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dr. Majzik László

/ 1905 - 1978 /

Kolozsvári születésű volt, itt járt általános iskolá
ba.Gimnáziumi és jogtudományi tanulmányait Debrecenben végez
te. 1930-ban költözött Budapestre. 1978-ban aranydiplomával 
tüntették ki.

Versenyzői pályafutását Debrecenben kezdte. Sok sikert 
aratott a rövidtávfutásban, a gátfutásban és a távolugrásban 
a megyei versenyeken. Egyetemi évei után abbahagyta az aktiv 
sportolást.

Már Debrecenben sok segítséget nyújtott a városi és 
megyei atlétikai élet vezetésének, versenyrendezőségének.

Ez a munka Budapesten tovább folyt. A harmincas évek 
elején bekapcsolódott az országos szövetségi munkába, volt 
elnökségi és intézőbizottsági tag. Képzettséçe alapján sokat 
segített a szövetségi alapszabályok elkészítésében, majd a 
jogi ügyek intézésében.

Rendszeresen résztvett a versenyek rendezésében és a 
versenybiráskodásban is. Kiemelkedő érdemei voltak a verseny
bíró képzésben és a versenybiráskodásban is.

A főiskolás egyesületek közgyűlése 1931-ben főtitkárrá 
választotta. Nem egyszer volt külföldre utazó főiskolás cso
port vezetője vagy vezetőségi tagja.

1968-ban kapcsolódott be a BEAC atlétikai szakosztálya 
vezetésébe, ahol szakosztályvezetői és vezetőségi tagként dol
gozott.

Érdemes munkája elismeréseként irta ki a BEAC a fedett pályás ifjúsági távolugrás
"Dr.Májzik László emlékverseny"-ét.
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így törünk győzelmekre és csúcsokra
V II I ,  r é s z

A t a k t i k a  p s z ic h o ló g ia i  h á t t e r e
Jim Ryun_és P e t e r  Ş n e l l  e laő _ p á rh a rca
Amerika em elkedőia lben  lévő f u t ó c s i l l a g a ,  Jim Ryun 1965-ben Loa Angelesben, a Coliseum 

s tad io n b an  t a l á l k o z o t t  e l ő s z ö r  nagy p é ld ak é p év e l ,  P e te r  S n e l l e l .  Jim, e d z ő jé v e l ,  Edmistonnal 
eg y ü t t  egyszerű  t a k t i k á t  d o lg o z o t t  k i  S n e l l ^ f e j v é t e l é r e .  Tudták, hogy S n e l l  a mérföldön s z in 
te  k i v é t e l  n é lk ü l  éppen az u to l s ó  kanyar e l ő t t  kezd h a j r á z n i .  Jimnek id á ig  S n e l l  árnyékában 
k e l l e t t  maradni és azu tán  b á t r a n  b e le k ö tn i  S n e l l  h a j r á j á b a .

^A tá v  f e l é n é l  a h e ly z e t  a következő v o l t :  S chul,  f f e i s ig e r ,  S n e l l ,  G re l le  és Ryun. Az 
u to l s ó  k ö r  k ezd e tén  W eis ige r  v e z e t t e  a mezőnyt, S n e l l  másodiknak j ö t t  f e l ,  őt Ryun k ö v e t te ,  
G re l le  a nyomában. Mindenki eg y ü t t  v o l t  a szo ro s  bolyban. A t ú l s ó  egyeneshez é rv e ,  S n e l l  sza -  
d i t à  h a j r á b a  f o g o t t  -  korábban , mint b á rk i  i s  v á r h a t t a  v o ln a .  Jim egy p i l l a n a t i g  megütközve 
bámulta a t e l j e s  irammal előrenyomuló S n e l l t ,  jó  öt m é te r rő l ,  G r e l l e l  a nyomában. Jim minden 
e r e j é t  bedobta  az e l k é s e t t  h a js z á b a .  A kanyarban S n e l l  " k i l a z i t á s i  szakaszba"  f o g o t t ,  G re l le  
ekkor u t o l é r t e .  S n e l l  azonban a cé leg y en es  k ezd e tén  ú j r a  r o b b a n to t t ,  G re l le  v i s z o n t  eav t a 
p o d ta t  sem t á g í t o t t  mögüle. Jim a s z in t e  v á l l - v á l l  m e l l e t t  h a rc o ló  e lp á ro s  közelébe e rő lk ö d -  
t e  magát és  hogy megelőzze ő k e t ,  k ih ú zó d o t t  a harmadik p á ly á r a .  S zez o n b an  már h iáb av a ló  ma
nőver v o l t ,  az  e l f o g a to t  már nem l e h e t e t t  m eglepn i.  Néhány tu c a t  m é te r re  a c é l t ó l  G re l le  
S n e l l  m ellé  nyom ult.  S n e l l  lábában  azonban v o l t  még e rő  egy 5 cm-es e l len tám ad ásh o z .  A v e r 
seny u tá n  S n e l l  e lm ondta, hogy a cé legyenesben  még nem k e r ü l t  i l y e n  " k u ty a s z o r i tó b a "  a pá
l y a f u t á s a  so rán .

Az eredmények:
1. P e t e r  S n e l l  3 :5 6 ,4
2. Jim G re l le  3 :5 6 ,4
3. Jim Ryun 3 :5 6 ,8
4. J o s e f  O d lo z i l  3 :5 7 ,8
5. Cary W eis ige r  4 :0 0 ,3
6. Bob Schul 4 :0 0 ,5

Jim Ryun, a 18 éves i s k o l á s f i ú  te l j e s í tm é n y e  a l i g  2 m p-cel maradt a l a t t a  a 19 évesek 
B urleson  f u t o t t a  m érfö ldes  v i lá g c s ú c sá n a k .  Jim e z en k iv ü l  Odlozilna.-:, a t o k i ó i  1500 a r a n y é r 
mesének a s k a l p j á t  i s  az Övére a k a s z t o t t a .

Ne ta p o s s  az o ro s z lá n  f a r k á r a
A verseny  u tá n  v a l a k i  azo n n a l  j e l e z t e  S n e lln ek  Ryun k iv á ló  t e l j e s í t m é n y é t .  S n e l l  ebből 

m e g á l l a p í t o t t a ,  hogy Ryun korához k ép es t  ig en  j ó .  P e te r  azonban valahogy úgy f e j e z t e  k i  ma
g á t ,  hogy s z a v a ib ó l  a to lm á cso lá s  so rán  az l e t t ,  m is z e r in t  Jim et még nem t a r t j a  különösebben 
jónak a m érfö ldesek  élmezőnyében. Jim maga i s  igy  h a l l o t t a  v i s s z a  a d o lg o k a t .

Miután l e ü l h e t t e k  a verseny  u tá n ,  Jim é s z r e v e t t e  a g r a tu l á lo k k a l  k ö r ü lv e t t  S n e l l t .
Jim maga i s  c s a t l a k o z o t t  a c so p o r th o z ,  hogy P é t é r t ,  nagy c s o d á l t j á t ,  r a e g ş r a tu l â l j a .  Kezet 
n y ú j t o t t ,  de S n e l l  é sz re  sem v e t t e .  Jim meghökkent egy k i s s é ,  ismét p ró b á lk o z o t t ,  megint 
h iá b a .

Jim tép e lő d v e  cammogott be a zuhanyozóba. V is s z a té rv e  ismét é s z r e v e t t e  S n e l l t ,  most 
már a s ta d io n o n  k i v ü l ,  autogram okat o s z to g a tv a .  Jim öt p e rc ig  á ld o g á l t  néhány m éte rre  a nagy 
f u t ó t ó l ,  le sv e  az a lk a lm a t ,  hogy g r a tu l á lh a s s o n  mintaképének. P e t e r  egyébként egész  idő a -  
l a t t  m ással  v o l t  e l f o g l a l v a .  Végül, mikor már S n e l l  in d u ló fé lb e n  v o l t ,  g r a t u l á l t  n e k i .  S n e l l  
megköszönte és elmenőben v i s z o n o z ta  a  k é z n y ú j t á s t  i s ,  de nem á l l t  meg, hanem f o l y t a t t a  az 
ú t j á t .

