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dr. Majzik Lészlo

/ 1905 - 1978 /

Kolozsvdri sziiletésii volt, itt jért dltaldnos iskolé-
ba.Gimndziumi és jogtudomanyi tanulmsényait Debrecenben végez-
te.1930-ban k6ltczott Budapestre. 1978-ban aranydiplomdval
tiintették ki.

Versenyzdi palyafutasat Debrecenben kezdte. Sok sikert
aratott a rovidtdvfutdsban, a gatfutasban és a tdvolugrdsban
a megyei versenyeken, Egyetemi évei utin abbeshagyta az aktiv
sportolast.

Mér Debrecenben sok segltseget nyujtott a vdrosi és
megyel atlétikai élet vezetésének, versenyrendezdségének.

Ez a munka Budapesten tovabb folyt. A harmincas évek
elején bekapcsolodott az orszagos szovetségl munkaba, volt
elnokségl és intezobizottségl tag. Képzettsége alapjdn sokat
segitett a szovetsegi alapszabdlyok elkesz1teseben, majd a
jogl ligyek intézésében.

Rendszeresen résztvett a versenyek rendezésében és a
versenybiraskodasban is. Kiemelkedd érdemei voltek a verseny-
biré képzésben és a versenybirdskoddsban is.

A féiskolds egyesiiletek kozgylilése 1931l-ben fdtitkdrra
védlasztotta. Nem egyszer volt kiilfdldre utazd f8iskolds cso-
port vezetdje vagy vezetdségi tagja.

1968-ban kapcsolddott be a BEAC atlétikai szakosztalya
vezetésébe, ahol szakosztdlyvezetdi és vezetlségli tagként dol-
gozott.

Erdemes munkaaa elismeréseként irta ki a BEAC a fedett-
pdlyads ifjusdgi tdvolugréis

"Dr.Majzik Ldszlé emlékverseny"-ét.
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Igy toriink gy6zelmekre és cstcsokra

VIII. rész
A taktika pszicholdgiai héttere

Amerika emelkedSfélben 1&v5 futdcsillaga, Jim Ryun 1965-ben Los Angelesben, a Coliseum
stadionban taldlkozott elSszdr nagy példaképével, Peter Snellel. Jim, edzdjével, Edmistonnal
egylitt egyszerii taktikdt dolgozott ki Snell fejvételére. Tudtdk, hogy Snell a mérfs5ldsn szin-
te kivétel nélkiil éppen az utolsé kanyar elltt kezd hajrdzni. Jimnek iddig Snell Arnyékéban
Eellett maradni és azutdn bdtran belekdtni Snell hajrdjdba.

A tdv felénél a helyzet a kdvetkezs volt: Schul, Weisiger, Snell, Grelle és Ryun. Az
utolsé kir kezdetén Weisiger vezette a mezSnyt, Snell mdsodiknak j&tt fel, 6t Rvun kivette,
Grelle a nyomaban. Mindenki egyiitt volt a szoros bolyban. A tulsd egyeneshez érve, Snell sz3-
ditd hajrdba fogott - kordbban, mint bdrki is vérhatta volna. Jim egy pillanatig megiitk3zve
bdmulta a teljes irammal elSrenyomuld Snellt, 3jé 6t méterrél, Grellel a nyomdban. Jim minden
erejét bedobta az elkésett hajszdba. A kanyarban Snell "kilazitdsi szakaszba" fogott, Grelle
ekkor utolérte. Snell azonban a célegyenes kezdetén 'ijra robbantott, Grelle viszont esv ta-
podtat gem tdgitott mdgiille. Jim a szinte vdll=-vdll mellett harcold élpdros kidzelébe erdlksd-
te magdt és hogy megeldzze Sket, kihizddott a harmadik pdlydra. 2z azonban mir higbavald ma-
néver volt, az élfogatot mdr nem lehetett meglepni. Néhdny tucat méterre a céltdél Grelle
Snell mellé nyomult. Snell ldbidban azonban volt még erd egy 5 cm-es ellentdmaddshoz., A ver-
seny utdn Snell elmondta, hogy a célegyenesben még nem keriilt ilyen "kutyaszoritéba" a pd-
lyafutdsa sordn.

Az eredmények:

1. Peter Snell 3:56,4
2. Jifm Grelle 3:56,4
3. Jim Ryun 3:56,8
4., Josef 0dlozil 3:57,8
5. Cary Weisiger 4:00,3
6. Bob Schul 4:00,5

Jim Ryun, a 18 éves iskoldsfid teljesitménye alig 2 mp-cel maradt alatta a 19 évesek
Burleson futotta mérftldes vildgcsicsdnak. Jim ezenkivil 0dlozilnax, a tokidi 1500 aranyér-
mesének a skalpjdt is az Ovére akasztotta.

Ne taposs az oroszldn farkira

A verseny utdn valaki azonnal jelezte Snellnek Ryun kiv4ld teljesitményét. Snell ebbdl
megdllapitotta, hogy Ryun kordhoz képest igen jé. Peter azonban valahogy gy fejezte ki ma-
gdt, hogy szavaibdl a tolmdcsolds sordn az leth, miszerint Jimet méz nem tartja kiilsnZsebben
jénak a mérfsldesek élmezdnydben. Jim maga is igy hallotta vissza a dolgokat.

Miutdn leiilhettek a verseny utdn, Jim dgzrevette a gratuldlokkal kirilvett Snellt.

Jim maga is csatlakozott a csoporthoz, hozy Petert, nagy csoddltjdt, meggratuldilja. Xezet
nyijtott, de Snell észre sem vette. Jim meghtkkent egy kissé, ismét prdbalkozott, megint
hia’.ba.

Jim tépelddve cammogott be a zuhanyozdéba. Visszatérve iamét észrevette Snellt, most
mir a stadionon kivill, antogramokat osztogatva. Jim 5t percig 41dogdlt néhiny méterre a nagy
futétél, lesve az alkalmat, hogy gratuldlhasson mintaképének. Pater egyébként egész id5 a-
latt médssal volt elfoglalva. Végiil, mikor mdr Snell induldéfélben volt, gratuldlt neki. Snell
megkdszinte és elmendben viszonozta a kéznyijtdet is, de nem 411t meg, hanem folytatta az
dtidt.

Az eset Snell ismerdseinek is a tudomdsdra jutott. Oket nagyon meglepte Peter viselke-
dése, mivel tudték, hogy a versenytdrsak korében Snellt rendkiviil bardtsdgos és érett spor-
toldnak tartjdk. Igy meg is emlitették neki a Ryun irdnydban tanusitott kiil'inds viselkedését,
mire Snell igy felelt: "Nem szeretem, ha egy tizenéves futé ilyen gyorsan fejlddik, Rityiilok
a gondolatra, hogy a fiatal fid legyﬁzi az erSt és a tapasztalatot." /!/

Jim edz8je, Edmiston ekkor Ugy vélte, hogy elérkezett az & pillanata. Mindig is hang-
sdlyozta Jimnek, hogy & pdlydn nincs helye az eszményképek tiszteletének. "Jim, megvered te
még azt az irgét !"™ - mondita nagyon nyomatékosan, Jim néhdny percig tétovdzott, mieldtt még
felelt volna: "ja-a-a - azt hiszem, hogy igy teszek". Ezekben a pillanatokban kezdddstt el




Ryun "minden idék" mérfoldesévé vdls végss bedrése. Bs ezekben a pillanatokban kezdett Ryun
a hdrom hét milva tartandé Amerika-bajnokedgra koncentrdlni, ahol, tudta, ismét taldlkozik
Peter Snellel.
Edmiston és Ryun elfszdr is a Coliseum-beli futdst elemezték. Jim hdrom alaphibdt vé-
tett:
1. ™il nagy, félelemmel vegyes tiszteletet érzett az izmos, tapasztalt vildgesicetartd
és aranyérmes Snell irdnt. Ez a tudatalatti kisebbrendiiségl érzés pontosan abban a
d8nt5 pillanatban verte bilincsbe a mdsodperc egy tirt részére, amikor Snell az u-
tolsd kdr tdlsé egyenesében vdratlanul kordn robbantotta a hajrdjdt.

2. Jim taktikdja teljesen passziv volt. Jim nem a sajdt, hanem Snell taktikdja szerint
futott. A dBntd szakaszban Snell ragadta magdhoz a kezdeményezést, a t8bbiek pedig,
amennyire t8lilk tellett, csak a nyomdban jSttek.

3. Snellt a jobb vdlla mdgBtt kivette. Jim a tdv legnagyobb részét a mdsodik pdlydn
volt kdnytelen futni.

Jim és Edmiston tSbb estén keresztil vdzolta fel az egész ij taktikdt. Egylittal Jim
rendkiviil kemény edzésbe fogott, pl. egy edzés sordn 59 mp-es Atlagiddvel Putott 20x440
yardot - a 20. kdrhtz 56 mp kellett.

Jim és Peter mdsodik pdrharca

A verseny szinhelyének, San Diegonak a levegSje izgalomtdl remegett Jim és Edmiston
megérkezégsekor. Michel Jazy iz nappal kordbban U vildgcadcsot futott mérfsldsn 3:53,6-tal.
Grelle az e16z5 héten ij USA csicsot produkdlt 3:55,4-es id6vel. Jim 3:55-re tartotta magdt
képesnek, de Edmiston kijelentette, hogy: "Snell lehengerlése és a vildgcsics megdsntéame
miatt jottiink ide".

Snell részérdl szintén a vildgesices megjavitdsdt jbésolta a Balboa-stadion ij grass-
tex-pdlydjdn.

Jim és Snell ugyanabba az elifutamba keriilt. Hirom kornyi lazsédlds utédn egyarint vé-
gigrepiilték az utolsd kdrt. Jim és Snell vdllvetve értek a célba 4:11,4-es idSvel.

Régton a futds utdn Snell azonnal megprdbdlta a zihdld Jimet elkedvetleniteni, "Kelle-
mes futds volt, hogy érzed magad, Jim ?" Ha Snell azt akarta volna kimutatni ezzel, hogy ke=
vésbé fdradt, akkor rossz helyre intézte a szavait. Jim ugyanazon az dton visszaldtt neki:
"Pokoli j8l. Az utolsdé kSr nem birt 60 alatt sikeredni". A felelet komorrd tette Snell moso-
lydt. /Az utolsd kor ideje valdjdban sokkal kdzelebb volt az 50 mp-hez, mint a 60-hoz./

Az el52z8 Ysszecsapds hibdit éd a mdsodik pdlydn vald futdst elkeriilendd, Jim tgy ha-
tédrozott, hogy a tédv kezdetén a belsd pdlya kdzelében maradva kiveti a élcaogortot és gzem-
villandsnyian gyors el6zéseket hajt végre. Hogy kikiiszibdlje az utelsd kir tilsé egyenesének
kellemetlen meglepetéseit, Jim elhatdrozta, hogy még idejében a kezébe veszi a kezdeményezést
azdltal, hogy mir a cél elétt mdafél kdrrel j6 tdmaddhelyzetre késziilédik. Kevéssel a tilsé
egyenes feltdrulkozédsa elStt, ppntosan onnan, ahonnan Juha Védtdinen is az EB-ken ellendll-
hatatlan hajrdihoz fogott. gondolta Jim a verseny végael fdzisdt megkezdeni egy olyan kit8rés-
sel, amellyel akdr erdszakkal is az élre kerilhet. Jim félt attél, hogy nem kégea egy 300
m-es hajrdt végigesindlnil, Ezért dGgy dontstt, hogy az élrekeriilés utdn a lehetd legkbnnyeb-
ben fut mindaddig, még Snell be nem éri és eldzni nem prébdlja. Ezt akkor viszonozni fogja,
éppen olyan sebesgéggel futva az utolsé kanyarban, hogy e1kerUlge a migbtte futdk eldzési
kisérleteit. Jim tervel szerint tehdt Snellt a pdlya belal sz616t61 vald tdvoli futdsra kell
kényszeriteni. Taktikailag mdr igen érettnek kellett lennie ahhoz, hogy igy tudja vezetni a
mezényt az utolsd kanyarban. Jim gy szdmolta, hogy ezen a médon mintegy méteres eldnnyel
biztosithatja magdt a célegyenesbe érkezve €s ez akdr mdr elég is lehet... EZ volt Jim hadi-
terve.

Az idegfesziiltedggel telitett dbntében hét, csicsformdra felsréfolt férfi és egy ki-
rivé, torékeny 18 éves futdtehetség Allt a rajthoz.

Mintdn a 200 m-t lefutottdk, Jim a szoros mezdny utolsé helyén futott, eldtte Grelle
és Snell, Welsiger és az USA 1égierSinek a bajnoka, licCalla vezettek. MielStt még az elad kor
véget ért volna, Ryun Grelle-t és Snellt megeldzve mir todikként futott. A mdsodik kdr vé-
gén Snell ée Grelle ismét megelSzte Jimet. Jim most a hetedik helyen talpalt. Welsiger és
McCalla a tdv felénél 1:59,7-tel vezettek. Ryun ideje 2:00,5 volt. EbbSl mér ldtszott, hogy
a vildgesicskisérletnek befellegzett s mér csak a gySzelem volt a legfontosabb.

