leg tö b b  érmet N ig é r ia  s z e r e z te  Kenya és A lg é r ia  e l ő t t .  De az a t l é t i k á b a n  a nagy 
m últú kenyaiak  h a t  e l s ő  h e ly ü k k e l  a h é t  aranyérmes a l g é r i a i a k  mögé s z o r u l t a k .

A bajnokság  m egnyitó ja  e l ő t t i  napon b e j e l e n t e t t é k ,  hogy több  k i tű n ő  v e rsen y ző ,  mint 
H. Rono, Nyambiu, Bayi, továbbá Aki-Bua és a gyermeket váró  n ég y sze re s  a f r i k a i  r e k o rd e r  
n i g é r i a i  a t l é t a n o ,  Oshikaya nem á l l  r a j t h o z .

Az a u g u s z tu s i  f ü l l e d t ,  p á r á s  meleg i s  b e f o ly á s o l t a  az eredm ényeket.  Ez kü lönösen  
a hosszabb futószámokban m u ta tk o zo t t  meg.

A jobb  eredmények k özü l  a  szudán i E l -K a sk ie f  nagyszerű  4 5 ,3 4 -e s  te l j e s í tm é n y e  m éltán  
k ap o t t  nagy t a p s o t . -  k é t  kenya i  t á r s á v a l  e g y ü t t .  A n i g é r i a i  Obasogie 110 m-es gá to n  13 ,7 6 -  
t a l  g y ő z ö t t .  F é r f i  100 m-en a győztep  ghana i Obeng és a kongói N»Kounkou csak közepes e -  
redményeket é r t e k  e l  /1 0 .5 4  és 10,63 mp/, a n i g é r i a i  Ökodogbe ped ig  nagyon gyengén s z e r e 
p e l t .

A V ilág  Kupán Obeng 10,36 m p-ce l,  Ökodogbe 2 0 ,5 9 -c e l  harmadik l e t t  /m indkét távon  
szé lc sen d  v o l t / .  A f é r f i  sú ly lö k ésb en  az egyip tom i Nagi, mig hármasugrásban a n i g é r i a i  
Agbekaku em elkedett  k i .  Nőknél az  a l g é r i a i  Bautamine, a ghana i Bakary és a  n i g é r i a i  B. 
Bellgam d u p l á z o t t ,  t e s t v é r e  a 100 m-ea g á t fu tá s b a n  g y ő z ö t t .

Jobb eredmények:
F é r f i a k : .
100 m .: 1 . Obena /G hana/ 10 ,5 4 ,  .2 . N’Kounkou /Kongó/ 10 ,6 3 ,  3. O f f l l i  / N i g é r i a /

10,66 mp / 1 ,3  m e l l e n s z é l /
200 m*i 1 .  O f f i l l  / N i g é r i a /  2 0 , 9 0 , . . . .  5. Ökodogbe / N i g é r i a /  21,56 mp / 1 ,2 0  m h á t 

s z é l /
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400 mii 1 .  Hl K ash ie f  /S z u d án /  45 ,34 ,  2» A tu t i  /Kenÿa/ 45,95 mp 
1500 m .: l . B o i t  /K enya/ 3 :3 9 ,9 ,  2. M o rc e l l i  / A l g i r /  3 :4 0 ,1  p.
5000-10.000 m.: Y i f t e r  / E t i ó p i a /  1 4 :1 4 ,0  és  29 :0 8 ,0  p .
110 m g á t :  1 . Obaaogie / N i g é r i a /  13 ,76 ,  2 . Kiaana /K enya/ 13 .81 /2 ,2 0  m h á t s z é l /  
400 m g á t :  1 . Kimayo D. /K enya/ 50 ,05 ,  2. Kipeygo /K enya/ 51,06 mp.
Magasugrás: 1 .  B e lfa  / A l g é r i a /  és 2 . S a l l i l  / A l g é r i a /  2,13 m.
T áv o lu g rá s :  1. Agbekaku / N i g é r i a /  7 ,9 4  m, 2. Elegbede / N i g é r i a /  7»89 m / h á t s z é l  

n in c s  f e l t ü n t e t v e /
Hármasugrás: 1. Agbekaku 16,82 m, 2 . A .D ia l lo  /S z e n e g á l /  16 ,42 m / h á t s z é l  3 ,0  m/ 
S ú ly lö k é s :  1 . Nagi /Egy ip tom / 20,32 m
G e r e l y b a j i t á s : 1 . Age / E l e f á n t c s o n t p a r t /  7 6 ,7 4 ,  2 . Malekwa /T a n z á n ia /  76 ,06  m. 
M aratoni f u t á s :  1. B o le ta  / E t i ó p i a /  2 ó 3 9 :5 5 ,0  p.
4x100 m v á l t ó :  1 . E l e f á n t c s o n tp a r t  39 ,80 mp 
N ő k :
100 m .: 1. Nsenu / N i g é r i a /  11 ,53 , 2. 
400 m .: 1. Bakary /G hana/ 53,33 mp

A fr iy ie /Ghana/ 11,56 / h á t s z é l  2:,20 m/

1500-3000 m .: l .B outam ine / A l g é r i a / 4 :2 3 ,6  és 9 :3 1 ,1  p .
100 m g á t :  1 .  Bellgam J .  / N i g é r i a /  1 4 ,13 ,  2. 

1 ,10  ra/
Bellgam B. / n i g é r i a /  14, 36 / e l l e n s z é l

T áv o lu g rá s :  1 . Bellgam B. 6 ,24  m, 2. 
t e t v e /

Ochonoga / N i g é r i a /  6, 18 m / s z é l n in c s  f e l t ü n -

Ötpróba: 1 . Bellgam B. 3607 pont 
4x100 m v á l t ó :  1 .  Ghana 45,63 mp

Az é r e m tá b lá z a t :
arany ez ü s t bronz ö ssze sen

1. N ig é r ia 8 9 7 24
2. Kenya 8 9 5 20
3. A lg é r ia 7 2 3 12
4« E t ió p ia 3 5 2 10
5. Szenegál - 3 5 8
6 . Ghana 5 1 1 7

17 o rszág  n y e r t  é rm et.
Néhány megjegyzés:
Szenegálban au g u sz tu s  e l e j é n  majdnem e l v i s e l h e t e t l e n  a f o r r ó s á g .  S zerencsésebb  l e t t  

v o ln a  jú n iu s  e l e j é n  re n d ezn i  a „b a jn o k sá g o t .  Ebben az időpontban  -  minden b izo n n y a l  -  r a j t 
hoz á l l t a k  v o ln a  az E gyesü le t  Államokban ta n u ló  d iákok i s ,  a k ik  kö zü l  csak néhányat em lí
t e t t e m  a bev eze tő b en .  A s z o c i a l i s t a  o rszágok , i l l e t v e  az am er ik a iak  s e g í t s é g e  k é z z e l fo g h a 
tó an  megmutatkozott az a l g é r i a i  és  a n i g é r i a i  eredményeken.