Az e s e t  S n e l l  ism erő se in ek  i s  a tudom ására j u t o t t .  Őket nagyon meglepte P e t e r  v i s e l k e 
d ése ,  m ivel tu d tá k ,  hogy a v e r s e n y tá r s a k  körében S n e l l t  re n d k ív ü l  b a rá tsá g o s  és é r e t t  sp o r
to ló n ak  t a r t j á k .  így meg i s  e m l í t e t t é k  n ek i  a Ryun irán y á b an  t a n ú s í t o t t  kü lönös v i s e l k e d é s é t ,  
mire S n e l l  igy  f e l e l t :  "Nem sze re tem , ha egy t i z e n é v e s  f u tó  i l y e n  gyorsan  f e j l ő d i k .  Fütyülök 
a g o n d o la t r a ,  hogy a f i a t a l  f i ú  le g y ő z i  az e r ő t  és a t a p a s z t a l a t o t . "  / I /

Jim e d z ő je ,  Edmiston ekkor úgy v é l t e ,  hogy e l é r k e z e t t  az ő p i l l a n a t a .  Mindig i s  hang
s ú ly o z ta  Jimnek, hogy a p á ly án  n in c s  he lye  az eszményképek t i s z t e l e t é n e k .  "Jim , megvered te  
még a z t  az ü rg é t  !" -  mondta nagyon nyomatékosan. Jim néhány p e r c ig  t é t o v á z o t t ,  m ie lő t t  még 
f e l e l t  v o ln a :  " j a - a - a  -  az t  h iszem , hogy igy t e s z e k " .  Ezekben a p i l l a n a to k b a n  kezdődött  e l



Ryun "minden idők" m érföldesévé v á ló  végső b e é ré s e .  És ezekben a p i l la n a to k b a n  k e z d e t t  Ryun 
a három hét múlva ta r ta n d ó  A m erika-bajnőkságra  k o n c e n t r á ln i ,  a h o l ,  t u d t a ,  ism ét t a l á l k o z i k  
Pe te r  S n e l l e l .

Edmiston éa Ryun e lő s z ö r  i s  a C o l ise u m -b e l i  f u t á s t  e lem ez ték .  Jim három a la p h ib á t  v é 
t e t t :

1. mái nagy, félelemmel vegyes t i s z t e l e t e t  é r z e t t  az izmos, t a p a s z t a l t  v i l á g c s ú c s t a r t ó  
és aranyérmes S n e l l  i r á n t .  Ez a t u d a t a l a t t i  k ise b b re n d ű sé g i  é rzé s  pon tosan  abban a 
döntő p i l l a n a tb a n  v e r t e  b i l i n c s b e  a másodperc egy t ö r t  r é s z é r e ,  am ikor S n e l l  az u -  
to l s ó  kör tú l s ó  egyenesében v á r a t l a n u l  korán  r o b b a n to t t a  a h a j r á j á t .

2. Jim t a k t i k á j a  t e l j e s e n  p a s s z ív  v o l t .  Jim nem a s a j á t ,  hanem S n e l l  t a k t i k á j a  s z e r i n t  
f u t o t t .  A döntő szakaszban  S n e l l  r a g a d ta  magához a kezdem ényezést, a tö b b iek  ped ig ,  
amennyire tő lü k  t e l l e t t ,  csak  a nyomában j ö t t e k .

3. S n e l l t  a jobb v á l l a  mögött k ö v e t t e .  Jim a tá v  legnagyobb r é s z é t  a második pá lyán  
v o l t  k én y te len  f u t n i .

Jim és Edmiston több e s t é n  k e r e s z t ü l  v á z o l t a  f e l  az  egész ú j  t a k t i k á t .  E g y ú t ta l  Jim 
rendk ívü l  kemény edzésbe f o g o t t ,  p l .  egy edzés so rá n  59 mp-es á t l a g i d ő v e l  f u t o t t  20x440 
yardot -  a 20. körhöz 56 mp k e l l e t t .

Jim és P e te r  második p á rh a rc a
A verseny sz ín h e ly én ek ,  San Diegonak a le v e g ő je  iz g a lo m tó l  rem egett  Jim és Edmiston 

megérkezésekor. Michel Jazy t i z  nappal korábban  új v i l á g c s ú c s o t  f u t o t t  m érfö ldön  3 : 5 3 , 6 - t a l .  
G re l le  az e lőző  h é te n  új USA csú c so t  p ro d u k á lt  3 : 5 5 , 4 -es  id ő v e l .  Jim 3 :5 5 - re  t a r t o t t a  magát 
képesnek, de Edmiston k i j e l e n t e t t e ,  hogy: " S n e l l  l e h e n g e r lé s e  és a  v i l á g c s ú c s  megdöntése 
m ia t t  j ö t tü n k  id e " .

S n e l l  r é s z é r ő l  s z in t é n  a v i l á g c s ú c s  m e g ja v í tá s á t  j ó s o l t a  a B a lb o a -s ta d io n  új g r a s s -  
te x -p á ly á já n .

Jim és S n e l l  ugyanabba az e lő fu tam ba k e r ü l t .  Három k ö rn y i  l a z s á l á s  u t á n  eg y a rán t  v é 
g ig re p ü l té k  az u t o l s ó  k ö r t .  Jim és S n e l l  v á l l v e t v e  é r t e k  a c é lb a  4 : 1 1 ,4 -e s  i d ő v e l .

Rögtön a f u t á s  u tá n  S n e l l  azonnal m egpróbá lta  a z ih á ló  Jim et e l k e d v e t l e n í t e n i .  " K e l le 
mes fu tá s  v o l t ,  hogy érzed magad, Jim ?" Ha S n e l l  a z t  a k a r t a  v o ln a  k im u ta tn i  e z z e l ,  hogy k e 
vésbé f á r a d t ,  ak k o r  ro s s z  h e ly re  i n t é z t e  a s z a v a i t .  Jim ugyanazon az ú ton  v i s s z a l ő t t  n e k i :  
"Pokoli j ó l .  Az u to l s ó  k ö r  nem b i r t  60 a l a t t  s i k e r e d n i" .  A f e l e l e t  komorrá t e t t e  S n e l l  moso
l y á t .  /Az u to l s ó  k ö r  id e je  v a ló já b a n  sokkal  köze lebb  v o l t  az  50 mp-hez, mint a 6 0 -h o z . /

Az e lőző  ö ssze csap ás  h i b á i t  éé a második p á ly án  v a ló  f u t á s t  e lk e rü le n d ő ,  Jim úgy ha
t á r o z o t t ,  hogy a t á v  k ezd e tén  a be lső  p á ly a  köze lében  maradva k ö v e t i  a é l c s o p o r to t  és szem- 
v i l l a n á s n y ia n  gyors e lő z é s e k e t  h a j t  v é g re .  Hogy k ik ü s z ö b ö l je  az  u t o l s ó  k ö r  t ú l s ó  egyenesének 
k e l le m e t le n  m e g le p e té s e i t ,  Jim e l h a t á r o z t a ,  hogy még id e jé b e n  a kezébe v e s z i  a kezdeményezést 
a z á l t a l ,  hogy már a c é l  e l ő t t  m ásfé l  k ö r r e l  jó  tám ad ó h e ly ze tre  k é s z ü lő d ik .  K evésse l  a t ú l s ó  
egyenes f e l t á r u l k o z á s a  e l ő t t ,  ppntosan  onnan, ahonnan Juha V aä tä in en  i s  az EB-ken e l l e n á l l 
h a t a t l a n  h a j r á ih o z  f o g o t t ,  g o n d o l ta  Jim a verseny  végső f á z i s á t  megkezdeni egy o lyan k i t ö r é s 
s e l ,  a m e l ly e l  a k á r  e rő szak k a l  i s  az é l r e  k e r ü lh e t .  Jim f é l t  a t t ó l ,  hogy nem képes egy 300 
m-es h a j r á t  v é g i g c s i n á ln i .  E z é r t  úgy d ö n t ö t t , hogy az é l r e k e r ü l é s  u tán  a l e h e tő  legkönnyeb
ben f u t  mindaddig, még S n e l l  be nem é r i  és e l ő z n i  nem p r ó b á l j a .  Ezt akkor v iszo n o zn i  f o g ja ,  
éppen o lyan  seb e ssé g g e l  f u t v a  az u t o l s ó  kanyarban , hogy e l k e r ü l j e  a mögötte fu tó k  e l ő z é s i  
k í s é r l e t e i t .  Jim t e r v e i  s z e r i n t  t e h á t  S n e l l t  a p á ly a  b e lső  s z é l é t ő l  v a ló  t á v o l i  f u t á s r a  k e l l  
k é n y s z e r í t e n i .  T a k t ik a i l a g  már ig en  é r e t tn e k  k e l l e t t  l e n n ie  ahhoz, hogy igy t u d j a  v e z e tn i  a 
mezőnyt az u t o l s ó  kanyarban . Jim úgy szám olta ,  hogy ezen  a módon mintegy m éte res  e lő n n y e l  
b i z t o s í t h a t j a  magát a cé legyenesbe  érkezve és ez a k á r  már e l é g  i s  l e h e t . . .  Ez v o l t  Jim h a d i -  
t e r v e .

Az i d e g f e s z ü l t s é g g e l  t e l i t e t t  döntőben h é t ,  c súcsfo rm ára  f e l s r ó f o l t  f é r f i  és egy k i -  
r i v ó ,  tö rékeny  18 éves f u t ó t e h e t s é g  á l l t  a r a j t h o z .