A harmadik kdrben Ryun tervének megfelelden készillddni kezdett a vezetés Atvételére.
Amikor a mezlny a tilsé kanyarbdl éppen az egyenesbe érkezett, Oilozil a negyedik helyrdl
az elsSre nyomult és 8t méterrel hagyta maga mogbtt a tdbbieket. Ez nyllzsgést keltett a fu-
ték kdrében. Mikdzben a kdzbneég torkaszakadtdbdl kiabdlt, Ryun villdmgyorsasdggal reagdlt
0dlozil megugrédsdra. Felsprintelt harmadik helyre, Grelle-lel a nyomiban. Tovdbb még nem
merészkedett, mivel Jim arra szdmitott, hogy Odlozil semmiképpen sem bir el egy t8bb mint
600 m-es hajrdt. Egyébként sem mutatott valami kiemelkeds formit abban az &vben. Snell pedig
dardzesként vetette magdt Jim nyoméba. Amikorra a cseng8 megszdlalt, Grelle mér a felére zsu-
goritotta Odlozil eldnyét. Jim szorosan Grelle jobb valla m8gé helyezkedett, Snell pedig
messze kint a midsodik pdlydn Jim m8gstt folytatta az ekét,

Jim az utolsé kor kezdetén, a kanyar felénél észrevette, hogy 0dlozil irama hirtelen
lecsdkkent. Ryun ekkor elérkezettnek ldtta az idejét. Kimsé kihizddott és még mieldtt Grelle
egyet is pislanthatott volna, Ryun mér meg is elézte &t. Odlozil ugyan e%y villdmcsapédsszeri
megugrdssal megprdébdlt Jimnek vAlaszolni, de hidba. Még a tiilsé egyeneu ele elitt Jim tisz-
tédn vezetéshez jutott. Eddig minden a taktikai térveknek megfelelden tsrtént.




Kidllja-e vajon a fiatal iskoldsfid a hétprébds Sreg bajnok ellentdmaddsdt ? Snell eld-

szdr szdrnysegédjét, Grelle-t kiildte rohamra. Grelle a kanyarban ért Jim mellé, aki ennek
megfelelSen ntvelte iramdt, s igy vdll-vdll mellett futottdk végig az utolsd kanyar 60 méte-
rét. Aztédn Grelle hirtelen otthagyta és elkezdett lemaradni. Most a nagy bajnokon volt a sor,
hogy folytassa. A kdzonség eksztdzisban volt, mert tudta, hogy az ij futbénemzedék Ddvidja és
az oregek GS6lidtja kdztl ddntS hardé most kezdfdik.

A célegyenes felénél mdr ismét dgy volt, hogy Grelle beéri Ryunt, és Snell is kizele-
dett... a sokszoros aranyérmes és csicstarté, aki pdlydja sorédn méz egyetlen jelentiés ver-
seny hajrdjéban sem maradt alul. A kiizdelembSl még 30 méter 411t el8ttilk. Grelle alig méter-
nyire volt Jimt6l, és Snell mdr éppen eldzte Grelle-t... 15,000 nézd pattant fel és rekedt
hangon iiviltve sarkantyizta Jimet. Hallotta-e vajon Jim a 15.000 egybefonddé és folyamatosan
1emét16d6 biztatdest: HAJRA - GYOZNI... Jim 1dtta 43 Srezte a jobb vdlla mBgstt ktzeleds
Snellt. Tudta, hogy Snell jon ott legySzni 8t, de Jim mdr a versemy elStt elhatdrozta, hogy
a legégetsbb fdradtsdg sem fogja ellankasztani. Honnan meritette Jim ezt a mindent elddntd,
utolsé energiatartalékot ? Vajon nem sértett bilszkesége legmélyébdl-e ?

Az eredmény:

1. Jim Ryun 3355,3
2. Peter Snell 3:55,4
3. Jim Grelle 3:55,5
4. Jogef Odlozil &
5. Cary Weisiger 4:04,9
6. Harry McCalla 4:05,T

Versenyszpicholégiai szempontok

Ez a verseny volt Snell utolsd nagy futdsa. A viadal utdn Snell mér csak egy nagy futé
volt. A vad pirharcban elszenvedett vereség kioltotta a fiatal fdiskolai hallgaf%%an a hit-

nek azt a szikrdjdt, amelyre minden sportoldnak sziikedge van az érvényesilléshez. Snellnek a-
zonban még nem kellett volna feltétleniil igy jdrnia.

Snell nyilvédnvaldan nem tudta, hogy fdlényeskedése és az ellenfél nyilvdnos lekicsiny=-
lése a harci kedv és a gySzni-akards legerdsebb Ssztdnzdjeként és az energiatartalékok leg-
hatékonyabb felpzabaditéjaként hatott. Snell a lehetd legjobb pszicholdgiai Gsztdnzést adta
Jimnek arra, hogy lelki erdit gdtak k©ozé kényszeritse, majd szabadjdra enggdje. Csak a fél-
tékenység cziholt volna ki Jimbdl még szilajabb szdgulddst. Nyunnek sem elitte, sem utdna
egy verseny sem szipolvozta ki az erejét annyira, mint ez a futds; utdna még féléra hosszat
szédelgett @ rosszulléttil. Sohasem beszélt még egy olyan, a verseny alatt, vagy utdn érzett
gydtr8 fdradtsdgérzetrsl, mint ezen a san-diegol megproébaltatdson.

Snell utdélag rd is mutatott Ryunnek arra a nyilvdnvald kimeriilt ségére és kijelentette,
hogy a futds utdn 6 azonnal jé dllapotban volt, Egy versenyen azonban nem az dint, hogy mi-
lyen 4llapotban, hanem hogy milyen sorrendben érkeznek a célba. Viszont Peter is elismerés-
gel adbézott Jimnek: "Jimnek nagyon is helyénvald a kiizdSszelleme és a ByOznlakardsa, ezenki-
vill taktikailag is ttkéletes futdst hajtott végre! Snell a késGbbiekben jécskén szitkozddott
amiatt, hogy az utolsd kanyarban Ryun és Grelle ckéje mtgé zdrddott be.

Jimre ez a futds Snellhez képest teljesen ellenkezd benyomdst tett., A futds utdn Jim
el5tt megvildgosodott, hogy egyszer a jové vilégcsdcstartéga lesz, Tdl sok id5re ehhez mér
nem volt szilksége Alig néhdny héttel késbbb Jim megsemmisitd csapdst mért Jazy vildzcsicad-
ra, 2,3 mp-cel megjavitva azt /3:51,3/. A kivetkezd évben Jim a 880 y vildgcsicsdt 1:44,9-
es idovel elragadta SnelltSl. Ez az 1d8 800 m-en is jobb eredménynek felel mez, mint Snell
1:44,3-as vildgeslicsa. 1967 volt az éve az 1500 m fantasztikus dj vildgcsicsénak és az egy
mérfdld vildgesicsa megjavitdsédnak.

Az el6zBekben elmondott eseménylédncolat j41 bemutatta, hogy milyen hatdsokat is védlt-
hatnak ki az egyes gy§zelmek és vereségek, valamint azt is, hogy a futdstaktika milyen mély-
re is hatolhat a bensdnkben. Nem elég, ha egy futé ceak a pdlydn uralja a taktikdt, a pédlyédn
kiviil is jé1 kell forgatnia azt pl. az ellenfelekhez valé viszonyuldsa sordn. Ostobasdg a
legveszélyesebb versenyzdket erejikdn feletti erSfeszitésre ingerelni. A kellemes, bardtsd-
gos magatartds viszont a legélesebb karmokat is letompitja, bér egy értelmes és gySzelemre
t5r6 egyén a fontosabb versenyek eldtt elkeriili a tilzott bardtkozdst is.

Ugyanigy, mint Paavi Nurmi idejében, a pélydk tegnapi és mai uralkodéi, Jim Ryuntsl
Virenig és Yasaldig, egyre ijabb vildgcsicsok és nagy gyézelmak, ij taktikai megoldasok ih-
letdi. Az ifjak szerte a vildgon ilyen futék irdnt sévarognak.

Néhdny jellegzetes iramgdrbe
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E I e 2:43.4  2:47.2
2:45 : 2:46,0 2:49,2
i L P B 1% A 27:47,0 2:48,8 2:51,6
2eas N~ 2 ~p=1"~ Fo 2:47,0 2:46,2
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Maratoni, 5 km-es résziddk

14:50 Clayton 2:08:33,6 Vcs 69 Usami 2:10:37,8
/xt L g
15:10 — 2 4 \ .‘\_i- 15:11 15:18 15:37 15:06
1= \ /" S~ 1533 15241 15:43 15:55
15:30 Sl st N
o -‘... ", 2:08,33 \i
15150 BT
15:60
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Fukuoka, 5 km-es résziddk
Bhorter 2:10:30,0 Otsuki 2:14:00,6 Nikkari 2:14:02,8

i i

14:508= 14252 15337 14:54

1 N\ 14:54 15:32 14:51
151 2513 15:39 15:14
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] 15253 15:38 16:41
15:5 16:25 16:48 17:50
16:16
16:3 “N| 3 /A kbnyvet irta: Kalevi RompSti. Cime: Igy t&rink

] 2:14:04,6 ) K gybzelmekre és csicsokra. A mii eredeti cime: Niin
16:5 v Jjuostaan voittoihin ja enndtyksiin Werner Sdderstrdm,

1 . Porvoo - Helsinki 1973, Forditotta: dr. Gunda Tamis.
17:1 \ Szaklektor: Mdthé Géza, az NYVSSC vezetSedzlje./
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Atlétak felkésziilésének ellenérzése munka kozben

Az atlétdk teljesitményeinek 41landé ndvelésére irdnyuld tdrekvések sziikségessé te-
szik a felkésziilés munka kizben t5rténd folyamatos és obiektiv vizsgdlati médsgzereinek ke-
resését. Akkor van a legnagyobb sziikség erre, amikor a tiszta és vegyes felkésziilés sordn
a felkésziiltség integrativ mutatdéja, a versenyteljesitmény nem, illetve a vegyes felkészii-
1ési szakaszokban nem a teljesitmenyre, hanem a feladatmegolddsra vald tdrekvés miatt csak
részlezesen hasznidlhaté fel.

Ennek vizsgdlatdra a Pécsi MSC atlétikai szakosztdlydban, e cé1lbSl sajétosan vezetett
edzésnapldk alapjdn nyilt lehetéség /75 versenyz8 1977-ben végzett, ilyen jellegl Snellendr-
zésl munk4dbdl 7 magasugrdénd adatait haszndltuk fel/.

[ Matwejev /4/ 1970-es vizsgdlatai azt mutattdk, hogy az edzésmunka terjedelmének vilto-
zésai jelentds befolydst gyakorolnak a teljesitményre.

Tusz F. /5/ 1966-ban egy férfi magasugré silyemel8, rdvezets &s szikdeld gyakorlatok-
ban egy honap alatt végzett munkdjénak mennyiségét kszli.

, Farmosl I. - Harsényi L. /1/ 1974-ben egy magasugrénd hérom 4ven dt teljesitett edzés-
munkajanak mennyisége és versenyeredményei kdzitti Ysszefilggést vizsgdlva megdllapitotta,
hogy a teljesitményt ddntlen a magasugrdsok, a révezet8 gyakorlatok gzdma és az erSfejlesztd
mun<a mennyisége hatdrozza meg. Az sdzésterjedelem vdltozdsinak dinamikija nagy befolydst
gyakorol a versenyeredményre.

Harednyi L. /2/ 1977-ben Bsszefoglalta a mélybeugrdssal kapcsolatos ismereteket. Hirom
csoporttal vggzeft’kisérletei alapién kdzdlte annak lehet8ségét, hogy ez az edzéseszkiz el-
lendrzd gyakorliatként is felhaszndlhatd.

I. A vizsgdlat hipotézise
Feltételeztiik, hogy

- a sajdtosan vezetett edzésnaplék adatai alapjdn regisztr4lt munka mennyisége ém a
hetenként végzett kontrollgyakorlatokban nyijtott teljesitmény alapjdn, hétrs5l-hétre nyomon
k5vethetd az edséshatds;

- a kontrollgyakorlatban elért teljesitménnyel j61 jellemezhetS a versenyzbk felké-
sziltsége, éa p

- a kontrollgyakorlatok eredmén%ének és a végzett munka mennyiségének viszonydbdl k-
vetkeztetni lehet a vdrhatdé teljesitményvdltozédsra, a sportforma alakuldsdra.

IT. Kérdésfeltevés

" A hipotézis igazoldsdnak vagy elvetésének érdekében a kivetkezd kérdésekre kerestilk
a valasgzt:

1. Az Altalunk vdlasztott médszer alkalmas-e arra, hogy az edzéshatdst munka k&zben,
hétr5l-hétre elemezni, értékelni tudja az edzb ?

2. Megfelel-e a 30 cm magasrél, 150 cm tdvolsdgra, egy /ugré-/ ldbbal végrehajtott
mélybeugrds a magasugrdénk:

a./ aktudlis tuddsszintjének mérésére, és
be/ a hetenkénti terhelés alakuldsdnak objektiv megitélésére ?

