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Igy toriink gy6zelmekre és csucsokra

VII. rész.
A maratoni futds ndéi szdm is

Ez akdr egy esztelen kijelentésnek is tiinhet, de hdt nézziik meg a tényeket. Valdban
naég meg lepetéasel dllapithat juk meg, hogy a nék és a ldnyok milyen buzgalommal és erfvel
hédit jdk meg a maratoni futdst a vildg minden t&jén.

1971-ben rendeztek egy ndi maratoni futdéversenyt Dél-Kalifornidban. Ezt Carolyn McDo-
nald nyerte 3:37:04-es idével. A gylztes 12 /!/ éves volt. Mdsodiknak a 34 éves Donna Gook
érkezett be 3:42:06-tal. Eurdpa sem bizonyult rosszabbnak. Ugyanazon a nydron Koppenhdgédban
kerillt sor egy nagy nemzetkdzi maratonira. Mintegy 76-an vettek részt rajta. A viadalt a 33
éves ddn Kirsten Carlssen nyerte ij, nem hivatalos 3:10:05-86s vilédgcsiccsal. Idejétdl egészen
megmimorosodott pl.a Yale Egyetem professzora, Eric Segal, a Love Story iréja is, aki 1971-
ben a bostoni maratonin 3:23:14-es idejével a 486-ik lett.

Kirsten Carlssen, aki a grenoble-i té1li olimpidn sizdként képviselte hazdjdt, elsl ma-
ratonidt 1970-ben futotta és mindjdrt 3:13:24-eg id8t ért el /a finn férfi C osztdly hatdra
3:30:00/. Az egyes 10 km-es részidfk: 45:51 - 46:16 = 45:59 - 46:15 voltak. Az elsd 20 km
14 mp-cel volt gyorsabb. A meglepd kiegyenlitettség abbdl adddik, hogy Kirsten az elsd ma-
ratonijdt tdl évatos futdssal kezdte s a kezdStdvon tiilmendSen a tiv végét is a tervezett i-
d5nél 2 és fél perccel lassabban futotta /3 éra 16 p/.

Az amerikai Beth Bonner 1971 nyardn Philadelphidban egyenes pdlydn 3:01:42-t futott

/a finn férfi B osztdly hatdra 3:00:00/. Azonban ez az eredmény sem dllja az Ssszehasonli-
tdet a 28 éves ausztrdlial Adrienne Beames kisasgzony legutdébbi nem hivatalos vildzcsicsd-
val. 1971 augusztusdnak végén . beirta magdt a ndi gport torténetébe azzal, hogy Viktdrid-
ban 3 éra alatt szaladta végig a maratoni tdvot /2:46:30 !/. Beames kisasszony 3 éve gyako-
rolta mdr a futdst 4s azeldtt Viktdria squash bajnokndje volt. 1972-ben Adrienne 15:48 /1/
alatt tipegte végig az 5000 m-t, ami majdnem ugyanolyan szilaj eredmény, mint Ludmilla Bra-
gina 8:53.0-as vilagcstcsa 3000 m-en. 3 dra alatt teljesitd noi maratonis még Beth Bonner
/USA/. aki 1971 szeptemberében New Yorkban 2:55:22-es idSt futott, valamint a 23 éves Cheryl
Bridges. O 2:49:40-et teljesitett 1971 decemberében Culver Cityben.

A maratoni azonban nem csak a fiatal ldnyok gzdma. Az NSZK-beli Donauschingenben 1970-
ben rendeztek egy tomegversenyt a maratoni tdvon. Osozesen 1042 futd vett részt az erdprdbdn.
63 nd volt a csoportban, kozliliik csak egy adta fel a versenyt. A 60 év feletti ndk csoportji-
ban a 70 /!/ éves Rosa Vigeli-Isely gy8zdtt 6:35:46-0s5 idsvel.

Itt emlitsiik mSg meg, hogy a ndi 100 mérfsld csicsa 16 éra 1l perc, mely egy 32 éves
amerikai né, Natalie Cullimore nevéhez fiizddik 1971-bdl. .

P Az Ssszehasonlitds kedvéért mondjuk még el, hogy a 60-as években egyszer egy Alf
0?Connor nevii ligyvéd nyerte a dél-augztrdlial maratoni bajnoksééot 2:45:00-88 idejével. Az
id8 nem tiinik kilondsebben csoddlatosnak, ha nem ismerjik a futd kordt - 63 éves volt. Landy,
Elliot Clarke és Clayton hazdjdban azonban a fiatalok is tudnak futkdrozni. Ron Clarke elbe-
gzélése gzerint, egy 15 éves ausztrdl fid 2:35:00 alatt szaladta végig a maratoni tdvot.

A fenti eredmények teljesen felforgatjdk az arrél vallott kordbbi felfogdst, hogy mi
és mennyire felel meg ezek kdzil a tdvok kiziil a fiatal ldnyoknak, vagy idés férfiaknak és
ezydltaldn - mindenkinek. Azoknak az u.n. szakértdknek a kijelentései, hogy mdr a 30 km-es
futds is esztelen dolog egy dtlagos honpolgdr részére, vagy hogy Cooper 12 perces futdsteszt-
Jjel életveszélyesek lennének, csak hidnyos tuddsukra és az egészséges ember teljesitbképes-
gégének rossz megitélésére utal.

Végiil egy igaz torténet egy kanadai kisldnyrél, a 13 éves Maureen Wiltonrél. 1967 &-
gzén Torontéban férfi maratoni futdversenyt rendeztek, ahol edzdjének népszeriisége jévoltd-
b6l Maureen kiilsn engedéllyel részt vehetett. A rajtvonalndl hangosan kinevették a 120 cm
magas, 38 kildés gombécot, de amikor Maureen hosszd hajrdval hatodikként lobogott be a célba,
a témeg megdermedt az dmulattél. Maureen ideje 3 éra 15 pere volt, amit elsdként irtak be
az évkonyvekbe a n6éi maratoni futds nem hivatalos vildgcsicsaként.

Maureennek nyilvdnvaldan még jobb helyezésre lett volna lehetdsége, ha ijonc 1évén,
nem kezd tdl Svatosan. De Wilton kisasszony 6 perc alatt sepert végig az utolsé mérfildon,
0z8nével ellzve a férfiaskodd férfiakat, akik mogé kezdetben cesak az irdntuk vald tisztelet
miatt maradt vissza. Maureen himnemi edzdje, a 40 éves Sy Mahm gydmoltjdt csak 28 km-ig
tudta kdvetni, akkor feladta.




Mikor mdr utélag rendkivill csoddlkoztak Maureen teljesitményén, iMah edz8 elmondta,
hogy Maureen a futds alatt egyfolytdban hajtogatta, hogy: "ez csoddlatos"... "ez csoddlatos".
Ilyen dtszellemiilt és pozitiv, a belsS energiakészleteket felszabaditdé bedllitottsdg ad ma-
gyarédzatot Maureen futdsa titkdra.

A ktzvélemény és a futdénbk egyéni hozzddlldsa a ndi maratoni futédshoz, az ezzel kap-
csolatos szemlélet még nem pozitiv. Ha ez az edzések szélegebb kiriivé vdldsa sordn megfele-
1l8en pozitivnak bizonyul, egyre meglepdbb futderedményekkel taldlkozhatunik majd.

Taldn mér a kbzeljsvében taldlkozhatunk a mék hivatalos versenyprogramjdban az dt- és
tizezres futdssal.

Kozepes szérasok

A miltkor k&z8lt 5 km-es irambeosztdst jelentd téblédzatban szerepld 10 legjobb és az
ezt kiovets 11-18 legjobb futds 6t kilométerenkénti dtlaga és kbzepes szdérdsa /mp/ a kivetkezd:

1.5 km 8z6rds 2.5 km s8zdérds 3.5 km szérds 4.5 km gz6rds

1- 10 15.16 25 15.16 17 15425 18 1537 30
11-18 15.55 40 16.02 40 16,10 32 16.21 40

5.5 km szérds 6.5 km sz6rds 7.5 km szérds 8.5 km szdérds

1= 10 "15.32 2l A5 21 39 15.40 28 16427 49
11-18 16.18 37 16.27 24 17.02 31 17.15 60

A kdzépértékek szdérdsaikkal egyiitt jé tdmpontot adnak az irambeosztdsi tervekhez. A
legdabbakoirgma dltaldban 5-15 km koz5tt a leghomogénabb, s az 0t5dik 5 km-en a legvaltozobb.
A "majdnem" legjobbaké a "firadtsigi szakaszon", 25-30 km kizttt a legkiegyenlitettebb és az
utolsg 5t686n a legvdltozdbb.

Néhdny élvonalbeli maratoni futd Stkiléméteres résztivjainak az dtlaga a szdérdsokkal
egylitt a kovetkezd:

5 km=esg 2

itlagias ozérds
Clayton 2:08:33 15314 16
Clayton 2:09336  15:17 24
Usami 2:10237 15:26 19
Shorter 2:12:50 15:48 62
Lismont 2:13:09 15:46 34
Usami 2:13:22 15:45 46
Tanimura 2313:45 15:44 29
Faircloth 2:14:58 15:56 32
Tiihonen 2:15:15 16:06 T
Terasawa 2:15:15 16:01 27

A maratoni futdsban Tiihonen az egyenletes iram mestere, 5t azonban ez még nem segi-
tette fel a cedcsra. Clayton és Usami egyenletesebb irammal érte el a jobbik eredményt.,
Shorter szembettlSen egyenetlen irammal futotta az 1971-es fukuokai gySzelmét, viszont a
miincheni aranyérmes futdsdban a tdvot sokkal egyenletesebb irammal tette meg.

Az irambeosztds ritmikussdga

Az eldzjekben megtdrgyaltuk a csicstaktika kiilonb5z8 irambeosztdsi lehetdségeit - az

egyenletes, a gyorsuld vagy lassuld, és az u.n. természetes irambeosztdst. Létezik-e még
mis lehetdség is ;

Egy nehéz bSrdnd cipelésekor hamarosan észrevesszilk, ho-y ha megprébaljuk egyfolytdban,
megdllds nélkiil vinni, akkor végiil is elfdradunk. Ha viszont pl,minden 50, vagy 100 méter utédn
megdllunk néhdny pillanatra és piHEntetiuk a keziinket, akkor szinte vég nélkil folytathat juk

a bordnd cipelését. Ez a példa az szemléltetnd, hogy mire is t8reksziink az irambeosztds rit-
mikussd tételével.

Ha folytonosan ugyanazzal az dllandéan egyenletes és erds irammal futunk - ehhez ugyan-
ennyire 41landé és erds akaratmegfeszitésre is sziikeég van - mind fizikailag, mind pedig
szellemileg hamar kifdradunk. Ezzel szemben iramunkat az egyénileg legmegfelelSbb ritmusnak
aldrendelve, gyorsabban és hosszabban birunk futni.

A futds ritmikussdga az egyenletes, erds és monoton iram tudatos és begyakorolt félbe-
szakitdsdt jelenti egy "kilazitdei szakasz" beiktatdsdval, ami alatt az iram rovid idSre egy
hajszdlnyit cedkken. A futé természetesen a lehetd legkdnnyedébb futdsra tdrekszik az egész
tav alatt, de a fdradtedg felgylilemlésével ez a kinnyedség egész észrevétleniil csdkkenhet.
Ennel megakaddlyczdsédra a legokosabb betanulni egy erésen Geszpontositott, rovid pihendsza-
kaszt, amit bizonyos résztdvonként, vagy idénként hajtunk végre. A kilazitdsei szakaszt egy
k&nnyl i yorgitds eldzheti meg. Ezen tilmenden, a hosszabb tdvokon igy megtdrhetjilk az
egyenletes és egyhangi lépdesés szellemi fdragztd hatdsdt is.

A kilazitdsi periddusok hossza és szdma a tdv hosszédtdl, az iramtdl és a formdtél fligg,
mindenekelStt pedig a futd egyéni, edzések adta tapasztaltsdgdtél. Amig a 200 m-es sikfutés
esetén egy kilazitdsi hossz esetleg csak 5-6 1épés és legfeljebb egyszer-kétszer - ha egydl-
taldn - ismét16dik, addig a marat oni futdsban néhdny szdz méter is lehet és akdr tizszer is
ismét1lddhet .

Bill Toomey, a tizpréba aranyérmese és vilégcaﬁcstartéja /a 400 m-t 45.6 mp alatt fu-
totta/, a 400 méteres futdst ahhoz a bizonyos jdtékhoz hasonlitja, amit egy bot segitségével



hajtanak, Gjra és Ujra karikdra csapva. Toomey futdsdnak igy adja az ilitemet, hogy folyamato-

san iszételve, egy néhdny lépéses hirtelen beleerdsités utdn - az a bizonyos Ut
ra - igen konnyedén futott kilazitdsi szakasz kivetkezik.

Szdmos futé teljesen Ssztdntsen viszi ezt a ritmust a futdsdba. Ilyen pl. Zatopek,
Egliot és Heino vildgcasdcsfutdsdnak a képe, ahogy ez a kdvetkezd kimutatds iramgdrbéibdl
ldtezik.

8 a kariké-
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-
2150 of 2:54.0
2'52_ 2:55-2
2454 212202
2'56 - 2:53-4
2559 LigTe b e b e SRR

Toaes o haateig s ol kg o
m
1

'] L ]
4 R A 14150
Az egyes 100 m-ek idejei: 14.1, 14.6, 14.8,
1% e T B YRR LR LA T K el T
14,6, 14:0,713.6, 13.6; 14.4
id5/km
2:46 Heino, 10000 m, 29:37.2
wdiry Ves 1949
2:48+ kilométeriddk:
2:50 = 2:5255
i 2:54.
grica 3:00.8
2:54 - 2:5642
+56 - 3.00.0
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Az &brdn l4thaté futdsok a hdrom- és négyhulldmos ritmust képviselik.

Zatopek és Heino futdsa a megtévesztésig hasonlit egymdshoz, bdr Zatopek irambeosz-
tdsa egy "ritmushulldmmal" tSbbet tartalmaz.

Valdszinii, hogy a jovd vildgcsicsait az iram egyéni ritmizdldsdnak egyre nagyobb mérvii

figyelembevételével fogjdk futni.

Ahogy a gy6zelmi taktikdban, ugyanigy a csicstaktikdban is igy érhetd el a legjobb e-
redmény, ha két vagy tobb futd egyiittmiiksdik az eredmény elérésében, A joviben is kdnnyebb
lesz gy elérni egy 4j vildgcsiceot, ha tobb futd médr eldre megegyezik az irambeosztdaban
és a vdltott vezetésben, vagy a futdsba beszerveznek egy pontosan eltervezett irammal futé
"nyulat", vagy nyulakat - tartsdk bdr sokan az ilyenfajta egylittmiikodést nem egészen sport-
szeriinek.

Az edz8 szerepe a taktikéban

Nagy az edzl felel§ssége abban, hogy a fiatal futdkbll ne egy mindig azonos séma sze-
rint erdlksds futdgép vdljon, hanem olyan értelmes,verseﬁgzékké'fejlﬁdjenek, akik haszndl-
jék a megfigyeldképességiiket és a képzelGerejiiket, s villdmgyorsan megldtjdk a vdratlanul
megvdltozott taktikal versenyhelyzet nyuijtotta lehetSségeket. Minél hamardbb sikeriil fiatal

sportoléjdval megértetni, hogy a cslcseredményeket nem csupdn ldbbal és tid6vel futjdk, hanem

ésszel és akaraterdvel is, anndl gyorsabban és magasabb gzintre fog fejlddni.

A taktika az edzésnek igen fontos szellemi részét alkotja. A futdknak mdr néhdny héttel
h o

hénappal, vagy akdr évvel eldre a vdrt versenyre kell koncentrdlniuk. Ug
a verseny dltal okozott fizjkai és pszichikai megterhelést szellemileg ;
tdnak fei kell készulnie arra, hogy felvegye a harcot a rendszerint a tav ubo negyed én

kezd5d5 és ellenillhatat lanul ellretdrd, a fdradtsdg dltal eldidézett pokolian gystrd érzés

ellen. Ha egy futd nem késziil fel mdr eldére arra, hogy mindent beleadjon a versenybe, a tak-
tikai tervek meglehetSsen hidbavaldk.

kell edzeniiik




Csak ha mér a futds szellemi alapja a lelkiigmeretes edzés, az egészséges életmbéd és
az edzével folytatott beszélgetések alapjdn megszildrdul, érdemes az edzdének megkérdeznie
tanitvdnydt6l: "Mit gondolsz, Kis Péter, hogy fog a kdvetkezd vasdrnap a legveszélyesebb el-
lenfeled futni ?", vagy "Milyen &1ldsndl jdtszod ki az aduidat ?"Ilyenfajta kérdésekkel lehet
egy fiatal futd gondolatait ligyesen a futds taktikai oldala felé irinyitani. A végcél a futé
6nd11l6 taktikai gondolkozédsi és tervezési készségének a kifejlesztése legyen.

Az edz§ verseny elStt ismertesse a gySzelem- és csicstaktika alapjait, példaként fel-
haszndlva a legjobb futdk taktikdjdt. Helyes, ha az edzd a taktika gzempontjdbél 1s gondosan

tovdbbképzi magdt. Kiilsndgen a tanitvénya legveszélyesebb ellenfelei &1tal hasznilt taktikai
eljdrdsokat és irambeosztdsokat tanulmdnyozza.

Taktikai edzés

Az edzbnek kritikaila% kellene elemeznie a taktikdt minden verseny utdn. Ennek sordn
pontosan kiértékelhetik mind a sajédt versenyzéik, mind a fontosabb ellenfelek taktikai hibé-
it és jé oldalait. A futdknak a taktikdt érints megjegyzéseket is be kellene jegyezniiik az
edzés~ és versenynapléjukba. Fel kell tiinteni a résziddket, az ellenfelekrdl tett &szrevé-
teleket és a versenyeken szerzett egyéb tapasztalatokat.