Miután a  200 m-t l e f u t o t t á k ,  Jim a szo ro s  mezőny u t o l s ó  h e ly én  f u t o t t ,  e l ő t t e  G re l le  
és S n e l l .  W eis ige r  és az USA l é g i e r ő in e k  a ba jn o k a ,  McCalla v e z e t t e k .  M ie lő t t  még az  e ls ő  k ö r  
vége t é r t  v o ln a ,  Ryun G r e l l e - t  és S n e l l t  megelőzve már ö tö d ik k én t  f u t o t t ,  A második k ö r  vé
gén S n e l l  és G re l le  ismét m egelőzte J im e t .  Jim most a h e te d ik  he ly en  t a l p a l t .  W eisiger és 
McCalla a t á v  f e l é n é l  l : 5 9 , 7 - t e l  v e z e t t e k .  Ryun i d e j e  2 :0 0 ,5  v o l t .  Ebből már l á t s z o t t ,  hogy 
a v i l á g c s ú c s k i s é r l e t n e k  b e f e l l e g z e t t  s már csak a  győzelem v o l t  a  le g fo n to s a b b .

A harmadik körben Ryun te rv én ek  m egfe le lően  k é sz ü lő d n i  k e z d e t t  a v e z e té s  á t v é t e l é r e .  
Amikor a  mezőny a t ú l s ó  k an y a rb ó l  éppen az egyenesbe é r k e z e t t ,  O d lo z i l  a negyedik  h e l y r ő l  
az e l s ő r e  nyomult és öt m é te r r e l  h ag y ta  maga mögött a t ö b b i e k e t .  Ez nyüzsgés t  k e l t e t t  a f u 
tók  körében . Miközben a közönség to rk a s z a k a d tá b o l  k i a b á l t ,  Ryun v i l lá m g y o rs a s á g g a l  r e a g á l t  
O d lo z i l  m egugrására .  F e l s p r i n t e l t  harmadik h e ly r e ,  G r e l l e - l e l  a nyomában. Tovább még nem 
m eré szk ed e tt ,  m ivel Jim a r r a  s z á m í to t t ,  hogy O d lo z i l  semmiképpen sem b i r  e l  egy több  mint 
600 m-es h a j r á t .  Egyébként sem m u ta to t t  valam i kiemelkedő fo rm át abban az évben. S n e l l  ped ig  
d a ráz sk é n t  v e t e t t e  magát Jim nyomába. Amikorra a csengő m e g s z ó la l t ,  G re l le  már a f e l é r e  z su 
g o r í t o t t a  O d lo z i l  e lő n y é t .  Jim szo rosan  G re l le  jobb v a l l a  mögé h e ly e z k e d e t t ,  S n e l l  ped ig  
messze k i n t  a második p á lyán  Jim mögött f o l y t a t t a  az e k é t .

Jim az u to l s ó  k ö r  k ez d e tén ,  a kanya r  f e l é n é l  é s z r e v e t t e ,  hogy O d lo z i l  iram a h i r t e l e n  
le c sö k k e n t .  Ryun ekkor e l é r k e z e t tn e k  l á t t a  az i d e j é t .  K issé  k ih ú zó d o t t  és még m ie lő t t  G re l le  
egyet i s  p i a l a n t h a t o t t  v o ln a ,  Ryun már meg i s  e l ő z t e  ő t .  O d lo z i l  ugyan egy v i l lá m c s a p á s s z e rü  
m egugrással  m egpróbált Jimnek v á l a s z o l n i ,  de h i á b a .  Még a t ú l s ó  egyenes f e l e  e l ő t t  Jim t i s z 
t á n  v e z e té sh e z  j u t o t t .  Eddig minden a t a k t i k a i  té rv e k n e k  m eg fe le lő en  t ö r t é n t .
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K i á l l j a - e  v a jo n  a f i a t a l  i s k o l á s f i ú  a h é tp ró b á s  öreg bajnok e l le n tá m a d á s á t  ? S n e l l  e l ő 
s z ö r  s z á r n y s e g é d jé t , G r e l l e - t  k ü ld te  rohamra. G re l le  a kanyarban é r t  Jim m e l lé ,  a k i  ennek 
m egfe le lően  n ö v e l te  i r a m á t ,  s igy v á l l - v á l l  m e l l e t t  f u t o t t á k  vég ig  az u t o l s ó  kanyar 60 méte
r é t .  Aztán G re l le  h i r t e l e n  o t th a g y ta  éa e lk e z d e t t  lem arad n i .  Most a nagy bajnokon v o l t  a s o r ,  
hogy f o l y t a s s a .  A közönség e k s z tá z i s b a n  v o l t ,  mert t u d t a ,  hogy az új futónemzedék D ávid ja  és 
az öregek G ó l i á t j a  k ö z t i  döntő h a rc  most kezdőd ik .

A cé legyenes  f e l é n é l  már ismét úgy v o l t ,  hogy G re l le  b e é r i  Ryunt, és S n e l l  i a  k ö ze le 
d e t t . . .  a sokszo ros  aranyérmes és c s ú c s t a r t ó ,  a k i  p á ly á j a  s o rá n  még e g y e t le n  j e l e n t ő s  v e r 
seny h a j r á j á b a n  sem maradt a l u l .  A küzdelemből még 30 m éter á l l t  e l ő t t ü k .  G re l le  a l i g  m éter
n y i re  v o l t  J im tő l ,  és S n e l l  már éppen e lő z t e  G r e l l e - t . . .  15 ,000 néző p a t t a n t  f e l  és rek ed t  
hançon^üvôltve s a rk a n ty ú z ta  J im e t .  H a l l o t t a - e  v a jo n  Jim a 15.000 egybefonódó és fo lyam atosan  
ism étlődő  b i z t a t á s t :  HAJRÁ -  GYŐZNI... Jim l á t t a  és é r e z te  a jobb v á l l a  mögött közeledő 
S n e l l t .  T ud ta ,  hogy S n e l l  jö n  o t t  leg y ő zn i  ő t ,  de Jim már a v ersen y  e l ő t t  e l h a t á r o z t a ,  hogy 
a legége tőbb  f á r a d t s á g  sem fo g ja  e l l a n k a s z t a n i .  Honnan m e r í t e t t e  Jim e z t  a mindent e ld ö n tő ,  
u to l s ó  e n e r g i a t a r t a l é k o t  ? Vajon nem s é r t e t t  büszkesége legm élyébő l-e  ?

Az eredmény:
1 . Jim Ryun 3 :5 5 ,3
2. P e t e r  S n e l l 3 :5 5 ,4
3. Jim G re l le 3 :5 5 ,5
4. J o s e f  O d lo z i l 3 :5 7 ,7
5. Cary W eis ige r 4 :0 4 ,9
6. Harry McCalla 4 :0 5 ,7

V e rs e n y s z p ic h o ló g ia i  szempontok
Ez a verseny  v o l t  S n e l l  u t o l s ó  nagy f u t á s a .  A v ia d a l  u tá n  S n e l l  már csak  egy nagy fű tő  

v o l t . A vad pá rh a rcb an  e l s z e n v e d e t t  v e re ség  k i o l t o t t a  a f i a t a l  f ő i s k o l a i  h a l lg a tó b a n  a h i t - -  
nek az t  a s z i k r á j á t ,  amelyre minden sp o r to ló n ak  szüksége van az é rv én y esü lé sh e z .  S ne llnek  a -  
zonban még nem k e l l e t t  v o ln a  f e l t é t l e n ü l  igy j á r n i a .

S n e l l  ny ilvánvalóéul nem t u d t a ,  hogy fö lén y esk ed ése  és az  e l l e n f é l  n y i lv á n o s  l e k i c s i n y 
l é s e  a  h a r c i  kedv és a g y ő z n i-a k a rá s  leg e rő seb b  ö sz tö n ző je k én t  é s  az e n e r g i a t a r t a l é k o k  l e g 
hatékonyabb f e l s z a b a d í t ó j a k é n t  h a t o t t .  S n e l l  a l e h e tő  leg jo b b  p s z ic h o ló g ia i  ö s z tö n z é s t  ad ta  
Jimnek a r r a ,  hogy l e l k i  e r ő i t  g á ta k  közé k é n y s z e r í t s e ,  majd s z a b a d já ra  e n g e d je .  Csak a f é l 
tékenység  c s i h o l t  v o ln a  k i  J im ből még s z i l a j a b b  s z á g u ld á s t .  Ryunnak sem e l ő t t e ,  sem u tán a  
egy verseny  sem s z ip o ly ó z ta  k i  az e r e j é t  a n n y i ra ,  mint ez a f u t á s ;  u tá n a  még f é l ó r a  h o ssza t  
s z é d e lg e t t  a r o s s z u l l é t t ő l .  Sohasem b e s z é l t  még egy o lyan ,  a verseny  a l a t t ,  vagy u tá n  é r z e t t  
gy ö trő  f á r a d t s á g é r z e t r ő l ,  mint ezen  a s a n -d ie g o i  m eg p ró b á l ta tá so n .

S n e l l  u tó l a g  r á  i s  m u ta to t t  Ryunnek a r r a  a n y i lv á n v a ló  k im e rü l ts é g é re  és k i j e l e n t e t t e ,  
hogy a f u t á s  u tá n  ő azonnal j ó  á l l a p o tb a n  v o l t .  Egy v ersenyen  azonban nem az d ö n t ,  hogy mi
lyen  á l l a p o tb a n ,  hanem hogy m ilyen  so rrendben  érkeznek a c é lb a .  V iszont P e te r  i s  e l i s m e ré s 
s e l  ad ó z o t t  Jimnek: "Jimnek nagyon i s  h e ly én v a ló  a küzdőszellem e és a g y ő zn iak a rása ,  ezen k í
v ü l  t a k t i k a i l a g  i s  t ö k é l e t e s  f u t á s t  h a j t o t t  végre'. ' S n e l l  a későbbiekben  jó c sk án  s z i tk o z ó d o t t  
a m ia t t ,  hogy az u t o l s ó  kanyarban Ryun es G re l le  ek é je  mögé z á ró d o t t  be.