IIT. A vizagdlt minta

A jellemzd adatokat az 1. tdbldzat mutatia be /18, 28 év 4dtlagéletkordi és 5 éves dt-
lagedzéskordi versenyzdket vizsgdltunk/. Eletkoruk szerint kevésbé /V = 8,75/, edzéskoruk
alapjdn jelentd8sen /V = 36,40/ varidltak voltak. Testsdilyban erésebben /V = 3,29/, téstma-
gassdgban jéval kevésbé /V = 2,98/ voltak kiilsnhozdek. Az 1976. 8 1977. évi legjobb magas-
ugré-eredményeik kszstti 1,86 cm-es teljesitménynSvekedési dtlagkiilonbeédg /t = 0,692/ nem
gzignifikdns. Ugyanakkor a két évi teljesitmények szbérdéddsa ktzlll az utébbi évben taldltunk
kisebb értékeket. A vizsgdlt versenyzfk kdzil a 19 évesek vagy idfsebbek /N = 4/ &tlagban
2,25 cm-t visszaestek, a fiatalabbak /N = 3/ dtlagban 2,20 cm-t fejlédtek. Az idSsebbek At-

1. t4dblézat
A vizgpdlt minta jellemzdi

Bieil g | B LY IS
Eletkor /év/ 18,28 | 0,60/1,60 | 8,75 | 16 - 20
Edzéskor /év/ 5,00 | 0,68{1,82 |36,40 3-8
Teatedly /kg/ 61,00 | 1,91|{5,06 | 8,29 | 53 - 69
Testmagassdg /em/ |176,71 | 1,99|/5,28 | 2,98 | 168 - 183
Legjobb x
;;gg;;gg;é 1917 |173,28 | 2,53|6.70 | 3186 | 165 = 1o1
cm,

Jeldlések: X

édtlag, S_ = az dtlagértékek szdrdsa,

x
8 = szdrds, V = varidcids egyiitthaté.

i



lagos visszafejl6désének oka a versenyszdmban mindeniitt megtaldlhaté a 19-21 &1
lemz8 "kritikus szakaszra" /3/ vezethetd vissza. . ; K int:

A versenyzlk felkészitése azonos rendszerben tortént. A felkészlilés rendszerdt &
idészakonténti f§ feladatokat a 2. tdbldzatban foglaltuk Hssze. el

2. tébldzat
Az éves felkésziilés rendszere

Felkésziilési
gzakagz

F6 feladat

A munka mennyiségének noveléasével
1976+ XTI, 1. - 1977, I. 9. Tiszta a fizikai képességek novelése, és

A munka mennyiségének 10-20 %=-o0s8
[HOT T s (T 106 =TT 2% Vegyes catkkentése mellett az intenzitds
ndvelése azzal, hogy fedettpdlyds
vergenyeken vesz részt a versenyz§ _

e o e mY m e e e m m e o= a am -

A munka mennyiségének nsvelésével

1977, II. 28+ = V. 1. . elsSsorban a sajatos képességfejlesz
27 & Ve 1 Tissta tés ntvelése, az uj technika kiala-
___________________ Bl ol S S o g e ks v
S & Az 1j techika versenyeken vald al-
bl e e U N 'eBYeS _ |kalmagdednak kislakitdes _ _ _ _ _ _
9T T4 500 WEL, 3 ) 15 T RaURAgl | Ak o0NG opdindomactiten | ¢
e e 5, & o TR O Vegyes gég;gggogék felkésziilés edzdtdbor-

e GBI sl o e, sl
S e Rt T S Rl SO i o
1977 1 Xa - 20a = 29, Vegyes Levezetd jellegi munka

IV. Médgzar

Az edzésnaplé vezetésénél Farmosi I. - Harednyi L. /1/ vizegdlatal alapjén feltételez-
tilk, hogy a teljesitményt az egy het alatt végreﬁEi%off magasugrdsok, rdvezeto gyakorlatok,
a gzbkdelések szdma és a meghatdrozott médon q-ra atszémitott erﬁfejiesztés mennyigége szab-
ja meg. Ezek mértékét a versenyzbk napil bontdsban, egy-egy hetet Osszegezve edzésnaplijuk=

ban rogzitették /3. tdbldzat/.

Ennek alapjin a feltehetSen meghatdrozd edzésmunka heti mennyisége megragadhatévd vdlt.
Ugyanakkor azonban az edzés intenzitasdt csak a versenyz8 szubjektiv megjezyzésel és az ed-
z8 megfigyelései reprezentdlhattdk, “zzel, mint 41landd hibdval szdmolnunk kellett; de az
Oros-féle vigta és az Eckschmidt-féle sdlyemelé intenzitde-tdbldzat még nem 411t rendelke-
zésgiinkre, tovdbbd hidnyzott, és még ma is hidnyzik, a rdvezetd gyakorlatok és a magasugrds
intenzitdsdinak szdmitdsi metodikdja is.

A kontrollgyakorlat,az egy /ugré=-/ 1libbal 30 cm magascsdgrdél, 150 cm tdvolsdgra végre-
hajtott ﬁéiyﬁeugriasai elért silypontemelkedés eredményét, 1 cm-es pontossdggal, az érintd-
ugrds médszerével a hét médsodik felében az edzémen, a bemelegités utdn, 3 kisérletbdl a leg-
jobbat véve mértik.

Amennyiben az adott héten ez az eredmény sérillés, betegség miatt elmaradt, azzal pé-
toltuk, ho%y a kihagyds eldtti és utdni érték dtlagdt helyettesitettilk be. A heiyetteaitett
adatok a 354 kontrolleredmény 12,36 %-8t jelentették.

A versenyeredményeket az év sordn versenyzdnként, idérendben, folyamatosan rdgzitet-
tiik a versenyjegyzokonyvek alapjdn,

V. Eredmények

A versenyeredmények éves dtlagai 1976=-ban 6,95 cm=rel, 1977-ben 5,09 cm-rel voltak
alacaony'ﬁﬂ_’_;_‘_ﬂ_}&rﬁ_a a nars L. /2/ éltal 1977-ben vizesgdlt vdlogatott magasugrénék /N = 8/
178,37 + 2,89 cm-es ageredményénél, A versenyeredmények varidcidja alacsony /V = 2,69/
volt /47 tébldzat/.

A kontrollgyakorlatokban elért eredmények éves dtlagail 53,11 - 60,90 cm kBzdtt, a
versengereamEnyeEnEI j3val nagyobb /V = 12,93/ varidciés hatdrok k8zttt mozogtak. A minta
éves 4dtlagdt Harsdnyi L. /2/ 1977-ben végzett vizsgdlatainak eredményeivel Ysszehasonlitva,
azokndl, akik 35 cm magasrdl, 140 cm tdvolsdgra ugorva teljesitették a gyakorlatot, az a-

14bbi killdnbséget kaptuk: /l.: az 5. t4blézatot/

A saj4t minta ezek szerint éves 4tlageredményével 6,56 cm-rel nagyobb teljesitményt
nyijtott, mint az 1976-ban vizsgdlt magasugrénék egy adatfelvétel alkalmdval.



3. tdbldzat Részlet U.E. edzésnapldéjdbsl /1977. VI.27. = YII,3./
= 2 8 Alapvetd edzégesgkozbk
Nap [Alvig |Magas-|Tavol-| Suly-[Gat-| Folya-|3/4 erds [Sziokde-[Erdfej- [Rdvezetd
P ugrds |ugrds | 1dkés| futdgd matos |[v.erdsebb|lés. lesztés |gyakorlat o é
futds |futéds /magas- gjegyzes
ugrds/
/éra/| /db/ |/db/ /dv/ | /dv/ | /m/ /m/ /dv/ /qu/
H 8 27 - - - 3,000 400 50 4,0 30 Izomldzam van a teg-
napi verseny miatt !
K T - - - - 2,600 | 600 30 17,0 - Atmozgatds
Szed 7T 10 - - - 1,000 500 20 - 3 MTK-VM nemzetk5zi fel-
eeeo. | DOt verzenye, 170, VI.
Cse | 8 - - - - 2,600 | 600 30 17,0 - Atmozgatds
P. 8 - - - - 1,000 | 600 120 - 10 Kénnyitett edzés a sok
verceny miatt
Szos 8 25 - - - 1,000 | 600 20 - 10 Orsz.Ifj.bajn. magas:
iz = P
Ve T Pihentd
Oag-
gze4 63 - - - - 11,200 |3,300 270 38,0 B 255
sen: |
5. tébldzat
4, tédbldzat Magasugrdé- és kontrolleredmények éves viszonylatban N - 52 T s
N 3 sz | s ¥ i 1hvi maximUﬂ Harsdnyi /1976/ 7 | 48,42 | + 2,18|+ 5,78
Sajdt minta if 54,98 | + 0,97|+ 7,03
agasugré-eredmény /cm/ | 23 | 164,76 1,02 | 4,43 2,69 173,28 l ’ ’ R = VAR
ontrolleredmény /cm/ 52 | s1,98| 0,97 | 7,09 |12,93 61,85 (iilonbség | 6.56
; = = Jeltlések: ugyanaz, mint az 1. tdbldzat-
Jeltlések: ugyanaz, mint az 1. tédbldzatndl, valamint N = esetszdm. ndl, valamint N = a vizegélt
gzemélyek szdma.
6. tdbldzat A végzett munka egy évi mennyisége 7. _téblazat
Osszesen | Heti | S Heti KoF.  |Avizgagdlt: minte fo e ts
[17 dtlag| X 2 v maximum| n maximima | éves atlaga Kulo??if%
agasuggés /dbv/ 1,800,57 | 34,62 | 4,16| 35,75|87,29 | 137,28 Magasugrds /db/ san/ %,igg %,gg% + 12%;
vezetd gyakor- Rdvezetd gyakorlatok -
atok /db/ 4,100,851 90,39 |120,83) ¥5, 37 [67,18 | 340,31 Sytkdelések /db/ 11,248 121636 + 1388
ztkdelések /db/ [12,636,28 [243,00(27.16195,92 (88,33 | 869,14 Erifejlesztés /q/ 5,180 4,666 - 514
nSfejlesztés /q/ | 4,665,71 | 89,72| 7.85 56,67 |62.98 | 247,28

Jeltlémek: ugyanaz, mint az

1. tidbldzatndl.




A feltehetSen meghatdrozd edzésmunka mennyiségét a 6. tdbldzat ismerteti. Az itt ta-
pasztalt magas varidcids értékeket az év soran ¥eII§p3 kényszeril edzéskihagyds ok és az egyes
edzéseszkozdk irdntl szilkségszerien eltérd individudlis igények indokoljdk. I munkdt médunk
van Ss@szehasonlitani Farmosl I. - Harednyi L. /1/ d1ltal hédrom éven 4t vizagdlt versenyzd,

K. E. adataival. Mint3nk &ves Atlagalt e versenyz6nd az évi adataival vetettiik Sssze, amely
évben a teljesitett munka mennyisége a legnagyobb mértékil volt.

Az Ysszehasonlitds azt jelzi, hogy a ma felkészilld magasugrénbk jelentdsen t8bb mun-
kit végeznek, mint az 1969-1971-eg évek kozbttiek. Ez aldl az erdfejlesztés kivétel., Ez arra
utal, hogy megtiortént a szllkséges eltolddds a gyorsasdg irdnydba.

A vizegdlt minta versenyeredményeihez heti 4dtlagban az aldbbil munkamennyiség tartozik:
8. tdbldzat

Heti atlag
Minimum Maximum
lagasugris /db/ 21.63 43,17
dvezetd gyakorlatok 08,00 . 123,53
zkdelések /db/ 131,32 434,30
r6fejlesztés /q/ 47,96 131,88

Meg kell jegyezniink, hogy a legjobb teljesitményekhez nem tartozott szorosan a legtdbb
munka., Ez arra utal, hogy a munka mennyiségén tdil, annak minSsége, tovdbbd a genetikailag
meghatdrozott adottsdgok is jelentds szerepet jdtszottak, sok mds tényezl mellett.

A verseny- 4s a kontrolleredmény Ssszefiigeéseinek vizsgdlaténdl csak azokat a heteket
vettik fIgyelembe, amelyeken IegaIéEE négy vergenyz8 versenyzett, &s elvégezte a kontroll=-
gyakorlatot is. Ezeket az adatokat kiemeltilk a t&bbi kozlil és a 9. tdbldzaton, valamint az
1. dbrdn mutatjuk be. A grafikus dbrédzoldson til mértékkorreldcidt szdmitottunk. Itt r = 0,52,
p <5%, szignifikdns eredményt kaptunk. E kbzepes Usszefliggés és a kétféle eredmény grafikon-
jédban mutatkozdé tendencia egybeesése azt jelenti, hogy a kontrollgyakorlat, irdnyvdltoztatd-
g4t tekintve, jelzl a sportold felkészilltadgét. Tehdt az aktudlis teljesitményt nem valdszi-
niigiti. Ennek oka - t6bbek ktzbtt - az lehet, hogy e gyakorlat a teljes technikai modellnek
a f6 milveletét ugyan tartalmazza /feélugrds/. de az igen fontos lendiiletszerzési és az u.n.
a15készitd szakaszt nem. Igy természetszeriileg ennyiben elmarad a teljesitménymodelltsl is.
A legjelentSasebb okként azonban a kontrollesredménykor szilkségszeriien hidnyzé versenyszitud-
cidt kell kezelniinke.

A kontrollgyakorlat eredményének és a feltehetSen meghatirozd jellegil edzésmunka meny-
nyiségének viszonyat az éves felkéasziilés sordn hetenként dgy vizsgdljuk, hogy a versenyzdk
kontrolldtlagdt 4s a végzett munka dtlagdt vetettilk Sssze /2. dbra/. Az éves felkésziilés
elgl hetében teljesitett munkdt 60 %-nak vettilk,és a tovdbbiakban a vdltozdst ehhez viszo-
nyitottuk, igy médunk volt arra, hogy ne az év végén, utélag - és a nemzetktzi szakiroda-
lomban is szokisos médon, az évi legjobb munkdt 100 %-nak véve - hanem hétrdil-hétre a fel=-
kéaziilés kbzben vizsgdlhassuk az edzéshatdst ehben a vonatkozdsban. A médezer jogosségdt
ellendriztiik.