Az I .  A fr ik a i A t lé t ik a i  Bajnokságon rész tv ev ő  23 ország 300 a t lé t á j a  b iz to s it é k  a r r a ,  
hogy Keino, Gammoudi, Tamu, Biw ot, Sang, J ipcho, A sa ti, B ayi, Aki-Bua példája  m éltó  köve
tőkre t a l á l . Dózsa György

A teljesítm énynövelés ismérvei és lehetőségei a maraton-lutásnál
A leg tö b b  h o s s z ú tá v f u tó t  e lőbb vagy u tóbb  az  a gondolat  f o g l a l k o z t a t j a ,  hogy eg y sze r  

komolyan megpróbálkozzon a m ara ton i  f u t á s s a l .
Sok nemzetközi k l a s s z i s  t á v f u tó  nagy s i k e r t  é r t  e l  már ezen a távon :  S h o r te r  /USA/, 

H i l l  /A n g l i a / ,  Lismont /B e lg iu m /,  C ie rp insky  /NDK/, M ojsze jev  /SZU/, Pava /O la s z o r s z á g / ,  
P h i l ip p  /NSZK/, s t b .  E zé rt  tű n ik  hasznosnak , hogy a versenyzők le h e tő s é g e ik e t  e l m é l e t i l e g  
f e lm é r jé k .

Habár a leg jo b b  5000 m -es^ időbő l  so k ra  l e h e t  k ö v e tk e z t e tn i ,  a nem zetközi k u ta tá s o k  
s z e r i n t  a 10.000 m-es t e l j e s i tm é n y  tö b b e t  m u ta t .  E r re  a t á v r a  lén y eg esen  keményebben és 
c é lsz e rű b b e n  k e l l  k é s z ü ln i .  I t t  jobban é rvényesü lnek  azok a p s z i c h ik a i  és é l e t t a n i  t u l a j 
donságok, am elyeket a leghosszabb  és legkeményebb o l im p ia i  fu tószám  ig é n y e l
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A 25 km-es tá v o t  nem ze tköz ileg  kevesen f u t j á k  / e l l e n t é t b e n  az NSZK-val/, e z é r t  ez t  
a t á v o t  az é r té k e l é s b e  nem v o n h a t ju k  be .

A m ara ton i  fu tó k  s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g i  m u ta tó já t  az egyén i 10.000 m-es rek o rd  a d ja .
Ha a m ara to n i  f u tó  tá v k ö z i  10 km-es á t l a g - t e l j e s i t m é n y é t  h a s o n l í t j u k  össze  a leg jo b b  

10.000 m-es eredm ényével, a s p e c i á l i s  á l ló k é p e s sé g  k o e f f i c i e n s é t  kapjuk meg / to v áb b iak b an  
rö v id en  SAK. Ezt úgy kapjuk meg, hogy a t á v k ö z i  10 km-ek á t l a g - i d e j é b ő l  k iv o n ju k  a v e r 
senyző le g jo b b  10.000 m-es i d e j é t / .

Az 1. t á b l á z a t o n  néhány nem ze tköz ileg  i s m e r t  f u tó  le g jo b b  t e l j e s í t m é n y é t  és  a meg
f e l e l ő  SAK-ját k ö z ö l jü k .
Név Év Legjobb eredménye 

m ara ton i  fu tá s b a n  
/ ó r a /

10 km-es 
á t l a g  

/ p e r c /

10.000 m-es 
egyéni csúcs  

/ p e r c /

SAK különb
ség

/ p e r c /
C layton 1969 2:08:33 30:28 28:42 1:46
H i l l 1969 2:11 :58 31:15 28:39 2:36
H i l l 1970 2:09:28 30:39 28:39 2:00
S h o r te r 1972 2:10 :30 30:55 27:51 3:04
C ierp insky 1976 2:09 :55 30:46 28:36 2:10
P h i l ip p 1972 2:12 :50 31:26 28:23 3:03
Lismont 1976 2:11 :12 31:05 27:56 3:09
M ojszejev 1976 2:12 :24 31:23 28:11 3:12
Pava 1976 2:12 :54 31:30 27:55 3:35
V iren 1976 2:13 :10 31:33 27:40 3:53

Ez az 
szerübbnek .

ö s s z e á l l i t á s te rm é sz e te se n  csak  egy segédeszköz . Egyelőre  ez t  t a l á l j u k  leg eg y -

A t á b l á z a t b ó l  k i d e r ü l ,  hogy amelyik fu tó n ak  leggyengébb a m ara ton i  eredménye, az re n 
d e lk e z ik  a  leggyengébb SAK-kal i s .  További pé ld ak én t  m egem lítjük  H aase-t  /NDK/ /2 8 :0 4  -  
2 :17 :03  -  SAK 4 :2 5 /  és S z v i r id o v -o t  / S z o v je tu n ió /  /2 8 :2 9  -  2 :16 :47  -  SAK 3 : 5 6 / .  Ők egy spe
c i á l i s  f e l k é s z ü l é s s e l  lén y eg esen  jobb  id ő t  é r t e k  vo ln a  e l  a m ara to n i  táv o n .

A leg jo b b  s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g g e l  re n d e lk ező  tá v fu tó k ,  hason ló  jó  10.000 m-es e red 
ménnyel büszké lkedhe tnek ,  De, hogy v a l a k i  kim agasló  eredményt é r j e n  e l  m ara to n in ,  nem e lé g ,  
hogy csak a 10.000 m-es i d e j e  leg y en  k i tű n ő .

A m ara ton i v ersen y zés  több éves s p e c i á l i s  f e lk é s z ü l é s t  i g é i v e l .
C ie rp in sk y  a h o s s z ú tá v fu tá s h o z  szükséges k i tű n ő  g y o rs a sá g i  á l ló k é p e s s é g é v e l  eg y ü t t  

f e j l e s z t e t t e  a s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g é t .  E zze l  a f e l k é s z ü l é s s e l  n y e r te  meg M ontrea lban  a 
m ara ton i o l im p ia i  ba jnokságo t 2 : 0 9 : 5 5 - t e l .  E zze l  a f u t á s á v a l  m ara ton i á l ló k ép e ssé g én ek  r a 
gyogó p é l d á j á t  m u ta t ta  /SAK 2 :10  ! ! / .

Csak azok a sp o r to ló k  é rh e tn ek  e l  k im agasló  eredményt m ara to n i  fu tá s b a n ,  ak ik  az ehhez 
a távhoz szükséges  s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g g e l  ren d e lk ezn ek  és 10.000 m-es r e k o rd ju k a t  28 perc 
a l á  s z ő r i t j á k .  A 2. t á b l á z a t  t á j é k o z t a t á s u l  s z o l g á l  a m ara ton i eredmények f e j l ő d é s é h e z .
Ehhez egy közepes / 3 : 0 0 /  és egy jó  / 2 : 0 0 /  SAK-ot h a sz n á l tu n k  f e l .

10.000 ra-es 
eredmény 

/ p e r c /

SAK
/ 3 : 0 0 /
/ p e r c /

L ehe tséges  ma
r a t o n i  eredmény 

/ ó r a /

SAK
/ 2 : 0 0 /
/ p e r c /

l e h e t s é g e s  m ara ton i 
eredmény

/ ó r a /
30:00 33:00 2 :1 9 :0 0 32:30 2 :17 :00
29:00 32:00 2 :15 :00 31:30 2:13 :00
28:00 31:00 2 :11 :00 30:00 2 :09 :00
27:30 30:00 2 :0 9 :0 0 30:00 2 :07 :00

F e l t é t e l e z é s :  Az a f u tó  é r i  e l  e l ő s z ö r  a 2 :0 6 :0 0 -o s  á lo m h a tá r t ,  a k i  o p t im á l i s  f e l t é 
t e l e k  m e l l e t t  in d u l  egy e rő s  v ersenyen  és 10.000 m-es egyéni c sú c sa  27:30 p e r c ,  v a lam in t  
a SAK-ja 2:20 k ö rü l  van.