Jimre ez a f u t á s  S n e l lh ez  k ép e s t  t e l j e s e n  e l le n k e z ő  benyomást t e t t .  A f u t á s  u tán  Jim 
e l ő t t  m e g v i lág o so d o t t ,  hogy e g y s z e r  a jövő v i l á g c s ú c s t a r t ó j a  l e s z .  Túl sok id ő re  ehhez már 
nem v o l t  szükség .  A lig  néhány h é t t e l  később Jim megsemmisítő c s a p á s t  mért Jazy  v i l á g c s ú c s á 
r a ,  2 ,3  m p-cel m eg jav ítva  a z t  / 3 : 5 1 , 3 / .  A következő évben Jim a 880 y v i l á g c s ú c s á t  í s 44 ,9— 
es id ő v e l  e l r a g a d t a  S n e l l t ő l .  Ez az idő  800 m-en i s  jobb eredménynek f e l e l  meg, mint S n e l l  
1 :4 4 ,3 - a s  v i l á g c s ú c s a .  1967 v o l t  az  éve az 1500 m f a n t a s z t i k u s  új v i lág c sú c sá n ak  és az egy 
m érföld v i l á g c s ú c s a  m eg jav í tá sán a k .

Az előzőekben elm ondott e sem énylánco la t  j ó l  b em u ta t ta ,  hogy milyen h a tá s o k a t  i s  v á l t 
hatnak  k i  az egyes győzelmek és v e re ség e k ,  v a lam in t  az t  i s ,  hogy a f u t á s t a k t i k a  m ilyen  mély
re  i s  h a t o lh a t  a bensőnkben. Nem e l é g ,  ha egy fu tó  csak a p á ly án  u r a l j a  a  t a k t i k á t ,  a pályán  
k iv ü l  i s  J ó l  k e l l  f o r g a t n i a  a z t  p l .  az e l l e n f e le k h e z  v a ló  v i s z o n y u lá s a  s o rá n .  Ostobaság a 
leg v esz é ly e seb b  v ersen y ző k e t  e re jü k ö n  f e l e t t i  e r ő f e s z í t é s r e  i n g e r e l n i .  A k e l lem es ,  b a r á t s á -  
g o s^m ag a ta r tá s  v i s z o n t  a le g é le s e b b  karmokat i s  l e to m p i t j a ,  b á r  egy é r te lm e s  és győzelemre 
tö rő  egyén a  fo n to sab b  v ersenyek  e l ő t t  e l k e r ü l i  a t ú l z o t t  b a r á tk o z á s t  i s .

Ugyanúgy, mint Paav i Nurmi Id e jé b e n ,  a p á lyák  te g n a p i  és  mai u ra lk o d ó i ,  Jim Ryuntől 
V ire n ig  és  » a s a lá ig ,  egyre ú jabb  v i lá g c s ú c so k  és nagy győzelmek, új t a k t i k a i  megoldások i h 
l e t ő ! .  Az i f j a k  s z e r t e  a  v i l á g o n  i l y e n  fu tó k  i r á n t  sóvárognak.

Néhány j e l l e g z e t e s  iramgörbe
Idő /440  ÿ M érföld, 440 y -os  i ram b eo sz tá s

56^
3 :5 4 ,4

S n e l l  3 :5 4 ,4  Vos ’ 62 
60,7

3 :5 4 ,1  Vcs *64 
56,0

581
59,9 58 ,0
59,0 60 ,0

«1

60"
N 54,8 60,1

62J
—  3 :5 4 ,1

1 1 1 •
440 880 1 mf
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Ryun 3 s51,3 Vca 
57,9 
57,6 
59,8 
56,0

'66 3 :5 1 ,1  Vca ’ 67
59,0
59,9
58,5
53,7

Idő/km 5,000  m k i lo m é te r id ő k
Clarke 1 3 :1 6 ,6  Vca ’ 66 1 3 :1 8 ,8  Vca

2 :4 0 ,2 2 :3 8 ,5
2 :3 6 ,2 2 :3 9 ,0
2 :4 1 ,0 2 :4 0 ,5
2 :4 1 ,6 2 :4 3 ,6
2 :3 7 ,6 2 :3 7 ,2

'67

10,000 m, k i lo m é te r id ő k

Clarke 2 8 :1 4 ,0  Vca ’ 65
2 :4 4 ,0  2 :4 9 ,0
2 :4 5 ,6  2 :5 3 ,8
2 :4 9 ,6  2 :5 3 ,8
2 :5 1 ,4  2 :5 3 ,2
2 :5 1 ,4  2 :4 1 ,4
2 7 :3 9 .4  Vca ’ 65
2 :4 1 ,5  2 :4 8 ,0
2 :4 3 .5  2 :5 0 ,0
2 :4 6 ,0  2 :5 0 ,0
2 :4 7 ,0  2 :4 6 ,0
2 :4 7 ,0  2 :4 0 ,4

800 m
200 m-ea ré sz id ő k
Wot t i e  1 :4 4 ,3  Vca *72 

2 6 ,0  
26,8  
2 5 ,0  
26,5

Ryun 1: 45,2
25,4
27,1
24.8
27.9

5000 in
k i lo m é te r id ő k

Puttemana 1 3 :1 3 ,0  Vca *72
2 :3 3 ,7
2 :3 8 ,3
2 :2 9 ,2
2 :4 4 ,4
2 :3 7 ,4
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5000 m
k ilo m é te r id ő k

V iren 1 3 :1 6 ,4  Vca *72 
2 :4 0 ,2  
2 :4 0 ,2  
2 :4 1 ,0  
2 :4 1 ,2  
2 :3 3 ,8

M ara ton i, 5 km-es ré sz id ő k  
C lay ton  2 :0 8 :3 3 ,6  Vcs ’ 69 Usami 2 :1 0 :3 7 ,8

15:00
15:06
15:11
15:33

14:51
15:15
15:18
15:41

15:24
15:31
15:37
15:43

15:12
14:59
15:06
15:55

km

14:

15:

15:30

1 5 :'

16:1

16::

I6:í

17:

17:

17: 5 2

)•*•
**

%_ ;

\ \
\ \•» _t__

\ •• l
r-
I

y V

2:1 0:3C ,0
%

i
A

2:1 4:0C .6
\ > •

i
%
»
«

2:1 4:02 ,8
\
\

,5  3 ,5  4 ,5  5 ,5 t ,5  7 ,5

Fukuoka, 5 km-es ré sz id ő k
S h o r te r  2 :1 0 :3 0 ,0  O tsuk i 2 :1 4 :0 0 ,6  N ik k a ri 2 :1 4 :0 2 ,8

14:52 15:17 14:54
14:54 15:32 14:51
15:13 15:39 15:14
15:17 16:00 15:17
15:18 15:34 15:18
15:29 15:58 16:21
15:53 15:38 16:41
16:25 16:48 17:50

/A könyvet i r t a :  K a lev i Römpöti. Cime: így tö rünk  
győzelm ekre éa c sú c so k ra . A mii e r e d e t i  cim e: Näin 
ju o s ta a n  v o i t t o i h i n  Ja  e n n ä ty k a iin  Werner Söderström , 
Porvoo -  H e ls in k i 1973. F o r d í to t t a :  d r .  Gunda Tamás. 
S z a k le k to r :  Máthé Géza, az NYVSSC v e z e tő e d z ő je ./

3.5 km

5

10 .000  m k iló m é té rid ő k  
V iren  2 7 :3 8 ,4  Vcs *72 

2 :3 9 ,6  2 :5 1 ,9
2 :4 1 ,9  2 :5 2 ,0
2 :4 7 ,6  2 :5 0 ,0  
2 :4 9 ,2  2 :5 1 ,4
2 :4 8 ,3  2 :2 9 ,2

Bedford 2 7 :4 7 ,0  Vcs ’72 
2 :4 0 ,0  2 :4 7 .6
2 :4 3 ,4  2 :4 7 ,2
2 :4 6 ,0  2 :4 9 ,2
2 :4 8 ,8  2 :5 1 ,6
2 :4 7 ,0  2 :4 6 ,2



Atléták felkészülésének ellenőrzése munka közben
Az a t l é t á k  t e l j e s í tm é n y e in e k  á l la n d ó  n ö v e lé s é re  i r á n y u ló  tö rek v é sek  szü k ség essé  t e 

s z ik  a f e lk é s z ü l é s  munka közben tö r t é n ő  fo lyam atos  és o b j e k t iv  v i z s g á l a t i  m ódszereinek k e 
r e s é s é t .  Akkor van a legnagyobb szükség  e r r e ,  amikor a t i s z t a  és vegyes f e lk é s z ü l é s  so rán  
a f e lk é s z ü l t s é g  i n t e g r a t i v  m utatóba, a v e r s e n y te l j e s í tm é n y  nem, i l l e t v e  a vegyes f e lk é s z ü 
l é s i  szakaszokban nem a t e l j e s i t m e n y r e ,  hanem a f e la d a tm e g o ld á s ra  v a ló  tö re k v é s  m ia t t  csak 
r é s z le g e s e n  h a s z n á lh a tó  f e l .