A kontrollgyakorlatban elért teljesit-
mény—- €s versenyeredménv osszeflggese,

Borszdm | N |Kontroll-] Versenyeréd-
eredmény | mény /om/ x
/oem/ x
) 7 53,2 162,7
24 5 55,1 163,6
3o 6 55 v 164,3
4. 5 58¢3 163,8
Se 7 5743 167,1
6. 5 57,0 160,2
Te 7 56,0 162,17
8. 6 59,1 166,0
9. 6 58,3 166,1
10, T 58,4 169,2
1l 6 58, 3 168,8
12, 4 98,2 167,0
13. i 56,0 166,7
14. 5 55,8 159,8
18 B 55,7 165,0
16, 7 56,0 165,0
17. 5 60,8 167,6
18, 4 6152 169,5
19. 5 57,8 164,0
20, 5 56,4 158,8

Kontroll- és versenyeredmény:
r = 0,52, t = 2,602, P  5%,szigni-
fikdns.
A vigrehajtott asugrésok sziménak dtlagdt Atszdmitottuk spkzalékos értékre és a
két adatsor kdzdtt mézggkkorrsléoiét szémitottunk, s igen szorogSsszefliggést /r = 0,999/
kaptunk, A t = 3,685 és i§y P< 0,1 %, tehdt igen erSsen szignifikéns az eredmény. A négy-
féle munkéban kapott szdzaldkos adatok Atlagdt vettilk Ysszterheléenek.
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Az Usszterhelés és a kontrolleredmény-dtlagok viszonydndl azt tapasztaltuk, hogy a
teljesitminy akkor csdkkent, ha az BsazfarﬁeISu:

- tartésan /t5bb héten 4t/ az elss heti érték kétszerese ald esett; vagy
- hirtelen, egyik hétrSl a mdsikra az elsé heti hdromszorosdra emelkedett; vagy
- két hétnél hosszabb 1d8n &t azonos, akdr csdkkens, vagy novekv8 tendencidt mutatott.

A kontrolleredmény-4tlagok éves vdltozdsa ast jelzl, hogy a fedettpdlyds /jamuér-feb-
rudr/ 1dénylg, az Osszterheldssel Osszhangban, fokozatosan és lépcsbzetesen emelkedett a
telzesitmény. Exkor az Ssszterhelés esése és alacsony tartdsa miatt stagndl, majd visszae-
sett. Ett51 keadve mdjus végéig iemét emelkedett, majd as Bsszterhelés visszafogdsdval a-
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rényosan csbkken. A jiliusra es8 kontrollviasszaesés a tdlzott terheléscsbkkentés utdni tdl-
zott terhelésndvelésnek tudhaté be. Ezt azonban az is eldmegitette, hogy az erre a szakaszra
esf u.n. "mdsodik felkésziilés" sordn az dltaldnos képeuégtealeuté::l hangadly helyett to-
vébbra is a versenyterhelés gallogﬂ-__technikai munka maradt tilsdlyban. Ennek megsziintetését
hérom heti javulds, majd az 1jabb terheléscebkkentéat az év végéig tartd vieszafejlidés ki-
vette. E kontrolleredmény-cetkkenés azonban 7,7 cm-rel, 14,6 %-kal magasabb szinten maradt,
mint az a felkésziilés kezdetén volt, Peltehcta, hogy a négusi kontrolleredmény-visszaesdat
as Ssszterhelés mennyimégi csbkkentise mellett, jelentSsebb intenzitéds-emelés kikilszsbhbl-
hette volna. Erre azonban bizonyitékunk nincs.
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- Akdr a versenyeredményt, akdr a kontrolldtlagot vizegdljuk, azt tapasztaltuk, hogy asz
ﬁgszzgrhe%éablakésuuﬂ megeme1lé8ét kvet§ 2-4 héten belill ugrdsszeri teljesitményndvekedés
ovetkezett be.

VI. Kévetkeztetések
A feltett kérdésekre, a kapott eredmények alapjdn, az aldbbi vdlaszokat adjuk:

1. A felkéezlilés hatdsdnak munka kSzbeni vizsgélatdra az &ltalunk vélasztott médezer
alkalmas. Pelhivja a figyelmet azonban arra, hogy teljes értékiivé csak az intenzitds objek-
tiv megragaddsédval vdlik.

2, A 30 cm magasrél, 150 om tdvolsdgra, egy /ugrdé-/1dbbal végrehajtott mélybeugrdssal
elért silypontemelkedés nem méri a asugrdk aktudlis tuddsszintjét, ennek trendjét azonban
J61 jelzi. Alkalmas a terhelés hetenkénti alakuldsdnak objektiv megitélésére.

3. Megdllapithaté, hogy helyes az a feltételezés, hogy a sajdtos edzésnaplévesetéssel
regisztrdlt munkamennyiség és a kontrolleredmény viszonydnak vizsgdlata alapjdn hétrsl-hétre
Jobban és objektiven nyomon kivethetd az edzéshatds, mint mds eddigi médszerrel.

A kontrolleredmény jél gellemsi a tudds szinvonalvdltozdsédnak irdnydt, de nem itélhe-
t6 meg ebbSl az aktudlis felkésziltség és a sportforma.

A vizsgdlat felhivja a figyelmet arra, hogy:

- bonyolult miszerezettség és tdlsott 1d5igény nélkiil is lshetséges az edzéshatds ob-
jektiv nyomon kivetése,

- & kontrolleredmény kiilldndsen két vagy tdbb évi adatal mdr a felkészilléai év elején
egyénenként megmutatjdk a tudde nbvekedését vagy cstkkenését az elfz8 évhez viszonyitva,

= a kontrolleredmény, mint teljesitmény a kdzeljsvSben nevelési eszkizill szolgdlhat a
tiezta felkésziilési idSszakban,

- az egyén adatalt feldolgozva az edzéshatds individudlis mutatérendszerének vizegdla-
tdhoz is megfeleld médszer 411 e rendszerrel az edzd rendelkezésére.

- a rendszer valamennyl versenyszdmndl alkalmazhatd a versenyszdm-specifikus killonbaé-
gekkel,

- a kontrolleredmény egy éven beliili vdltozdsa azt is jelzi, hogy mennyiben esett vagy
nétt az ugrd tuddsszintje a levezetd idSszakban.

VII. Usszefoglaléds

Az atlétdk felkésziiltségének munka kdzben, objektiv médszerekkel tSrténS vizegdlatdt
végeztilk el 18, 28 év Atlagéletkord, 5 éves Atlagedzéskori magasugréndk kdrében. A 7 verseny-
z8n8 legjobb versenyeredményének dtlaga 173,28 cm volt.

Megéllapitottuk, hogy az edzéesmunka mennyiségének Ssszegezése és a hetenként végzett
kontrollgyakorlataernémény viszonydbdél objektiven megitélhetd az edzéshatds. TEbb éven &t
végezve e munkdt, szildrd tdmpont kaphaté a sportold tudédsdnak munka kdzben t¥rténd vizegd-
latdhoz. A médszer mds versenyszdmokndl is alkalmazhatd.

Harsdnyi Lészlé

IRODALOM:

1. Farmosi I. - Harsdnyi L.: Médszer a magasugrék versenyereiményeil és edzésmunkdja kbzstti
Ssgzefligeds vizsgdlatdra., /A TF Tudoményos KSzleményei, 1974, II.sz. 83=100

p./
2. Harsdnyl L.: Erffejlesztés mélybeugrdssal. /A sport és testnevelés idSszeril kérdései,
1977, 17.8z. 89=110 p./
3. Harsdnyi L.: Magasugréndk teljesitményének fejlddéme. /Atlétika, 1976. 10.8z. 6~12.p./
4, Matwejev,L.P.: Poriodisierung des Sportlichen Traininge* Rartels - Wernitz. Berlin, 1972.
5. Tusz F.: A magasugréde alapozé edzése. /Atlétika, 1966. 1%.8z. 2-T.p./

/Megjelent a Testnevelés~ és sporttudomdnyos kdzlemények, TF.Bp.l978. cimil kiadvénydban,
193-2050 oldal ./

Kozép- és hosszitéviutdk testsily-, testmagassag- és életkori adatainak dsszehasonlitasa
versenyeredmenyeikkel

I. Bevezetés
Mdig is vitatott kérdés a rendszeres edzés és versenyzés elkezdésének idSpontja. Az
sem tisztgzott még, hogy az egyes sportdgakban és versenyszdmokban mikor érik el a cadcstel-
jesitményeket. . e

A kiilsnféle szakkdnyvek és szakcikkek elemzései kitérnek ugyan az edzések megkezdésé-
nek javasolt idSpontjéra és vizegdljdk a legjobb versenyz8k csicsteljesitményeinek alakuld-
sdt, illetve a vildgversenyeken elért eredményeiket, de eddig csak nehezen dl¥aldnosithaté
megdllapitdsokat tettek.
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Minden sportdgban gyakorlattd vdlt, hogy egyre fiatalabb korban kezdik el a rendsze-
res edzést, illetve versenyzést /dszds, torna, stb./.

Atlétikdban 1s megprébdlkoztak a teljesitményfokozéds érdekében a fiatal korban elkez~
dett edzéssel, de rdvid id5 alatt beigazolddott, hogy a korai specidlis edzésmunka, gyors
eredményjavulds utdn, legtdbbezdr stagndldshoz, vagy visszaeséshez vezet. A nagy vilagver-
senyek életkori adatai az atlétika minden dgdban azt igazoljdk, hogy a sportoldk a legjobb
teljesitményeket a 20. és 30. Sletévilk kozbtt érik el. A hosszitdvfutdsban és a dobdszamok-
ban inkdbb 25-30 éves korra tehetd a csicsteljesitmény-életkor.

II. Anyag és médszer

Az 1974-es rémai EB és az 1976-0s montreali olimpia kozép-, hosszitdvfutd szdmaiban
részt vev§ férfi és nbi versenyzdk életkor-, testmagassdg- &s testsily adatait gyiijtsttiik
vgsze, 8 ezeket egészitettiik ki Kiczylo, M. - Jackowski J. /2/ és Feigle,K. /1/ kutatdsai
alapjén /le, 2., 3., 4. é8 5. t4bl&zat/.

Az adatokat statisztikai szempontbdl elemeztik. Vizsgdlatunkban a vildg élvonalbeli
k5zép~-, hosszitdvfuté férfiak és nbk életkor-, testsily- és testmagassdg adatai, valamint
vildgversenyen /olimpia, EB/ elért eredményeik k&z8tt prébdltunk kapcsolatot kimutatni.
Ehhez, a gyakorlatban j&1 bevdlt statisztikai médszert, a korreldcid-szdmitdst hasznéltuk
fel a kdvetkezd képlet alapjdn:

./xi"i/o/yi_-j/

gl e M

III. Megheszélés

Egyre t&bb gportidgban hatdrozzdk meg a sportra torténd kivdlasztds tesztjeit. Ezek a
tesztek nemcsak fizikai és pszichikai prébdkat tartalmaznak, hanem a testi felépités adata-
it is felhaszndljédk a kivdlasztdsban. Ezen bellil is a testsily és a testmagassdg ldtszik
legkézenfekvibbnek, a legegyszeriibben mérhetdnek. Az atlétika kdzép-, hosszitdvfutd verseny-
szédmaindl is egyre nagyobb jelentdséget tulajdonitanak, mds paraméterek mellett a testsﬁl¥-
nak és a testmagassdgnak. Az adatox alapjdn /l., 2., 3., 4. é3 5. tdbldzat/ a k8vetkezdke
dllapithatjuk meg:

800 m

Az 1960-as rémai olimpidtdl 1976-ig 5,3 cm-rel ndtt a dontdsdk Atlagmagassdga. Az Hggzes
indulét tekintve a XII. olimpidhoz képest a magassdgndvekedés figyelhetd meg. Egyértelmii-
en ldthaté az is, hogy a 800 m-es futdk dtlagmagassdga a legnagyobb a tbbi vizsgilt ver-
senyszdmhoz viszonyitva. A testsilydtlag - a jelen statisztikai adatox alapjdn - a kozéptéav-
futd versenyz8knél mutat ja a legnagyobb értékeket, amely egyezik az eddigi irodalmi adatok-
kal, /A versenyszdm nagy anaerob kovetelményekkel jédr, ami feltételezl a nagyobb és erdsebb
izomt8meget./ Az életkor tekintetében az 1974-es EB-ig mintegy 2 év fiatalodds tapasztalha-
t6, de Montrealban ismét 24,1 évre nbvekszik az dletkor atlaga. A tobbi kizéptavfutdszdm
édtlagéletkordhoz képest a 800 m-eseké a legalacsonyabb, amit a hosszitdvi felkésziilés ter-
vezésénél és a kivdlasztdsndl feltétlenil figyelembe kell venni.

1500 m

Az 1. tdbldzat adatai alapjédn lényeges valtozdsokat nem ldtunk a testmagassdg- és az
életkordtlagokndl. A testsilydtlag az 1964-es tokidéi olimpidn ugrédsszeriien megndtt /kb.5
kg/, de a kBvetkezd olimpidk 4s az 1974-es EB adatai mdr sokkal alacsonyabb értékeket mu-
tatnak, ezért ennek a "kiugrdsnak" nagy jelentSséget tulajdonitani nem szabad. Az 1500-as
futdk statisztikai adatai kizel vannak a t3bbi hosszitdvfuté adataihoz, ami arra enged ko-
vetkeztetni, hogy élettani szempontbdél az 1500 m-es gikfutds mdr inkdbb - a hosszitavfutds-
hoz hasonléan - az aerob képességek fejlesztését és edzését teszi sazilkeégessé. Egyre keve-
sebb a 800-1500 m-es "tipusi" futd, de a legjobb 1500-asok 5000 m-en is kivdld teljesitmé-
nyeket érnek el.