Ma már nem e lé g sé g e s  az ,  hogy egy a t l é t a  röv id eb b -h o sszab b  s i k e r e s ,  vagy kevésbé s i 
k e r e s  p á ly av e rsen y z és  u tá n ,  minden különösebb f e lk é s z ü l é s  n é lk ü l  t é r j e n  á t  a m ara ton i  v e r 
se n y z é s re .

A k iv á ló  temçô keménységét a p â ly şv e rsen y ek  so rán  meg l e h e t  s z e r e z n i ,  de időben  meg 
k e l l  kezden i a k i v á l a s z t á s t ,  a t e r v e z é s t  és a m o t iv á lá s t  az o r s z á g ú t i  v e r s e n y z é s r e .  A pá
ly av e rsen y zé s  k iv á ló  a lap  a m ara to n i  f u tá s h o z .  E m e l le t t  a f i a t a lo k n a k  m egfe le lő  e l ő k é s z í 
t é s  u tá n  v e rsen y ek e t  és  bajnokságoka t k e l l  re n d ezn i  o r sz ág ú to n .

Jó p é ld ak én t  l e h e t  f e lh o z n i  az NDK-t. I t t  i f j ú s á g i  és j u n i o r  korban e l s ő s o rb a n  az 
aerob  á l ló k é p e s s é g e t  f e j l e s z t i k .  Bajnokságot rendeznek 14 éveseknek 15 km-en, 16-17 évesek
nek 20 km-en /19 7 7 -b en .  1. S c h a t tn e r  1 :0 5 :2 0 / .

Hogy a  12-13 évesek r é s z é r e  7 .5  km-es o r s z á g ú t i  t e r ü l e t i  ba jnokságoka t rendeznek , 
csak  a t e l j e s s é g  k ed v éé r t  e m l i t j ü k  meg.

Kunze, a k i  1977-ben 3000 m-en / 8 : 0 1 ,2 /  s ik e r e s e n  s z e r e p e l t  az i f j ú s á g i  EB-n, 15 éve
sen 15 km-en 4 8 :3 9 -e t  é r t  e l  és 16-17 évesen 46:26 p e rc  v o l t  a . legjobb i d e j e  ezen a táv o n .
A "hosszú u t c a i  fu tá so k "  nem á r ta n a k  az i f j ú s á g i  korban . Ezt b i z o n y í t j á k  Kunze 1500 m-es 
és  3000 m-es egyéni c s ú c s a i  / 3 : 4 1 ,5 ,  i l l e t v e  7 : 5 6 ,4 / .
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Végső p é ld ak én t  Baumbach-ot k e l l  f e lh o z n i .  15 évesen 15 km-en 5 0 :1 0 -e t  f u t o t t ,  17 é -  
v esen  a 20 km-en l s 0 7 :0 0 - e t  é r t  e l .  18 éves korában  35 km-en 2 :0 3 * 0 0 -a t  f u t o t t .  E lső  mara
t o n i  v e rsenyén  -  19 évesen -  2 :1 9 :3 7 -e t  é r t  e l .

E g y e t len  módszernek s in c s  a b s z o lú t  e lső b b sé g e .  Nagyon nehéz r e c e p t e t  a d n i ,  hogy k i  
hogyan k é s z ü l jö n .  Egy b i z t o s :  az  út a s ik é rh e z  meredek és nagyon nehéz .  Sok-sok e n e r g i á t ,  
szorgalm at és k i t a r t á s t  ig é n y e l  a f e lk é s z ü l é s .

Csak a v e rsen y ző ,  a k lub  edzője és a s zö v e tsé g  k ö z ö t t i  k i tű n ő  együttműködés -  az  egyé
n i  m o t iv á l t s á g  m e l l e t t  -  h o z h a t j a  meg a k iv á n t  s i k e r t .

/A c ik k e t  i r t a :  W. Weba, az NSZK s z ö v e ts é g i  m ara ton i fu tó  e d z ő je .  M egjelent a L e ic h t 
a t h l e t i k  1979. 39. számában. F o r d í t o t t a :  P ig n i tzk y  P é t e r . /

Gondolatok a serdülő , 3 ’ korosztályról
A tlé t ik á n k  a la k já n a k  egyik fo n to s  láncszeme a 13-14 évesek k o r o s z tá ly a .  Edzésmunká

j u k r ó l ,  v e r s e n y e z te té s ü k r ő l ,  e red m én y e ik rő l ,  p ro b lém á ik ró l  s z é le s  körű v i t á k  fo ly n a k .  E r r ő l  
a té m a k ö r rő l  j e l e n t  meg egy c ik k  az ATLÉTIKA 1976/6 . számában. A s z e r k e s z t ő i  megjegyzés 
s z e r i n t  nem é r te n e k  t e l j e s e n  egyet a k ö z ö l t e k k e l ,  ped ig  a c ikk  k r i t i k a i  r é s z e  a v i s s z á s s á 
g o k a t ,  a h á t r á l t a t ó  momentumokat csak nagyon t a p i n t a t o s a n  e m l í t i .  Az a láb b ia k b an  az e m l i t e t t  
k o ro s z tá ly  f o g l a l k o z t a t á s á v a l  k a p c s o la tb a n  a következő  k é rd é se k k e l  k ivánok  f o g la lk o z n i :

1. Az edzések és a v e rsenyek  t e r h e l é s e .
2. V e rsen y n ap tá r ,  v e r s e n y e z te té s .
3 . Egészségügyi problémák, s é r ü lé s e k .
4. S p o r t i s k o l á i  t a n t e r v .
5. F lu k tu á c ió .
Vegyük s o r r a  a k é rd é s e k e t :
1. Az edzések  t e r h e l é s e
A k o ro s z tá ly  é l e t t a n i  j e l l e m z ő i t  v is z o n y la g  j ó l  i sm e r jü k .  Az e lm últ  néhány év a l a t t  

az ide  vonatkozó szak irodalom  i s  bővü lt  / s z a k d o lg o z a to k ,  szakc ikkek , t a n t e r v ,  s t b . / .  A 
f e l a d a t  "csupán" az ,  hogy a so k ré tű  t e r h e l é s i  ö s s z e te v ő k e t , é s sz e rű en ,  á tg o n d o l ta n ,  t e r v s z e 
rű en  és  az é l e t t a n i  viszonyoknak m eg fe le lő en  b e f o ly á s o l ju k .  Ez ed ző i  f e l a d a t .  Ez a l ó l  a 
k é t s é g t e l e n ü l  sok, tő lü n k  f ü g g e t l e n  és e s e t l e g  g á t l ó  körülmény e l l e n é r e  sem m en tesü lh e tn ek .  
Vegyük f ig y e l e m b e ^  gyermekek e l t é r ő  f i z i o l ó g i á s  f e j l e t t s é g i  s z i n t j é t .  E r r ő l  s z in t é n  sok 
szakanyag van , e lőadások  h a n g z o t ta k  e l ,  v i t á k  z a j l o t t a k  l e  a tém áró l  az u tó b b i  id őben . T er
m észe tesen  l e h e t s â ş e s , ^hogy egy ed ző n é l^ a  13-14 éves c so p o r to n  b e l ü l  i s  e léggé  e l t é r ő  a 
t e r h e lh e tő s é g  mérteke és ez több le tm unkát j e l e n t ,  de az egyéni különbségek  f ig y e le m b e v é te -  
é r ő l  sem mondhatunk l e .