Ennek v i z s g á l a t á r a  a P é c s i  MSC a t l é t i k a i  s z a k o s z tá ly á b a n ,  e c é lb ó l  s a j á t o s a n  v e z e t e t t  
edzésnap lók  a l a p j á n  n y i l t  l e h e tő s é g  /75  versenyző  1977-ben v é g z e t t ,  i l y e n  j e l l e g ű  ö n e l l e n ő r 
z é s i  munkából 7 magasugrónő a d a t a i t  h a s z n á l tu k  f e l / .

Matwejev / 4 /  1970-es v i z s g á l a t a i  a z t  m u ta t tá k ,  hogy az edzésmunka te r je d e lm é n ek  v á l t o 
z á s a i  j e l e n t ő s  b e f o ly á s t  gyakoro lnak  a  t e l j e s í t m é n y r e .

Túsz P. / 5 /  1966-ban egy f é r f i  magasugró súlyemej.6, r á v e z e tő  és szökdelő  g y a k o r la to k 
ban egy hónap a l a t t  v é g z e t t  munkájának mennyiségét k ö z l i .

Farmos! I .  -  Harsány! L. / I /  1974-ben egy magasugrónő három éven á t  t e l j e s í t e t t  ed z é s -  
munkájának mennyisége és versenyeredm ényei k ö z ö t t i  ö s sz e fü g g é s t  v i z s g á lv a  m e g á l l a p í t o t t a ,  
hogy a t e l j e s í tm é n y t  döntően a magasugrások, a rá v e z e tő  g y a k o r la to k  száma és az e r ő f e j l e s z t ő  
munka mennyisége h a tá ro z z a  meg. Az e d z é s te r je d e le m  v á l to z á s á n a k  d in am ik á ja  nagy b e f o ly á s t  
gyakoro l a versenyeredm ényre .

H arsány! L. / 2 /  1977-ben ö s s z e f o g l a l t a  a m é ly b eu g rássá l  k a p c s o la to s  i s m e r e t e k e t . Három 
c s o g o r ţ t a l  v é g z e t t  k í s é r l e t e i  a l a p j á n  k ö z ö l te  annak l e h e t ő s é g é t ,  hogy ez az edzéseszköz  e l 
len ő rző  g y a k o r la tk é n t  i s  f e lh a s z n á lh a tó .

I .  A v i z s g á l a t  h i p o té z i s e
F e l t é t e l e z t ü k ,  hogy
-  a s a j á to s a n  v e z e t e t t  edzésnap lók  a d a ta i  a l a p j á n  r e g i s z t r á l t  munka mennyisége és a 

he ten k én t  v é g z e t t  k o n t ro l lg y a k o r la to k b a n  n y ú j t o t t  t e l j e s í tm é n y  a l a p j á n ,  h é t r ő l - h é t r e  nyomon 
k ö v e th e tő  az e d z é s h a tá s ;

-  a k o n t r o l l g y a k o r l a t ban e l é r t  t e l j e s í t m é n n y e l  j ó l  j e l le m e z h e tő  a versenyzők  f e l k é 
s z ü l t s é g e ,  és

-  a k o n t ro l lg y a k o r la to k  eredményének és a v é g z e t t  munka mennyiségének v iszo n y áb ó l  kö
v e t k e z t e t n i  l e h e t  a v á rh a tó  t e l j e s í t m é n y v á l t o z á s r a ,  a sp o r t fo rm a  a l a k u l á s á r a .

I I .  K é rd é s fe l te v é s
A h i p o t é z i s  ig a z o lá sá n a k  vagy e lv e té s é n e k  érdekében a következő  k é rd é se k re  k e re s tü k  

a v á l a s z t  :
1. Az á l t a l u n k  v á l a s z t o t t  módszer a lk a lm as -e  a r r a ,  hogy az e d z é s h a tá s t  munka közben, 

h é t r ő l - h é t r e  e lem ezn i ,  é r t é k e l n i  t u d j a  az edző ?
2. M eg fe le l-e  a 30^cm m agasró l,  150 cm t á v o l s á g r a ,  egy / u g r ó - /  l á b b a l  v é g r e h a j t o t t  

mélybeugrás a magasugrónők:
a .  /  a k t u á l i s  t u d á s s z in t j é n e k  m éré sé re ,  és
b .  /  a h e t e n k é n t i  t e r h e l é s  a la k u lá s á n a k  o b je k t iv  m e g í té lé s é r e  ?

I I I .  A v i z s g á l t  m inta
A je l lem ző  a d a to k a t  az 1. t á b l á z a t  m u ta t ja  be /1 8 ,  28 év á t l a g é l e t k o r ú  és 5 éves á t -  

lag ed zésk o rú  v e rsenyzőke t  v i z s g á l t u n k / .  É le tk o ru k  s z e r i n t  kevésbé /V » 8 , 7 5 / ,  edzéskoruk 
a l a p j á n  j e l e n t ő s e n  /V *= 3 6 ,4 0 /  v a r i á l t a k  v o l t a k .  T es tsú ly b an  erősebben  /V = 3 ,2 9 / ,  te s tm a 
gasságban  j ó v a l  kevésbé /V = 2 ,9 8 /  voltaic különbözőek . Az 1976. és 1977. é v i  le g jo b b  magas- 
u g ró - e re d menyeik k ö z ö t t i  1 ,86 cm-es te l je s í tm é n y n ö v e k e d é s !  á t lag k ü lö n b sé g  / t  = 0 ,6 9 2 /  nem 
s z i g n i f i k á n s .  Ugyanakkor a k é t  év i  t e l j e s í tm é n y e k  szó ró d ása  kö zü l  az u tó b b i  évben t a l á l t u n k  
k ise b b  é r t é k e k e t .  A v i z s g á l t  versenyzők k ö zü l  a 19 évesek vagy idősebbek  /N » 4 /  á t la g b a n
2 ,25  cm-t v i s s z a e s t e k ,  a f i a t a l a b b a k  /N = 3 /  á t la g b a n  2 ,20  cm-t f e j l ő d t e k .  Az idősebbek á t -

1. t á b l á z a t
A v i z s g á l t  m in ta  j e l le m z ő i

X s_
X s V minimum

maximum
É le tk o r  / é v / 18,28 0 ,60 1,60 8 ,75 16 -  20
Edzéskor / é v / 5 ,00 0 ,68 1,82 36,40 3 - 8
T e s ts ú ly  /k g / 61,00 1,91 5,06 8,29 53 -  69
Testm agasság /cm/ 176,71 1,99 5,28 2,98 168 -  183
Legjobb 1976
magasugró
eredmény
/cm /

171,42
173,28

3,02
2,53

8 ,00
6 ,70

4,66
3,86

160 -  180 
165 -  181

J e l ö l é s e k :  x  = á t l a g ,  S_ = az á t l a g é r t é k e k  sz ó rá s a ,
X

s = s z ó r á s ,  V * v a r i á c i ó s  e g y ü t th a tó .
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lagos  v i s s z a f e j lő d é s é n e k  oka a versenyszámban m indenütt m e g ta lá lh a tó  a 19-21 é l e té v e k re  1el 
lemző " k r i t i k u s  s za k asz ra "  / 3 /  v e z e th e tő  v ia s z a .  d

A versenyzők  f e l k é s z í t é s e  azonos ren d sze rb e n  t ö r t é n t .  A f e lk é s z ü lé s  r e n d s z e ré t  és  az 
id ő szak o n k é n t i  fő f e l a d a to k a t  a 2. t á b lá z a tb a n  f o g l a l t u k  ö s sze .