Az edzfnek mdr jéval a verseny elétt segitenie kell tanitvdnyainak egy redlis taktikai
terv Csszedllitdsdban és az arra vald felkésziilésben. Rendkiviil 1lényeges a helyzetnek megfe-
lelé caoportos, vagy egyéni taktikai gyakorlatok megszervezése. A taktikai edzés kdrébe tar-
tozik a kiilsnbtz6 meglepl kitdrések, ritmusvdltdsok és elézések gyakorldsa. Fontosak a hely-
védltdsi és helyezkedési gyakorlatok egyenesben és kanyarban, sorban vagy szoros mezdnyben
futva. Legfébbképpen az utolsé 300 m-t kell erdsemn zavard korilmények kozdtt gyakorolni. A
nyiizsgl csoportokban vald edzés hozzdszoktat a folyamatosan vdltozé helyzetekhez. Ezek ide-
jében torténd felismerésének képessége a legnagyobb értékii taktikai segitség. Az ilyen cso-
portedzéseken lehet a legjobban megtamlni, hogy miként kell egy gyors iram-, vagy helyzet-
védltoztatdssal elkeriilni a lefutdsokat, bezdrdsokat és libra taposdsokat.

Hosszabb t4vokon akdr 40-50 futd is Gsszekeriilhet. A rajt tolongdsiban, vagy t@bb em-
ber egyenlden erSs végkiizdelmében bdrmi megtsrténhet a firadt, ideges és gydzni akard ellen-
felek kizott. Ilyen helyzetekben mér sok versenyt vesztettek el sajdt elévigydzatlansdg, vagy
misok 4dltal okozott elbotlds miatt. Emlékezziink csak Chataway elbotldsdra a helsinki olimpia
5000 m-ének utolsé kanyardban, vagy Hildegard Flack és Gunhild Hoffmeister elesésére a helsin-
ki EB 800 m—ének a dsntSjében, nem is beszélve a mincheni jdtékokon tsrtént szdmtalan esésrdl,
kezdve Virennel, Gammoudival és Ryunnel. Az ilyen végzet elkeriilésének az egyetlen médja az,
ha midr az edzéseken is begyakoroljuk, hogy miként lehet akdr a legvadabb iram-malombdl is
megsgzabadulni. Vigydzz a ldbadra és a pdlya belsd szélére. Emeld fel a kinyoksd és irdnyitsd
magad az élre, vagy a kiilsébb pélydkra.

A fenti "védelem gyakorlatokon" tilmenden sziikség van még "tdmaddsi gyakorlatokra" is.
A modern futdedzések képéhez feltétleniil hozzdtartozik a megugrdsok, vidltott vezetések, be-
zédrdgok és kiilonbdzd hosszisdgd hajrdk eldkészitése.

A csicstaktika megvaldsitdsdra még gondolni sem érdemes nagy szdmi, idére vald futds-
gal egybekststt iramgyorsasdgi edzés nélklil. Ilyen gyakorlatokat zavard korilmények kozstt
is végezni kell, ezek sordn kell megtanulni a mdsok megugrdsdhoz és az ellenfelek 41tal oko-
zott mds zavar$ korilményekhez vald alkalmazkoddst. Legfontosabb, hogy még a legfondkabb
helyzetekben is tdrekedni kell a sajdt iram és a sajdt terv meglrzésére. A cglcstaktikai ed-

zégek £6 célja az iramérzék fejlesztése és az ©ndlld futdshoz vald hozzdszokds, még a stress-
helyzetekben is.

Egyébként minden ilyen taktikai edzésen élénkiteni kell a kionnyen egyhangivd vdlé fu-
tégyakorlatokat. A sip és az Sra az edzd elengedhetetlen segitStdrsai ezeken az edzéseken.

Egy edz6 valddi hozzdértését gyakran a taktikai gondolkozds képessége és a taktika
tanitédsanak mivészete mutatja meg. Igy mdr nagyon is itt lenne az ideje annak, hogy az edzdk
tovdbbképzéai programjdban, a kiilonbozd tanfolyamokon a taktika elméletének és gyakorlatdnak
tanitdsa is szerepeljen. /folyt. kov./

KEDTES OLVASOINKNAK SIKEREKBEN GAZDAG,

BOLDOE 0J BSZTENDOT KIVANUNK!

SZERKESZTOSEG



A férfi és noéi vagtazok alkati mutatoi

A vildg legjobb vdgtdzdéi teljesitményének tendencidja jelentds fejlédést mutat, Az
Eredményjavulés szdmos tényezd fiiggvénye. A teljesitmény-ntvelés érdekében végzett nemzet-
b6zi és hazai morfoldégiai, fizioldgiai, illetve pszichomotoros vizsgdlatok és vizsgdlati

eredmények értékes segitséget jelentenek a szakemberek szdmdra.

Tanulményomban a vildg legjobb vdgtdzéira jellemzd mért, szdmitott és Esszehasonli-
tott teljeecitmény és alap alkati tulajdonsédgok feldolgozdsdval foglalkozom. A kapott ered-
ményeket célszerii figyelembe venni az edzésmunkdban és a kivdlasztdsndl,

Irodalmi eldzmények

Tobb kutaté vizsgélta a sportoldk, koztilk a vdgtdzdk jeles képviseldinek antropomet-—
riai jellegeit, a vdgtdzdk morfoldégiai alkat kapcsolatdt a teljesitménnyel. /Skibinska’
/1964/; Tanner /1964/; Eiben /1972, 1974/; Tittel - Wutscherk /1972/; Kobelski /1973/;
Harsdnyi - Farposi /1972/; Farmosi /1977/./

A vizsgdlat anyaga és mddszere

Vizegdlatomhoz az 1972-es miincheni olimpidn résztvevd vdgtdzdk eredményeit, életkor,
testmagassdg és testsily proporcidit haszndltam fel a hivatalos olimpiai kiadvdny alapjén.
194 versenyzd adatait dolgoztam fel. A feldolgozés sordn nemenkénti beosztdst is végeztem.
Eltekintettem a populdcid homogénitését relative kedvezdtleniil befolydsold széled értékek-
t61. Nem vettem figyelembe a férfi vdgtdzdkndl 100 és 400 m-es sikfutdsban 10.6, illetve
47.5 mp-nél, a ndi 100 és 400 m-es sikfutdsban 12.0, illetve 55.3 mp-nél gyengébb eredmé-
nyeket és a versenyzdk adatait.

A vizsgdlt populdcid értékelésénél nem vettem figyelembe a rasszbeli eltérést, mivel
a rendelkezésemre 4116 anyag alapjdn elkiilonitést nem végeztem. A teljesitmény-novelés ér-
dakében végzett felkésziilés integrativ mutatdival és az aktiv sportolassal eltsltstt idbvel
nem rendelkezem.,

A vizsgdlat adatait varidcids statisztikai mdédszerrel a Pécsi Tandrképnzd Fdiskola
"Wang 2200 T" tipusi szdmitdgépével, Selényi Géza docens segitségével dolgoztam fel. Tanul-
minyomban k$zlom a szdmtani dtlagot /X/ és hibdit; a szdrdst /+/; a varidcids egyiitthatdt
/v/; a korreldciés egyiitthatét /r/ és hibdjét /mn./. Pdros korreldcidt szdmitottam nemenként
és versenyszdmonként a hdrom vdltozd reldcidéjdban. Az Bsszehasonlitdst a korreldcids “ssze-
fiiggés szignifikdcidjdnak kimutatdsdt kétmintds t-prébdval végeztem. A testsily és a test-
magassdg egymishoz vald viszonydt Kaup és Rohrer alkati index alkalmazdsédval értékeltem.

A szdmitdssal nyert statisztikai paramétereket tdbldzatban, grafikonos dbrdzolédssal, \;b
kiilf61di és hazai szakemberek adatainak Gsszehasonlitdsdval szemléltetem.

Vizsgdlati eredmények
A vagtdzdk életkori jellemzbit az 1. tdbldzat tinteti fel.

A versenyzbk életkora 1. t4bldzat

i

; N X . 8y + 8 Vnin Vmax v

! Péd:rT 1 ak
100 m 47 24423 + 0,45 3,10 L7 =32 12,82
400 m 50 24,62 + 0,45 3525 20 - 32 13,20
NSk
100 m 49 22,63 + 0,56 3,95 16 - 30 17,48
400 m 48 29,95 + 0,53 3,70 16 - 32 16312

A vizsgdlt vdgtdzdk életkora - feltehetden az edzéskoruk is - nagy eltérést mutat a
varidcids érték megoszldsdban. Varidcidé-terjedelem a férfiakndl 15, illetve 12 év, a néknél
14, illetve 16 év. A vdlasztott reprezentativ mintavételt hasznosnak tekinthetjiilk a legjobb
eredmények elérésének életkori mutatdi vonatkozdsdban. A vizggdlt vdgtaszdmokon induldk é-
letkori vdltozdsai rdmutatnak az elsd sikerek elérégének alsé, valamint a jé eredmények
elérésének felsd életkor hatdraira.

Férfiak:

100 m Robinson, Reynaud USA 20 éves 9.9 mp
Hart, Eddie USA 30 éves 9.9 mp

400 m Jankins, David NBR 20 éves 45.3 mp
Bezabeh, Tegegn ETH 29 éves 45.4 mwp

Nok:

100 m Lannaman, Sonia NBR 15 éves 1l.5 mp
Telliez, Silvianne FRA 30 éves 11.1 mp

400 m  Pierre, Laura TRI 16 éves 5543 mp
Fergerson, lable USA 17 éves 533 mp
Neufyville, Marilyn JAM 30 éves 51.0 mp



A j6é eredmények elérésének optimdlis kordra mutat réd a kozépérték, valamint az dtla-
gos normdlov. Az dtlagpopuldcidt képviseld férfi vdgtdzdk 24,23, illetve 24,62 év kizép-
irtékéhez 12,82, illetve 13,20 %-os varideid tartozik, 3,10 - 3,25 szdrdssal. NGi vdetdzdk

22,63, illetve 29,95 év ktzépértékéhez 17,48, illetve 16,12 %-os varidcié tartozik 3
3,70-es szérdssal. Szignifikdns életkor dtlagos eltérés a férfi 100 - 400 m-es futé

nem tapasztalhatd. A vagtdzdé nbk dtlagos életkori eltérésdnek differencidja tekintélyes
/7,32 év/, amit a véletlen is okozhate.

95 -
&nél

A 100 m-es végtézé nék é;etgori dtlagdt Ssszehasonlitottam Eiben /1974/ dltal kidzolt
olimpidkon részivevo vdgtdzd nék dtlagaival. Eiben a vdgtdzé ndk adatait végtaszdm-bontds
nélkiil Gsszegezte, tehdt az Gsszehasonlitdst a tovdbbiakban én is csak igy tudom elvégezni.

Az Eiben d1tal kozdlt dtlagok: Réma

22.2; Tokidé = 21.6; Mexiké = 22.9; Minchen = 22.63 év.

A négy olimpia adatain keresztiil megéllapithaté, hogy az 4dtlagos életkor megkdzelitSen azo-

nos a néknél, Az Eiben dltal és az

teljesen megegyezd.

Az dltalam vizsgdlt populdcid nagy valésziniiséggel mutat rd a megkdzelitSen azonos
szintii és felkészilltségii vagtdzdk életkori dtlagos normdl

évre /x = 1/2 8/:

ltalam kimutatott miincheni 100 m-es sikfutdéndk 4tlaga

férfi 100 m-es futdkndl: 22463 - 25.83 év
400 m-es futdkndl: 23,02 - 26,22 év
nfi 100 m-es futdkndl: 20,63 - 24,63 év
400 m-es futdékndl: 21,15 = 24,15 év. _
A A reprezentativ minta alkati jellegeire vonatkoz$ paramétereket a 2. tdbldzat ©ssze-
gezi.
Az alkati jellegek Ssszefoglaldsa 2. tabldzat
Jellegek 100 m 400 m
X+ o8y * 8 ViinVmax v xis te V. =V v P %
lestma- + Y k+:
Eostda™ [176,0 * 0.98[6,76]159,0-188,0[ 3,841180,0 T 0,80[5,66] 166-192 3,14 p< 1%
restedly| 69,6 ¥ 1,08|7,46] 59,0~ 90,0[10,7 71,5 % 0,90|6,43 61- 85 |8,99
éﬁ%ggfm 10,2 % o0,02|0,129| 9,9- 10,8 1,86|| 46,0 £ 0,11]0,81| 44,1-47,8 [1,78
: N 6 k
Tegt- i & +
magassag|164,6 = 0,80(5,61]153,0-177,0| 3,40||167,3 = 0.86|5,97 152-179 3,56|p < 5%
restsdly| 55,6 * 0,82(5,74| 46,0- 68,5|10,32|| 55,8 £ 0,73]|5,09| 41,0-65,0 |9,13
'geﬁj%' 11,4 * o,04|0,32| 11,0- 12,3| 2,87|| 53,1 ¥ 0,16/1,11| 51,0-55,3 |2,09
Megjegyzés: A férfi 100 m-es futdkndl N = 47, a 400 m-eseknél N = 50.
A néi 100 m-es futdkndl N = 49, a 400 m-eseknél N = 48.

Testmagasség .
100 m-es férfi sikfutdk termetdtlaga 176 cme. A varidcid-terjedelem 29.0 cme. A minta
g varidciét mutat 6,76-08 szdérdssal. A 400 m-es férfi sikfutdk termetdtlaga 180,0
cme A varidcid-terjedelem 26.0 cm. A minta 3,14 %-os varidciét mutat 5,66-0s szérdssal. A
férfi 100 m-es és5 a 400 m-es sikfutdk termetatlaga kdzott 4,0 cm-es, erdsen gzignifikdns
/p < 1%/ kiilonbség tapasztalhatd.

Mindkét termetdtlagot Ssszehasonlitottam a kiilfsldi és hazai szerzbk dltal kimutatott
dtlagokkal.

A
3'84 %"‘0

Tenner 1964-ben 100 m-en 176,6 cm-es, 400 m-en 185,4 cm-es dtlagot k&zol. Tenner 400
m-es sikfutdkra vonatkozé dtlaga 5,4 cm-rel tér el az dltalam kdzoltekt§l. Tittel-Wutscherk
1972-ben német végtézdkrdél 177,6, illetve 184,3 cm-es; Kobelski 1973-ban a lengyel végtdzdk-
rél 174,13, illetve 177,07-es dtlagot k5z8l, melyek nem térnek el jelentSsen az dltalam pub-
1ikdlt Atlagoktdl. Minden esetben a 400 m-es sikfutdk a magasabbake Farmosi 1975-ben 100 m-
t51 400 m-ig egyiittesen vizsgdlta a magyar vigtdzdékat és 178,74 cm-es kizépértéket tlintet
fel, ami a tobbi dtlagtdél nem tekinthetd jelentds differencidnak.

A 100 m-es sikfutdéndk termetdtl
3,40 %.08 varidciét mutat 5,61l-es 826

0limpidn résztvevd vigtdzéndk termetdtlagdval. Réma = 166,6; Tokié = 165,9; Mexiké = 16
Minchen = 164,9 cm.

2

a 164,6 cm. A varidcidé-terjedelem 24,0 cm. A minta
gsal. A 400 m-es sikfutdéndk termetdtlaga a nagyobb
/167,3 cm/. A varidcié-terjedelem 27,0 cm. A minta 3,56 %-os varidciét mutat 5,97-es 826~
rdssal. A 100 m-es vagtdzénék termetdtlaga 2,7 cm-rel szignifikdnsan /p< 5%/ kiilonbdzik a
400 m-es atlagtdl.

A 100 m-es sikfutdénbk termetdtlagdt osszehasonlitottam Eiben /1974/ d1ltal k&zslt négy

6,53
Osszehasonlitottam a Budapesti Atlétikai Eurdpa Bajnoksdgon részt vett’

végtézéndk Eiban /1974/ 41tal mért és a magyar felnStt és utdnpétlds vdlogatott vdgtdzéndk

Parmosi /1975/ dltal mért termetdtlagdt. Megdllapithatd, hogy a kimutatott testmagassdgl

kozépértékek megktzelitden azonosak.
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Tesgtsily

4 100-400 m-es férfi végtdzdk testedily-kidzépértéke 69,6, illetve 71,5 kg, amely 31,0,
illetve 24.0 kg-os intervallumban szérdédé varidnsokat reprezentdl. Ehhez viszonylag magas
10,71, illetve 8,99 %-os varidcids egylitthatd tartozik 7,46, illetve 6,43-as szdordssal. Az
4t lag-populdciora jellemzd miincheni olimpiai végtdzé férfiak 100 m-es kbzépértéke 2,2 kg-
mal marad el a Tanner /1974/ dltal kimutatott &tlagtél. A Tittel 4s Wutscherk /1970/ dltal
mért 100 m-es vdgtdzdk testsilydtlagdhoz viszonyitva 4,9 kg-os, a 400 m-es futdk dtlagdhoz
viszonyitva 4,8 kg-os negativ differencia tapasztalhatd. Ezzel szemben a Kobelski /1973/
d1ltal ktzolt lengyel 100 m-es sikfutdk adatainak 4tlagdtdl ceak 1,0 kg-mal marad el a miin-
cheni dtlag, de 400 m-en mdr ismét 4,3 kg-os negativ differencia tapasztalhaté. Farmosi
/1975/ dltal kimutatott magyar vdgtdzdk dtlaga Tanner és Tittel-Wutscherk dtlagdhoz kGzelit.