A t e r h e l é s  és p ih en és  arányának ö s s z e te v ő i  k ö zü l  a  p ih e n é s t ,  a p ih en ő id ő k e t  szere tném  
m egem liten i.

Ne f e le d jü k ,  hogy e k o ro s z tá ly  igen  jó  m unkabiróképessége, e l f á r a d h a ta t l a n s á g a  nagy 
ré szb en  az alsóbb^munkavégzés t e r ü l e t é n  t a p a s z t a l h a t ó .  Éppen e z é r t  az elvégzendő munka mel
l e t t  tu d a to s a n  e lő r e  te rv e zzü k  meg az id ő s z a k o n k é n t i ,  c ik lu s o n k é n t i ,  h e t i ,  n ap i  edzésanyag- 
k é n t i ,  g y a k o r la to n k é n t ! ,  i l l e t v e  ezen b e l ü l i  p ihenőket i s ,  még ha fu rc sá n a k  tű n ik  i s ,  h i s z e n  
"csak"  g y e re k e k rő l  van sz ó .  A s o k o ld a lú s á g o t ,  a j á t é k o s s á g o t  es a j á t é k o k a t  i s  megemlítem, 
mint az o id e g re n d s z e rü k e t  p i h e n t e t é s é t  és  f e l f r i s s í t é s é t  s z o lg á ló  eszk ö zö k e t .

Ebben a korban  a gyerekek  m in im á lis  m o n o tó n ia - tű ré s é t  a t e r h e l é s  minőségének k i a l a 
k í t á s á b a n  döntő módon figyelem be k e l l  v e n n i .  E szempontnak a te c h n ik a  i r á n t i  fogékonysággal,  
i l l e t v e  a t e c h n ik a  t a n i t a s á n a k  m ódszerével v a ló  e g y e z te té s e  s z i n t é n  a la p v e tő  f e l a d a t .  .

A versenyek  t e r h e l é s e
A k o rc so p o r t  v e rsen y ez te té se ,^  mint f o g l a l k o z t a t á s ,  csak nyáron t e k i n t h e t ő  r e n d s z e r e s 

nek . A f e l k é s z ü l é s i  időszakban  néhány Budapesten l e b o n y o l í t o t t  v e r s e n y ,  i l l e t v e  a f e d e t t p á 
ly á v a l  ren d e lk ező  s z a k o s z tá ly o k ,  j ó r é s z t  h áz iv e rsen y  j e l l e g ű  rendezvénye t e k i n t h e t ő  i n d u lá 
s i  a lkalom nak. E zenk ívü l  -  gondolom -  minden s z a k o s z tá ly  a maga le h e tő s é g e ih e z  m érten  ig y ek 
s z ik  já té k o s a b b  j e l l e g ű ,  nem csak a t l é t i k a i  számokból á l l ó  t e rm i ,  v a lam in t  mezei v e r s e n y a l 
kalmat t e r e m te n i .  A 13-14 évesek v e r s e n y te rh e lé s e  t e h á t  nyáron  sokkal nagyobb és  te rm é sz e te 
sen s p e c iá l i s a b b  i s ,  mint a f e l k é s z ü l é s i  id őszakban . Ez m egfe le lő  i s ,  de az ö s s z t e r h e l é s  k i 
a l a k í t á s á n á l  / e d z é s - y e r s s n y z é s /  vegyük figyelem be az  i d ő s z a k i  a rányokat  i s .  Vigyázzunk azon
ban, hogy f e l k é s z í t é s ü k  most még ne v á l j o n  a ro s s z  ér te lem ben  v e t t  v e r s e n y -  és eredm énycent
r i k u s s á  se t é l e n ,  se nyáron . Az egy-egy v e rsen y b ő l  adódó t e r h e l é s r ő l  és szakmai szempontok
r ó l  a következőkben l e s z  szó .

2. V e rsen y n ap tá r ,  v e r s e n y e z te té s
1 9 7 9 - tő l  l é p e t t  érvénybe a s z ö v e tsé g  sokat s e g í tő  i n té z k e d é s e ,  m is z e r in t  a  s e rd ü lő  

"B"-sek  egyéni b a jn o k i  eredményei nem számítanak a b a jn o k i  p o n tv e rsen y b e .  A k o rc so p o r t  v e r 
s e n y e z te té s e  t e r ü l e t é n  azonban -  re m é lh e tő le g  -  le szn ek  még f in o m í tá s o k .  Egyébként k é t  fő 
i r á n y z a t o t  t a p a s z ta lh a tu n k  a vélemények m egoszlásában: az egyik  c so p o r t  csak az  egyéni v e r 
sen y e k e t ,  a m á s ik ^ fé l  csak  az ö s s z e t e t t  v e rsen y ek e t  t a r t j a  ü d v ö z ítő n ek .  Mindkét tábo rnak  
vannak h e l y t á l l ó  és r e á l i s  in d o k a i .

Az egyéni v ersenyek  számát h e ly e s  v o ln a  é v i  5 - 6 - r a  em eln i .  Ebből 3 a f e l j u t á s o s  re n d 
s z e rű  bajnokság  / k e r ü l e t i ,  k ö r z e t i ,  t e r ü l e t i ,  o r s z á g o s /  len n e ,  mig a to v áb b i  2-3 egyén i  ver-, 
seny t a k e r ü l e t i ,  i l l e t v e  t e r ü l e t i  s zö v e tsé g ek ,  e s e t l e g  eg y e sü le tek  ren d ezh e tn ék .  Az egyéni
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verseny  számok s ikeré lm ény m o tiv ác ió ján ak  f o n to s s á g á t ,  kü lönösen  13-14 év e sek n é l ,  úgy hiszem, 
nem k e l l  b i z o n y í t g a t n i .

Az ö s s z e t e t t  v e rsenyek
Tulajdonképpen ezek a v ersenyek  k é s z t e t i k  az edzők egy r é s z é t  a k o ro s z tá ly  so k o ld a lú  

f e l k é s z í t é s é r e .  E lg o n d o lk o z ta tó ,  hogy m ilyen l e h e t  az az ed ző i  munka, amelyet az ö s s z e t e t t  
v e r s e n y z é s s e l  k e l l  k é s z t e t n i  a s o k o ld a lú s á g ra .  A j e l e n l e g  érvényben lévő  négypróba v á l t o z a 
tok  ré szb en  az^e§yén i képességekhez p róbá lnak  a lka lm azkodn i,  ré szb en  ped ig  az ö s s z e t e t t  v e r 
sen y zésre  tö r t é n ő  e l ő k é s z í t é s t  c é lo z z á k .  Az "A"-s k o ro sz tá ly b a n  az ö s s z e t e t t  v e r s e n y z é s re  
k é s z ü lé s t  és n e v e lé s t  m u ta t ják  a többpróbák  v ersen y szám a i,  a  f e l n ő t t  v e r se n y z é s re  f e l k é s z í 
t é s  c é l z a t á v a l .