2. t á b l á z a t
Az éves f e lk é s z ü l é s  re n d sze re

F e lk é s z ü lé s i
szakasz Fő f e l a d a t

1976. XI. 1. -  1977, I .  9, T i s z t a
A munka mennyiségének n ö v e lé s é v e l  
a f i z i k a i  képessegek  n ö v e lé s e ,  és 
közben az új te c h n ik a  k i a l a k í t á s a

1977. I .  10. -  I I .  27. Vegyes
A munka mennyiségének 10-20 % - o b  

csökken tése  m e l l e t t  az i n t e n z i t á s  
nö v e lése  a z z a l ,  hoşy f e d e t t p á l y á s  
versenyeken  vesz r é s z t  a versenyző

1977. I I .  28. -  V. 1. T i s z t a
A munka mennyiségének n ö v e lé sé v e l  
e ls ő s o rb a n  a s a j á t o s  k é p e s s é g f e j l e s z 
t é s  n ö v e lé se ,  az új te c h n ik a  k i a l a 
k u lá s a

1977. V .2 . -  29. Vegyes Az új t e c h ik a  versenyeken  v a ló  a l 
kalmazásának k i a l a k í t á s a

1977. V. 30. -  V I I .  3. V erseny
időszak Az e l s ő  c sú csfo rm a-időszak

1977. V II ,  -  31. Vegyes U.n.második f e lk é s z ü lé s  e d z ő tá b o r -  
sze rü en  i s

1977. V I I I .  1. -  30. Verseny
időszak Második c sú csfo rm a-időszak

1977. IX. 1. -  X. 9. Verseny
időszak A m eg sze rze tt  tu d á s  f e lh a s z n á lá s a

1977. X. 10. -  29. Vegyes Levezető j e l l e g ű  munka

IV. Módszer
Az edzésnap ló  v e z e t é s é n é l  Parmosl I .  -  H arsány! L. / I /  v i z s g á l a t a i  a l a p j á n  f e l t é t e l e z 

tü k ,  hogy a t e l j e s í t m é n y t  az egy h é t  a l a t t  v é g r e h a j t o t t  magasugrások, r á v e z e tő  g y a k o r la to k ,  
a szökde lések  száma és a m egha tá rozo tt  módon q - r a  á t s z á m í t o t t  e r ő f e j l e s z t é s  mennyisége szab
j a  meg. Ezek m értéké t  a versenyzők  nap i  bon tásb an ,  egy-egy h e t e t  összegezve ed z ésn ap ló ju k 
ban r ö g z í t e t t é k  / 3 .  t á b l á z a t / .

Ennek a l a p j á n  a f e l t e h e t ő e n  meghatározó edzésm unkájáé t!  mennyisége megragadhatóvá v á l t .  
Ugyanakkor azonban az edzés  i n t e n z i t á s á t  csak  a versenyző  s z u b je k t ív  m egjegyzése i és az ed
ző m e g f ig y e lé se i  r e p r e z e n t á l h a t t á k .  Ezzel,  mint á l la n d ó  h ib á v a l  számolnunk k e l l e t t ;  de az 
O ro s - fé le  v á g ta  és  az E ck sc h m id t- fé le  súlyemelő i n t e n z i t á s - t á b l á z a t  még nem á l l t  r e n d e lk e 
zé sünkre ,  továbbá h i á n y z o t t ,  és  még ma i s  h iá n y z ik ,  a  rá v e z e tő  g y ak o r la to k  és a magasugrás 
in t e n z i t á s á n a k  s z á m í tá s i  m e to d ik á ja  i s .

A kont r o l l g y a k o r l a t , a z  egy / u g r ó - /  l á b b a l  30 cm m agasság ró l ,  150 cm t á v o l s á g r a  v ég re 
h a j t o t t  m l ly b e u g rá s sa l  e l é r t  su lypon tem elkedés  eredményét, 1 cm-es p o n to s sá g g a l ,  az é r i n t ő 
u g rá s  m ódszerével a h é t  második fe lé b e n  az edzésen ,  a b em eleg íté s  u tá n ,  3 k í s é r l e t b ő l  a l e g 
jo b b a t  véve m értük.

Amennyiben az a d o t t  h é te n  ez az eredmény s é r ü lé s ,  b e teg ség  m ia t t  e lm a ra d t ,  a z z a l  pó
t o l t u k ,  hogy a k ihagyás  e l ő t t i  és u t á n i  é r t é k  â t l a ş â t  h e l y e t t e s í t e t t ü k  be .  A h e l y e t t e s í t e t t  
ada tok  a 364 kon tro l ie redm ény  12,36 %-át j e l e n t e t t é k .

A versenyeredm ényeket az év soréin v ersen y ző n k én t ,  idő rendben , fo lyam atosan  r ö g z í t e t 
tük  a verseny  jegyzőkönyvek a l a p j á n .

V. Eredmények
A versenyeredmények éves á t l a g a i  1976-ban 6 ,95  c m - re l ,  1977-ben 5,09 cm -re l  v o l t a k  

a lacsonyabbak  a Harsány!~L. / 2 /  á l t a l  1977-ben v i z s g á l t  v á l o g a t o t t  magasugrónők /N » 8 /  
178,37 + 2,89 cm-es á t lag e red m én y én é l .  A versenyeredmények v a r i á c i ó j a  a lacsony  /V = 2 ,6 9 /  
v o l t  /4 7  t á b l á z a t / .

A k o n t ro l lg y a k o r la to k b a n  e l é r t  eredmények éves á t l a g a i  53 ,11 -  60,90 cm k ö z ö t t ,  a 
versenyeredm ényeknél jó v a l  nagyobb /V *» 1 2 ,9 3 /  v a r i á c i ó s  h a tá ro k  k ö zö t t  mozogtak. A minta 
éves á t l a g á t  H arsány! L. / 2 /  1977-ben v é g z e t t  v i z s g á l a ta in a k  eredm ényeive l ö s s z e h a s o n l í tv a ,  
az o k n á l ,  ak ik  35 cm m agasró l,  140 cm t á v o l s á g r a  ugorva t e l j e s í t e t t é k  a g y a k o r la to t ,  az a -  
l á b b i  k ü lö n b ség e t  kap tuk :  / l . : a z 5. t á b l á z a t o t /

A s a j á t  m in ta  ezek s z e r i n t  éves á tlag e red m én y év e l  6 ,56 cm -re l  nagyobb t e l j e s í t m é n y t  
n y ú j t o t t ,  mint az 1976-ban v i z s g á l t  magasugrónők egy a d a t f e l v é t e l  a lk a lm áv a l .
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CD 3» tá b lá z a t  R ész let  Ö«É# edzésnap ló jáb ó l /1977« VI«27> -  7 1 1 ,3 « /

Nap Alvás

/ ó r a /

A lapvető  e d z é s e s 2,közök___________

Megjegyzés
Magas
u g rá s

/ d b /

Távol
ug rá s

/d b /

S ú ly -
lö k és

/ d b /

Gát
f u t  áe

/ d b /

F o lya
matos
f u t á s

/m/

3 /4  e rő s  
V .erősebb
f u t á s

/m/

Szökde
l é s

/ d b /

E r ő f e j 
l e s z t é s

/q u /

Rávezető
g y a k o r la t
/m agas
u g r á s /

H 8 27 - - - 3 ,000 400 50 4 ,0 30 Izomlázam van a  t e g 
n a p i  verseny  m i a t t  !

K 7 - - - - 2,600 600 30 17.0 _ Átmozgat ás
Sze. 7 10 - - - 1,000 500 20 - 3 MTK-VM nem zetközi f e l 

n ő t t  v e rsen y e ,  170. VI.
Cs. 8 - - - - 2,600 600 30 17 ,0 - Átmozgatás
P. 8 - - - - 1,000 600 120 - 10 K ö n n y í te t t  ed zés  a sok 

v e rse n y  m ia t t
Szó. 8 25 - - - 1 ,000 600 20 - 10 O rs z . I f j . b a j n .  magas: 

178. I .
V. 7 P i h e n ő
Öaz-
gze- 
sen :

63 - - - - 11,200 3,300 270
1

38,0  ! 53 
_________ 1__________

5. t á b l á z a t
4. t á b l á z a t  M agasugró- és ko n tro l le red m én y ek  éves v i s z o n y la tb a n

J e l ö l é s e k :  ugyanaz ,  mint az 1. t á b l á z a t n á l ,  v a lam in t  N = ese tazám .

N
X

s -
X

S V Évi maximum

Magasugró-eredmény /cm / 23 164,76 1 ,02 4,43 2,69 173,28
Kontrolleredm ény /cm / 52 51,98 0 ,97 7 ,09 12,93 61,85

N
X ±Sx -  S

Varsányi /1 9 7 6 / 7 48,42 ± 2 ,18 + 5 ,78
S a já t  m in ta 7 54,98 + 0 ,97 + 7 ,0 3

Különbség 6 .56
J e l ö l é s e k :  ugyanaz ,  mint az  1, t á b l á z a t 

n á l ,  v a lam in t  N = a v i z s g á l t  
személyek száma.

6 . t á b l á z a t  A v é g z e t t  munka egy év i  mennyisége
ö s s z e se n H eti  

á t  lag
s_

X
S V H eti

maximum
Magasugrás / d b /  
Rávezető gyakor
l a to k  /d b /  
Szökdelések  /d b /  
E r ő f e j l e s z t é s  / q /

1 ,8 0 0 ,5 7
4 ,7 0 0 ,8 5

1 2 ,6 3 6 ,2 8
4 ,6 6 5 ,7 1

34,62
90,39

243,00
89,72

4,16
10,89
27.16

7-85

35,75
78,57

L95.92
56,67

87,29
87,18
88,33
62.98

137,28
340,57
869,14
247,28

J e l ö l é s e k :  ugyanaz, mint az 1 .  t á b l á z a t n á l .