Az emlitett szerzdk dltal kimutatott testsdlydtlagok kozott lényeges differencidk ta-
pasztalhatdék, de a 400 m-es sikfutdkrdl kszolt testsilykszépértékek a magasabbak. Egyediil
Kobielski k5zépértékei alacsonyabbak. A testsilydtlagok kimutatdsdt a 2. dbra gzemlélteti.

A 100-400 m—es vigtdzd ndk testsilyktzépértéke 55,67, illetve 55,83 kg. E jelleg va-
ridcié-terjedelme 22,5, illetve 24,0 kg, melyhez viszonylag magas 10,32, illetve 9,13 %-os
varidcids egyiitthaté tartozik 5,74, illetve 5,09 szdrdssal. A szdérds a minta polarizdciéd-
jdra utal mindkét versenyszdm vonatkozdsdban.

A 400 m-es vdgtdzd ndk testsdlydtlagdt osszehasonlitottam az Eiben /1974/ dltal ko-
761t olimpiai 4tlagadatokkal: Réma = 57,6; Tokid = 57,0; Mexikdé = 56,2; Minchen = 57,45.
Az Eiben és az &ltalam Kimutatott miincheni olimpiai dtlagndl 1,62 kg-os eltérés tapasztal-
haté. Tittel-Wutscherk dtlagai 2,0 kg-os pozitiv differencidt mutatnak. A 400 m-es sikfu-
téndk testsilydtlagai minden esetben nagyobbak, mint a 100 m-es sikfutdéndké.

A férfi és a ndi vdgtdzdk alkati teltségét a testsily és testmagassdg fliggvényében
Kaup és Rohrer alkati indexek alkalmazdsdval allapitottam meg.

A Kaup-index dtlaga férfi 100 m-es sikfutdkndl 2,24, a 400 m-eseknél 2,20, ami meg-
felel az optimdlis k&zépértékeknek., A 100 m-es férfiak teltebb alkattal rendelkeznek. A ndi
100 m~es sikfutdék Xaup-index dtlaga 2,00, a 400 m-es dtlag 1,99, ami silycstkkenést bizo-
myit. Biben /1974/ 2,1l-es, Farmosi /1975/ 2,04-es értéket kozblt a vdgtdzé nbkrfl. A néi
ég férfi vdgtdzdk kozti differencia igen erdSsen szignifikdns.

A Rohrer-index itlaga, mely jobban tiikrtzi az izmossdgot, f£érfi 100 m-es sikfutdkndl
1,27, a 400 m-es futékndl 1,22, A Farmosi /1975/ 4ltal mért vdgtdzdk index-értéke 1,28.
Noknél 1,24, illetve 1,19 az indexérték, mely jél tikrszi az izmossdg kiilonbségét. A fér=
fiak és a nok kozotti differencia a nemek kdzti kiilonbségbSl adddike. Mindkét esetben a 400
m-es futdk az izmosabbak, mely az anaerobos korilmények kozdtt végzett tdbbletmunkdnak a
szervezet fejlddésére gyakorolt hatdsdt bizonyitja.



Az életkor, a testmagasség, valamint a testsily teljesitménnyel vald Ssszefiiggését
a 3. tédbldzat foglalja Sssze. ,

3. tdbldzat

]Jellegek rim, p % rim, P #
100 m _ 400 m
Férfiak
Eletkor 0,065 X 0,14 0,017 = 0,14
Testmagassdg | 0,357 £ 0,12 5%| 0,263 % 0,13
Mestsily 0,297 £ 0,13 5% | 0,444 % 0,11 5%
N6k

Eletkor 0,249 % 0,13 0,421 £ 0,11 1%
Testmagassdg | 0,449 £ 0,11 1%| 0,259 % 0,13
Testsily 0,368 £ 0,12 5% | 0,354 % 0,12 5%

Megjegyzés: Elemszdm /N/ az elsd tdbldzat szerint.

,Szignifikdns Ogozefliggést taldltam az dltalam vizsgdlt populdcié 100 m-es férfi sikfu-
t6indl a testmagassdg /p<5%/; a testsdily /p <5%/ és a teljesitmény kozott. A 400 m-es sik-
futdékndl is szignifikdns /p < 5%/ Ysszefliggés van a testsily és a teljesitmény kozott.

A néi 100 m-es gikfutdkndl igen erds tsszefiiggés /p < 1%/ tapasztalhatdé a testmagas-
sdg és a teljesitmény kdzs5tt, de ezignifikdns /p < 5%/ az Osszefiiggés a testsily vonatko-
zdsdban is. Az dltalam feldolgozott ndi 400 m-es vdgtdzdk életkori Atlagdnak 6552efﬂ§géae
a teljesitménnyel, igen erfsen /p < 1%/ szignifikédns, a testsily teljesitménnyel vald Sssze-
fliggése szintén /p < 5%/ szignifikancidt mutat.

Az alkati tulajdonsdgoknak a teljesitménnyel vald szignifikdns Osszefliggése bizonyit-
ja, hogy a védgtdzdk fizikai alkatdval /mint fontos alapadottsdggal/ a kivdlasztde és az ed-
zés folyamatdban szdmolni kell,

Az at1étdk életkordnak, testmagassdgdnak és testsilydnak Ssszehasonlitdsa

Az atlétdk életkori és alkati mutatéit a 4. tdbldzat Oeszegezi, Usszehasaonlitva az
dltalam vizsgdlt vdgtdzdk, valamint Eiben /1974/ és Farmosi /1975/ dltal vizsgdlt ndi és
férfi ugré-, illetve dobdatlétdk d4tlagait. 3

A feltiintetett paramdterekbdl megdllapithaté, hogy az életkor tekintetében mindkét
nemnél széles egyéni varidcid tapasztalhatd.

Az atlétdk életkor- és alkati jellegi dtlagainak 4. tdbldzat
o Usszefoglaldsa
Versenyzfk N | Eletkor | Testmagassdg [restsil
/év/ /em/ /kg/ |
Ma et ilak
100 m-es sikfutdk| 47 24,2 176,0 69,60
400 m-es sikfutdk| 50 | 24,6 180,0 71,50
Magasugrdk 41 21,6 186,2 76,31
Pdvolugrdk 38 24,4 182,5 74,59
[Hérmasugrdk 28 2347 181,1 73,66
Ridugrék 23 | 26,2 180, 2 74,04
Silylokék 28 24,5 191,4 120,50
Diszkoszvetdk 26 27.9 189,8 108,77
Gerelyhajitdk 18 27,7 181,9 89,37
Kalapicsvetdk | 31 27.0 185,6 106, 39
N &6k
100 m-es sikfutdk| 49 22,6 164,6 g
400 m sikfutdk 48 29,9 16743 55483
800 m-es sikfutdk | 40 24,2 168,0 54,50
Magasugrdk 44 hide 175,6 62,61
Tdvolugrék 3481 283 170,0 59,85
Sdlylokdk 18 25,7 173,8 83,69
Diszkoszvetdk 20 28,7 174,93 80,30
Gerelyhajitdk 21 | 24,0 173,0 67,05




A férfiakndl dtlagosan a dobdatlétdk a legidSsebbek. Oket kbvetik a rdidugrdk. Legfi-
atalabbak a magasugrdék. A ndknél szembetiind a 400 m-es végtdzdk magas életkora, ami a vé-
letlen miive is lehet.

Az atlétdk testmagassdg- és testslilymegoszldsdbél kitlinik, hogy a végtdzdk termetdt-
laga és testsilya a legalacsonyabb. Az dtlagok tendencidjukban megfelelnek annak az ismert
ténynek, hogy a testsily tobbnyire pdrhuzamot mutat a termettel, amit a vdlasztott verseny-
szdm eredményes végrehajtisa indokol is. Férfiakndl a dobdk egyiittes termetdtlaga 188,8 cm,
egylittes testsilydtlaga 111,7kg. Oket k&vetik az ugrdék 183.0 cm-es egyiittes termetdtlaggal
és 74,71 kg-os egyiittes te:tsﬁlyétlaggal. A végtdzdkhoz viszonyitva mindkét dtlag erdsen
szignifikdns differencidt mutat. A ndknél is hasonldé tendencia jut kifejezésre.

. A végtdzdk, usrék és dobék csoportjai kozott a testsily és testmagassdg tekintetében
tehdt szignifikdns differencia tapasztalhatd. E kimutatott paraméter a termet és testsily
szoros Gsszefliggését bizonyitja a vdlasztott versenyszdmndl.

Osszegezés

A miincheni olimpidn résztvevd férfi és ndi 100 és 400 m-es végtdzdk életkor-, test-
magagsédg- és testsilydtlagait elemeztem, valamint e jellegeknek a teljesitménnyel vald Sssze-
fliggését vizsgdltam. A kapott eredmény elsSsorban a reprezentativ mintdra jellemzé, de Gssze-
hasonlitva a kordbbi adatokkal, jél tilkrozik a populdcid jellemzd mutatdit, ezért megfeleld
kovetkeztetés vonhaté le a vdgtdzdk vonatkozdsdban.

A vizsgdlati adatok értékelése alapjdn megdllapithatd, hogy a kiemelkeds férfi és néi
vigtateljesitményekhez viszonylag egységes alkati mutatdék tartoznak.

A két nem kdz5tt az életkor tekintetében nincs szignifikdns kiiltnbség, de széles e~
gyéni varidcié tapasztalhatdé. Az alkati jellegekndl a férfi és ndéi vdgtdzdk kozdtt szigni-
fikdns kiilénbség dllapithaté meg, de a differencia a két nem kozotti kiilonbségbdl adddik.

Windkét nemnél, a testmagassdg és a testsilydtlagok alapjén, szignifikdnsan elkiiltniil-
nek egymastdol a 100 és 400 m-es gikfutdk. A 400 m-es sikfutbk a magasabbak és silyosabbak.

A vizsgdlati eredmények az alkati tulajdonsdgoknak a teljesitménnyel vald szignifikdns
vsszefliggését bizonyitjdk.

ivel az alkati jellegek és a teljesitmény kozotti Csszefliggés igazoltnak tekinthet§,
a kdzreadott vizegdlati eredmények a kivdlasztds és az edzés folyamatdban felhaszndlhatdk.

Irodalom:
Eiben O.: Az antropoldgia és a testnevelés és sporttudomdny kapcsolata, valamint djabb
eredményei. /A Testnevelss és Sport Id6szerii Kérdései. 1; 41-69. 1969./
Ziben O.: The Physique of Women Athletes. TTT. Bp. 1972.

Eiben O.-Susa E.: Atlétanbk életkora, testmagassdga és testsilya. /Testnevelési- és Sporte-
gészségligyi Szemle, 1974. 2.s5z./

Baracs F.-né-Farmosi I.: Fdiskolai hallgatdk testalkata. Nemzetkozi Jubileumi Testnevelési
Tudomédnyos Ulésszak. Budapest, 1976. Miiszaki Egyetem kiadvédnya./

Farmosi I.: Férfi és ndi vagtdzdk antropometriai jellemzdi. /Testnevelési- és Sportegész-
ségligyi Szemle, 1977. l.sz./

Harsdnyi L.-Farmosi I.: Magasugrdék alkati és funkciondlis vizsgdlata Ssszefliggésben a ver-
senye;edménnyel. /Testnevelés- és Sportegészaégligyi Szemle, 13. 269-284,
1972.

Kobielski, B.: Charakterystyka porownawcza bodowi ciala spronterow Polskich, Rumenich, Bul-
garskich i NRD-owskich. /Sport Wyczynowy, 4. 19-2. 1973./

Tanner, J.M.: The physique of the olympic athlete. London. Allen und Unwin. 1964.

Tittel, K.-Wutscherk, H.: Sportanthropometrie. Leipzig. Je.Ambrozius Barth. 1977

Baracs Ferencné

A mélybeugrds mint képességiejleszto modszer a harmasugrok edzéséhen

I. Bevezetd

Az atlétikai versenyszémok, igy a hdrmasugrds is, vildgcsics koriili eredményeinek el-
éréséhez ig dtlag feletti, szliletett és megszerezhetd pszichikus és fizikdlis képességekre,
készségekre van szilkeég. E két tényezlkomplexumnak donté jelentSsége van a nemzetkdzi szintii
hérmasugré teljesitményben; tehdt a sziiletett adottsdgoknak, képességeknek, azaz az ehhez
kapcgolddé tudomdnyos igényli kivdlasztdsnak, illetve a tudoményos eredményekre tdmaszkodd
felkészitési médszereknek. A felkészitési médszereket ebben az esetben széles korii fogalom-
ként értelmezem, amely magdban foglalja a legmodernebb képességfejlesztd edzésmédszerektsl
kezdve, az ehhez igazodd fiziolégids /vitaminozds, tdpldlkozds, rehabilitdcié, stb/ kiegé-
szit6 mdédszereken keresztiil, a pszichikus, szocidlis rédhatdsokat egyardnt.

Terjedelmi korldtok miatt nem foglalkozhatom mindazon tényezfkkel, amelyek a vildgszin-
vonald hdrmasuzré teljesitményt meghatdrozzdk. A sziiletett adottsdgok, a kivdlasztds kérdé-
gét81 teljesen eltekintve, a felkészitési médszerek témakorén beliil is a hdrmasugrdshoz legin-
kdbb szilkeéges képességek kialakitdsdval, fejlesztésével szeretnék foglalkozni. Ezen belil
is az eredményesség szempontjdbdl egyik legdontSbb képesség, a gyorserd, a robbanékonysdg
fejlesztésének egyik leghatékonyabb eszkdzét, a mélybeugrdst szeretném a hdrmasugrék felké-
szitése szempont jadbdl elemzés tdrgydvd tenni.



Munkdm sordn elsfsorban a Testnevelési Féiskola konyvtdrdban fellelhetd szakforditd-
sokra, a TF Atlétikei Tanszék szdveggylijteményére, sajét forditdsaimra, s edzdi gyakorlatom
alatt szerzett tapasztalataimra tdmaszkodtam.

II. Képességfejleszt8 médszerek a hdrmasugrdk felkészitésében
l. A hérmasugrdshoz sziikséges leglényegesebb képességek

Az dltalédnos edzésmbédszertan szabdlyszeriiségel szerint, minden magas szintil sportte-
vékenység alapja bizonyos képességek, készsécek magas szintje. Ezen képességek koziil vannak
dltaldnos jellegiiek, amelyek mindennemil sporttevékenység alapjai, & vannak specidlisak, a-
melyek csak az illetd testgyakorlati dgra jellemzlek. Az aldbbiakban azokkal a képességekkel,
amelyek dltaldban sziikségesek a magas szintil sportteljesitményekhez, nem foglalkozom, ugyanis
e téma edzésmdédszertana meglehetdsen kimunkdlt, s témavdlasztdsom sem indokolja. Sokkal ink&bb
gszeretnék foglalkozni azon képescégekkel, készségekkel, amelyek a hérmasugrdshoz specidlisan
azlikeégesek, s ezek a kovetkezdlk:

- Gyorserd, robbanékonysdg

Meghatdrozé jelentdségii képesség a hdrmasugrdékndl. Hidnya esetén elképzelhetetlen az
ugrés helyes végrehajtdsa, de a nekifutds specidlis, ugrdsra jellemzd ritmusdnak kialakitd-
gédban is donté jelentlsége van. E képesség magasabb szintje akkor jellemzd az ugrdsban részt-
vevs izmokra leginkdbb, ha minél erdsebbek, minél gyorsabb Osszehizdéddsra képesek, s az ug-
réirdnyokba az idegi koordindcid szempontjdbdl iskolédzottake.

- Gyorsasdg, futdgyorsasig

A mdsik legjelentdsebb képesség a hdrmasugrdsndl. Szintje egyenes ardnyban 411 az ugrds
eredményével. Nagyrészt velesziiletett képesség, de bizonyos hatdrig fejleszthetS. Dénté jelen-
t6ségli szintjénél és fejleszthet8ségénél az idegi struktira, az ideg-izom koordinicid, de be-
folydsolja az illetd izmok gyorserd szintje és lazasdga is.

- Ugyesség, mozgdskoordindcid
E képegségnél, készségnél szintén nem az dltaldban vett ligyességrél, mozgdskoordind-
ciérél beszéliink /pl. ami a labdajdtékosokra jellemz8/, hanem a hdrmasugrdshoz sziikséges
gpecidlis ritmusérzékrdl, az ugrds technikdjdnak végrehajtdséhoz sziikséges ligyességrdél. Fej-
leszthetSségében szintén igen nagy jelentdsége van az 6roklott idegrendszeri adottsédgoknak,
de specidlis gyakorldesal jelentds vdltozdsok érhetdk el.

- Gyorsasdgi &116képesség

Kiemelném az 411éképességi mutaték kizil a gyorsasdgi /védgta/ 4116képesség jelentbaé-
gét, ugyanis e nélkiil biztonségos versenyzés éppligy elképzelhetetlen, mint hosszantarts e-
redményes gyakorlds. A versenyek friss végigugrdsa, s az edzések tliroképessége nagyrészt e
képesség meglététdl fiigz.

- Technika

Végiil kiemelném a technika problémaksrét is. Itt sokkal tobbrdl van szé, mint egy
egyszeru kéazeégrdl, képességrdl, hisz benne szinte az Gsszes specidlis és dltaldnos képes=-
ség, készség megjelenik.

A fentiekben roviden védzoltam a hdrmasugrdshoz dltalam leginkdbb szilkeégesnek tartott
képességek, készségek korét, ami nem azt jelenti, hogy egyéb képességeknek, készségeknek
/pl. az dltaldnos erd, d116képesség/ nincs jelentSsége.