Az lenne  a h e ly e s ,  ha a  "B"-s  k o ro sz tá ly b a n  a 13-14 éves gyerekek a la p k é p e s s é g e i  sze 
r i n t ,  a so k o ld a lú  képzés  f e lm é ré sé re  m egfe lelőbb  versenyszám okból ö s s z e á l l í t o t t  k é t f é l e  
négypróbát veze tnének  be. S zé tfo rg ácso lo d ó n ak  l á t s z i k  az a j e l e n  g y a k o r la t ,  amely három féle  
négypróba v á l to z a tb a n  v e r s e n y e z t e t i  r e n d s z e re s e n  a g y e re k e k e t ,  a z u tá n  a negyedik  v á l t o z a t 
ban m éri f e l  az e g y e s ü le te k  m unkáját.

S a jn o s ,  nagyfokú e l l e n á l l á s  t a p a s z t a l h a t ó  az ö s s z e t e t t  versenyek  számai k ö zü l  a g á t 
f u t á s s a l  szemben. A g á t f u t á s s a l  -  p l .  a s p o r t i s k o l á s  t a n t e r v i  a j á n l á s ,  e l l e n é r e  -  az edzők 
jó  ré s z e  nem s z ív e se n  f o g la lk o z ik ,  pedig  előnyösen  f e j l e s z t h e t ő  h a t á s a i  nem képezhetnek 
v i t a  t á r g y á t .  Az e l l e n z ő  edzők nem a m unkaigényességre, hanem a h o s s z ú tá v f u tó -  és  dobó t i -  
pusú gyerekekre  h iv a tk o z n a k .  Á l l jo n  i t t  néhány á l ta la m  ism ert  és h i r t e l e n  f e l s o r o l t  e l l e n 
p é ld a :  Németh Miklós, Herczegh Agnes, Csőke K a ta l in ,  Tóth L ász ló ,  i f j . S a s k ő i  Alfonz és Papp 
Teréz  s e r d ü l ő - i f j ú s á g i  korukban gyak ran ^v e rsen y ez tek  gá to n  i s .  Ö sszegezésként m e g á l la p í th a 
t ó ,  hogy jó  megoldás lenne a k ö te le z ő  négypróbák és az e m l i t e t t  egyéni versenyek  s z e re n c sé s  
arányának a lk a lm azása .

3. Egészségügyi problémák, s é rü lé s e k
A 13-14 évesek o rv o s i  e l l e n ő r z é s e ,  e l l á t á s a ,  r e n d s z e re s  figyelem m el k i s é r é s e  / t e r h e 

l é s - p ih e n é s  mérések, a növekedésse l  k a p c s o la to s  é l e t t a n i  v á l to z á s o k ,  s é rü lé s e k  és gyógyí
tá s u k ,  r e h a b i l i t á c i ó ,  h i g i é n i a i  k é rd é s e k /  a leg fo n to sab b  teendő le n n e .  L e irv a ,  v ég ig g o n d o l
v a ,  e lo lv a s v a ,  t é n y le g  döntő je le n tő s é g ű n e k  tűnnek , a v é g re h a j tá s b a n  azonban sok a nehéz
ség .  Kész csoda , hogy i ly e n  okból nem több az abbahagyás, a " k ié g é s " ,  a komolyabb károsodás 
/ s é r ü l é s / ,  t e h á t  a lem o rz so ló d ás .  Ezekben a kérdésekben  -  s a jn o s  -  igen  sok az an y ag i  k ih a 
t á s  és a m ego lda tlan ,  i l l e t v e  m eg o ld h a ta t lan n ak  l á t s z ó  v o n a tkozás .

A f e n t i e k e n  ugyan nem mindig l e h e t  v á l t o z t a t n i ,  de a s é r ü lé s e k  k ip ihenésének  m eg íté 
lé s é b e n ,  az e s e t l e g  sok id ő t  igénybevevő gyógyultság  r e á l i s  e l b í r á l á s á b a n  és a r e h a b i l i t á 
c ió b an  sokat s e g í th e tü n k  ta n í tv á n y a in k n a k .  Sokszor ta l á lk o z h a tu n k  az "eredményesség" m i a t t i  
h e l y t e l e n  tü r e lm e t le n s é g b ő l  fakadó meg nem é r t é s s e l  és  s ü r g e t é s s e l ,  nemcsak edző i  r é s z r ő l .  
S é rü lé s  u tá n  csak minden vonatkozásban  eg észség es  gyerekeke t  v e r se n y e z te s sü n k ,  de e z t  h e ly e s  
lenne  a t e l j e s  é r té k ű  edzések re  i s  a lk a lm az n i .

Gondosságunk és humanitásunk -  úgy gondolom -  egyben k ö te le s ség ü n k  i s .  Ezen túlmenően 
azonban a később i években tö r t é n ő  lem orzso lódások  eg y ik  oka l e h e t  az i l y e n  gyermekkorban 
kezdődő s é r ü lé s s o r o z a t  e lh an y a g o lá sa  és végső következményeként a sp o r tá g  v e r se n y sz e rű  Uzé- 
s é re  a lk a lm a t la n n á  v á l á s .

4. A s p o r t i s k o l á i  t a n t e r v
Az anyag b ev eze tő jéb en  a s ze rző k  k i f e j t i k ,  hogy a t a n t e r v  anyagának ö s s z e á l l i t á s á n á l ,  

kü lönösen  a f i z i k a i  f e l k é s z i t é s i  r é s z n é l ,  f igyelem be v e s z ik ,  hogy a s p o r t i s k o lá k b a n  k iv á 
l a s z t o t t ,  t e s t n e v e l é s - t a g o z a to s  ta n u ló k  a t l é t i z á l n a k .  Hol van azonban e t t ő l  a m agyarország i 
g y a k o r la t  / b á r  a sp o r t i s k o lá k b a n  n y i lv á n  i ly e n  növendékek i s  s p o r to ln a k /  ? így a t a n t e r v  
e lsza k ad  a r e a l i t á s t ó l ,  t e rm é sz e te se n  mint i d e á l i s  p é ld a ,  cé lnak i s  t e k i n t h e t ő .

Az e l s ő  r é s z  az a n y a g k i j e lö l é s ,  s z é le s  g y a k o r ia t anyagot ö l e l  f e l ,  á t t e k i n t h e t ő  f o r 
májú. Mindhárom r é s z  végén^hasznosak a v e r s e n y e z t e t é s i  tan ác so k .  A második r é s z  az a j á n l o t t  
tanm enet,  n a p t á r i  b e o s z tá s ú  / j a n u á r t ó l  j a n u á r i g / ,  szemben a s e rd ü lő  "B "-sekné l  i s  érvényben 
lévő  /novem bertő l  novemberig t a r t ó /  a t l é t i k a i  id é n n y e l .  Amennyiben m ódosítjuk  a t a n t e r v i  r é 
szek e t  azn ap i  g y ak o r la to k h o z ,  a te rem - és  a s z a b a d té r i  leh e tő sé g ek  nem egyeznek a tanm enet
ben f e l t é t e l e z e t t e k k e l  / p é l d á u l :  magasugrás néhány lé p é s b ő l ,  hasmánt t e c h n ik á v a l ,  11 éve
sek n é l  t e c h n ik a i  g y a k o r la tk é n t ,  a m árc ius  1 - t ő l  á p r i l i s  3 0 - ig  t e r j e d ő  egységben /.  A harma
d ik  r é s z  s p o r t i s k o l á i  k ö v e te lm én y ren d sze ré t  és szükségességé t  f e l ü l  k e l l e n e  v i z s g á l n i ,  h i 
szen  a  g y ak o r la tb an  ú g y is  más f e lm é ré s t  használunk  a s p o r t i s k o l á i  munka m e g í t é l é s é r e .  A 
m ódszer tan i  m e l lé k le t  a nap i  edzésekhez k iv án  to v áb b i  s e g í t s é g e t  a d n i .