7 .  t á b l á z a t

K.É.
maximuma

A v i z s g á l t  m in ta  
éves á t l a g a Különbség

Magasugrás / d b / 1 ,2 8 4 1 ,801 + 517
Rávezető g y a k o r la to k  /d b / 3 ,186 4,701 + 1515
Szökdelések / d b / 11 ,248 12,636 + 1388
S r ő f e j l e s z t é s  / q / 5 .1 8 0 4.666 -  514



A f e l t e h e t ő e n  meghatározó edzésmunka mennyiségét a 6 .  t á b l á z a t  i s m e r t e t i .  Az i t t  t a 
p a s z t a l t  magas v a r i á c i ó s  é r té k e k e t  az év so rá n  f e l l e p ő  kényszerű  edzésk ihagyások  és az egyes 
edzéseszközök i r á n t i  szü k ség szerű en  e l t é r ő  i n d i v i d u á l i s  igények i n d o k o l j á k . ^3 munkát módunk 
v a n ,ö s s z e h a s o n l í t a n i  Farmos! I .  -  H arsány i L. / I /  á l t a l  három éven á t  v i z s g á l t  versen y ző ,
K. É. a d a t a i v a l .  Mintánk éves á t l a g a i t  e versenyzőnő az é v i  a d a t a i v a l  v e t e t t ü k  ö s sze ,  amely 
évben a t e l j e s í t e t t  munka mennyisége a legnagyobb mértékű v o l t .

Az ö s s z e h a s o n l i t á s  a z t  j e l z i ,  hogy a ma f e lk é s z ü lő  magasugrónők j e l e n t ő s e n  több  mun
k á t  végeznek, mint az 1969-1971-es évek k ö z ö t t i e k .  Ez a l ó l  az e r ő f e j l e s z t é s  k i v é t e l .  Ez a r r a  
u t a l ,  hogy m eg tö r tén t  a  szükséges  e l t o ló d á s  a gyorsaság  i r á n y á b a .

A v i z s g á l t  m in ta  versenyeredm ényeihez h e t i  á t la g b a n  az  a l á b b i  munkamennyiség t a r t o z i k !
8. t á b l á z a t

H e ti  á t l a g
Minimum Maximum

togasugrás  / d b /  
Rávezető g y ak o r la to k  
Szökdelések /d b /  
S r ő f e j l e s z t é s  / q /

21.63 43.17 
68 ,00  123,53 

131,32 4*4,30 
47,96 131,88

Meg k e l l  jegyeznünk, hogy a leg jo b b  te l je s í tm é n y e k h e z  nem t a r t o z o t t  szo ro san  a leg tö b b  
munka. Ez a r r a  u t a l ,  hogy a munka mennyiségén t ú l ,  annak minősége, továbbá a g e n e t ik a i l a g  
m egha tá rozo tt  ad o t ts ág o k  i s  j e l e n t ő s  s z e re p e t  j á t s z o t t a k ,  sok más tényező  m e l l e t t .

A v e r s e n y -  és a kon tro l ie redm ény  ö ssze fü g g ése in ek  v i z s g á l a t á n á l  csak azokat a h e te k e t  
v e t tü k  f ig y e lem b e ,  amelyeken le g a lá b b  négy v ersenyző  v e r s e n y z e t t ,  és e lv é g e z te  a k o n t r o l i -  
g y a k o r la to t  i s .  Ezeket az a d a to k a t  k iem eltü k  a  tö b b i  közü l és  a 9. t á b l á z a to n ,  va lam in t  az 
1 . áb rán  m u ta t ju k  be .  A g r a f ik u s  á b rá z o lá s o n  t ú l  m é r té k k o r re lá c ió t  s z á m íto t tu n k .  I t t  r  «= 0 ,5 2 ,  
p < 5$ , s z i g n i f i k á n s  eredményt kap tunk . E közepes össze fü g g és  és a k é t f é l e  eredmény g ra f ik o n 
jáb an  mutatkozó te n d e n c ia  egybeesése  a z t  j e l e n t i ,  hogy a k o n t r o l l g y a k o r l a t , i r á n y v á l t o z t a t á 
s á t  t e k i n t v e ,  j e l z i  a s p o r to ló  f e l k é s z ü l t s é g é t .  Tehát az a k t u á l i s  t e l j e s í t m é n y t  nem v a l ó s z i -  
n ü s i t i .  Ennek oka -  többek k ö z ö t t  -  az l e h e t ,  hogy e g y a k o r la t  a t e l j e s  t e ö h n ik a i  modellnek 
a fő m ű v e le té t  ugyan t a r t a lm a z z a  / f e l u g r á s / ,  de az ig e n  fo n to s  le n d ü le t  s z e r z é s i  és az u . n .  
e l ő k é s z í tő  s z a k a s z t  nem. így te rm é s z e ts z e rű le g  ennyiben  elmarad a t e l j e s i tm é n y m o d e l l t ő l  i s .
A l e g je le n tő s e b b  okként azonban a k o n tro l ie red m én y k o r  szükségszerűen  h iányzó  v e r s e n y s z i tu á 
c i ó t  k e l l  k eze lnünk .

A k o n t r o l lg y a k o r l a t  eredményének és a f e l t e h e t ő e n  meghatározó j e l l e g ű  edzésmunka meny-  
ny iségének  v is z o n y á t  az~ éves f e lk é s z ü l é s  so rá n  h e ten k én t  úgy v i z s g á l j u k , ^hogÿ a versenyzők 
k o n t r o l l á t l a g á t  és  a v é g z e t t  munka á t l a g á t  v e t e t t ü k  össze  72. á b r a / .  Az éves  f e lk é s z ü l é s  
e l s ő  he tében  t e l j e s í t e t t  munkát 60 %-nak vet t ű k ,é s  a tovább iakban  a v á l t o z á s t  ehhez v i s z o 
n y í t o t t u k ,  igy  módunk v o l t  a r r a ,  hogy ne az év végén , u tó l a g  -  és a nem zetközi s z a k i ro d a -  
lomban i s  szokásos módon, az é v i  leg jo b b  munkát 100 %-nak véve -  hanem h é t r ő l - h é t r e  a f e l 
k é sz ü lé s  közben v iz s g á lh a s s u k  az e d z é s h a tá s t  ehben a vonatkozásban . A módszer jo g o ssá g á t  
e l l e n ő r i z t ü k .

9 . t á b l á z a t
A k o n t r o l lg y a k o r la tb a n  e l é r t  t e l j e s i t -  
mény- és versenyeredmény ö s sze fü g g ése .
Sorszám N K o n tro l i 

eredmény 
/cm/ X

V ersenyeréd -  
mény /cm / x

1. 7 53,2 162,7
2. 5 55,1 163,6
3. 6 55,3 164,3
4. 5 55,9 163,8
5. 7 57,3 167,1
6. 5 57,0 160,2
7. 7 56,0 162,7
8. 6 59,1 166,0
9. 6 58,3 166,1

10. 7 58,4 169,2
11. 6 58,3 168,8
12. 4 58,2 167,0
13. 7 56,0 166,7
14. 5 55,8 169,8
15. 5 55,7 165,0
16. 7 56,0 165,0
17. 5 60,8 167,6
18. 4 61,2 169,5
19. 5 57,8 164,0
20. 5 56,4 158,8

K o n t ro l l -  és versenyeredmény: 
r  = 0 ,5 2 ,  t  = 2 ,602 , P 5%,s z i g n i 
f i k á n s .

A v é g r e h a j t o t t  magasugrások számának á t l a g á t  á t s z á m í to t tu k  száza lék o s  é r t é k r e  és a 
k é t  a d a t s o r  k ö z ö t t  m ó r té k k o r r e lá c ió t  s z á m í to t tu n k ,  s igen  s zo ro j^ t f s sz e fü g g é s t  / r  -  0 ,9 9 9 /  
kap tunk . A t -  3,685 és igy  P <  0 ,1  %, t e h á t  ig e n  e rő sen  s z i g n i f i k á n s  az eredmény. A négy
f é l e  munkában k a p o t t  s zá za lék o s  ada tok  á t l a g á t  v e t tü k  ö s s z te r h e lé s n e k .
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Az ö s s z te r h e lé s  és a  k o n tro lle re d m é n y -á tla g o k  v isz o n y á n á l a z t  t a p a s z t a l tu k ,  hogy a 
te l je s i tm é n y  akkor c sö k k en t, ha az ö s s z te r h e lé s :

-  t a r tó s a n  / tö b b  h é te n  á t /  az e ls ő  h e t i  á r tá k  k é ts z e re s e  a l á  e s e t t ;  vagy
-  h i r t e l e n ,  eg y ik  h é t r ő l  a m ásik ra  az e lső  h e t i  h áro m szo ro sára  em e lk e d e tt;  vagy
-  k é t h é tn é l  hosszabb  id ő n  á t  azonos, a k á r  csökkenő, vagy növekvő te n d e n c iá t  K u ta to t t .