2. Elképzelések, irdnyzatok a hdrmasugrdék felkészitésében, az egyes képességek fej-
legztésében

Ha torténetiségben vizsgdljuk a hirmasugrdk felkészitésének elveit és gyakorlatat,
megfigyelhetiink bizonyos irdnyzatokat, uralkodé elképzeléseket. Ezek dltaldban - ha nem is
mindig tisztdn - az elSbb emlitett képességek koziil valamelyik tilzott elénybe részesitésben
jelentkeznek. Ennek megfelelden, azokat a iyakorlatokat, edzéseszkisztket helyezték elétérbe,
amelyek az illetd megklilonbSztetett képességet leginkibb fejlesztették. Roviden, a tudomd-
nyos bizonyossdg igénye nélkiil, az aldbbi edzésmédszertani vonulatok figyelhetlk meg a hér-
masugrdk felkésgzitésében:

- A technikai képzés tilsilya hatotta 4t a hirmasugrék felkészitésének azt az idSészakdt,
amikor az atl18tak a heti 3-4 edzésen néhdny repiildn és berelegits mozdulaton kiviil, semmi
kiegészitS mozgdst nem végeztek, s csak a konkrét hdrmasugré technikdt gyakoroltdk. Igy ter-
mészetesen a fizikdlis képességek alacsony szintje miatt szép, de viszonylag kicsi ugrédsokig
tudtak eljutni, & az eltérd egyéni eredményekben nem annyira a felkésziilés kiilonbsége, mint
az egyéni szliletett adottsdgok szinvonal-kiilonbsége mutatkozott meg. A tdrsadalmi igény a
gporteredmények fokozdds javitdsdra, a nemzetkdzi versenygés, indokolttd tették a felkészli-
lésben az ezyéb képességek szisztematikus fejlesztését is.

- Az erbfedzdés terén hozta az elsd forradalmi vdltozdst a szovget hédrmasugré iskola, a-
melynek a rendszeres erdedzések /elsSsorban nagy terjedelmi silyzdsedzés/ bevezetégével, az
ugréerd névelése volt a célja. Ez természetesen a technika végrehajtdisdban is nagy vdltozdst
hozott, s kialakitotta a késdbb gyakran vitatott "meredek" technikdt, amely a nagyobb ldbers-
b8l kdvetkezSen magasabb ugrdsivekben jelentkezett. Ebben az idSsgzakban tehdt az egyes képes-
gégek fejlesztésével mdr szisztematikusan foglalkoztak, de az erS, s f6leg a nagy sulyokkal
fejlesztett 41taldnos erd volt az uralkodd edzéscél.

- orsasdg, futdégyorsasdg hangsilyos kiemelése a lengyel hdrmasugrd iskoldban volt
fellelﬁe%g. X maiiEEIIa yoraasggra t8rekvd nekifutds utdni elugrds a technikdban az u.n.
"glapos" technikdt eredményezte. Az iskola nézdpont jédbSl kdvetkezett, hogy az edzéseszkizik
kdziil eldnyben részesitette azokat, melyek a futdgyorsasigot leginkdbb fejlesztik. /Az is-
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kola legjelesebb képvigelfje J. Szmidt volt. Futdgyorsasdgdra jellemzs, hogy fénykordban
rendszeresen tagja volt a lengyel 4x100-as vdltdnak./

,Ehhez az iskoldhoz kizvetlenll kapcsolddva alakult ki a gyorsasdgi d1lldképességet
ha?%sulyogé irdnyzat, melynek edzéseszkdzeit a kiilonbdzs résztaviutasok, kevertiutasok, sib.
jellemeztek.

- orgerd alapvetd jelentdségének kiemelése a kovetkezd kitapinthatdé irdnyzat, amel¥
a jelen %%rmagugré felkészitési rendszert is dthatja. Ez az a képesség, melynek magas szint-
je az ugrd a nekifutdsiban a leghaladdsabb futélépssek miatt, a technika célratsrébb, robba-
nékonyabb eldreirdnyuld végrehajtdsival, a legtsbb eldnyt élvezi. Nem arrdél van szé, hogy a
robbanékonysdg, a gyorserd fejlesztésével ezt megeldzSen nem foglalkoztak, csupdn jelentd&é-
ge nétt meg, s edzéseszkdzeiben, fejlesztésének médgzereiben jelentkeztek egyre tSbb djjal

a szakemberek. Tulajdonképpen cikkem £6 témdja, a mélybeugrds sem mds, mint a gyorserd, az
ugréerd fejlesztésének egyik igen hatékony és djszeru eszéﬁze, amelyrol késlbb résgszletesen
sz8lok. Szandékosan haszniltam az "GQjszerli" kifejezést, ugyanis nem teljesen ij felfedezés-
r6l van 9z6. A gzovjet Verhosanszkij dltal meghonositott "mélybeugrds" kifejezés, és a hozzd
kapcsolddd gyakorlatok hasznossdgdnak, jelentdségének indokoldsa, izom-élettani megmagyard-
zédga az Uj, maga a médszer nem, mivel ha nem is ilyen néven, & nem ilyen néz8ponti tudomédnyos
indokolédssal, mdr évtizedek déta alkalmazzdk az ugrdék felkészitésében. Igy ir ple. a gyorserd,
az elrugaszkodders fejlesztésének médszerérdl V. Kuznyecov 1967-ben: "Igen hatékonynak bizo-
nyult az a médszer, amikor a sportold valamilyen emelvényrdl leugrik és menten felugrik egy
mégikra. Nem tudom, hogy a sportjdtékok képviseldi gyakran végeztek-e ilyen gyakorlatokat,

de az atlétdk mdr éviizedek Sta végzik". /Szportivnile Igrii, 1967.7.5z./ E néhiny megjegyzés
arra gzeretett volna ramutatni, hogy a mélybeugrds gyakorlatait mdr elég régen alkalmazzdk
az ugréatlétdk felkészitéeében, viszont ennyire uralkodd gyorserd gyakorlatként vald fel-
haszndldsa az utébbi 10 év felkésziilésében jelentkezik.

Ez a tény arra mutat, hogy a szakemberek az egyes kiemelt képességeken beliil is olyan
specidlig, hatékony edzéseszkozdket, gyakorlatokat keresnek, amelyek ktzvetlen eredményjavi-
té hatdsiak az illetd versenyszdmban.

- A technikai képzés mintegy “"reneszdngzdt" élve, egyre gyakoribb beszédtéma a gzakem-
berek korében. A TizEEéIisan 1 képzett - g6t tUlképzett -, gyakran megengedett vagy $il-
tott fizioldgids segitgéget élvezd versenyzbk elfelejtettek ugrani. Ismét elStérbe keriil
tehdt a technikai képzés fontossdga, termégzetesen egész mds szinten, mint azt eldbb leir-
tam.

A hirmasugrdsban elterjedt felkésziilési mddszerekrll, irdnyzatokrdl Ssszefoglaldsképp
megdllapithaté, hogy azokat nem lehet merev hatdrokkal elkiilsniteni, de a jelzett sfdlypon-
tos elképzelések valdban léteztek, illetve léteznek. Nézetem szerint a ma szakemberének kony-
nyebb helyzete van a tekintetben, hogy elitte van egy sor a gyakorlat dltal igazolt helyes,
illetve kevésbé helyes mddszer, csak ki kell vdlasztania a legjobbakat. Ugyanakkor nehezebb
helyzetben van a sokkal magasabb eredményelvdrdsok miatt, amihez djabb, még hatékonyabb méd-
szereket kell taldlnia.

IIT. A mélybeugrds fogalma, alkalmazdsi lehet8sége a hdrmasugrdék felkészitéeében
l. Az erdsitd gyakorlatok fajtdai

A mélybeugrdé gyakorlatok hatdsmechanizmusdnak megértéséhez szlikségesnek tartom fel-
eleveniteni néhiny, az erfsitéssel kapcsolatos edzésmédszertani fogalmat:

- Az erd, fajtdit tekintve, lehet: dltaldnos, illetve gyors-erd. Ennek megfele16eg az
erSgit8 hatdsi gyakorlatok is dltaldnos erdfejlesztd gyakorlatok, illetve gyorsasdgil erd-
fe jleszt8 gyakorlatok lehetnek.

lig az d4ltaldnos er8re a minél nagyobb ellendllds legySzése a jellemzd, addig a gyors-
erfre a minél rovidebb id6 alatt /relative/ nagyobb ellendllds legydzése.

- Az erdsitd gyakorlat mozgdgszerkezetét tekintve izometrids, izotonidg és intermedi-
dlig er6fejlesztésrol szoktunk beszélnl. © harom erdfejleszio modszer kozul természetesen
az altaldnos erd fejlesztésében az izomettids és intermedidlis, valamint a nagy silyokkal
végzett /és lassan végrehajtott/ izotdnids erdgyakorlatokat alkalmazzuk. Ezzel szemhen a
gyorserl fejlesztésében szinte kizdrdlag izotdnids, tehdt elmozduldssal jdrd, méghozzd idd-
ben minél rovidebben, gyorsabban végrehajtott gyakorlatokat alkalmazunk.

- A legijabb kutatdsok szerint a gyorserd fejlesztésére kiilondsen alkalmas gyakorla-
tok az u.n. pliometrids gyakorlatok. E gyakorlatok tulajdonképpen specidlisan végrehajtott
izotdnids gyEEorIafoE. Vegylink pl. egy izotdénids gyorseré gyakorlatot, amelyet a sportold
sajit testsilydnak legydzésével végez: a helybdl tdvolugrdst. Hagyomdnyosan végrehajtva az
eldabbi izommiiksdés tdrténik: az ugrds elStti helyzetet felvéve, az mgrdsban résztvevd izmok
ténusos, eldfeszitett dllapotba kerlilnek, majd az ugrdst megkezdve, villdmgyorsan Gsszehi-
zédnak, s az ugrdét bizonyos tévolsdgra repitik. Megfigyelések, kisérletek azonban bizonyi-
tottdk, hogy ha az ugré ezt az elrugaszkoddst gy végzi, hogy elStte dupldzé szﬁgkepést vé-
gez, vagy netdn egy kisebb emelvényrdl ugrik le, s utdna rugaszkodik, azaz az elébbi ugrés

el8tti ténusban 1évs izmait kényszeriien megnydijtia, akkor azok sokkal nagyobb erdét tudnak
kifejteni az ugrdsban.

Kisérletek igazoljdk, hogy minden olyan erdgyakorlat, amelyet dgy te jtunk végre, hogy
az elSbb leirt elSfeszitett dllapotban, megelfzl erd hatdsdra az izmot toviabbi kényszernyu-
14s éri, hatvdnyozottan fejleszti a gyorserdt. A kényszernyujtdsra bekdvetkezett izomdlla-
pot ugyanis elSfeltétele az utdna kovetkez5 gyors és erdteljes Usszehizddasnak. Igy ir errdl
Pred Wilt: "A modern koncepcid szerint az izmok kontrakcidi hatdrozottan ndnek, erdteljeseb-
bek, ha azok elifeszitettek, megeldz8 excentrikus kontrakcidnak vannak kitéve... Excentrikus
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kontrakecid utdn, sokkal erdsebb koneentrikus kontrakcid kovetkezhet" /The Athletic Journal,
1975+ 55, kdt. 89-90. old./ A mélybeugrds az egyik leghatékonyabb pliometrikus, gyorserst
fejlesztd edzeseszgaz. Amikor leugrunk egy magaalatrélz 8 enyhén hajlitott iziiletekkel
"megfogjuk" az ugrdst, g onnan azonnal inditunk, az eldbb leirt izommikddés zajlik le. Tu-
lajdpnképpen iIyen izommikddés t8rténik minden ugrdaszdm elrugaszkoddsdndl. A szakirodalom
sokak dltal "amortizdciés szakasznak" nevezett mozgdsperiddusa nem mds, mint pliometrids
izommiikdés. Ezért az elugrds igen fontos robbandkony, gyors izommiksdése a mélybeugrsd gya-
korlatokkal hatékonyan fejleszthet8. Természetesen a pliometrids gyorserdsfejlesztd gyakor-
latok nem szilkithetdk le a mélybeugrdsok kiilsnbsz8 varidciéira. Tovdbbi hasznos ilyen edzés-
eszkdz0k a kilonbozd ugré-sztkdeld gyakorlatok nehezitett koriilmények kdzstt /kiilonbszs sze=-
rek felhaszndldsdval/.

Nemcsak a 14b izomgatéra lehet ilyen gyakorlatokat konstrudlni, hanem a test egyéb
izomcsoportjaira is. A lényeg az, hogy az eldbb leirt izommiikodés bekdvetkezzdk.

2. A mélybeugrds, mint gyorserS-fejlesztd gyakorlat a hdrmasugrdsban

A mélybeugrds alkalmazdsa az ugrdatlétdk specidlis gyorserd fejlesztésében az utdbbi
idsben dltaldnosan elterjedt. Hasznossdgukat nemcsak az 0gzt®nds alkalmazds utdn jelentkezd
Jelentss eredményjavuldsok, hanem tudomanyos igényl kutatdsok is igazoljdk. Sok érdekes ki-
gérletet végzett pl. Verhosanszkij, a téma egyik legkivdldbb szakembere. Egyik kisérletében
hirom csoportban gyakoroltatta a versenyzSket egy felkésziilési idfszakon keresztiile Az egyik
csoport végig csak a hagyomédnyos ugré-szdkdels myakorlatokat alkalmazta erdfejlesztd gyakor-
latként, a mdsik csoport £é1id6t5]l maximdlis erdfejlesztéat is végzett, a harmadik csoport
pedig az iddszak egyharmaddig csak hagyomdnyos, az idSszak mdsodik harmaddban maximdlis erd-

.fejlesztést is, a harmadik szakagzban pedig specidlis mélybeugrd gyakorlatokat is végzett.

A rendszeres kontrollmérések egyértelmiien igazoltdk, hogy az ugrdshoz sziikgéges legfoniosabb
faktor a gyorserd fejlédése messzemenSen a harmadik csoportndl volt a legnagyobb, amely ké-

go?b/a versenyidGszakban eredményesebben is jelentkezett /Leichtathletik, 1971. 8.8z. 6. 0l=
a . .

A mélybeugrdsok egyik legnagyobb eldnye, hogy a rendkiviil hatékony gyorserd fejlesztd
hatdsuk mellett pontosan olyan mozgdsirdny, mozgdskép alakithaté ki, mint amilyen az illeté
ugrds mozgdsképe. A modern felfogds szerint ugyanis a versenyzd kello szintii, alapvetd dlta-
ldnos képegségeire olyan apecidlis képességeket kell épiteni, melyek miikddési irdnya legkt-
zelebb van, vagy megegyezik az illetd egyéni technikdjdval. Verhosanszkij igy foglalja Cssze
ezt: "Ezeknek az edzéseszkizBknek, az edzdafeltételeket figyelembe véve, maximédlisan kizeled-
ni kell a mozgds izommunkdjdnak dinamizmusdhoz™. /Der Leictathlet, 1968. 12.s8z. 4~50. oldal./
Ha a versenyzCket ilyen médon kégzitjiik fel, nem érhetnek benniinket kellemetlen meglepetések,
amikor az ugrdst teljes nekifutdsbdl, versenyszeriien hajtjdk végre, ugyanis rendelkeznek a-
zokkal a specidlis, edzésen begyakorolt képességekkel, amelyek az ugrds technikdjdnak tdké-
letes végrehajtésdhoz sziikssgesek.

Az eddigieket figyelembe véve, az aldbbi alapelvek szem eldtt tartdsa szlikséges a hér-
masugrék mélybeugrd gyakorlatainak megtervezéssnél:

-~ Leafontosabb és alapvetd kbvetelmény, hogy a mélybeugrd gyakorlatok tdbbsége, a hér-
masugrds technikdjdnak moziésképéhez igazodjék, 86t élversenyzbknél az egyéni technikéhoz.
Ne csak a globdlis technikat gyakoroltassuk - a kezddugrdssal magasitott helyrdl =, hanem
részeire bontva mindegyik mozgdsfdzist is.

- Keressilk meg azt az optimdlis magassdgot, ahonnan a kezddugrdst végeztetjik - a
gzakirodalom szerint ez 70-80 cm. Ez természetesen a leugrds utdni legnagyobb teljesitmény
elérégét teszi lehetdvé, de ne csak ilyen magassdgrdl gyakoroltassunk, hisz a gyorserdfej-
lesztd hatds magasabbrél esetleg hat ékonyabb lehet. A 100 cm-t nem célazerii tillépni. Az
ugrdsmagagsdg megdllapitdedndl is maximdlisan figyeljlink az egyéni adottsdgokra.

- Ne alkalmazzuk a magasugrékndl bevdlt, leugrds utdn pdroslédbra érkezés, meredek
fo1lfelé emelkedés gyakorlatot, ugyanis ez egydltalin nem hasonlit a hdrmasugrds elrugaszko-
dédgil irdnydhoz. Ha pdros ldbra torténik a ledrkezés, akkor ezt mindig eldre irdnyuld elru—
gagzkodds kivesse.

- Egy-egy edzégen beliil vdltozatosan tervezzlik meg a mélybeugré gyakorlatokat, egé-
szitsilk ki mds tipusi ugrd-sztkdels gyakorlatokkal, futdiskoldzassal, stb.

~ Az edzés f6 részében alkalmazzuk kellS bemelegités utdn, de ne fdradtan. Példdul
d4116képességi munka utdn gohase végeztegsiik.