Néhány szó t  a s e g é d le te k  k ü lső  fo r m á i r ó l .  Könnyebben k e z e lh e tő  l e t t  v o ln a ,  ha nem 
k e t tő ,  hanem egy k ö te tb e n  ad ták  v o ln a  k i  az an y ag o t.  N yom tatási form ájuk sem s z e re n c s é s ,  
á t t e k in th e tő s é g ü k  nem m eg fe le lő ,  a n a p i  g y a k o r la tb a n  nehezen  k e z e lh e tő k .  A megelőző t a n t e r v  
nagyobb formátuma jobb v o l t .  Úgy gondolom, hogy a  példányszám / a z  1976-os k iad áso n  600 p é l 
dányt t ü n t e t t e k  f e l /  k ic s in y  és a következő hason ló  j e l l e g ű  szakmunka, amely egyébként már 
a k t u á l i s  le n n e ,  nagyobb példányszámban i s  e lfo g y n a .

5. A f lu k tu á c ió
Mindannyiunk á l t a l  sokat v i t a t o t t ,  de a va lóságban  -  s a jn o s  -  l é t e z ő  és  a t l é t i k á n k  

egyik r é s z é t  é r in tő  k é rd é s .  Amennyiben az előző  pon tokat sok ö ssze tev ő jű n ek  je l lem ezzü k ,  a 
f l u k tu á c ió  még so k ré tű b b  témakör.

A t e rm é sz e te s  k iv á l a s z tó d á s ,  a  gyengébbek e lm aradása  nem i s  v o lna  b a j .  A' l e g tö b b s z ö r  
azonban a jó  képességűek egy ré sz e  i s  abbahagyja  a v e r s e n y z é s t  15-16 éves korában . Az okok 
g y ö k ere i  a se rd ü lő  "B" k o ro s z tá ly b a n  i s  h a tnak  már, j ó l l e h e t  a végső "eredmény" csak később 
m u ta tk o z ik .  Az okok le h e tn e k  p s z i h i k a i  és f i z i k a i  e r e d e tű e k  i s ,  vagy ami még ro s sz a b b ,  mind
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k e t tő  e g y ü ttv é v e . R endkívül lén y eg es a p s z ic h ik a i  romboló h a tá s o k b a  különböző l e l k i  d e fek 
tu so k  e lk e r ü lé s e .  M in d k étfé le  ok k ik ü sz ö b ö lé sé n é l döntő  az  edzők szakm ai k é p z e tts é g e , hozzá
é r t é s e .  ^Nagyon fo n to s ,  hogy p é ld á u l h e ly e se n  Í t é l j ü k  meg a gyerekek  fe jlő d é sé n e k  i r á n y á t ,  
g y o rs a sá g á t;  t ú l z o t t a n  a la c so n y , vagy magas követelm ényeket ne tám asszunk; te c h n ik a i  v o n a t
kozásban  m it k ö v e te l jü n k , s m it nem; v ersen y ek en  m ilyen  c é lo k a t tűzünk k i ,  s tb .

Alkalmazzuk az^edzéseken  a f iú k  és lányok k ö z ö t t i  kü lönbözőségekbő l eredő m ódszer- és 
t e r h e l é s b e l i  k ü lö n b ség ek e t / a  m onotónia k é rd é sé t már az előzőekben  e m lí te t te m /.  A m o tiv ác ió  
k é rd ésé  s z in te n  döntő^problém a en n é l a k o ro s z tá ly n á l .  Sok g y e rek e t nem, vagy nagyon ro s s z u l  
nyerünk meg az a t lé t ik á n a k  a h e ly te le n ü l ,  vagy meg sem fo g a lm azo tt in d itó o k o k  a lk a lm az ásá 
v a l ,  s e z z e l  több  k á r t  okozunk, m int am ennyit p i l l a n a tn y i la g  nyerünk a te l je s í tm é n y  o ld a lá n .

Az e m l í te t t  ö t p roblém akör csak k is  ré sz e  a k o ro s z tá ly  g o n d ja in ak , p rob lém áin ak . E- 
z é r t  a r r a  kérem a k o l lé g á k a t ,  hogy ak in ek  bárm ilyen  é s z r e v é te le ,  vagy m egjegyzése van a 
s e rd ü lő  "B "-sek k e l k a p c so la tb a n , k ö z ö lje  a lap  h a s á b ja in .

Dózsa György

Versenynaptár-tervezet
Sor
szám A versen y  je l l e g e Időpont Hely Rendező

1. .F e d e ttp á ly á s  versenyek
a .  /  B p .se rd .''A "  bajnokság
b .  /  B p . i f i  b a jn o k sâş
c .  /  B p .f e i n . bajnokság
d .  /  O rszágos i f i  bajnokság
e .  /  O rszágos bajnokság

2. Mezei fu tó v e rsen y ek
a .  /  Megyei bajnokságok
b .  /  T e r ü le t i  mezei bajnokságok

B udapest
I .  Kecskéd
I I .  Z a laeg erszeg
I I I .  K aposvár 
TV. Dunakeszi
V. Debrecen
V I. B ékéscsaba

c .  /  O rszágos mezei ba jnokság
3. F eln őtt pályabajnokságok

a .  /  Megyei bajnokságok
b .  /  V id ék i bajnokság  / C h r i s z t i

c .  /  Budapest bajnokság
d .  /  O rszágos bajnokság

4. U tá n p ó tlá s  bajnokságok /1 9 -2 1  év /
a .  /  Megyei bajnokságok
b .  /  O rszágos ju n io r  ba jnokság

5. I f jú s á g i  bajnokságok /1 7 -1 8  év,
a .  /  Megyei bajnokságok
b .  /  T e r ü le t i  bajnokság  +

ORV IV. é v f . e lő d ö n tő  
B udapest
I .  T atabánya
I I .  Veszprém
I I I .  Szekszárd
IV. Hatvan
V. Debrecen
V I. Kecskemét

c .  /  O rszágos ba jnokság
6 . S erdü lő  "A11 bajnokságok /1 4 -1 5  év /

a .  /  Megyei bajnokságok
b .  /  ORV I I I . é v f . t e r ü l e t i  v e r s e 

n y e i
I .  Győr
I I .  Z a laeg erszeg
I I I .  Pécs
IV. Gyöngyös
V. M iskolc
V I. Gyula

c .  /  O rszágos bajnokság

I .  26-27.
I I .  2 -3 .
I I . 9 -1 0 . 
1 1 .1 6 -1 7 .
I I .  23-24 .

k i i r á s  s z e r in t
I I I .  8 -9 .