5000 m

A testmagassdg novekedésébdl /kb. 5 cm/ és a testsdily, valamint az életkor nagyon ki-
csl vdltozdesaibdél is arra lehet kbvetkeztetni, hogy az 5000 m-es futdshoz 1500 m-es tulaj-
donsdgok szilkségesek., A gyakorlatban pedig azt figyelhetjiik meg, hogy elég nagy az 1500 m-
r8l 5000 m-re &ttért futdk széma. /Foster, Dixon, Qax, stb./

3000 m akaddly

Teatsily- és életkoradataik az 1500 m-es futdk testsilydhoz és életkordhoz hasonld.
A testmagasségok az utébbil 8 év nagy versenyein nem vdltoztak. Nagy testmagassédgdtlag-vil-
tozds ldthaté 1964-68 kiszdtt /5 cm/. Tapasztalatunk szerint testsdlydtlaguk elég magas ér-
téke a versenyszédm specidlis kdvetelményére - erfsebb ldbizomzatra - utal.

10,000 m

A testmagassdg-, testsily- és életkordtlagok 1960-t81l minimdlisan ingadoznak, gyakor-
latilag 4llandénak tekinthet8k. Tovdbbra is fenndll az a tapasztalati tény, hogy a 10,000
m-es futék a legidSsebbek, legkdnnyebbek és legalacsonyabbak a tSbbi kzép-, hosszitévfutd-
hoz viszonyitva. A magas szintll hosszitdvfuté teljesitményekhez nagy anmerob 4116képességre
van szilkség. E tulajdonsdg fejlesztéséhes hosszd 1d6re és nagyobb terjedelmll edzésmunkéra
Ian :sgfzégi igy érthets, hogy testsily-, testmagassdg- és életkordtlaguk a fenti médon he-

yezke el.
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1, t4dbldzat

Ot olimpia és az 1974. évi EB ddntds férfi kszép-,hosszitdvfutdinak

testmagassdg-, testsily- &s életkor dtlagal versenyszdmonként

Versenyszén I 1960 [ 3064 | " 2068 | 090 [ agpe [ 276
Testmagassdgdtlag /cm/
800 m 173 177,9 177,0 178,1 183,2 182,6
1500 m 179,3 180, 5 182,17 180,0 179,2 179,1
5000 m 174,0 176,0 174,7 175,5 178,1 179,0
10,000 m 1718 L1343 174,T 17352 174,6 174,5
3000 m akaddly 172433 172;9 1778 177,6 177,4 177:3
Testsilydtlag /kg/
800 m 66,8 72,8 68,0 66,5 70,5 70,5
1500 m 66,0 7150 68,2 67,2 68,5 65,9
5000 m 65,8 65,6 60,8 61,1 65,5 64,4
10,000 m 62,2 63,7 61,0 59,3 61,1 61,0
3000 m akaddly 65,5 62,0 66,2 69,1 64,8 | _ 66,5
- Eletkorétlag” /év/
8O0 m 25,0 24,7 23,1 23,9 22,7 24,1
1500 m 24,7 25,2 24,3 24,0 25,0 24,8
5000 m 27,4 26,8 26,3 26,5 25,4 26,5
10,000 m 28,1 27,0 26,7 26,0 25,7 2743
000 m akaddly 28,7 26,8 25,1 25:5 25,1 24,6

2. tdbldzat

Két olimpia és az 1974. évi EB férfi kdzép-, hogszitdvfutéinak

testmagassdg-, testsily- és életkordtlagai versenyszdmonként

—TH TS jo1:¢
Verseny SZé.m. N /Cm/ S /kﬂ/ S /év/ S
BOO m
ddnts 8 178,1 2,0 66,5 23,9
2 1972 46 17726 yol 66.6 5,3 2415 2,5
dontd&s 1974 B 187,72 g i 70,5 5,0 vy Tl
88gzes 26 180,0 4,6 68,9 4,8 20,5 2.2
dontos 1976 ] 182,56 5,0 70,5 y £ 28,1 7,0
Bsszes 39 178,8 1.6 68,1 6,0 2321 1,9
1500 m
ddntés 1972 8 180,0 67,2 24,0
Baszes 56 178,8 54 64,3 S 25,1 3,0
3Bntos 1974 12 T79,2 7,0 58,5 1,72 25,0 3,6
aszes 26 179,6 5,0 67,5 3,8 24,3 3,5
d8ntss 1976 g Tl T 5,0 55,9 LTS 7%,8 b
Bagzes 40 179,2 6,6 66,8 4,9 23,9 2,4
000 m
dént8s 8 175,5 61,1 26,5
Seszes 1972 53 172.0 6,9 62,4 5.6 263 3,4
ntos 1974 15 78,1 L] 65,1 By D L 24D
5sgzes8 23 177,0 6,6 63,4 6,3 24,8 2.7
J8ntds 1976 3 179,0 5,8 54,4 5,0 76,5 Y.
Ssszes 35 175,17 730 62,9 5,6 25,6 2,6 |
10,000 m
dbntsse 8 173,2 59,3 26,0
Yeszes 1978 39 L 17126 505 61,2 5,0 o731 3,3
dontdos 1974 e 14 / 174,56 5,2 61,1 1,72 2ol 359
egjo
d8ntoe 1976 14 71,5 5.5 51,0 5o 2T, 3 § B
Osgzes 39 s 17319 7,7 61,6 610 2697 490
000 m akaddly
dntds 1972 8 | 177,6 69,1 25,2
Saszes 40 177..6 5,4 65,3 7,8 25,5 3,1
d8ntds 1974 T 7T, % ) 54,8 T,5 25,1 Z, 1
Ysszes 21 175,9 6,2 63,9 5.9 25.8 2,6
d8ntds 1T Sl 5,3 56,5 5,6 74,5 2,9
dagzes 21 177.7 5,8 6,0 6,8 25,9 3.3

Jeldlések: N = versenyz8k széma, TM = testmagassdg, TS = testsily, EK = életkor, S = szdérés.
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3. tdbldzat
0t olimpia és az 1974. évi EB dontSbe jutott ndi 800 m-es futdinak
testmagassdg-, testsily- és életkordtlagai

T™ /cm/ TS /kg/ EK /év/
1960 168,1 52,8 24,1
1964 165,6 52,5 24,5
1968 167,4 54,7 2453
1972 168,4 56,0 24,7
1974 /EB/ 166,9 55,4 255
1976 165,4 55,6 23,4

Jelslések, mint a 2. tdblédzatndl.
4, tébldzat
Két olimpia és az 1974. évi EB ddntSbe jutott ndi 1500 m-es futdinak

testmagassdg-, testsily- és életkgré?}ggai

™ /cm/ TS /kg/ EK /év/
1972 168,0 53,9 26,9
1974 166,9 52,2 25,5
1976 166,1 52,9 24,9

Jelvlések, mint a 2. tdbldzatndl.

5« tdbldzat
Két olimpia és az 1974. Svi EB ndi k&zéptdvfutdinak testmagassdg-,
testsily- és életkordtlagai versenyszdmonként

ersenyszam ™ TS R %
. fem/ 2 /xg/ v /év/ .
800 m
dsntés 8 168,4 4,8 56,0 3,9 24,7 4,0
5eszes 1972 26 165,9 4 55,6 Y 23,8 |
d%ntos 1974 8 155,9 0 55 4 3. U | 255 ¥ |
dggzes 1 A% 166,8 3.8 5425 343 23,4 3l
dontos 1976 8 165,74 e 55,0 6,0 23,4 o
gsszes 32 167,0 550 55,0 4,6 23,4 4,5
1500 m
dontéds 8 168,0 53,9 26,9
saszes 1972 27 165, 2 5,6 o N 24,14 4,3
I3ntds = T 165,93 s 20 52,2 5.0 75,5 )
Ssszes 23 167.1 4,2 52.6 3,4 24,2 5,3 |
d—iintﬁs 1976 9 166,1 4,8 52,9 5'5 24’9 4,7
Gaszes 35 166,3 5,6 52,8 e 24,5 4,1 |

Jeldlések: mint a 2, sz. tdbldzatndl.

A néi,kézéptévfutés statisztikdit elemezve megdllapithatjuk, hogy legnagyobb mérték-
ben a testsilydtlagokban kiilénbdznek egyméstél a 800-as és az 1500 m-es futdndk. Eletkoruk
és testmagassdgadataik nagyjdbdél megegyeznek.

800 m

1972-ig, amig a n6éi 1500 m nem volt olimpiai versenyezdm, testsilydtlaguk alacasonyabb
volt, ami azzal magyardzhatd, hogy t8bb olyan versenyzf indult 800 m-en, akik elsdsorban
1500-as adottsdgokkal rendelkeztek. A testmagassdgadatok 1960-tS81 1976-ig mintegy 3 cm-t
g¢sdkkentek, de ezt nem lehet meghatdrozé tényezdk2nt elfogadni, a t5bbi adat ismeretében.
Eletkordtlagaik alig vdltoztak.

1500 m

Mivel csak hdrom vildgverseny adatait vehetjilk figyelembe, tulajdonképpen semmi 41lta-
lénosan elfogadhatd megdllapitdst nem tehetiink. Erdekes a testmagasség és az életkor ceBk-
kenése, valamint a testsily viszonylagos stagndldsa, de ez a kivdlasztds szempontjdbél -e-
gyeldre - semmi alapvetd tényt nem jelent. /Megjegyzés: az olimpiai programban 1972-ben
szerepelt elfszdr a néi 1500 m./

Adateink alapjdn lehet8ség nyilt arra, hogy az 1974-es rémai EB és az 1976-0s montre-
all olimpia versenyeredményeit hasonlitsuk Sssze a versenyzlk testmagasség-, testelily-, va=-
lamint életkoradataival és megprébdljunk kapcsolatot kereeni ezek kidzBtt statisztikal kor-
reldcid-szédmitdssal. Az adatox részletes elemzése eldtt szeretnénk hanis&lyozni, hogy megi-
télésilnk szerint az életkor és a testméreti adatok csak részhen hefoly solgék az eredményt.
A J6 teljemitmény elsSsorban a versenyzd genetikailag meghatdrozott képességeitdl, a tudo-
ményosan megalapozott és rendszeres edzést8l, mordlis és pazichikai tulajdonaégai&él é8 820~
cidlis ktriilményeitdl fiigg. Azonban, mint fentebb is utaltunk rd, a testsily, testmagassédg
és életkor szerepe sem lényegtelsn a calicsteljesitmény elérésénél,
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6. tédbldzat
Férfi 800 m-es futdk testsily-, testmagagsdg- és életkoradatainak,

valamint versenyeredményeinek korreldcids 8sszehasonlitdsa

TS-ER_| __TS-EX | TS-TN [ ER=EK ] ER=TN ] EX-TY
Eurépa-bajnoksdg /1974/
EL ot -0,037 0,678 0,694 0,042 | 0,067 0,187
I1s - ef. 0,483 0,542 0,268 0,077 | -0,052 -0,353
T1I. ef, -0,148 0,603 0,577 -0,668 | -0,293 0,176
IV, ef. -0,405 0,922%% | -0,717 -0,549 | 0,119 -0,405
soszes ef. -0,127 -0,300 0, 465% -0,062 | =0,066 0,032 _
T . k. -0,081 0,573 -0,138 0,126 | =0,345 -0,091
II. Kf. -0,101 0,230 0,353 0,279 | -0,528 -0,122
dgszes kf. -0,230 9,195 0,421 0,014 | -0,515 -0,143
d5nts -0,113 0,064 0,587 -0,340 | -0,219 -0, 303
Olimpia f1976/
I, ef, 0,964m% -0,551 0,948%% | -0,650 | 0,934%% 0,341
II. ef. 0,277 0,362 0,836% -0,278 | 0,203 0,283
111, o8, -0,882x%% -0,423 0,917%=% 0,426 | -=0,886%% -0,539
U i B -0,332 0,104 0,753 -0,173 | =0,392 -0,035
e * of, -0,155 0,643 0,129 0,249 | -0,543 0,296
VI. ef. -0,610 0,369 0.750 -0,025 | -0,807 0,038
5sgzes ef, -0,239 0,060 0,613%%% | -0,098 | -0,326 -0, 084
s ~0,310 0,012 0,837 0,152 | =0,353 -0,262
TL Nfs 0,238 -0,165 0,917== | -0,183 | 0,202 -0,183
tgszes kf. 0,092 -0,137 0,876s%%| 0,074 | 0,022 -0,214
dont3 =0,339 | -0,231 0,879x%% | -0,323 | 0,455 0,329

Jelolések: u.a., mint a 2. tdbldzatndl, valamint ER = versenyeredmény, ef. = elSfutam,
kf. = kozépfutam.