A hédrmasugrdék mélybeugrd gyskorlatai

A teljesség igénye nélkiil felsorolom azokat a gyakorlatokat, melyek a hdrmasugrék
felkészitéseben leginkdbb alkalmazhatdk:

- Két, egymédssal szemben feldllitott, ugrdszekrény /a szekrények magasgsdga és egymésg-
t61 mért tdvolsaga varidlhatd/ kozil a versenyzd feldll az egyikre, leugrik a talajra, s
azonnal felugrik az elitte 1évd mdsik szekrényre. Ezt kdvetdien megfordul és folyamatosan
ugyanizy usrik vissza. Ilyen médon a két szekrény kozott szdmtalan gyakorlat varidlhatd.

A terhelés adagolhatd a szekrénymagassdg és a tdvolsdg, valamint a végrehajtdsi intenzitds
és szériaszdm vdltoztatdsdval.

- Kiilsnb5z8 magassdgi ugrészekrényekr5l indulva, a hdrmasugrds, vagy kiilonbSzs mds
gztkdelések végrehajtdsa /érkezés homokgodsrbe, vagy tornaszdnyegre/.

- Tornapadon kinnyl nekifutds, majd egyldbas elruzaszkoddssal /a talajon folytatva/
hdrmasugrds, illetve szokdelések /érkezés homokba, vagy szényegre/.
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- SzekrényrSl leugrds, s a képességekhez mért tdvolsdgra és magassdgba dllitott gdt
dtugrdsa /érkezés homokba, vagy szdnyegre/.

- Killonb8z3 sorozatszdkdelések akaddlyok felett, ntvekvs, majd csdkkend sorrendbe 41—
liiott kiilonbtzl magassdgi és egymdstdl mért tdvolsdgi szekrények, zsdmolyok felhaszndldsd-
val.

A felképziilési idfszak tornatermi edzésein felhaszndlhatjuk a terem Sgszes tartozé-
kdt, ami a célnak megfelel. Mindig ligyeljiink a talaj minéségére azon a helyen, ahol a mély-
beugrds talajfogdsa torténik. Legjobb a filcszényeg, vagy a kelld szildrdsdgi hagyoményos
tornaszdnyeg. A puha habszivaés szényeg lerontja a mélybeugrds pozitiv hatdsait, a tdil ke-
mény t%laj p:dig tonkreteszi a versenyzd 14bdt, elsGsorban az alszdrat, a csonthdrtydt és
az iziileteket.

Szabadtéren nagyon j61 haszndlhatSk emelvényeknek a kiilonbdzS padok, az eredményhir-
det8 dobogd, az idémérd emelvény, hisz ezeken még a magassdgot is szabdlyozhat juk. P4dlydn
lehetfleg fiivon végezzilk a talajfogdst, vagy a tovdbbi sztkdelést, s Ugy dllitsuk be az
d11lvdnyt, hogy a tanitvdny a homokgdddrbe srkezhessék,

A mélybeugré gyakorlatok alkalmazdsa az éves felkésziilésben

Mivel bebizonyosodott, hogy a gyakorlatok a gyorserd fe%lesztésének egyediildlldan jé,
hatékony eszkdzei, a hdrmasugrdk felkészitésében egész éven 4t /az egyes iddszakokban elté-
r§ ardnyban, az életkori sajdtossdgok, a felkégziilésben eltdltott évek messzemend figyelem=—
bevételével/ alkalmazni kell ezeket: A mélybeugrdsok legjelentésebb felhaszndldsa a tiszta
felkégziilési idfszakban van. Ekkor nyugodtan foglalkozzunk a képesség fejlesztésével, ural-
koddan mélybeugrd gyakorlatok felhasznaldsdval két teljes edzésen is hetente. /Verhosanszkij
kigérleti csoportjdval heti két edzésen, 75-100 cm-es magassdgrél, 30-50 maximdlis intenzitd-
si mélybeugrist végeztetett a felkésziilési idbszakban,/

Alkalmazni kell a gyakorlatokat a vegyes felkésziilésii és versenyiddszakokban is, iga-
zodva az idfszak eredmény- és versenycélkitiizéseihez, valamint tanitvédnyaink egyéni adott-
gdgaihoz. Arra feltétlenll figyelni kell, hozy jelent8s verseny eldtt hirom héttel mdr in-
tenziv mélybeugré edzést ne végeztessiink. Egyes tapasztalati vélemények szerint, a kemény
mélybeugrd edzések utédn a technikdzds is nehezen megy. Ez arra figyelmeztet, hogy a heti
edzézprggram toszedllitdsdndl a mélybeugrd és a technikai edzés kelld tdvolsdgra keriiljon
egymastol.

A mélybeugrd gyakorlatok, hatismechanizmusukbdl kSvetkezben, erSsen igénybe veszik az
izmokat, a tapaddsi helyeket, izlileteket, ezért még a felkésziilt versenyzbknél ig médjaval
kell alkalmazni. A tiszta felkésziilési idSszakban is csak bizonyos dltaldnos képességfej-
lesztés utédn kezdjiink szisztematikusan foglalkozni veliik. Fokozottan érvényes ez a megjegy-
zég a fiatalkori versenyzbkre. Megtévesztd lehet az az Sridsl javulds, ami alkalmazdsednak
hatédsdra a fiatal vercenyzfknél bekdvetkezik. Csak késfbb bdnjuk meg a gyors gikert, amikor
silyos sériiléseket tapasztalunk fiatal versenyz8inknél. Hem szabad siettetni, dtnugrani az
dltaldnos alapozds kordt, amikor a fiatal versenyzd megérzi azokat a képességeket, melyekre
ezt az intenziv gyorserdfejlesztdé médszert épiteni lehet. Ezen dltaldnos képességek birtokd-
ban is a konnyebb, egyszeriibb, kisebb magassdgokrdél torténd gyakorlatokkal kezdjiink, tanit-
védnyaink reakcidit, fejlédését fokozott figyelemmel kisérve. :

Nyerges Mihdly
TIRODALOM: szakedzd

1. Atlétikai ugrdsok. /Vdlogatott cikkek a nemzetkdzi sportszakirodalombdl.Szerk.:
Nyuldszi J. TF.kdnyvitdr. Bp.1975./ A

2. Dobrovolszky, I.~ Golovin, E.: gédszer a robbanékonysdg fejlesztésére. /Leichathletik,
1974- 40.520 .

3. Kuznyecov, V.: A ldbak robbandereje. /Szportivniie Igri, 1967. 7. sz./

4, Verhosanszky, J.: Spec}élis erbgyakorlatok ugrdk réezdre. /leichtathletik, 1964. 44,
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5. Verhosanszky, J.: A tokéletesedés tdvlatal az ugrdk gyorsasdgi erejének képzésében.
/Legkaja Atletika, 1966. 9.8z./ *

6. Verhosanszky, J.: A felugrds min8ségének megitélése hdrmasugrdsban. /Der Leichtath-
letik, 1968. 1l2.8z./ -

7. Verhosanszky, J.: A sportold ugrékészsége, ennek erdgyorsasdgi struktirdja és speci-
fikuma. /Teoria i Praktika Fizicseazka a,Kulturﬁ, 1970. 10.8z./

8. Verhosanszky, J.: Az ugrdk spec}élis erbedzésének médszerérdl. /Der Laichtathletik,
1971, 8. 82z

9, Wilt, F.: Mi a pliometria ? /The Athletic Journal, 1975, 55.k6t:/ :

10. Zardndi, L. = Tihanyi, J.: Atlétikai ugrdeok. I. /Szoveggyiijtemény./ Tanktnyvkiadd,
Bp. 1973. 3 :

11. Zardndi, L. = Tihanyi, J. = Schulek A.: Atlétikai ugrdsok. II. /Szdveggyiijtemény./
Tankdnyvkiadé, Bp. 1977.

A szorongas-vizsgalatok jelentosége s lehetosege a kivalasztasnal

Mind a sportszakirodalomban, mind a versénysport gyakorlatdbdl egyardnt régéta kozis-
mert, hogy vannak versenyzbdk, akik nagy versenyeken is tudjdk hozni pillanatnyi formajukat,
g8t feliilmiljdk onmagukat, mig mdsok pszichikailag dsszeroppannak a feladat silya alatt s
a vartndl sokkal gyengébb eredményt érnek el. Vannak tehdt jé és rossz versenyzbi tipusok.
Azt is tudjuk, hogy az utébbiakndl a sikertelenségben tibb més tényezS mellett elsbsorban
a nagyfoki szorongds jatszik dont6 szerepet.
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Taldn nem fog 4rtani, ha réviden vézoljuk, hogy mi az oka a szorongds fellépésének
s az miként fejt ki gdtld hatdst.

Szorongds- akkor keletkezik, ha az egyén életét, fizikai j&11étét, tdrsadalmi stdtu-
gdt veszély fenyegeti. Nem sziikséges, hogy a veszély valdban fenn £lljon. E1ég, ha az egyén
szubjektive fdgy érzi, hogy jelen van. A sportoldéndl a verseny-szitudcidban a veszélyt a
gikertelenség réme jelenti, aminek hdtterében az a gondolat rejtdzik, hogy a sportold lgy
érzi, hogy a vele szemben témasztott elvdrdsoknak nem tud megfelelni. Ennek ksvetkeztdében
szocidlis stdtusa valamilyen formdban kedvezStlenebb lesz.

A szorongds révén a teljesitmény szempontj4bdl nézve az utdébbi jelenségek 1épnek fel.
Zavarok jelentkeznek a mozgdskoordindcidban, aminek kovetkeztében a sportold a mozgdst nem
tudja a szokott, begyakorolt s leggazdasdgosabb médon végrehajtani. Rendellenességek jdnnek
létre a negativ rendszerben is. A szivmiikddés egyenetlen lesz. Az erek Gsszehizédnak s en-
nek kisvetkeztében a vérelldtds hatdsfoka csbkken, az energimelldtds rosszabb lesz. Romlik a
figyelem- koncentrdeié, = bizonytalannd vdlik az elhatdrozd, dont6 képesség. Mindezek hatd-
gdra a mentdlis energia mozgdsitdsa nem lesz kielégits.

Mivel a szorongds foka az eredményesség egyik fontos pszichikai befolydsold faktora,
ebbll Snként kovetkezik, hogy a korszeri és eredményességre igényt tarté kivdlasztdsndl a
szorongds vizsgdlatdt semmilyen koriilmények kozdtt sem nélkiildzhetjilke Ennek felismerése
vezette a Magyar Atlétikai Szdvetséget arra az elhatdrozdsra, hogy egy olyan egyszerii, szé-
les kidrben alkalmazhaté tesztet keres, illetve prébdl ki, amely erre a célra felhaszndlha-
té. A vdlasztds a State-Trait Anxiety Inventory magyar nyelvii vdltozatdra esett. Ez két
kérd6ivb6l 41l: az egyik az alkati-, a mdsik pedig az aktudlis szorongdsra vonatkozdéan ad
felvildgositdst. Zzek kittltése igen gyorsan megy /vdlasztdsbdl és aldhizdshdél 411/ és egy-
gzerre tObb versenyzdvel is elvégeztethetd. A sportolét nem dllitja szellemileg hehéz,
vagy kényes feladat elé.

E teszttel az IBV-n résztvevd atlétdkat vizsgdltuk meg. Szdmszerint 43 versenyzit,
Még itthon, az elutazds eldtt kitsltettilk az alkati szorongdst mérd kérdbivet, mig kdzvet-
leniil a verseny eldtt és a verseny utdn a pillanatnyi szorongdsra vonatkozdé tesztlapot.
Eljdrdsunkkal a kivetkezd kérdésekre kivdntunk vdlaszt kapni:

1. Van-e valamilyen Usszefiiggés az alkati szorongds és az IBV-n elért versenytelje-
gitmény kozott ?

2. Milyen korreldcié van a vergeny eldétti és a verseny utdni szorongds kozti kiildnb-
gég, valamint az IBV-n mutatott versenyteljesitmény kozott ?

Nyilvdnvald ugyanis, hogy amennyiben akir egyik, akdr mdeik, esetleg mindketts ese-
tében korreldcid 4llapithatd meg, akkor a kivdlaszids szempontjdbél jé1 felhaszndlhatd
pazicholdgiai segédeszkdz 411 rendelkezésiinkre.

A kitBltott kérddivek kiértékelése utdn eldszir elkészitettilk a versenyzbk rangsordt
az alkati szorongds alapjdn. Majd a verseny elStti és utédni szorongds kidzti kiilonbségeket
véve alapul, egy mdsik rangsort készitettiink. Ez utébbindl minél xisebb volt a két szoron-
gés kozti kiilonbség, anndl eldbbre keriilt a versenyzd a rangsorban. /Nyilvdnvald ugyanis,
hogy ha a verseny elstt magas a szorongds szintje, akkor a kiilnbség nagy lesz a verseny
utdni normdl szorongdshoz viszonyitva./ Ezek koziit a rangsorok €s a Szabd Miklds dr. u-
tdnpdtlde vezetdedzo dltal a keretedzbk javaslatai alapjdn készitett versenyteljesitmény-
ranggor kozott rangkorreldcidt szdmitottunk. Az aldbbi eredményeket kaptuk:

1. Alkati szorongds és versenyteljesitménynél:
r = 0,3235 /szf.: 40/, 5 %-on szignifikdns,

2. Verseny elétti és verseny utédni szorongds, valamint a versenyteljesitmény kozotti
korreldcidé egetében:
r = 0,7381 /szf.: 33/, 0,1 %-on szignifikdns.

Amint a fenti eredmények mutat jdk, mind az alkati szorongds, mind pedig a verseny
eldtti és verseny utdni aktudlis szorongds kozti kiilonbség Bsszefliggésben van a verseny-
teljesitménnyel. Az elsS esetben ez az Csszefiiggés nem olyan erds, mint a mésodikndl, de
elfogadhatd. :

Ugyenezt az eredményt kapjuk akkor is, ha konkrétan megnézzilk, hogy az IBV-n legjob-
ban 4s legrosszabbul szeregelt versenyz8knél milyen volt a verseny eldtti és verseny utdni

gzorongds foka kdzti kiilnbség.

Legjobban szerepeltek: Nagyon rogszul szerepeltek:
Név: Kiilonbség: Név: Kiilonbség:
Szalai Jézsef 0 Nyitrai Zsuzsa 9
Ujhelyi Séndor 2! Kelemen Sdndor 15
Szabé Zeolt 3 Felsfbilki Kldra 18
Vasviri Sdndor 2 Juha Olga, 10
K.Szabdé Gdbor 6 Petréczi Agnes 20
Szitds Imre 3 Varga Judit cak
Tdrsi Zoltdn 74
Donké Ildiké 2 :

Atiage. " r 3 & Atlaps © L)

Amint ez a kis statisztikai Ogszedllitds mutatja, azok kozil, akik j61 megdlltdk a
helyiiket, egyedil K.Szabd Gdborndl és Tdrsi Zoltdnndl volt a verseny elétt jelentGsebb faki
szorongds. A tobbieknél a verseny elStti dllapot alig tér el a normdl vimzonyok kozottitSl.
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Az dtlagos kiilonbség 3, ami azt bizonyitja, hogy dltaldban olyan kicsi volt a verseny eldtti
szorongds, hogy az nem is nevezhetd szorongdsnak, hanem inkdbb csak egéezségea vergenyldz-
nak. Ezzel szemben a nagyon rosszul szerepelteknél a verseny elftti szorongds igen magas
foki volt. Az dtlagos kiilonbség meghaladja a 17-et.

Mindebbdl az kdvetkezik, hogy ez az eljdrds a kivdlasztdsndl is j61 felhaszndlhatd.
Minthogy azonban a kivdlasztds jelenleg mdr a 10, életévben kezdBdik, szlikségessé vélik,
hogy ?igdkét kérdSivnél a kiértékelés megbizhatdsdga érdekében életkori standard-okat 411it-
sunk fel.

A magyar gyerekekre ugyanis ilyen standard-ok jelenleg még nincsenek - s lgy tudom,
hogy més nemzetbeliekre vonatkozéan sem taldlhatdk. Amikor ezek az életkori standard-ok
rendelkezésiinkre 41lnak, egy olyan pszicholdégiai eljédrds birtokdban lesziink, amellyel mir
tiz éves kortdl kezdve elég megbizhatdan elSre megmondhatjuk, hogy a versenyz§ nagy verse-
nyeken képes lesz-e aktudlis formdjénak és képességeinek megfeleld eredmények elérésére.

A kovetkez8 1épés tehdt az életkori standard-ok feldllitédsa.
Az alkalmazati tesztlap
BB s s o s s v i o S Sl a b i Ko L oo oloie aiaislateinte s n s st

Utagitds: Néhdny olyan megdllapitdst olvashat az aldbbiakban, amelyekkel az emberek Snmagu-
kat ezoktdk jellemezni. Figyelmesen olvassa el valamennyit és hizza ald a jobb-
oldali szdmok k&ziil a megfeleldst attdl fliggden, hogy

ALTALABAN HOGYAN ERZI MAGAT
Nincsenek helyes, vagy helytelen vélaszok. Ne gondolkozzon tdl sokat, hanem azt
a vdlaszt jeldlje meg, amely dltaldban jellemzlO Snre.