V I I I .7 -9 .

k i i r á s  s z e r i n t  

V. 10-11 .

IX .13-14.

O lim p ia i Csarnok B p.Szöv. 
O lim pia i Csarnok B p.Szöv. 
O lim p ia i Csarnok B p.Szöv. 
O lim p ia i Csarnok MASZ 
O lim pia i Csarnok MASZ

k i i r á s  s z e r in t  
k i i r á s  s z e r in t

N ép stad io n

k i i r á B  s z e r i n t  

k i i r á s  s z e r i n t

N ép stad io n

m .sz o v .
m .szöv

I I I . 23. D unákészi MASZ

k i i r á s  s z e r in t k i i r á s  s z e r in t m .szöv .
e v . /
V I I .12-13 . Gyula m .szöv
V I I .17-18 . N ép stad io n Bp.Szöv
V I I I . 28-31 .

>
N ép stad io n MASZ

k i i r á s  s z e r in t k i i r á s  s z e r in t m .szöv .
V I .14-15 . N ép stad io n MASZ

k i i r á s  s z e r in t k i i r á s  s z e r in t m .szöv .

MASZ •

m .szöv . 

m .szöv .

MASZ
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7.

8.

10.

11.

12 .
13.

14.

15.

1 6 .

17.

18.

19.

2 0 .

S erdü lő  nB" bajnokságok /1 3 -1 4  év/
a .  /  Megyei bajnokságok
b .  /  ORV I I #é v f . t e r ü l e t i  v e rse n y e i

Budapest
I .  Győr
I I .  Z a laeg erszeg
I I I .  Pécs
IV. Gyöngyös
V. M iskolc
V I. Gyula

c .  /  O rszágos bajnokság
Ö s s z e te t t  bajnokságok
a .  /  Megyei bajnokságok
b .  /  F e ln ő tt  o rszág o s bajnokság
c .  /  J u n io r  o rszág o s bajnokság
d .  /  I f jú s á g i  o rszág o s  bajnokság
e .  /  S erdü lő  "A" o rsz .b a jn o k sá g
f .  /  S erdü lő  "B" o rsz .b a jn o k sá g
I I . o s z t . bajnokságok
a .  /  B p . ï l . o . bajnokság
b .  /  O rszágos I I . o .  bajnokság

V áltóbajnokságok
a .  /  Megyei bajnokságok
b .  /  Budapest ba jnokság
c .  /  O rszágos bajnokság
M aratoni bajnokság
a .  /  O rsz .s e rd .A , i f j # és ju n io r

bajnokság
b .  /  Országos b a jnokság
Ü gyességi csap a tb a jn o k ság  
a . /  O rszágos i f  j , ugy.OSB.
G yalogló bajnokságok
a .  /  f ia ta lk o r ú a k  gyal.CSB
b .  /  20 km o rszágos ba jnokság
c .  /  50 km o rszág o s ba jnokság
ORV v ersenyek
a .  /  Ï. évfolyam
b .  /  I I .  évfolyam
c .  /  I I I .  évfolyam
d .  /  TV. évfolyam  e lő d ö n tő
e .  /  IV. évfolyam  döntő
"A "-”B11 k á t .s z a k o s z t .v e r s e n y e i
a .  /  O sz tá ly o zó -v ersen y  e lő d ö n tő
b .  /  O sz tá ly o zó -v e rsen y  döntő
O r s z . i f j ú s á g i  c sa p a tb a jn o k ság
a .  /  E lődöntők  ^

I .  S zék e sfeh é rv á r
I I .  Szombathely
I I I .  Pécs
IV. H atvan
V. N yíregyháza
V I. Szolnok

b .  /  Döntő+ ORV IV .é v f .d ö n tő
Ú ttö rő  O lim pia
a .  /  K ö r z e t i , j á r á s i ,v á r o s i ,  i

t i ,m e g y e i  v ersen y ek
b .  /  O rszágos döntő
K özépiskolás bajnokságok
a .  /  F u tó -csapa tD ajnokságok
b .  /  DSK bajnokságok
c .  /  Megyei v ersenyek
d .  /  T e r ü le t i  bajnokságok

B udapest
I .  Kecskemét
I I .  S zekszárd
I I I .  Z a laeg erszeg
IV. Nyáregyháza^

e .  /  O rszágos bajnokság
F ő isk o lá s  bajnokság  
a . '/  O rszágos bajnokság
H adsereg bajnokságok 
a . /  Mezei bajnokság  
t i . /  P á lyabajnokság

k i i r á s  s z e r in t  
V .10-11 .

k i i r á s  s z e r in t  
k i i r á s  s z e r in t

m .szöv . 
m .szöv .

't

IX .6 -7 . B udapest

■

MASZ
t

k i i r á s  s z e r in t  
V I I I . 28-31 .
V I .14-15.
V I I I .  7 -9 .
IX . 20-21 .
V I I I . 16-17 .

k i i r á s  s z e r in t
N ép stad io n
N ép stad io n
N ép stad io n
N ép stad io n
B udapest

m. szö v .
MASZ
MASZ ' *.
MASZ
MASZ
MASZ

V I .28-29 .
Budapest
N ép stad io n

i i
B p .szö v .
MASZ

k i i r á s  s z e r in t
V I I I .  2 -3 .
IX . 27-28.

k i i r á s  s z e r in t
B udapest
N ép stad io n

m .szöv .
B p .szöv .
MASZ *'

IX .21. 
JLX. 6 .

V elence
Szeged

%
MASZ
MASZ + m .szöv . 4 ,: <

X .4 -5 . B udapest MASZ . i

X .4 -5 .
V I I I . 31. 
V .25.

Budape s t
Szolnok
Ajka

MASZ
MASZ +m .szöv.
MASZ + VSF ,

IV . 1 -V .1 5 .
V . 10-11 .
V . 10-11 .
V I .  26-27 . 
V I I I . 23-24 .

k i i r á s  s z e r in t  
k i i r á s  s z e r in t  
k i i r á s  s z e r in t  
k i i r á s  s z e r in t  
N ép stad io n

egy.
m .szöv .
m .szöv .
m .szöv .
MASZ

V .10-11 . 
V .24-25 .

N ép stad io n
N ép stad io n

MASZ
MASZ

V I .14-15 . k i i r á s  s z e r in t m .szöv+egy.

V I I I . 23-24 . N épstad ion MASZ

1—
V I.1 -V I.1 0 .
V I .3 0 -V II .7 .

k i i r á s  s z e r in t  
Szolnok

k i i r á s  s z e r in t  
OM-Utt.Szöv.

IV .1 -V .20 .
IV .1 -IV .3 0 .
IV . 1-V .10.
V . 30 -31 .

k i i r á s  s z e r in t  
k i i r á s  s z e r in t  
k i i r á s  s z e r in t  
k i i r á s  s z e r in t

k i i r á s  s z e r in t  
k i i r á s  s z e r in t  
k i i r á s  s z e r in t  
OM+m.szöv. ,

V I .28-29 . Szeged OM+MASZ

V .15-16 . Veszprém OM+MASZ

IV . 17.
V . 29-30.