T. tdbldzat

Férfi 1500 m-es futdk testsily-, testmagassdg-, életkoradatainak,
valamint versenyeredményeinek korreldcids Ssszahasonlitdsa

| 7s-ER | 7Ts-BK | Ts-™M [sR-EK | ER-TM |  Ex-mn
Burdépa-bajnoksdg /1974/
5, ef. 0,574 0,591 0,323 0,233 | 0,256 0,546
TT, el -0,104 0,556 0,569 -0,183 0,426 0,109
TI1. ef. -0,319 | -0,042 0,512 -0,389 | 0,206 -0, 409
baszes ef, -0,017 0,290 0,456 -0,149 | 0,268 0,121
d6nt 3 0,552 0,059 0,617 -0,257 | 0,511 | -0,245
Dlimpia /1976/
T, ef. 0,118 | <0,312 0,854%&% |-0,477 | 0,273 -0,313
TI. ef. 0,399 0,311 0,746% 0,771%| 0,039 -0,335
H3T. .02, =05 001, (| i 20455 0,882%% | 0,313 | -0,365 -0,518
V. eof. 0,366 | =0,067 0,914%%x | 0,028 | 0,106 0,090
V. ef. 0,587 0,584 0,473 0,454 | 0,120 0,032
Bsgzes ef. L 03288 -0,102 0,716%xx | 0,288 0,012 -0,189
T, kf. -0,449 | -0,607 0,882%% | 0,019 | -0,237 -0,841s%
T, kf. -0,099 | -0,574 0,922%%x |-0,474 | -0,128 -0,569
eszes kf. -0,166 | -0,619 0.877xs% |-0.307 | -0,135 -0, 639sx
Hont -0,700 | -0,844% 0,941smm= | 0,606 | -0,721 -0,8668s%

Jeldlések, mint a 2. és a 6. tdbldzatndl.

A tovébbiakban tdbldzatos formdban /6-12. tdbldzat/ k8z5ljilk eredménveinket. Az ada-
tok mellé tett =, mm, illetve m=s, a korreldcid valdsziniisdgét / 2 %; 1 %e; 0,1 %/ Jelsldi,
A /+/, illetve /-/ jel a két komponens k¥zbttl Usszefliggést mutatja. Ha /+/ akkor a két
komponens egyszerre ntvekszik vagy cstkken, ha /-/ akkor az egylk ndvekedése a mdsik csBk-
kenését vonja maga utédn.

A tébldzatokbdl megdllapithatd, hogy a testsily- és testmagassdgadatok nagyrészt a

megadott valésziniségl hatdrokon belill vannak. Ezzel a szdm}tdsok helyességét bizonyitjuk
hiszen kordbbi antropometriai mérémek szoros korreldcidt dllapitottak meg e két adat kBz5tt.

IV. Osszefoglalds

Az utébbi évek vildgversenyein vizsgdltuk a réssztvevs kizép-,hosszitdvfutdk életkordt,
testg&lyétz tostmagassdgdt és versenyeredményeit. Eredményeink a kivetkezd alaptendencidkra
mutatnak ra:
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1. A testmagaasdgadatok az évek sordn a férfiakndl 800 m-en és 5000 m-en nagyobb mér-
tékben néttek, mint 10,000 m-en és 3000 m akaddlyon, 1500 m-en nince vdltozds.

2 A testsily csak 800 m-nél ndvekedett, a tobbi versenyszdmndl stagndlt, vagy erdsen
szért.

Az életkorndl 800 m-en és 3000 m akaddlyon erdsebb, 5000 m-en és 10,000 m-en kisebb
cabkkenés figyelhetd meg.

A n6knél 800 és 1500 m-en testmagassdg-cstkkenés tapasztalhatd.
A tesgtsilydtlag 800 m-en erSsen emelkedett, 1500 m-en nem véltozott lényegesen.
Az életkor 800 m—-en stagndlt, 1500 m-en csdkkent.
8., tdbldzat
Férfi 5000 m-es futdk testsily-, testmagassdg- és életkoradatainak,
valamint versenyeredményeinek korreldcids Sgszehasonlitédsa

| ms-R | mTs-Bx | ms-TM | ER-Ex | ER-mM | Br-mm
Eurdpa-bajnoksdg /1974/
Te ef. -0, 280 0,126 0,856%% 0,416 -0,402 0,135
TI. ef. Oy 441 | =0, 449 0,252 -0,354 | -0,064 -0.309
TII. ef. -0,831% | 0,677 0,757 -0,561 | -0,527 0,332
beszes ef, -0,5698% 0,203 0,698%%% |-0,004 -0, 440 0,079
5nts 0,276 0,193 0,485 0,131 | 0,048 0,015
Dlimpia /1976/
T, et -0,021 0,169 0,693%% [-0,577 | =0,460 0,273
T S N -0,281 | =-0,313 0.879%x% | 0,063 | -0,338 -0,063
TII. ef. -0,165 0,069 0,877%xx |-0,391 | -0,306 -0, 084
Geszes ef. -0,176 0,077 0,813##%% [-0,032 | =0,245 0,089
H5nt8 0,040 -0,264 0,861l%#x |-0,383 0,127 -0,319

Jelslések: mint a 2.8s a 6.tdbhldzatnédl.
9» tdbldzat
Férfi 10,000 m-es futdk testsily-, testmagassdg-és életkormdatainak,
valamint versenyeredményeinek korreldciés Ssszehasonlitdsa

| m5-ER | 7Ts-EK | 7TS-T® | ER-BK | ER-TM | k-t
Eurdpa-bajnoksdg /1974/ '
legjobb 14 | -0,272 | 0,014 | o0,662as |-0,178 [ -0,420 | -0,454
0limpia /1976/
. Onf, 0,263 | =-0,105 0,648% 0,174 | 0,023 -0,489
II. ef. -0,111 0,463 0.877%%x |-0,071 | =0,039 0,324
III. ef. -0,122 0,274 0,703&% |=0,138 | =0,107 0,107
Saszes ef. 0,148 0,212 0.742ax% | 0,091 | -0.023 -0,031
50t 6 0,362 0,224 0,659%  |-0,251 | 0,218 -0, 406

Jeltlémek, mint 2. és 6., tdbldzatndl.

10. tdbldzat

Férfi 3000 m-es akaddlyfutdk testsily-, testmagassdg- és életkoradatainak
valamint versenyeredményeinek korrelacids Bgszehasonlitisa

B [ T6= - - - - =
urépa-bajnoksdg /1974/
T ef. 0,216 0,313 0,789 0,824 0,361 0,409
Lo | of. -0,061 0,594 | 0,821 -0,023 | =0,029 0,146
TII. ef. -0,646 | =-0,016 | 0,019 -0,013 | =0,359 0,235
Begzes ef. -0,089 0,273 0,6268% 0,329 -0,102 0,091
donté -0,151 0,359 0,477 0,333 -0,244 0,227
0limpia /1976/
é. ef. -0,162 0,074 0,800%=% -0,296 -0,023 0,174
T:1%t, 0,491 0,322 | 0,787%x| 0,360 0,276 0,170
vaszes ef. 0,253 0,102 0,788%%e 0,236 0,181 0152
dsnt 6 0,135 0,290 | 0,801sx | -0,448 | -0,271 0,490

Jeltlések, mint a 2. és 6. tdbldzatndl.
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11, tdbldzat

N6i 800 m-es futdk testsily-, testmagassdg- és életkoradatainak,
valamint versenyeredményeinek korreldcids Osszehasonlitasa

] TS-FR | TS<EK ] TS-TN | ER-EK | ER-TE | ER-TN |

Eurdpa-bajnoksdg /1974/
Le af. -0,024 =0,343 0,615 -0,689 0,174 -0,106
¥Te. oL, 0,549 | =0,596 | 0,581 -0,898 0,129 0,127
IIT. ef. -0,138 0,387 0,008 -0,620 -0,447 0,768
Hggzes ef. o ey b 0,049 0,244 -0,387 0,014 0,274
e lcfs 0,293 -0,565 0,879 -0,345 0,092 -0,693
II," kf. =0,747 0,607 0,301 -0,866 -0,443 0,450
bsgzeg kf. 0,155 0,184 0,636 -0,395 o i) 0,984

5ntd =0, 360 0,384 0,069 -0,719 -0,355 0,777
Olimpia /1976/
I, ef. G, 215 0,110 0,663 -0,392 0,536 -0,325
13, ", -0,385 | -0,040 | 0,162 0,079 0,444 -0,104
III. ef. -0,925s%| 0,707 | 0,822 -0,702 | 0,702 0, 449
¥, et -0,401 0,162 | 0,387 -0,557 0,273 0,268
V. ef. 0,154 | -0,194 | 0,782 -0,629 | -0,262 0,216
5ggzes ef. -0,333 0,016 0,635%%%| -0,362 -0,209 0,051
Lo - KD -0,089 -0,044 04399 0,404 0,493 -0,175
Tlar dilets -0,452 -0,497 0, 409 0,582 0,476 0,012
Begzes kf. -0,126 -0,064 0,459 0,290 0,540 | =-0,062
dont 8 -0, 289 0,053 0,657 0,149 -0,183 0,081

Jeltlégek, mint a 2. és 6. tdbldzatndl.
12. t4bldzat

N&i 1500 m-eg futdk testsily-, testmagassdg- &3 életkordatainak,
valamint versenyeredményeinek korreldcids Sssgzehasonlitdsa

; [ TS=ER | TS-ERK | ~TS=TW | ER-ERK | ER-TM | EK-TWM |

Eurdpa-bajnoksdg /1974/ Bt

B ad. -0,276 0,790% | -0,410 -0,502 0,059 -0, 201
II. ef. - -0,053. 0,233 0,548 -0,509 -0,257 0,257
1II. ef. 0,171 | -0,525 | 0,295 -0,306 |-0,189 -0,329
Goszes ef. - -0,001 0,263 0,349 -0,351 0,112 -0,096
60t 5 -0,555 0,460 | =0,424 -0,029 0,714% 0,130
0limpia /1976/

T, ol 0,248 0,075 | 0,785% | =0,181 0,088 0,222
3. .sf, -0,301 | =0,359 | 0,607 =0,152 . | =0,371 -0,213
TIT. ef. -0,295 0,385 0,817%= 0,320 0,Y59 0,157
IV, ef. 0,250 | -0,585 | 0,734 -0,285 0,344 -0,559
bagzesg ef, 0,023 -0,070 0,730%%% -0,049 0,105 -0,122
T -0,839 0,067 | 0,673 -0,258 | =0,360 -0,203
TI. kf. -0,042 | =0,633 | 0,907#%s% -0,125 0,249 <0,748
bgszes kf. -0,648%%| -0,136 0,758=%= -0, 249 -0,453 -0,386
50t 6 0,344 | -0,229 | 0,945%ss -0,174 | -0,444 | -0,150

Jelslések, mint a 2. és 6. tdbldzatnil.

2. Altalénos tapasztalatként a kdvetkezbket rtgzithetjilk:
a./ Az életkor a 800 m-es sikfutdktél a hosszabb tdvi futdk felé nivekszik.

be/ A testsily a tdv novekedésével egyre csBkken. A 800 m-es futdk egyre jobban elkli-
18niilnek az 1500 m-es futdéktdl.

c./ A temtmagassdg a tdv novekedésével egyre csidkken, de a testsillyal egylitt nem be-
folydsolja olyan mértékben az eredményességet, hogy - a kirivé eseteket kivéve -,
figyelembe kellene venni a hosszabb tavi tervezésnél.

3. A ndi kdzéptdvfutds az 1500 m-es sikfutds bevezet ésével megoszlott. Valdazinli, hogy
a n6i 3000 m-es sikfutds dltaldnos bevezetése tovébb bontja majd a néi mezdnyt, amire mdr
most fel lehetne késziilni megfeleld kivdlasztissal, egyes versenyzdndk specidlis felkészi-
tégével, Atdllitdsdval erre a tdvra.

Az eredményeket nem tekinthet jilk véglegesnek. Tovdbbi kiegészitéslil szolgdlhatnak az
1978-as prigal EB és az 1980-as moszkval olimpia, valamint mds nagy vildgversenyek adatai.

Véleményiink szerint, elsdsorban a fiziolégiai, pszichikail tulajdonsdgok és a tervszeri
edzés hatdsdra bekdvetkezd vAltozdsok eredményezik a magas szinti teljesitményeket, azonban
a kivdlasztdshoz és a célirdnyos tdvlati tervezéshez bistos tdmpontot nyijthat az &1vonal
dltalunk is vizsgdlt adatainak elemzése a vildgversenyek sorédn.

F4bidn Gyula - Molndr Séndor
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TRODALOM: 1. Feige,K.: Entwicklung und Problematik des Hochstlelstungsalters von Spitzen-
laufern. /Leistungssport, 1976. l.82z. 62=T5.p./
2. Kiscyki, M. - Jackowski, J.: Warunki fizycze oraz biek srednio- 1 dlugodystan-
cow uczestnikow XX. olimpiady. /Lekkoatletika, 1973. 3.8z« luep./
3, Molndr S.: Az 1974. évi rémal atlétikai EB tapasztalatai. /Atlétika, 1975. 2.8z

llopa .

Ao Az 1974, évi atlétikai Eurépa-bagnokség hivatalos nevezési éas eredménylistdja.