Dr.Bakonyi Ferenc

1. J61 érzem MagaAm « + o o o o s o .
Lo Gyoraan Bl EATRAOK v ¢ o6 inieie o .
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4. A szerencsge engem elkeriil « « o« ¢« ¢ « o+ .
5+ Sokszor hdtrdnyos helyzetbe keriilsk, mert
6. Kipihentnek érzem magam « « +« o s o « & s
7. Nyugodt, megfontolt, tettre kész vagyok .
8. Ugy érzem, hogy annyi megoldatlan problémdm van, h
lenni raj%uk. S N R il G T R
9. A semmiségeket is tilsdgosan a szivemre veszem
106 Boldog " FARTOK e o o (o w~o s 6 e 00 Fo e el snitets
11, Hajlamos vagyok tilsdgosan komolyan venni a dolg
12. Kovéa az Snbizalmam o« « o o o o o s s s .5 o s s
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17. Lényegtelen dolgok is sokdig foglalkoztatnak és nem hagynak nyugodni,
18, A csaléddsok annyira megviselnek, hogy nem tudom fejembSl kiverni Gket
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20. Fesziilt lelkidllapotba jutok és izgatott leszek, ha az utébbi iddszak
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A szakosodasrol

Sokszor keményfejiiek vagyunk, sokféle egyéni nézettel, véleménnyel, sok “nmaginknak
feldllitott, megtdmadhatatlannak hitt elvvel. Konokok vagyunk az ij befogaddsdban, a mdsok
dltal mdr kiprébdlt és eredményesnek bizonyult élvek, eljdrdsok, médszerek dtvételdében. Pe-
dig a bizonyitottan jé dtvétele sok vitatkozdetél, sértddéstdl, esetenként veszekeddéstdl ki~
mélhegne meg benniinket. Sokszor nem is arrél vitatkozunk, hogy a jék kozlil melyik a legmeg-
felelSbb, hanem gyakran arrdl, hogy a rossz és a jé kozil melyik a jobb. Mdr a kiinduldsi
alapunk is rossz. S mindezt tessziik versenyzSink bérére.

Pergze, atlétikdban kategérikusan kijelenteni valamit merész dolog lenne, veszélyes
is, de valamikor mégis csak szint kell vallanunk, mert ha nem tessziik, megteszik helyettiink
tanitvdnyaink a pdlydn, hiszen ott d81 el minden.

¥ Vannak, akik a korai szakosoddst valljik, vannak,akik a késSbbit. Vannak, akik a ké-
861t mondjdk, de a korait erdltetik. Széles skdldn mozognak &lldspontjaink.

Melyik a helyes ?

fn a késSbbi, pontosabbana 15.81etév utdni szakositdara szavazok, s ebben gyakran megerd-
sitenek kiilfsldi és hazai tapasztalatok, illetve sajdt gyakorlatombdl vett példdk.

Arra vagyunk kivédncsiak, melyik életkor a legalkalmasabb az atlétikdban a szakositédm-
ra, mikor dllnak rendelkezésiinkre azok a feltételek, melyek biztositjdk szdmunkra a lehet -
géget minden médszer, eszkdz alkalmazdsdra.

Nézzik a 13-14 éveseket., Azaz ne is nézziik, ezt az életkort zdrjuk ki a szakositds
feltételezénsdébGl is. Sokan, illetve legtSbben ekkor kezdenek atlétizdlgatni, késtolgatjdk
a sportdgat. /Hogy miért csak ekkor, az megint kiilon kérdés./ A mi viszonyaink ktzstt ez a
sportdgi kivilasztds, az alapképzés kora. Marad a kritikus 15-16 évesek korosztdlya, mint
atlétikdnk "iitk3z8 feliilete".

Szabad-e, lehet-e, kell-e ebben a korban szakositani ? Nézziik e korosztdly jellemzd
gajdtogsdgait. Tovdbb tart, vagy éppen megkezdédik az ugrdsszerii hosszanti novekedés, ami-
vel sem a testsily, sem a szélességi novekedés nem tud lépést tartani. Mozdulataik nehézke-
sek, darabosak, esetlenek. Sokszor a sziikségesnél nagyobb erdéfeszitést alkalmaznak /mdsodik
mozzdsfelesleg/. Jellemz$ tiinet az dltaldnos izomzyengeség. A tiidé és a sziv gazdasdgtalan
koriilmények kozott dolgozike. A tiid6 beszorul a keskeny mellkasdba, a sziv sokszor sziik ve-
rierek mellett dolgozik. A pubertdsban megerfsddik a hormontevékenység, kifejlédnek a mé-
sodlagos nemi jegyek. A vegetativ idegrendszer miikodése labilis, az ingerekre felerdsddve
vdlaszol. E labilitds, a vegetativ dystonia, a keringés és 1égzés miiksdését zavarhatja.

Sajdt példiimbdl a kvvetkezbket mondhatom. Serdiils csoportom tagjai /esak fidk/
egy év alatt 4-9 cm~-t novekedtek, testsdlyuk 2-4 kg-t gyarapodott. Ev kSzben két sportold
volt bizonyos iddre eltiltva idSszakos magas vérnyomds miatt.

Vessilk 5gsze most a felhozott jellemzdket és példdkat a szakosodott atlétdkndl hasz-
ndlt néhdny edzésmédszerrels a felemelt silyok tonndival, a velejird préseléssel, a nagy
mennyiségii futdanyag végzémével anaerob kiriilmények kozdtt, a terheléses mélybeugedssal,
vagy a rendkiviil tartés, pontos figyelmet igényldé technikai gyakorldsok szdzaival - hogy
csak néhdnyat emlitsek.

Minden magyardzkodds helyett d1lljon itt egy kiilf5ldi koncepcid, amit Hermann Rieder
ir le Karl Feige "A legjobb futdk teljesitményfejldédése és a csicsteljesitmény iddszaka"
cimii kdnyvével kapcsolatban.

Feige megdllapitdea nagyszdmi felmérés alapjdn "Egyes olimpiai jdtékokon a gydzte-
gek, érmesek, dontSsdk korbsszetétele minden Usszefliggést nélkiilsz, mivel egyértelmil csdk-
kenég, vagy novekedés csak ritkdn és szabdlytalanul lép fel, amelyekbdl semmiféle lehetdség
nincs szisztematikus kovetkeztetések levondsdra". A megdllapitdsbdl kitiinik, hogy a cetdcs-
teljesitmény elérésének iddszaka atlétikdban - néhiny kivételtsl eltekintve - tovébbra is
dtlagosan a 23-29 életév kGzé tehetl.

Feige szerint "a tUl korai maximilis tréningezés pegtémadja a fiatal sportember tar-
talédkait, és ez pdlyafutdsdnak korai befejezését eredményezi anélkiil, hozy az egyéniségébdl
adddé lehetséges csdicspontot elérnén,

Feige ir a tdl kordn témasztott magas kovetelményekrdl, a fejlédési fézis lervvidité-
gével a koral teljesitménymunkira befogott tehetségek kiégésérsl.

Még néhdny ide vonatkozdé megdllapitdsa: "a teljesitménysportok esetén a normdl, de
ugyanigy a kéasén érdk is egyforma eséllyel rendelkeznek és a mdsodik garnitura az elsdével
azonos figyelmet érdemel. A gyermek és ifjisd neveldinek ki kell tudniuk vdrni a legna-
gyobb teljesitmény kidérlelédését és hosszutdvi feladatok és célok segitségével meg kell
gzabadulni a korai aikerek kényszerétsl".

Néhdny hozzdsz6lds a kdnyvhoz:
Helmar Hommel: "Az utdébbi idében szdmos kdzlemény jelent meg, hogy a kdzép- és hosz-

gzlitdvfutdsban keriiljék a korai specializdldddst. A teljesitmény-tréning korai megkezdésé-
vel a sokoldald motoros és Altaldnos fejlidési fézis nem veszi kezdetét".

Paul Schmidt: "A tdl kordn megkezdett tudomdnyspecifikus edzés sok esetben a sport-
pdlyafutds korai befeijezéséhez vezet. A korai specializdcid és a calicsteljegitmény kozti
korilbeliil 10 év 411landd edzés-és versenyprogramja dllandé stressz a sportoléra. Ezt csak
nagy teherbirdsd atlétdk viselik el, de legttbbszdr ez az it mégis a stagndldshoz vezet".
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Paul Wagner: "A sokoldald atlétikai edzés - véleményem szerint - nem abban jelentke-
zik, hogy az alapozdé edzés ideje alatt az Ssgzes atlétikai diszeciplindt végiédolgozzék. A
gokoldaliisdg kifejlesztése csak az Ggszes motoros alaptuldjdonsdg felhaszndlésdval és mii-
ktdtetésével lehetséges".

E véleményekhez nem kell kommentédre. Bdr futdkrdél szbélnak, nem nehéz az analdgidt meg-
taldlni a tobbi szakdggal - f6leg, ha valaki meg is akarja taldlni.

Még néhdny észrevétel !

A koral specializdcib kdros drokségeként taldlunk néhdny versenyszdmban sok alkatilag
nem megfeleld sportoldt. Az egy 8zdmra korldtozddott zdrt mozgdskészség késébb mdr ellendll
minden vdltoztatni akardsnak. A tdlzottan kordn kialakitott versenyzl - versenyszdm érzelmi
kapcsolat azutén kdrosan befolydsolja a sokoldald képzést és a késSbbi eredményességet. A
helytelen edzfi mzemlélet - de a kényszer is - kialakitja g 15 &ves magasygrdét, diszkoszve-
t6t, stb., aki minden mdst kedvetleniil csindl, ami nem magasugrds, vagy nem diszkoszvetés.
Nem érti meg - mert nem értettilk meg vele - a legfontosabbat, hogy a serdiilékori verseny-
sport csupdn egy eszkdz, ami egy nagy tdvoli célt: a magas szintil feinSttkori teljesitmé-
nyeket szolgdlja. A vezetés és az edzfk tehdt ott jdrnak el helyesen, ahol mindent ennek
rendelnek ald.

Még egy dolgot, amit d1ltaldban nem vesziink figyelembe !

Nem csak az edz§ szeme, rédérzése, esetleges alkati, mérési mutatdk bizonyulhatnak
dgntének a késdbbi f6 versenyszdm kialakitdsdban. A sportoldénak is van egy, az edzdi megld-
tdstél sokszor fiiggetlen, Bnkifejlidése, Snmegvaldsitdsa. Ez az ﬁnkifejlggés a korai speci-
alizdcidéval korldtozott. A sokoldald felkészités hozza felszinre és biztosit alternativédt
a sportold szervezete szdmira.

Sajdt gyakorlatombél veszem a példdt. Volt olyan atléta, aki egyik hidnapban gerely-
hajité szeretett volna lenni, a kbvetkezdkben gdtfutd. Volt, aki egyszer a tdvolugrdst sze-
rette legjobban, azutdn 400 m-es gikfutd akart lenni. Sokoldali képzés esetén az egyes ké-
pességazintekben torténd védltozds sokszor rovid idskozbkben kovetkezik be. Ilyen feltételek
esetén az edzli megldtds és a serdiild reakcidja nagy valdsziniiséggel termeli ki a szakoso-
dds kezdetére a legmegfeleldbb versenyszdmot.

Persze hazudnék, ha azt mondandm, hogy nem latolgatom én is a késébbi lehet&ségeket,
ha azt mondandm, hogy nem tartok bizonyos tendencidt sziikeégesnek a serdiil8k felkészitésé-
ben. De csak felépits jellegli felkészitést képzelek el és nem szakositdst, nem jelenre vo-
natkoztatva és nem mindéndron !

Sipbcz Jézsef

Az 1. Afrikai Atlétikai Bajnoksag

1979. augusztus 2-5. kdtdtt tartottdk meg Dakarban az afrikai atlitdk nagy versenyét,
amely egyben vdlogatdverseny is volt a hdrom héttel késSbb sorra keriilé Vildg Kupdra.

Eddigi ilyen nagy seregszemlére csak az Afrikai Jdtékokon keriilt sor mds sportdgakkal
egyutt.

Az Ibar-Mar-Diop Stadionban minden versenynapon a telt hdz eldétt megtartott, kiiltndsen

az éremtdbldzat szerinti nemzetek rangsordt befolydsold, versenyek vdratlan eredményeket
hoztak. A legttbb érmet Nigéria szerezte Kenya és Algéria elStt. De az atlétikdban a nagy
multd kenyaiak hat elsd helyiikkel a hét aranyérmes algériaiak mdgé szorultak.

A bajnoksdg megnyitéja e16tti napon bejelentették, hogy tsbb kitiind versenyzd, mint
He. Rono, Nyambiu, Bayi, tovabbd Aki-Bua és a gyermeket vdrd négyszeres afrikai rekorder
nigériai atlétang, Oshikaya nem &11 rajthoz.

Az augusztusi fiilledt, pdrds meleg is befolydsolta az eredményeket. Ez kiilondsen
a hosszabb futdgzdmokban mutatkozott meg.

A jobb eredmények koziil a szuddni El-Kaskief nagyszerii 45,34-es teljesitménye méltédn
kapott nagy tapsot.- két kenyai tdrséval egylitte A nigériai Obasogie 110 m-¢s gdton 13,76~
tal gybzott. Férfi 100 m-en a gySztep ghanai Obeng és a kongéi N»Kounkou csak kizepes e-
redminyeket értek el /10,54 és 10,63 mp/, a nigériai Okodogbe pedig nagyon gyengén szere-
pelt.

A Vildg Kupdn Obeng 10,36 mp-cel, Okodogbe 20,59-cel harmadik lett /mindkét tdvon
azélcesend volt/. A férfi silylskésben az egyiptomi Nagi, mig hdrmasugrdsban a nigériai
Agbekaku emelkedett ki. N6knél az algérial Bautamine, a ghanai Bakary és a nigériai B.
Bellgam dupldzott, testvére a 100 m-es gdtfutdsban gydzotte

Jobb eredmények:
Pédail aikt s

100 me: le. Obena /Ghana/ 10,54, 2. N’Kounkou /Kongé/ 10,63, 3. Offili /Nigéria/
10,66 mp /1,3 m ellenszél/

200 ms 3 1.‘g;fili /Nigéria/ 20,90,+s0¢ 5 Okodogbe /Nigéria/ 21,56 mp /1,20 m hét-
82z
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400 m{¢ 1. 51 Kashief /Szuddn/ 45,34, 2. Atuti /Kenya/ 45,95 mp

1500 m.: l.Boit /Kenya/ 3:39,9, 2. Morcelli /Algir/ 3:40,1 p.

5000=10,000 me.: Yifter /Etiépia/ 14:14,0 és 29:08,0 p.

110 m gdt: l. Obasogie /Nigéria/ 13,76, 2. Kisana /Kenya/ 13.81 /2,20 m hdtszél/
400 m gdt: l. Kimayo De. /Kenya/ 50,05, 2. Kipeygo /Kenya/ 51,06 mp.

Magasugréds: le. Belfa /Algéria/ és 2. Sallil /Algéria/ 2,13 m.

Tdvolugrds: l. Agbekaku /Nigéria/ 7,94 m, 2. Elegbede /Nigéria/ 7,89 m /hdtszél
nincs feltiintetve/

Hérmasugrds: l. Agbekaku 16,82 m, 2. A.Diallo /Szenegdl/ 16,42 m /hdtazél 3,0 m/
Silylskés: l. Nagi /Egyiptom/ 20,32 m

Gerelyhajitds: 1, Age /Elefdntcsontpart/ 76,74, 2. Malekwa /Tanzdnia/ 76,06 m.
Maratoni futds: l. Boleta /Etidpia/ 2 é 39:55,0 p.

4x100 m v4lté: 1. Elefdntecsontpart 39,80 mp

NSk s

100 m.: 1, Neenu /Nigéria/ 11,53, 2. Afriyie /Ghana/ 11,56 /hdtszél 2,20 m/

400 m.: l. Bakary /Ghana/ 53,33 mp

1500-3000 m.: l.Boutamine /Algéria/ 4:23,6 és 9:31,1 p.

100 m gdt: 1. ?ellgam Je. /Nigéria/ 14,13, 2. Bellgam B. /nigéria/ 14,36 /ellenszél
1,10 m

T4volugrdss 17 Bellgam B. 6,24 m, 2. Ochonoga /Nigéria/ 6,18 m /szél nince feltiin-
tetve -

Otpréba: 1. Bellgam B. 3607 pont
4x100 m vdlté: 1. Ghana 45,63 mp
Az éremtdbldzat:

arany eziist bronz ogszesen
1. Nigéria 8 9 T 24
2. Kenya 8 3 5 20
3, Algéria T 2 3 12
4. Etidpia 3 5 2 10
S5« Szenegdl - 3 5 8
6o Ghana 5 1 1l 7

17 orszdg nyert érmet.
Néhédny meg jegyzéa:

Szenegdlban augusztus elején majdnem elviselhetetlen a forrdsdg. Szerencséamebb lett
volna jinius elején rendezni a bajnoksdgot. Ebben az idSpontban - minden bizonnyal = rajt-
hoz dlltak volna az Egyesiilet Allamokban tanuld didkok is, akik koziil csak néhdnyat emli-
tettem a bevezetdben. A szocialista orszdgok, illetve az amerikaiak segitasdge kézzelfogha-
téan megmutatkozott az algériai és a nigériai eredményeken.

Az I. Afrikai Atlétikai Bajnoksdgon résztvevd 23 orszdg 300 atlétéia biztositék arra,
hogy Keino, Gammoudi, Tamu, Biwot, Sang, Jipcho, Asati, Bayl, Aki-Bua példdja méltd kove-

tékre taldl, Dézsga Gydrgy

A teljesitményndvelés ismérvei és lehetdségei a maraton-futasnal

A legt8bb hosszitdvfutét elSbb vagy utébb az a gondolat foglalkoztatja, hogy egyszer
komolyan megprdébalkozzon a maratoni futdssal.

Sok nemzetkdzl klasszis tdvfutd nagy sikert ért el mdr ezen a tdvon: Shorter /USA/,
Hill /Anglia/, Lismont /Belgium/, Cierpinsky /NDK/, Mojszejev /SZU/, Fava /Olaszorszég/,
Philipp /NSZK/, stbe Ezért tiinik hasznosnak, hogy a versenyzbk lehet8ségeiket elméletileg
felmérjék.