T apo lca
N ép stad io n

HM
HM+MASZ
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21 "Ki a l e g g y o r s a b b . . . "  t e h e t s é g -  
k u ta tó
a . /  V á r o a i , j á r á s i , k ö r z e t i  v e r s e -

nyék
b . /  Megyei döntők

IV .  1-V.15.
V . 15-30.

k i i r á s  s z e r i n t k i i r á s  s z e r i n t

c . /  Országos döntő V I I I . k i i r á s  s z e r i n t MASZ+m.szöv.
Kiemelt egyéb versenyek
U.Dózsa-BHSE n k . fp .v e r s e n y I . 3 1 -1 1 .1 . O lim piai Csarnok U.Dózsa-BHSE
O sep e l-S p a r tacu s  n k . fp .v e r s e n y 1 1 .5 -6 . O lim pia i  Csarnok C s e p e l -S p a r t .
Komárom-Komarno n k .fu tó v e rs e n y I I I . 28. Komárom MTK-VM
25 km fu tó v e rsen y IV .20. Budapest BHSE
I .o .v e r s e n y IV .26. N épstad ion Vasas SC
Képes Sport Kupa V.3. Budapest MASZ
I .o .v e r s e n y V .4. N épstad ion BHSE
Gyaloglónap V.16. Budapest Ganz Mávag
I .o .v e r s e n y  + ö s s z e t e t t V .17-18. N épstad ion Csepel SC
I .o .v e r s e n y V. 20. N épstad ion TFSE
I .o .v e r s e n y V I .1. N épstad ion U.Dóz8a
Ö s s z e te t t  verseny V I . 5 -6 . Budapest MAFC
J u n io r  verseny V I .7 . Tatabánya TBSC
G yaloglóverseny V I .8 . Békéscsaba VSF
Meghivásoa n k .v e rsen y V I .10-11. Szolnok MTSH
N k.verseny  /G oldoványi em lék v . / V I .17-18. N épstad ion E p . -S p a r t .  

MTK-VMN k.verseny V I . 22. N épstad ion
"Nagy Ferenc"  emlékverseny V I . 21-22. Miskolc MTSH
I .o .v e r s e n y V I I . 6. Debrecen DMVSC
"M ihályfy-Lucsánszky" em lékvers . V I I . 20. Mi sko lc DVTK
" P a u l in y i"  emlékverseny V I I . 31. Budapest Vasas SC
"V ih arsa ro k  Kupa" V I I I . 2 -3 . Békéscsaba VSF
B ala to n  Bajnokság V I I I . 2 -3 . Veszprém MTSH
I .o .v e r s e n y V I I I . 6 . N ép stad io n FTC
Budapest Grand P r ix V I I I . 11. N épstad ion MASZ
Gyalogló verseny V I I I . 11. Budapest BHSE
"Lebo"emlékverseny V I I I . 16. Balassagyarm at VSF
"Videoton" Kupa V I I I . 16-17 . Széke s f e h é r v á r V ideoton
Debrecen város  bajnoksága V I I I . 16-17. Debrecen VSF
" K r i s t á ly  Kupa" V I I I . 17. S a lg ó ta r j á n STC
"Reiman" emlékverseny V I I I . 17. Szombathely Hal.VSE
"T isz a  Kupa" V I I I . 19-20. Szeged VSF
"Kohász Kupa" V I I I . 20. Ózd OKSE
OMÉK Kupa V I I I . 20. Budapest MÉM+MASZ
Vasas Kupa V I I I . 20. N épstad ion SZOT
"T isza  Kupa" V I I I . 23-24. Szolnok VSF
"Dr.Papp P ál"  emlékverseny IX. 9. Veszprém MTSH
Győr város  n k .b a jn o k ság a IX .13-14. Győr VSF
I . o .  verseny IX .14. Debrecen DMVSC+DVSC
Dobóverseny IX .14. Szen tes Vizmü SK
"Széchenyi"  emlékverseny IX .20-21. Sopron VSF
I . o .  ve rseny IX .17. N épstad ion BHSE
I . o .  verseny IX .20-21. N yíregyháza VSF
Ö s s z e te t t  és g y a l .v e rs e n y IX .20-21. Budapest BEAC
I . o .  verseny IX .24. Budapest BVSC
"Mátéffy" emlékverseny X.5. Budapest IV. SF
Országos e r d e i  fu tó v e r s e n y X I .7 . Miskolc VSF
"D r.R a jk a i"  emlékverseny X I .16. Debrecen VSF
V á lo g a to t t  v ia d a lo k
F e d e t tp á ly á s  Európa Bajnokság 
Mezei v i lá g b a jn o k sá g  
NSZK-svéd-spanvol-magyar g y a l . v .

I I I . 1 -2 .
I I I .  9.
IV .  19-20.

S in d e l f ingen NSZK
F ra n c ia o rsz á g
NSZK

Wales-angol-holland-m agyár f f i  v . V.18. Cumbran A nglia
Görög-magyar-angol f f i  v . V .31-V I.1 . Athén Görögország
B ajor-m agyar u p .v . V I .8. W aldhreiburg NSZK
Lengyel-NSZK-magyar n ő i  v . V I .9 -10 . Varsó Lengyelország
Cseh-NDK-magyar i f j . v . V I I . 9 -10 . O strava C sehsz lovák ia
Olimpia -  A t l é t i k a V I I .2 4 - V I I I .1 Moszkva IOC
IBV V I I I . 14-16. S an tiago Kuba
M agyar-bo lgár u p .v . V I I I . 16-17. • Tatabánya MASZ
M agyar-lengyel-rom án i f j . v . IX .4 -5 . N épstad ion MASZ
M agyar-cseh f e l n . v . IX .9 -10 . N ép stad io n MASZ

Megjelenik havonként. -  Szerkesztőség: 1143 Budapest, Dózsa György út 1-3.
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K Ö N Y V

F e jes  Zoltán : K orszerű  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 : E dzéstervezés OTSH 1979 1 9 ,-

T erv ezési és gazdálkodási útm utató OTSH 1978 2 1 ,-

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

T F . Válogatott cikkek : R ekreáció , szabad idő -spo rt 1977 14,50

JELVÉNY , EMBLÉMA

MASz jelvény, MASz jubileum i jelvény 1 0 ,-

MASz embléma 8 , -

*

M egrendelhetők és  m egvásárolhatók :

Sportpropaganda V állalat T e rje sz té s i Iroda és  Bolt

1061 Budapest, N épköztársaság útja 6. 
Levélcím: Budapest, Postafiók 66. 
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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

Ára : 6, - F t .

r ~

harm adik évtizede a testnevelési és sportm ozgalom  szolgálatában

•  SPORT KIADVÁNYOK, NYOMTATVÁNYOK, ZÁSZLÓK

Budapest, VI. N épköztársaság u . 6. sz . a la tt.

124-234

123-974

•  IMPORT SPORTFELSZERELÉSEK

Budapest, V. K ecskem éti u. 11. szám  a la tti boltban 

186-931

•  ÉRMEK, JELVÉNYEK

Budapest, VI. N épköztársaság u. 38. sz . a la tti üzletben

325-530

325-738

•  SPORTFILMEK KÉSZÍTÉSE ÉS KÖLCSÖNZÉSE

Budapest, XIII. M argitsziget, Hajós Alfréd sétány 

319-951

mindezt a Sportpropaganda V állalattó l, a testnevelési 

és sportm ozgalom  célkitűzéseinek elősegítése  és népszerűsítése  

érdekében.