5. Az 1976. évi montreali olimpia atlétikai versenyeinek hivatalos nevezési és
eredménylistdja.

/A cikk megjelent: Testnevelés - és sporttudomdnyos kdzlemények. Testneveldsi Fdiskola.
Budapest, 1978. 171-184. p./

A ridugrds edzéseszhiizei ielilvizsgalatanak sziikségességérol

Hosszd évek sordn kialakult az egyes versenyszédmok edzéseszkoztdra. A gyakorlat, a
tapasztalat megmutatta, hogy melyek a leghasznosgabb edzésesgzkizsk, melyeket lehet a kiildn-
b5z8 képességii és alkati versenyz8k felkésgziilésében eredményesen alkalmazni. Egy-egy 4j
cgillag gyorsan nemcsak eredményeivel, hanem U] edzésmédszereivel is kitiint. Sokan "rddsb-
bentek™, hogy nekik is pont ez hidnyzott, s hemarosan gzéles kdrben alkalmazni kezdték az
1j metbédust. Egyesek kelld megfontolds utdn, mdsok részletekre is kiterjedd aprélékossdg-
gal, s megint mdsok rdlicitdlva /"... ha a nagymenS ennyi kiléval, ennyiszer ceinilja, ak-
kor én tobbel ég tobbszdr ies meg tudom csindlni!"/ fogtak hozzd az utdnzdshoz.

Igy lopakodtak az ij médszerek a régiek kdzé ! Az ijabbd generéciék mir nem ig boly-
gattdk létjogosultaizgdt, belenyugodtak, hogy ezt igy kell ceindlni, ez a felkésziilés sziik-
pégazeri velejdrdja.

Nagy eredmények mindii hatékony felkéasziiléssel sziilettek. Ez annyit jelent, hogy a
kivdldé sportoldk olyan munkdt végeztek, ami célszerii és minél nagyobb vdltozdsokat hozott
létre szervezetilkben. Miként lehet ez ? Mindenekeldtt gy, hogy a kivdlasztott edzéseszki-
z8k valdban megfeleltek az i1llets versenyzd alkatdnak, képzettségi szintjéne:, dllapotdnak
43 a felkészlil3si id6szaknak. Az edzéseszkdztkbdl megkozelitsleg annyit alkalmaztak, ameny-
nyi a kivdnatos vdltozdsokat 1létrehozta. Nem sokkal tbbet, mert ez esetleg torzuldsokat
okozott volna, vagy gy elfdrasztotta volna a versenyzdt, hogy a pihenés mdr nem lett volna
beilleszthetd a felkésziilésbe.

Ha 4ttekintjilk az utébbi 1d5k tendencidit, megdllapithatjuk, hogy nagyon sokfélekép-
pen érnek el vildgraszdldé ridugré eredményeket. Kiovetkezdsképpen annyi edzéseszkdze van a
rddugrék felkészitésének, hogy egy versenyzd még végigskdldzni is csak sokdra tudnd, nemhogy
dgy alkalmazni, hogy edzéshatdst érjen el veliik,

A hatvanas évek elején bekdvetkezett a rddugrds eddigi legaagyobb "forradalma": megje-
lentek a hajlékony ridak ! A velilk valé eredményes versenyzés sziiksigszeri vdltozdsokat ho-
zott az edzdseszkdzdkben is. Sok dj mddszer szilletett, de a régiek kBziil sok - ij magyard-
zattal - visszakeriilt. Szinte minden dj iskoldnak vagy feltiint ugrécsillagnak volt egy csal-
hatatlan szisztémdja. Mindenki mAsra eskiiddtt. Brian Sternberg edzései 90 %-3dt gumiasztal-
gyakorlatok tették ki. Rivdlisdrél, John Pennelrdl kdztudomdsld, hogy USA-bajnok volt fiiggesz-
kedésben. Dick Railsback 180 kilét nyomott fekve. A gdtfutd olimpial bajnok Guy Drut "mel-
legleg" 520-at ugrott rdddal. Hol van az igazsdg, mit is kell csindlni ?

Penti Nikula vildgcedicsjavitdsa eldtt déleldtt is, d4lutdn is 30-30-at ugrott middal.
Ezt az dridsi idegi megterhelést csak az tudja értékelni, aki prébdlta. Mdsok, miutdn elér-
tek egy technikai szintet, heti egyszeri vagy kéthetenkénti ugrdedziesel, kevss, de maxi-
milis koveielményeket tdmaszté ugrassal késziilnek. Volt, aki &jjel-nappal gyakorolt, mint
egy artista, aki olyan szintre kivdnja emelni produkcidja begyakorlottsdgdt, hogy barmikor
be tudja mutatni a "gzdmot". Mdgok "milvészi szinten" igyekeztek tartani magukat, minden

ugrds egy-egy milalkotds volt, féltek, hogy a silykolds agyonvdgja az intuicidét...

Az edz?seszkszBk Sridsi bdsége sok lehetdséget ad az eltévelyedésre. Sok edzd tetlsze-
leg magdnak, hogy mennyire jdrtas a szakmdban, milyen véltozatos, sokréti edzéseket tud
Ssgzedllitani. Minthogy nagyon sokan nem vizsgdljdk felill, hogy vgldéban hasznos edzésesz-
k6zt alkalmaznak-e, ezekb3l az edzégekbSl egyvalami hidnyzik: a I%NYEG !

Megalapozunk, kiegészitiink, elékészitilnk, helyettesitiink. De nem mindig vildgos, hogy
mit ? Sokan nem 14tjdk, hogy milyen it vezet a cél felé, ceak azt tudjdk, hogy mdsok is csi-
nédljék, nem lehet rossz.

Van olyan atléta, aki hosszd hénaookig nem is gyakorolja versenyszémdt, mondvén, hogy
nglapozunk !" Kiagyalt elméletek terjengenek a telitddésr§l, az idegfiraddsrdl és més meg=-
foghatatlan - iltaldban lelki élettel kapcsolatos - vonatkozdsokrél., Nem hiszem, hogy egy
zenekari fagottos pl. kiegészit§ hdrfdzds utdn jobban Pijnd... !

Aki igazi mestere akar lenni versenysziménak, annak minden edzésen a lehets legtdbbet
kell foglalkozni vele | Csak valami rendkiviili /g9ériilés, kBzelgd verseny, stD./ kényszerit-
heti ennek a megvdltoztatdsdra !
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Egy alorvos, aki szd4zszdmra operdl vakbelet, jobban érthet hozz4, mint a professzor,
pedig a tankdnyvet az utdbbi 1r§; ! Valahol itt lehet a nagy félreértés: nem specialistékat
neveliink, hanem az atlétikdban Jdrtas, sokoldald versenyzSket ! Pedig a magyar atlétikdnak
J6 rddugrékra, jé kalapdcsvetSkre, vagy éppen jé akaddlyfutdkra van szliksége. Az dltaldno-
98 okégzite szervezelll embereknek, nem a kTuboknak kell otthont adnia !

Félreértés ne essék, nem a fiatalok dltaldnos képzését kivdnom birdlni ! Még csak nem
is akarok beleszélni mds versenyszdm edzésébe. Sokszdz fiatallal foglalkoztam mdr, akiket
ridugrdnak készitettem fel. Egy sem akadt kdztilk, aki a rmidugrds miatt kdrosoddst szenvedett
volna ' Lehet, hogy éllitdsom merésznek tinik, de a ridugrdsban egydltaldn nincsenek olyan
expondlt helyzetek, mint pl.a magasugré-kitdmasztds, vagy a gerelyhajité-kidobds. Alacsony
képeasegi szint je miatt egg fiatal nem ugorhat akkordt, ahonnan leesve silyosan megsériilhet-
ne. A rudugris %yakorléaa iyazdlvén az egész test izomzatdt iéénybe veszi, nem teszi "félol-
dalassd" az ugrdt. A rdidugras ezen tulajdonsdgait figyelembe véve, megdllapithatd, hogy a
korai specializdldédds nem jér veszéllyel !

Versenyzdl pdlyafutdsom alatt alig hittem. hogy valaki sokkal feliilmilhatja az dlta-
lam végzett munkdt - a mennyiség terén. De az a tény, hogy nédlam sokkal nagyobbakat is ug-
rottak, rdvezetett arra, hogy nem sokat, hanem jé1 kell edzeni.

Csepelen ridugré-csoportot toboroztam fiatalokbél. Mir kezdetben rdjsttem, hogy a
giker nem a remekbeszabott edzésterveken milik. Nehdz a kialakulé szervezetben vdltozdsokat
létrehozni, hiszen egy-egy edzés anyaga elenyészik az egéaz nap végzett éridsi tomegil moz-

gdshoz képest. Az edzés inkdbb szoktatds, mint fejlesztéds. Arra torekedtem, hogy eredményilk
egyre inkdbb megkGzeIlitse azt a szintel, amit a meglév pességi nivdé behatdrol.

Edzéseim jdtékos jellegliek voltak. Vetettem gumiasztalt, csindltattam trambulint a
szivacs f61é. A gyerekek vadultak, jdtszottak az edzéseken. Egy helyen kidveteltem: a rid-
ugrdé edzéseken ! Maximdlis figyelemmel és odaaddssal kellett ugrani. A sok j4tékért el-

varhattam, hogy ne lezserkedjenek, ne d11janak le nekifutds kdzben, ne essensk ki eredmény
nélkil a versenyeken, stb.

Edzéseimet szimpatikusabbnak tartottam, mint a sok helyen divd szokdst, a megszokott
"verklit": 5 kdr bemelegités, gimnasztika, 6 repiild, stb.

Falba az tud jobban szidget verni, aki nagonta ezerszdmra ezt teszi, riddal az ugrik
jobban, aki sokat ugrik. Ugrottunk tehdt. Ugrottunk easfben, ellen-viharban, a6t egyszer még
héban is ! Tanitvényaim nem tiltakoztak, azt hitték, hogy ezt.igy kell csindlni, mds tapasz-
talatuk nem volt. Kezdetben arra gondoltam, hogy idovel djabb edzéseszkbzbkkel ismertetem meg
dket, de kedvezd tapagztalataim alapjdn ennek az ideje egyre kémett. Eszrevettem, hogy a
ridugré edzések HAGYJAK KIBONTAKOZNI AZOKAT A PESSEGEKET, AMELYEK FONTOSAK AZ EREDMENYES-
SEGBEN !

A gyorsasédg, a helyes futdtechnika alapkdvetelménye a ridugrdsnak, s a sok gyakorlds
javitja ezeket. Eppen igy, a fellédpS erdkdvetelmények mérhetSen erdsitenek.

Sok olvasé spanyolviasznak fogga tartani megdllapitdsomat, mondvédn, hogy védrjam csak
meg, amig tanitvdnyaim kindnek a tinédzserkorbél. Akkor maid maga a 8zém (izése nem fog o-
lyan fejlesztl ingert jelenteni, mint amilyent most tapasztalak.

Felkésziiltem rd, hoszy stagndlds, vagy visszaesés esetén programot kell vdltoztatnom.
Shhez dllandéan figyeiemmel kell kisérnem versenyz8im teljesitgképességét, pontosan ismernem
kell azokat az okokat, amelyek a fejlSdést lassitjdk, vagy megdllitjdk. Ha elhatdroltam az
okokat, nem lesz nehéz megtaldlnl a gyégyszert, azt az edzéseszkizt, amivel orvosolhatom a
bajt. Hogy ilyen beavatkozdsra mikor lesz gzllkség, még nem ldthatom, mert az eredmények fej-
16dése mindegyik tanitvdnyomndl tSretlen, pedig koziilik néhdny mér a magyar élvonalban van |

Nem lehet figyelmen kivill hagyni azt sem, hogy az eredmények javuldsival né az ugré-
val szemben tdmasztott kidvetelmény az erbsfd8 ridak és a novekvd fogdesmagassdg 4ltal.

L .
A ktvetkezSkben igyekszem - a sajdt szemszdgembSl - csoportositani a ndlunk hasznédla-
tos ridugrd edzéseszkizbkets

1. Amikrdl biztosan tudom, hoiy hasznédlnak.
2. Amikr8l sejtem, hogy haszndalnak,
3. Amikr8l biztosan tudom, hogy feleslegesek.

1., Biztosan jé edzéseszkozdk:

- Alapvetfen helyes pridugré-technikdt épithetek fel dltala;

- a sok gyakorlds kifejleszti a ﬁbrsenyzgi megbizhatésdgot, stabilitdst;

megoldhaté a hibajavitds gyakorlatokkal;

- pihentetd jellegll tréfds ridugré-versengésekkel értékes edzéseszkbzt nyerek az dt-
meneti iddszakra;

garantdltan célszeri képességfejleszt8 hatdsd !

Fiiggeszkedés

Elffeltétele a riddugrdsnak. Egy lénc olyan erds, mint a leggyengébb léncazem. \Hidba
vannak meg a legjobb képességek, hidba jé a technika, ha a rdid fogdea nem stabil, az ugré
leesik a ™idrél, vagy ha £é1 az eséstél, behdizott iziiletekkel akad a ridra. Igy 6ridsi ener-
gia-mennyiség vész el |

A fogdsbiztonsdrot izyszdlvédn kizdrbélag fliggeszkedéssel lehet megszerezni és fenntar-
tanl /értékes mellékhatédsa is van: fejleszti a fellendilést és a hizddzkoddst végz§ izmok
erejét/. A rddugrdéknak minden edzésen kell fligpeszkedni !
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2. Valdszinileg j6 edzéseszkidzik:

rajtoldsok,

rovid résztdvok,
koordindld futdsok,
futdsok rdddal,
gédtfutds,
adtsztkdelések,
mennyiségi sztkdelések,
mindgégi szokdelések,
futé-, szdkdels iskola,
erfasités gimnasztikai alapformdban,
erdisités szerekkel,
erfsités silyzdval,
szertorna.

E hosszd lista valamennyi edzéseszk5zérSl sejtem, hogy felhaszndldsuk kdzvetve, va
kdzvetlenil javitja a rddugré-eredményeket. Mégis, még az objektiven mernetoknél is fennall
a nagy 8: hatasuk mennyiben &8s m*Iyen mértékben pozitiv ?