Habdr a legjobb 5000 m-es id8b8l sokra lehet kovetkeztetni, a nemzetkSzi kutatdsok
szerint a 10.000 m-es teljesitmény tdbbet mutat. Erre a tdvra lényegesen keményebben és
célazeriibben kell kéaziilni. Itt jobban érvényesiilnek azok a pszichikai és élettani tulaj-
donsdgok, amelyeket a leghosszabb és legkeményebb olimpiasi futdszdm igényel
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A 25 km-es tdvot nemzetkozileg kevesén futjdk /ellentétben az NSZK-val/, ezért ezt
a tdvot az Artékelésbe nem vonhatjuk be.

A maratoni futdék specidlis dlléképességi mutat$jdt az egyéni 10.000 m-es rekord adja.

Ha a maratoni futd tdvkozi 10 km-es dtlag-teljesitményét hasonlitjuk Sssze a legjobb
10,000 m-es eredményével, a specidlis d116képesség koefficiensét kapjuk meg /tovdbbiakban
roviden SAK. Ezt lgy kapjuk meg, hogy a tdvkdzi 10 km-ek &tlag-idejébSl kivonjuk & ver-
senyz8 legjobb 10,000 m-es idejét/,

Az 1. tébldzaton néhdny nemzetkidzileg ismert futé legjobb teljesitménydt és a meg-
feleld SAK-jat kozoljlik. .

Név Ev Legjobb eredménye 10 km-es 10.000 m-es SAK kiildnb=-
maratoni futdsban atlag egyéni calcs gé

/éra/ /perc/ /perc/ %perc/
Clayton 1969 2:108:33 30:28 28:42 1:46
Hill 1969 2:11:58 31:15 28:39 2:36
Hill 1970 2:09:28 30:39 28:39 2:00
Shorter 1972 2:10:30 30:55 251 3:04
Cierpinsky 1976 2:09:55 30: 46 28:36 2:10
Philipp 1972 2:12350 31:26 28:23 3:03
Lismont 1976 21112 31:05 27:56 3:09
Mojszejev 1976 2:12:24 31323 28:11 3112
Fava 1976 2:12:54 31:30 27455 3435
Viren _ 1976 2elgsin 31:33 27:40 3:53

Ez az Usszedllitds természetesen csak egy segédeszkiz. Egyeldre ezt taldljuk legegy~
gzeriibbnek.

A tdbldzatbdél kideriil, hogy amelyik futdnak leggyengébb a maratoni eredménye, az ren-
delkezik a leggyengébb SAK-kal is. Tovabbi példaként megemlitjiik Haase-t /NDK/ /28:04 -
2:17:03 - SAK 4:25/ és Szviridov-ot /Szovjetunid/ /28:29 - 2:16:47 - SAK 3:56/. Ok egy spe-
cidlis felkésziiléssel lényegesen jobb idét értek volna el a maratoni tdvon.

A legjobb specidlis 411dképességgel rendeliezd tdavfutdk, hasonld jé 10,000 m-es ered-
ménnyel biiszkélkedhetnek, De, hogy valaki kimagasld eredményt érjen el maratonin, nem elég,
hogy csak a 10,000 m-es ideje legyen kitiinG.

A maratoni versenyzés t5bb éves specidlis felkésziilést igémyel.

Cierpinsky a hosszlitdvfutdshoz sziiksdges kitiin gyorsasdgi d11dképességével egyiitt
fejlesztette a specidlis d4116képességét. Ezzel a felkésziiléssel nyerte meg Montrealban a
maratoni olimpiai bajnoksdgot 2:09:55-tel. Ezzel a futdsdval maratoni dl10képességének ra-
gyogd példdjat mutatta /SAK 2:10 !!/.

Csak azok a sportoldk érhetnek el kimagasld eredményt maratoni futdsban, akik az ehhez
a tdvhoz szilkséges specidlis 4118képességegel rendelkeznek és 10.000 m-es rekordjukat 28 perc
ald szoritjdk. A 2. tdbldzat tdjékoztat dsul szolgdl a maratoni eredmények fejlédéséhez.
Ehhez egy kozepes /3:00/ és egy jbé /2:00/ SAK-ot haszndltunk fel.

10.000 m-es SAK Lehetséges ma- SAK lehetséges maratoni
eredmény /3:00/ ratoni eredmény /2:00/ eredmény
/perc/ /perc/ /éra/ /perc/ /éra/
30:00 33:00 2:19:00 32:30 2:17:00
29:00 32:00 2:15:00 31230 2:13:00
28:00 31:00 2:11:00 30:00 2:09:00
273230 30:00 2:09:00 30:00 2:07:00

Feltételezés: Az a futd éri el elfszdr a 2:06:00-0s dlomhatdrt, aki optimdlis felté-
telek mellett indul egy erSs versenyen és 10.000 m-es egyéni csicsa 27:30 perc, valamint
a SAK-ja 2:20 koril van.

Ma midr nem elégséges az, hogy egy atléta rovidebb-hosszabb sikeres, vagy kevéshé gi-
keresépélyaversenyzés utdn, minden kiilsnssebb felkésziilés nélkiil térjen 4t a maratoni ver-
genyzésre.

A kiv4ldS tempd keménységét a pdlygversenyek sordn meg lehet szerezni, de iddében meg
kell kezdeni a kivdlasztdst, a tervezést és a motivdldst az orszédgiti versenyzésre. A pé-
lyaversenyzés kivdlé alap a maratoni futdshoz. Emellett a fiataloknak megfeleld elSkészi-
tés utdn versenyeket és bajnoksdgokat kell rendezni orszdgiton.

Jé példaként lehet felhozni az NDK-t. Itt ifjisdgi és junior korban elsdsorban az
aerob &1ldképesaéget fejlesztik. Bajnoksdgot rendeznek 14 éveseknek 15 km-en, 16-17 évesek-
nek 20 km-en /1977-ben. 1. Schattner 1:05:20/.

Hogy a 12-13 évesek részére 7.5 km-es orszigiti teriileti bajnoksdgokat rendeznek,
csak a teljesség kedvéért emlitjilk meg.

Kunze, aki 1977-ben 3000 m-en /8:01,2/ sikeresen szerepelt az ifjlsdgi EB-n, 15 éve-
gen 15 km-en 48:39-et ért el és 16-17 évesen 46:26 perc volt a Jdegjobb ideje ezen a tévon.
A "hosszi utcai futdsok" nem drtanak az ifjisdgi korban. Ezt bizonyitjdk Kunze 1500 m-es
és 3000 m-es egyéni csdcsai /3:41,5, illetve T7:56,4/.
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Véged példaként Baumbach-ot kell felhozni. 15 évesen 15 km-en 50:10-et futott, 17 é=
vesen a 20 km-en 1:07:00-et ért el. 18 éves kordban 35 km-en 2:03:00-at futott. Elsd mara-
toni versenyén - 19 évesen - 2:19:37-et ért el. :

Egyetlen médszernek since abszolut elsdbbsége. Nagyon nehéz receptet adni, hogy ki
hogyan késziiljén. Egy biztos: az Ut a sikerhez meredek és nagyon nehéz. Sok-sok energidt,
szorgalmat és kitartdst igényel a felkésziilés.

Csak a versenyz8, a klub edzlje és a szdvetsédg kozotti kitiind egyiittmiikodés - az egyé-
ni motivdltsdg mellett - hozhat ja meg a kivdnt sikert.

/A cikket irta: W. Weba, az NSZK sztvetségi maratoni futé edz6je. Megjelent a Leicht-
athletik 1979. 39. szdméban. Forditotta: Pignitzky Péter./

Gondolatok a serdiils,,B” korosztalyrél

Atlétikdnk alapjdnak egyik fontos ldncszeme a 13-14 évesek korosztdlya. Edzésmunkd-
Jukrél, versenyeztetésiikr6l, eredményeikrsl, problémdikrél széles korii vitdk folynak. Errdl
a témakdSrrSl jelent meg egy cikk az ATLETIKA 1976/6. szdmdban. A szerkesztSi megjegyzés
szerint nem értenek teljesen egyet a koz8ltekkel, pedig a cikk kritikai része a visazdssd-
gokat, a hdtrdltaté momentumokat csak nagyon tapintatosan emliti. Az aldbbiakban az emlitett
korosztdly foglalkoztatdsival kapcsolatban a kovetkez8 kérdésekkel kivdnok foglalkozni:

l. Az edzések és a versenyek terhelése.
2. Versenynaptdr, versenyeztetés.

3. Egészadgligyi problémdk, sériilések.
4. Sportiskolai tanterv.

5- FluktUécié-

Vegyiik sorra a kérdéseket:
1. Az edzések terhelésge

A korosztdly élettani jellemz8it viszonylag jé1 ismerjiik. Az elmilt néhdny év alatt
az ide vonatkozd szakirodalom is béviilt /szakdolgozatok, szakcikkek, tanterv, stb./. A
feladat "csupdn" az, hogy a sokrétii terhelési GsszetevSket éssgeriien, dtgondoltan, tervsze-
rilen és az élettani viszonyoknak megfelelSen befolydsoljuk. Ez edz6i feladat. Ez alél a
kétssgteleniil sok, tfSliink fliggetlen és esetleg gdtldé kirilmény ellenére sem mentesiilhetnek.
Vegyilk figyelembe a gyermekek eltérd fizioldégids fejlettsdgi szintjét. Errdl szintén sok
szakanyag van, elfaddsok hangzottak el, vitdk zajlottak le a témdrdl.az utébbi idSben. Ter-
mészetesgen lehetséges, hogy egy edzSnél a 13-14 éves csoporton belil is eléggé eltérs a
terhelhet5ség mértéke és ez tdbbletmunkdt jelent, de az egyéni kiilonbségek figyelembevéte-
ér6l sem mondhatunk le, - .

/ A terhelés és pihenés ardnydnak Osszetevdi koziil a pihenést, a pihendidSket szeretném
megemliteni.

Ne feledjiik, hogy e korosztdly igen jé munkabirdképessége, elfdradhatatlansdga nagy
részben az alsdobb munkavégzés teriiletén tapasztalhatd. Lppen ezért az elvégzendd munka mel-
lett tudatosan eldre tervezzilk meg az id8szakonkénti, ciklusonkénti, heti, napi edzésanyag-
kénti, gyakorlatonkénti, illetve ezen beliili pihendket is, még ha furcsednak tiinik is, hiszen
"cgak" gyerekekrSl van szde. A sokoldalisdgot, a jitékossdgot és a jdtékokat is megemlitem,
mint az 6 idegrendszeriiket pihentetését és felfrissitését szolgdld eszkizioket.

Ebben a korban a gyerekek minimdlis monotdénia-tiirését a terhelés mindségének kiala-
kitdsdban dont6 médon figyelembe kell venni. E szempontnak a technika irdnti fogékonysdggal,
illetve a technika tanitasdnak médezerével vald egyeztetése szintén alapvetd feladat.

A vergenyek terhelése

A korcsoport versenyeztetése, mint foglalkoztatds, csak nydron tekinthetd rendszeres-
nek. A felkZsziilési idfszakban néhany Budapesten lebonyolitott verseny, illetve a fedettpi-
lyédval rendelkezd szakosztdlyok, jérészt hidziverseny jellegii rendezvénye tekinthetd induld-
ai alkalomnak. Ezenkiviil - gondolom - minden szakosztdly a maga lehetdfségeihez mérten igyek-
gzik jdtékosabb jellegii, nem ceak atlétikai szémokbdl 4118 termi, valamint mezei versenyal-
kalmat teremteni. A 13-14 évesek versenyterhelése tehdt nydron sokkal nagyobb és természete-
sen specidlisabb is, mint a felkésziilési idfszakban. Ez megfeleld is, de az Ogszterheléds ki-
alakitdsdndl /edzés-yersenyzés/ vegyilk figyelembe az idfszaki ardnyokat is. Vigydzzunk azon-
ban, hogy felkészitésiik most még ne vdljon a rossz értelemben vett verseny=- és eredménycent-
rikussd se télen, se nydron. Az egy-egy versenybdl adédd terhelésrfl és szakmal szempontok-
rél a kdvetkezbkben lesz 8zd. .

2. Versenynaptar, versenyeztetés

1979-t81 1lépett érvénybe a sztvetsdg sokat segitd intézkedése, miszerint a serdiild
"B"-gek egyéni bajnoki eredményei nem szdmitanak a bajnoki pontversenybe. A korcsoport ver-
genyeztetése teriiletén azonban ~ remélhetSleg - lesznek még finomitdsok. Egyébként két £6
irdnyzatot tapasztalhatunk a vélemények megoszldsdban: az egyik csoport csak az egyéni ver-
senyeket, a mdsik fél ceak az Ssszetett versenyeket tartja lidvozitOnek. Mindkét tabornak
vannak helytdlldé és redlis indokai.

Az egyéni versenyek szdmdt helyes volna évi 5-6-ra emelni. EbbSl 3 a feljutdsos rend-
gzeri bajnoksdg /kerileti, kdrzeti, terlileti, orszdgos/ lenne, mig a tovédbbi 2-3 egyéni vere
gsenyt a keriileti. illetve teriileti szovetségek, esetleg egyesiiletek rendezhetnék, Az egyéni
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versenyszdmok sikerélmény motivdciéjénak fontossdgdt, kiilsnssen 13-14 éveseknél, gy hiszem,
nem kell bizonyitzatni.

Az Ggszetett versenyek

Tulajdonképpen ezek a versenyek késztetik az edzlk egy részét a korosztdly sokoldald
felkészitésére, Elgondolkoztatd, hogy milyen lehet az az edzfi munka, amelyet az Ssszetett
vergenyzésgel kell késztetni a sokoldalisdgra. A jelenleg érvényben 1év8 négypréba vdltoza-
tok régzben az egyéni képességekhez prdébdlnak alkalmazkodni, részben pedig az Osszetett ver-
genyzésre torténd eldksszitést célozzdk. Az "A"-s korosztdlyban az Usszetett versenyzésre
készﬁléaf és nevelést mutatjdk a t8bbprébdk versenyszémai, a felndtt versenyzésre felkészi-
tés célzatdval.

Az lenne a helyes, ha a "B"-s korosztdlyban a 13-14 éves gyerekek alapképesgégei sze-
rint, a sokoldald képzés felmérésére megfelelibb versenyszdmokbdl Ssgzedllitott kétféle
négyprébédt vezetnének be. Szétforgécsol%ddnak ldtezik az a jelen gyakorlat, amely hdromféle
négypréba vdltozatban versenyezteti rendszeresen a gyerekeket, azutdn a negyedik vdltozat-
ban méri fel az egyesiiletek munkdjit.

Sajnos, nagyfoki ellendllds tapasztalhatdé az Osszet2tt versenyek szdmai koziil a gdt-
futdssal szemben. A gdtfutdssal - pl. a sportiskolds tantervi ajdnlds: ellanére - az edzdk
jé része nem szivesen foglalkozik, pedig elénydsen fejleszthetd hatdsai nem képezhetnek
vita tdrgydt. Az ellenzd edzdk nem a munkaigényességre, hanem a hogszitdvfuté- és dobd ti-
pusi gyerekekre hivatkoznake. Alljon itt néhdny dltalam ismert és hirtelen felsorolt ellen-
példa: Németh Miklés, Herczegh Agnes, CsGke Katalin, Téth Ldszld, ifj.Saskfi Alfonz és Papp
Teréz aerdulé-ifidaégi korukban gyakran versenyeztek gidton is. Ogszegezésként megdllapitha-
t8, hogy j6 megoldds lenne a kttelezd négyprébdk és az emlitett egyéni versenyek szerencsés
ardnydnak alkalmazdsa.

3. Egészségiigyi problémdk, sériilések

A 13-14 évesek orvosi ellendrzése, elldtédsa, rendszeres figyelemmel kisérése /terhe-
1lés-pihenés mérések, a ndvekedéssel kapcsolatos élettani vdltozdsok, sériilések és gydgyi-
tdsuk, rehabilitdcid, higiéniai kérdések/ a legfontosabb teends lenne. Leirva, végiggondol-
va, elolvasva, tényleg dontd jelentdségilinek tiinnek, a végrehajtdsban azonban sok a nehéz-
ség. Kész csoda, hogy ilyen okbdl nem t5bb az abbahagyds, a "kiégés", a komolyabb kdrosodéds
/eérilés/, tehdt a lemorzsolédds. Ezekben a kérdésekben - sajnos - igen sok az anyagi kiha-
tds és a megoldatlan, illetve megoldhatatlannak 1l4tszd vonatkozda.

A fentieken ugyan nem mindig lehet vdltoztatni, de a sériilések kipihenésének megité-
1égében, az esgsetleg sok iddt igénybevevs gydégyultsdg redlis elbirdldsdban és a rehabilité-
ciéban gokat segithetiink tanitvdnyainknak. Sokszor taldlkozhatunk az "eredményesség" miatti
helytelen tiirelmetlenségbdl fakadl meg nem értéssel és siirgetéssel, nemcsak edzdi részrdl.
Sériilés utdn csak minden vonatkozdsban egészséges gyerekeket versenyeztessiink, de ezt helyes
lenne a teljes értékii edzdsekre is alkalmazni. §

Gondogsigunk és humanitdsunk - gy gondolom - egyben kidtelességiink is. Zzen tidlmenden
azonban a kégSbbi években torténd lemorzsoldéddsok egyik oka lehet az ilyen gyermekkorban
kezd8d8 sériiléssorozat elhanyagoldsa és végsl kidvetkezményeként a sportdg versenyszeri lizé-
gére alkalmatlannd vdlds.