Vegyiink egy példdt ! Mind a versenyzfk, mind az edzfk hiszik és valljdk, hogy a szer-
torna hasznos a rddugrdék edzésében, Bir igazi hasznossdgdt lemérni sohasem volt mdédom, nem
kétlem, hogy relativ erdt fejleszt8 és az idegrendszerre gyakorolt hatdsal nélkildzhetetlen-
né teszik ! Azt megitélni viszont, hogy egy-egy rddugrdnak milyen mértékben van sziiksége
Tornaedzésekre, nagyon Snkényes dolog lenne.

Hasonld a véleményem a felsorolt t&bbi "valdsziniileg jé" edzéseszkBzrSl is. Az egye-
diili hdlyes megoldéds, ha az edzd igyekszik versenyszdmdt alaposan tanulményozni, megfeleld-
en értékelni a benne fellépd hatdsokat. Ha ezenkiviil ismeri az alkalmazand$ edzéseszkizdk
?atgaaig is, még mindig nem lezirt a kérdes: a tanitvdny azért fejlfdstt-e, vagy annak el-
enére ?

3. Felesleges edzdseszkizdk

Atlétikdnkban &1 egy szemlélet: a futdégyorsapdg novelésének megfeleld médja, ha a
megtett tdvok a hosszabb, kdnnysbb iram felsl haladnak a rdvid, gyors felé. Ennek megfele-
18en pl. ugrékat dgy kivédnnak felkésziteni, hogy a felkésziilés elején aerob jellegii hosszi
fgté:gkaz alakitanak 4t egyre rdvidebb, gyorsabb és nagyobb szdmi /tehdt sokkal kinosabb/
résztdvvé.

Ezt a szemléletet teljes mértékben elvetems:

Nyilvdnvald, hogy a kdnnyebb futdsnak van koordindld hatdsa, de ezen feliil semmi Hgz-
szefiiggés nem fedezhets fel a vidgta- €3 a kdnnyebb futds k¥zdtt.

Az egyébként szilksigszeriien megezerzett aerob &s anaerob dl1éképességnek nincs semmi
kbze a hosszi versenyekhez sziikséges specidlis d116képességhez ! Ezt a nagyon sok edzésen
végzett ugrds fejleszti ki. Versanyzéi% aerob futast Eegfeiﬂeﬁb egyszer végeznek hetente,
de ezt is viszonylag rovid tdvon /3-4 km/ és tetszés szerinti sebességgel. Az ilyen futéds-
nak kizdrélag regenerdld szerepet szdnok ! Anaerob hatdsd edzéseszktzt nem alkalmazok !

Felvetdidhet az olvaséban, hogy ha elvetem a terhelést leginkdbb adagolhaté edzéseszkd-
zdket, miként kivdnom kialakitani a formdt ?

Bevett szokds, hogy technikai edzések utdn tanitvdnyaim szabadon vdlaszthatnak egy-
egy atlétikai vereenyszggot, ahol versengésgszeri gyakorldssal "kiélhetik" magukat. Meglehe-
tdsen bnezabdlyozd médszer, de akinek nagy a vitalitdsa, tobbet csindl, aki fdradtabb, ke-
vesebbet /megfigyelésem szerint akinek jO1 megy az ugrds, sokkal vitdlisabb, nagyobb kedv-
vel mozog/. A kiemelt, vagy célversenyek elétt ezt a mozgdsmennyiséget csbkkentem, vagy el-
hagyom. Fontosabbnak tartom, hogy kelldképpen gikeriiljon a motivdlds a verseny elétt, ez
pedig nem az edzések elfdraszté hatdsdnak a figgvénye, mert - iigyességl versenyszdm lévén -
az elfdradds sohasem lehet nagy.

Kdr, hogy egyedil vagyok Magyarorszdgon ridugré-csoportommal ! A konkurrencia és az
informicidcaere minden bizonnyal meggyorsitand a fejlédést ! Erre a legjobb példa Lengyel-
orszdg, ahol ktzpontilag alapitottak &s tdmogatnak hdrom /nem tdbb!/ csoportot és 8-10 év
alatt a kozépszeriiségh8l olimpiai bajnokokat neveltek !

T5bbszdz fiatalt néztem meg, néhdny igéretes tehetségre mdr rdbukkantam. A korosztd-
lyos vildgcsicsokat szemlélve, ldthatdé, hogy sok helyen még 70-80 centivel el”ttiink jdrnak.
Ha szeretnék k&zelebb jutni az élhez, egyre kielégitSbb vdlaszt ke!l adnom az Snmagamban is-
mételtsn feicett "j3 ez igy ?" kérdésre.

Akik olvassdk cikkemet, javithatatlan l4zadénak 1s bélyecezhetnek. Mentségiil csak
annyit hoshatok fel, hogy szdndékom a legjobb. AbbSl pedig senkinek sem lesz baja, ha felill-
vizsgdlja az alkalmazott edzéseszkizeit.

Az évek meghozzék majd a vdlaszt, hogy a flirdévizzel egyiitt nem Sntdttem-e ki a gye-

reket is ? Gagyli Endre
szakedzd

/A k5z51t cikkben a szerz§ t5bb "rendhagydé" megdllapitdst tesz, egy sor vitathaté nézetet
vall, Irdsdt ennek ellenére kdzreadtuk, annak reményében, hogy a cikk vitdra serkenti szak-
embereinket. Reméljik, nem csalddunk vérakozdsunkban, s a kialakuld véleménycsere hozzd

fog jérulni a magyar rddugrés elSbbrelépéséhez. Szmerkeszts./
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A MASZ 1979. évi egyesiileti rangsorai

Feln6tt rangsor

z = : bajnoki mindsgitési bsgzes
i, B bioln e pontok _pontok pont
l. 3p.Honvéd T97.5 1049 1846.5
2n U.Dézsa 847 792 1639
3. Csepel 500 813 1313
4.| TFSE 467 701 1168
5e Epitdk 371.5 436 807.5
6e PTC 397 339 736
s NYVSSC 307 395 702
8. DVTK 5 339 652
9. BEAC 196 392 588
10, DMV SC 219 285 504
11. SZEQL AK 234 246 480
12. PMSC 187.5 214 401.5
134 Vasas 97 291 388
14. | TBSC 124 256 380
15 SZMAV MTE 165.5 205 370.5
160 Haladés 174! 5 188 362'5
17. VOSE 11% 188 303
18. Spartacus 139 159 298
19. BVSC 123 126 249
20. | GEAC 97 143 240
2le BVTC 51 182 233
22, MAFC 42 184 226
23.| Ganz-Mdvag 63 136 199
24. MTX-VM T1:s5 121 192.5
25. ZTE 63 124 187
26. SZVSE 44 134 178
2T DKSE 64 86 150
28. Hevesi SE 66 67 133
29. Hatv.Kinizsi 42 80 122
30. KBSX 33 88 32y
31. Olajbénydsz 18 101 119
32.| Videoton 55 59 114
33.| Sz.Dézsa 19 90 109
34. Kun Béla 43 50 93
35 Bea.Eldre 17 T2 89
36. Egri TK 21 67 88
37. Debr.USE 41 41 82
38. STC 2 76 78
39.| OKSE 34 5 i
40. | Bajai SK 34 36 70
41. | Soproni SE 21 42 63
42, Zalka 15 36 51
43, KSC T5 41 48.5
44, PVSK - 46 46
45, XVSE 11 23 44
46, | Réba ETO - 37 5
47.| Volédn [ 35 36
48. VM Kozért 3 31 34
49. Postds - 32 32
Kaposv.Rdkéczi - 32 e
51. BGYSE - 30 30
U.PEAC ] 29 30
53.| Gy.Dézsa - 29 29
54.| Szikra 6 19 25
55 Kilidn 1 17 24
56. Pdpai Textiles 8 15 23
Gybngyds - 23 23
58. Méri SE 6 16 22
59. Véci Hiradéds 8 12 20
HVSE - 20 20
6l. BKV Eldre 2 16 18
62, Szent .Vizmi - 17 17
63.| Keszth.Haladds 11 5 16
64. Kiskunhalas - 15 15
Toldi SE - 15 d5
66.| Medosz Erdért - 14 14
Gyulai SE - 14 14




68. Bonyhad 0.5 12 12.5
69. Tsrekvés - 12 12
T0. Lehel - 1L 1
Csongrad - 11 15
72+ | lereszjev - 10 10
Eger SE - 10 10
74.| Olefin - 9 9
75.| Mohdcei TE - 5 P
Készegi Latex - 5 5
Fonyédi SE - 5 5
78.| Szécsény - 4 4
MHD Vasas - 4 4
80, Kossuth 245 - 2.5
Utanpotlas rangsor
P ba jnoki mindgltési Dgszes
Hely | Feyestiley pontok pontok pont
1. SZMAV MTE 710 311 1021
24 DVTK 671 341 1012
3. PMSC 690 312 1002
4, Haladds 635 280 915
S U.Dézsa 547 231 778
6. TBSC 4575 286 74345
T NYVSSC 434 289 723
8. Vasas 345.5 306 651.5
9. Hajdi Vasas 517 43 560
10. STC 231.75 252 483475
11, Bp.Honvéd 158 316 474
12. ZTE 114.5 352 465.5
13. Sz.Ddzsa 301.75 144 445,75
14. Réba ETO 17T 242 419 ’
15, DMV SC 114 192 306 ;
16. SZEOL AK 121 184 305 {
1T DKSE 1TH+11 124 299.11 ;
18, KSC 58 220 278 £
19, Kap.Rdkéczi 113 156 269 |
20. BEAC 1515 116 267.5 i
21. MV SC 135 132 267 !
22, Videoton 116.88 128 244.88
23. Epitdk 78412 162 240.12 |
24. FTC 164 T3 237 ‘
25. | BvrC 71 140 211 |
26. | GEAC 60 146 206 ;
27, MTK-VM 62.37 136 198.37 1
Soproni SE 58.37 140 198.37 ;
29. Csepel T1.5 112 183.5°
30. Spartacus 47 120 167
31. Lehel 126 40 166
32. BGYSE 44,5 120 164.5
33. KVSE 44 116 160
34. Olajbénydsz 24.5 132 156.5
35. Gyulai SE 52 96 148
36. Védci Hiradds 24.5 104 128.5
AT Bes.ElSre 39 84 320
38. MAFC 375 84 12155
39. SZVSE 65 56 121
40. KBSK 36 80 116
41. BVSC 26 80 106
42. Bajai SK 95 40 95
HVSE A7 48 95
44, CVSE 315 52 83.5
45. Hevesi SE 42.75 36 78.75
46, Szikra 32 44 76
470 Eger SE 22.75 48 70075
48. OKSE 1 56 68
49. Mohdcesi TE 5 60 65
50. Ganz Mivag 15.25 48 63.25
51 Mosonmagyardévir 8 52 60
52 Dunakeszi 14 38 52
53 Debr.USE 10 36 46
54. Gybngyss 4.5 40 44.5
55. Kiskunhalas 3 40 43
56. TFSE - 40 40
57. Bors.Bénydez 3 36 39
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58. Dorog 9 29 | 38
Fonydd 2 36 j 38
Bonyhdd 18 20 ' 38
VOSE 10 28 i 38

624 Gy«.Dézsa 5+15 32 i el
63. Sarospatak 4 32 ; 36
64. Hatv.Xinizsei 9 24 33
Dombévar 17 16 ; 33

66. | VM Kozért 12,37 20 i 32.37
67, JAgzapdti 8 24 | 52
TTVE - 32 | 32
69. Ajka T 24 31
70. | Nagykéros 13 16 29
il Oroshdza - 28 28
T2 SZOln-SOS.DSK 2 24 26
Postés 2 24 26
PVSK 6 20 26
Kun Béla 6 20 26
76. Testvériség 5 20 25
TT» VHD Vasas i 8 25
78. Olefin - 24 24
79. Kisvdrda T 16 23

80. Tsrekvés 2O 3T 12 22.37
8l. BKV Ellre 2 20 22
82, Voldn - 20 20
Pdpai Textiles - 20 20
Szécaény - 20 20

85, Tagybitony 6.75 12 18.75
86. Vdc Lebwey DSK 2 16 18
Méri SE 2 16 18
88. Csongrdadi SC 5 32 17
Hajd1boszdrmény 5 12 17
90. Xegzthelyi Hal. - 16 16
Mezdtur - 16 16
. Egztergom 4 12 16
93. Székdics 10 4 14
94. Xilidn - 12 12
95. Dunafsldvar 3 8 11
96. V.Iz25 - 8 8
Komdrom - 8 8
Mdzaszdszvar - 8 8
Tamdsi - 8 8
Dunai Kéolaj - 8 8
Barcse - 8 8
Maké - 8 8
Celldomolk - 8 8
Szentes 4 4 8

105, Paks 125 - Te25
106. Nagykédta 5 - 5
Nagymanyok il 4 5
108. Sik18s - 4 2
Jdszber.DSK - 4 4
Medosz Zrdért - 4 4
Jurisics DSK - 4 4
Bodajk - 4 4
Oroszliny - 4 4
T8rskggzentmiklés - 4 4
Szfv.MAV - 4 4
NIKE Fiizfd - 4 4
Balatonflired - 4 4
MEAFC = 4 4
119, Bolyi SE 3 - 3
Nyirbator 3 - 3
121, Berettyédjfalu 2 - 2
122, Jdszdrokszdllés X - 1
Tatai AC 1, - 3l
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