4. A sportiskolai tanterv

Az anyag bevezetdjében a szerzdk kifejtik, hogy a tanterv anyagdnak Ssszedllitdsdnédl,
kiilsnssen a fizikai felkészitési résznél, figyelembe veszik, hogy a sportiskoldkban kivd-
lagztott, testnevelés-tagozatos tanuldk atlétizdlnak. Hol van azonbam ettdl a magyarorszdgi
gyakorlat /bdr a sportiskoldkban nyilvdn ilyen novendékek is sportolnak/ ? Igy a tanterv
elszakad a realitdstél, természetesen mint idedlis példa, célnak is tekinthetd.

Az elgs rész az anyagkijellés, széles gyakorlatanyagot ©lel fel, dttekinthetd for-
mdjd. Mindhdrom rész végén hasznosak a versenyeztetési tandcsok. A mdsodik rész az ajdnlott
tanmenet, naptdri beosztdsl /janudrtdl ganuérig/. szemben & serdiilé "B"-geknél is érvényben
1év8 /novembertdl novemberig tartd/ atlétikai idénnyel. Amennyiben médositjuk a tantervi ré-
szeket a napi gyakorlatokhoz, a terem- ég a szabadtéri lehetfségek nem egyeznek a tanmenet-
ben feltételezettekkel /példaul: magasugrds néhdny 1épésb8l, hasmént technikdval, 11 éve-
geknél technikai gyakorlatként, a mércius 1-t61 dprilis 30-ig terjeds egységben/. A harma-
dik rész sportiskolai kovetelményrendszerét és szlikségessdgét feliil kellene vizsgdlni, hi-
Bzen a gyakorlatban dgyis mds fe{méréat haszndlunk a sportiskolai munka megitélégére. A
médgzertani melléklet a napi edzésekhez kivdn tovdbbi segitséget adni.

Néhdny s52z6t a segédletek kiilsd formdirél. Konnyebben kezelhetd lett volna, ha nem
kett8, hanem egy kotetben adtdk volna ki az anyagot. Nyomtatdsi formdjuk sem szerencsés,
dttekinthe t8aégiik nem megfelels, a napi gyakorlatban nehezen kezelhetok. A megeldzd tanterv
nagyobb formdtuma jobb volt. Ugy gondolom, hogy a példényszdm /az 1976-o0s kiaddson 600 pél-
ddnyt tiintettek fel/ kicsiny és a kdvetkezd hasonld jellegii szakmunka, amely egyébként mdr
aktudlis lenne, nagyobb példdnyszdmban is elfogyna.

5. A fluktudcid

Mindannyiunk dltal sokat vitatott, de a valdsdgban - sajnos - létezd és atlétikdnk
egyik részét Srints kérdés. Amennyiben az eldzb pontokat sok Ssszetevdjiinek jellemezziik, a
fluktudcid még sokrétiibb témaksr.

A természetes kivdlasztddds, a gyengébbek elmaraddsa nem is volna baj. A legtSbbszdr
azonban a jé képességiiek egy része is abbahagyja a versenyzést 15-16 éves korédban. Az okok
gytkerei a serdiild "B" korosztdlyban is hatnak midr, jéllehet a végs8 "eredmény" csak késSbb
mutatkozik. Az okok lehetnek pszihikai és fizikal eredetiiek is. vagy ami még rosszabb, mind-
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kett§ egylttvéve. Rendkiviil 1ényeges a pszichikai rombolé hatdsok, a kiilsnbszé lelki defek-
tusok elxeriilése. Mindkétféle ok kikliszibdlésénél ddntS az edzdk szakmai képzettsége, hozzd-
éridse. Nagyon fontos, hogy példdul helyesen itéljilk meg a gyerekek fejlédésének irdnyit,
gyorsasdgdt; tilzottan alacsony, vagy magas kovetelményeket ne témasszunk; technikai vonat-
kozdsban mit k5veteljiink, s mit nem; versenyeken milyen célokat tiiziink ki, stb.

Alkalmazzuk az edzéseken a fitk és ldnyok kzdtti kiilsnbszSsézekbdl eredd médszer- és
tqrhglésbeli kiilsnbségeket /a monotdénia kérdését mdr az eldzdekben emlitettem/. A motivacid
kérdése szintén donto probléma ennél a korosztdlyndl. Sok gyereket nem, vagy nagyon rosszul
nyeriink meg az atlétikdnak a helyteleniil, vagy meg sem fogalmazott inditdokok alkalmazdsé-
val, s ezzel t6bb kdrt okozunk, mint amennyit pillanatnyilag nyeriink a teljesitmény oldalén.

. Az emlitett ot problémakdr csak kis része a korosztdly gondjainak, problémdinak. E-
zért arra kérem a kollégékat, hogy akinek bdrmilyen észrevétele, vagy megjegyzése van a
serdiild "B"-sekkel kapcsolatban, kizdlje a lap hasdbjain.

Dézsa Gysrgy

Versenynaptar-tervezet

Sor- « o -
ey 18 A verseny jellege Idopont Hely Rendezd
1. ,Fedettpdlyds versenyek
as/ Ep.se¥ﬁ."1“ bajnoksdg I1.26=27. 0limpiai Csarnok Bp.Sziv.
b./ Bp.ifi bajnoks& IT.2-3. Olimpiai Csarnok Bp.Szidve.
as/ Bp.feln.bajnoksgg I1.9-10. Olimpiai Csarnok Bp.Szov.
d./ Orszdgos ifi bajnoksig II.16=17. 0limpiai Csarnok MASZ
e./ Orszdgos bajnoksdg I1.23-24. Olimpiai Csarnok MASZ

2¢ Mezei futdversenyek

a./ Megyel bajnoksagok

b./ Terlileti mezei bajnoksdgok
Budapest
I Kec Bkéd
II. Zalaegerszeg
I1I. Xaposvér
IV. Dunakeszi
Ve Debrecen
VI. Békéscsaba

c./ Orszdgos mezei bajnoksdg

e Felndtt pdlyabajnoksdgok i
a./ Wegyel bajnoksagok kiirds szerint
be/ Vidéki bajnoksdg /Chrisztidn ev./

Me82Z30Ve
Me HZOV

kiirds sgzerint
kiirds szerint

kiirds szerint
III. 8-9:

III.23. Dunakeszi MASZ

kiirds szerint m.szbv.

¢./ Budapest bajnoksdg
d./ Orszégos bajnoksig

4. Utdnpbtlds bajnoksdgok /19-21 év/

a./ Megyel bajnoksagok
b./ Orszdgos junior bajnoksig

Se If{isdgi bajnoksigok /17-18 év/

a./ Megyel bajnoksagok
b./ Teriileti bajnoksig +
ORV IV. évf., el6donté
apes
I. Tatabdnya
II. Veszprém
ITII. Szekszdrd
IV. Hatvan
Ve Debrecen
VI. Xecgkemét
c./ Orazdgos bajnoksig

6. Serdiild "A" bajnoks
a./ Megyel bajnoksago

nyei

I. Gysr

II. Zalaegerszeg

III. Pécﬂ

IV. Gyongyos

Ve Miskole

VI. Gyula 4
c./ Orszdgos bajnoksag
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ok /14=15 év/
b./ ORV III.évf.teriileti verse-

VII.1l2-13.
VII.17-18.
VIII.28-31.

kiirds szerint
VI. 14"15.

kiirds szerint

VIII.T=9.

kiirds szerint

V. 10-11.

IX.13-14.

Gyula
Népstadion
Népstadion

kiirds szerint
Népstadion

kiirds szerint

Népstadion

kiirds szerint

kiirds szerint

Népstadion

Me 82OV
Bpo Szﬁv.
MASZ

Me BZ0Ve
MASZ

Me 820V

MASZ -

Me SZ0Ve

MeSZOVe

MASZ



Te

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16,

17.

18.

19.

20.

Serdiilé "B" bajnoksdgok /13-14 év/

a./ Megyel bajnoksagok

kiirds szerint

be/ ORV II évf.teriileti versenyei V.10-1l.

Budapest

1. Gy6r

ITI. Zalaegerszeg
III. Pécs

IV. Gyongyos

Ve Miskole

VI. Gyula

c./ Orszdgos bajnoksig
Osgzetett bajnoksdgok

a./ Vegyel baj noksagok

b./ Felndtt orszdgos bajnoksdg
c./ Junior orszdgos bajnoksdg
d./ Ifjisdgl orszédgos bajnokség
e./ Serdiild "A" orsz.bajnoksdg
f./ Serdiild "B" orsz.bajnoksdg

IIl.oszt. bajnokséﬁok
8e Pe «0s noks
b./ Orszdgos II.o. bajnoksdg

Véltébajnokségok

a. egyel bajnoksdgok
b./ Budapest bajnoksdg
c./ Orszédgos bajnoksdg

Maratoni bajnoksig

a./ Orsz.serd.A, ifj, és junior
bajnoksdg

b./ Orszédgos bajnoksdg

Ugyességi csapatbajnoks
a./ Orszagds , UZY s

Gxalo§lé bajnoksdgok

ae atalkoruak gyal.CSB
b./ 20 km orszégos bajnoksig
c./ 50 km orszdgos bajnoksig

ORV versenyek

as/ 1. éviolyam

be/ II. évfolyam

c./ III. évfolyam

d./ IV. évfolyam elddsntd
e./ IV. évfolyam ddntd

"A"-"B" kat.szakoszt.vergenyei
a./ Osztalyozd-verseny elodonto
b./ Osztédlyozd-verseny dontd

Orsz.ifjlisdgi csapatbajnoksd
a./ EIEQanoE
I

- Székesfehérvir
II. Szombathely
III. Péca
IV. Hatvan

Ve Nyiregyhéza
VI. Szolnok
b./ D5ntS+ ORV IV.évf.dontd

IX| 6-7.

kiirds szerint
VIII.28-31.
VI. 14—15.
VIII.7=9.
IX,20-21.
VIII.16=17.

VI.28-29.

kiirds szerint
VIII.2=3.
IX.27=28.

IX.21.
306.

Xo4-50

X. 4-5.
VIITI.31.
V.25,

IV-l-‘V.lso
V.10-11.
V.l0-11.
VI.26=2T.
VIII.23-24.

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

VIel4=15.

VIIIc23-240

Utt8ré Olimpia
a./ Rorzeti,jardsi,vdrosi, keriile-

ti,megyei versenyek
b./ Orszdgos dsntd

Kozépiskolds bajnoksdgok
a./ to~csapatbajnoksagok
b./ DSK bajnoksdgok
c./ Megyei versenyek
d./ Tertileti bajnoksdgok
Budapest
I. Xecskemét
II. Szekszard
III. Zalaegerszeg
IV. Nyiregyhdza
e./ Orszdgos bajnoksdg

F8iskolds bajnokséE
a. rozagosd bajnoksig
Hadsereg bajnoksdgok

a./ Mezel bajnoks
b./ Pédlyabajnoksig

VI.1-VI.10.
VI.30-VII.7.

IV.l-V.EO.
IV.l-IV.BO-
Iv.l-v- 100
V.30-3l.

VI. 28-29.
V.15-16.

IV.17.
V.29-30.

kiirds szerint
kiirda szerint

Budapest

kiirds szerint
Népstadion
Népstadion
Népstadion
Népstadion
Budapest

Budapest
Népstadion

kiirds szerint
Budapest
Népstadion

Velence
Szeged

Budape st

Budapest
Szolnok
Ajka

kiirds szerint
kiirds szerint
kiirds szerint
kiirds szerint
Népstadion

Népatadion
Népstadion

kiirds szerint

Népstadion

kiirds szerint
Szolnok

kiirds szerint
kiirds szerint
kiirés szerint
kiirds szerint

Szeged
Veszprém

Tapolca
Népstadion

Me 8Z0Ve
Me8zZ6Vo

MASZ

Me 920V

MASZ

MASZ "
MASZ .
MASZ

MASZ

Bp.szov,
MASZ

Me8Z0V.
Bpeszove :
MASZ b

MASZ
MASZ + m.sz0Vv.

MASZ

MASZ
MASZ +me.B2Z8Ve
MASZ + VSF

egy."
Me8ZOVe
M. B8Z0Ve
MeSZ0Ve
MASZ

MASZ
MASZ

Mm.32Z0V+egy«

MASZ

kiirds szerint
OM=Utt «Szov.

kiirds szerint
kiirds szerint
kiirds szerint
OM+m.82z5Ve

OM+MASZ
OM+MASZ

Im .
HM+MASZ .

o3



21. "Ki a leggyorsabb..." tehetség-
a
a./ Varosi,jdrdei,korzeti verse-
nyek IV,1-V.15. kiirds szerint kiirds szerint
b./ Megyei dontdk_ V.15-30.
c./ Orszdgos dontd VIII. kiirds szerint MASZ+m. 5z8V.
224 Kiemelt eﬁ%éb vergenyek
«Dozsa~ «Ip.verseny I.31-II.1. Olimpiai Csarnok U.Dézsa~BHSE
Csepel-Spartacus nk.fp.verseny I1.5=6, Olimpiai Csarnok Csepel-Spart.
Komdrom-Komarno nk.futdéverseny III.28. Komdrom MTK=-VM
25 km futdverseny IV.20. Budapest BHSE
I.o0.verseny IV.26. Népstadion Vasas SC
Képes Sport Kupa Ve3e Budapest MASZ
I.o.verseny Veds Népstadion BHSE
Gyalogldnap V.16, Budapest Ganz Mévag
I.o.verseny + Osszetett V.l7-18. Népstadion Csepel SC
.I«0sverseny Ve20. Népstadion TFSE
I.o.verseny VI.1l. Népstadion U.Dézsa
Osszetett verseny VI.5-6. Budapest MAFC
Junior verseny VIeTo Tatabédnya TBSC
Gyalogléverseny VI.8 Békéacoaba VSF
Meghivdsos nk.verseny VI.1l0-11. Szolnok MTSH
Nk.verseny /Goldovdnyi emlékv./ VI.1l7-18. Népstadion Ep.-Spart.
Nk.verseny VI.22. Népstadion RK=-VM
"Nagy Ferenc" emlékverseny VI.21-22. Miskole MTSH
I.o.verseny VII.6. Debrecen DMVSC
"Mihdlyfy-Lucsédnszky" emlékvers. VII.20. Miskole DVTK
"Paulinyi" emlékverseny VII.31, Budapest Vasas SC
"Viharsarok Xupa" VIII.2-3. Békégcsaba VSF
Balaton Bajnoksdg VIII.2-3. Veszprém MTSH
I.0.verseny VIII.6. Népstadion PTC
Budapest Grand Prix YIII.lle Népstadion MASZ
Gyalogldé verseny VIIT.1ll. Budapest BHSE
"Lebo"emlékverseny VIII.16. Balassagyarmat VSF
"Videoton" Kupa VIII.1l6-1T. Székesfehérvir Videoton
Debrecen vdros bajnoksdga VIIT.16-17. Debrecen VSF
"Krigtdly Kupa" VITII.17. Salgétarjén STC
"Reiman" emlékverseny VIIT.17. Szombathely Hal.VSE
"Pisza Kupa" VIII.19-20. Szeged VSF
"Kohdgz Kupa" VIII.20. Ozd OKSE
OMEK Kupa VIII.20. Budapest +MASZ
Vasas Kupa VIII.20. Népstadion SZOT
"Tisza Kupa" VIII.23-24. Szolnok VSF
"Dr,Papp PA1" emlékverseny IX.9. Veszprém MTSH
Gyér viros nk.bajnoksdga IX,13=14. Gydér VSF
I.0. verseny IX.14. Debrecen DMV SC+DVSC
Dobéverseny IX.14. Szentege Vizmii SK
"Széchenyi" emlékverseny IX.20-21, Sopron VSF
I.o. verseny IX.17. Népstadion BHSE
I.o. verseny IX.20-21. Nyiregyhdza VSF
Ocszetett és gyal.verseny IX.20-21. Budapest BEAC
I.0. Vverseny IX.24. Budapest BVSC
"Mdté£fy" emlékverseny Xe5e Budapest IV.SF
Orszdgos erdei futdverseny XI.Te Miskole VSF
"Dr.Rajkai" emlékverseny XI.16. Debrecen VSF
23. Vidlogatott viadalok
Fedettpdlyds Eurdpa Bajnoksdg ITI.1-2, Sindelfingen NSZK
Mezei vildgbajnoksdg III.9. Franciacrszdg
NSZK-gvéd-spanvol-magyar gyal.v. IV.19-20. NSZK
Wales-angol-holland-magyar £fi v. V.18. Cumbran Anglia
Gorig-magyar-angol ffi v. V.31-VI.1. Athén Gorogorszag
Bajor-magyar up.Ve VI.8. Waldhreiburg NSZK
Lengyel-NSZK-magyar néi v. VI.9-10,. Varsé Lengyelorszag
Cseh-NDK-magyar ifj.v. VII.9-10. Ostrava Csehszlovédkia
Olimpia - Atlétika VII.24-VIIT.1 Moszkva I0C
IBV VIII.1l4-16. Santiago RKuba
Magyar-bolgar up.ve VIII.16-17. - Tatabdnya MASZ
Magyar-lengyel-romdn ifj.v. IX.4=5. Népstadion MASZ
Magyar-cseh feln.v. IX.9~10. Népstadion MASZ
Megjelenik havonként. - Szerkeszt8ség: |143 Budapest, Dézsa Gyérgy Gt 1-3.
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Fejes Zoltan : Korszerii edzés az atlétikaban

A magyar sport évkonyve 1977

Sportolék mindsitési szabalyzata OTSH

Dr. Szécsényi - Molnédr : Edzéstervezés OTSH
Tervezési és gazdilkodési utmutaté OT'SH

TF. Vilogatott cikkek : Az erd fejlesztése

TF. Vilogatott cikkek : Rekredcié, szabadidd- sport

JELVENY , EMBLEMA

MASz jelvény, MASz jubileumi jelvény
MASz embléma
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