A k o n tro lle red m én y -á tla& o k  éves v á l to z á s a  a z t  J e l z i ,  hogy a f e d e t tp á ly á s  / j a n u á r - f e b 
r u á r /  id é n y ig , az Ö s s z te rh e lé s s e l  összhangban , fo k o za to san  és lé p c s ő z e te s e n  em elk ed e tt a 
te l je s í tm é n y ,  Ekkor az  ö s s z te r h e lé s  e sé se  és a lac so n y  t a r t á s a  m ia tt  s ta g n á l ,  majd v i s s z a e 
s e t t .  E t tő l  kezdve m ájus v ég é ig  ism ét e m e lk e d e tt,  majd az ö s s z te r h e lé s  v is s z a fo g á s á v a l  a -
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rányosan csökken. A jú l iu s r a  eső  k o n tr o llv is s z a e s é s  a tú lz o t t  te rh e léscsö k k en tés  u tán i t ú l 
zo tt  terh e lésn ö v e lésn ek  tudható b e. Ezt azonban az i s  e lő s e g í t e t t e ,  hogy az erre a szakaszra  
eső u .n .  "második fe lk é sz ü lé s"  során az á lta lá n o s  k ó p e s s é g fe j le s z te s i  hangsúly h e ly e tt  to 
vábbra i s  .a v er sen y ter h e lé s  j e l le g ű .te c h n ik a i  munka maradt tú lsú ly b a n . Ennek m egszűntetését 
három h e t i  ja v u lá s , majd az újabb terh e léscsö k k en tést az év v ég é ig  ta r tó  v is s z a fe j lő d é s  kö
v e t t e .  E kontrolleredm eny-csökkenés azonban 7 ,7  cm -rel, 14 ,6  56-k a i magasabb sz in ten  maradt, 
mint az a f e lk é s z ü lé s  kezdetén  v o l t .  F e lte h e tő , hogy a m ájusi k o n tro llered m én y -v issza esést  
a s ö s s z te r h e lé s  m ennyiségi csökkentése m e lle t t ,  je len tő seb b  in te n z itá s -e m e lé s  k iküszöböl
h e tte  v o ln a . Erre azonban bizonyitékunk n in c s .
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Akar a versenyeredm ényt, akár a k o n tr o llá t la g o t  v iz sg á lju k , azt ta p a sz ta ltu k , hogy az 
ö s s z te r h e lé s  lö k ésszerű  megemelését követé 2-4  héten  b e lü l ugrásszerű  te ljesítm ényn övek ed és  
k övetk ezett be.

VI. K övetkeztetések
A f e l t e t t  kérdésekre, a kapott eredmények a la p já n , az a lább i vá laszok at adjuk:
1. A fe lk é s z ü lé s  hatásának munka közbeni v iz sg á la tá r a  az á lta lu n k  v á la s z to t t  módszer 

alkalm as. F e lh ív ja  a f ig y e lm et azonban arra , hogy t e l j e s  értékűvé csak az in te n z itá s  objek
t i v  megragadásával v á l ik .

2. A 30 cm m agasról, 150 cm tá v o lsá g ra , egy /u g r ó -/lá b b a l v ég reh a jto tt m élybeugrással 
e lé r t  súlypontem elkedés nem méri a magasugrók a k tu á lis  tu d á s s z in t jé t ,  ennek tren d jé t azonban 
j ó l  j e l z i .  Alkalmas a te r h e lé s  h eten k én ti alakulásának o b jek tiv  m e g íté lé sé r e .

3. M egállap íth ató , hogy h e ly es  az a f e l t é t e l e z é s ,  hogy a s a já to s  ed zésn a p ló v eze té sse l  
r e g is z t r á l t  munkamennyiség es a kontrolleredm ény viszonyának v iz s g á la ta  a lap ján  h é tr ő l-h é tr e  
jobban és o b jek tiven  nyomon követhető  az ed zésh a tá s, mint más e d d ig i m ódszerrel.

A kontrolleredm ény j ó l  je lle m z i a tudás sz in von alvá ltozásán ak  irá n y á t, de nem Í t é lh e 
tő  meg ebből az a k tu á lis  f e lk é s z ü lt s é g  és a sportform a.

A v iz s g á la t  f e lh ív ja  a fig y e lm et arra , hogy:
-  bonyolu lt m ű szerezettség  és t ú lz o t t  időigény n é lk ü l i s  le h e tsé g e s  az ed zéshatás ob

je k t iv  nyomon k ö v etése ,
-  a kontrolleredm ény különösen két vagy több é v i ad a ta i már a f e lk é s z ü lé s i  év e le jé n  

egyénenként megmutatják a tudás növekedését vagy csökkenését az e lő ző  évhez v isz o n y ítv a ,

-  a kontrolleredm ény, mint te lje s ítm é n y  a közeljövőben  n e v e lé s i  eszk özü l szo lg á lh a t a 
t i s z t a  f e lk é s z ü lé s i  időszakban,

-  az egyén a d a ta it fe ld o lg o zv a  az edzéshatás in d iv id u á lis  m utatórendszerének v iz s g á la 
tához i s  m egfele lő  módszer á l l  e ren d szerre l az edző ren d elk ezésére .

-  a rendszer valamennyi versenyszám nál alkalm azható a versen yszám -sp ec ifik u s különbsé
gek k el,

-  a kontrolleredm ény egy éven b e lü l i  v á lto z á sa  azt i s  j e l z i ,  hogy mennyiben e s e t t  vagy 
n őtt az ugró tu d á ssz in tje  a le v e z e tő  időszakban.

V II. ö s s z e fo g la lá s
Az a t lé tá k  fe lk ész ü ltsé g én ek  munka közben, o b jek tiv  módszerekkel történ ő  v iz s g á la tá t  

végeztük e l  18, 28 év á t la g é le tk o r ú , 5 éves átlagod  zéskorú magasugrónők körében. A 7 verseny
zőnő legjobb  versenyeredményének á tla g a  173,28 cm v o l t .

M egállap íto ttu k , hogy az edzésmunka mennyiségének ö sszeg ezése  és a hetenként v ég ze tt  
kontrollgyakorlat-eredm ény v iszo n y á b ó l o b jek tiv en  m eg íté lh ető  az ed zésh a tá s. Több éven át 
végezve e munkát, sz ilá r d  támpont kapható a sp o rto ló  tudásának munka közben tö rtén ő  v iz sg á 
la tá h o z . A módszer más versenyszám oknál i s  alkalm azható.

H areányi L ász ló
IRODALOM;
1 . Farmosi I .  -  Hareányi L .: Módszer a magasugrók versenyeredm ényei és edzésmunkája k ö z ö tt i

ö sszefü g g és v iz s g á la tá r a . /A TF Tudományos Közleményei, 1974. I I . s z .  83-100
P*/

2. Harsányi L .: E r ő fe j le s z té s  m élybeugrássa l. /A sport és te s tn e v e lé s  időszerű  k érd ése i,
1977, 1 7 .s z .  89-110 p . /

3 . Hareányi L .: Magasugrónők te ljesítm én yén ek  fe j lő d é s e .  /A t lé t ik a ,  1976. lO .s z . 6 -1 2 .p . /
4 . M at* ejev ,L .P .: P oriod isieru n g  des S p ortlich en  Training"“ F arte l s  -  W ernitz. B e r lin , 1972.
5 . Túsz F .: A magasugrás alapozó ed zése . /A t lé t ik a ,  1966. í^ . s z .  2 -7 .P - /
/M egjelen t a T e s tn e v e lé s -  és  sporttudományos közlemények, TF.Bp.1978. cimü kiadványában, 
193-205. o l d a l . /

Közép- és hosszútávfutók testsúly-, testmagasság- és életkori adatainak összehasonlítása
versenyeredményeikkel

I« B evezetés
Máig i s  v i t a t o t t  kérdés a rend szeres edzés és versen yzés elkezdésének  id ő p o n tja . Az 

sem t i s z t á z o t t  még, hogy az egyes sportágakban és versenyszámokban mikor ér ik  e l  a c s ú c s t e l 
jesítm én y ek et.

A k ü lö n fé le  szakkönyvek és szakcikkek e lem zése i k itérn ek  ugyan az edzések megkezdésé
nek ja v a so lt  időpontjára és v iz sg á ljá k  a legjobb  versenyzők csú cste lje s ítm é n y e in e k  a la k u lá 
s á t ,  i l l e t v e  a v ilágversenyeken  e lé r t  eredm ényeiket, de eddig csak nehezen á lta lá n o s íth a tó  
m egállap ítások at t e t t e k .
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Minden sportágban g y a k o r la ttá  v á l t ,  hogy egyre f ia ta la b b  korban kezdik e l  a rendsze
res e d zé st, i l l e t v e  versen y zést /ú s z á s , torna , s t b . / .

A tlétikáb an  i s  megpróbálkoztak a te ljes itm én y fo k o zá s  érdekében a f i a t a l  korban e lk e z 
d e tt e d z é s s e l ,  de rövid idő a la t t  b e ig a zo ló d o tt, hogy a korai s p e c iá l i s  edzésmunka, gyors 
eredményjavulás után , leg töb b ször stagn á lásh oz , vagy v is sz a e sé sh e z  v e z e t . A nagy v ilá g v e r 
senyek é le tk o r i ad ata i az a t lé t ik a  minden ágában azt ig a z o ljá k , hogy a sp orto lók  a legjobb  
te lje s ítm é n y e k e t a 20. és 30. é letévü k  között ér ik  e l .  A hosszútávfutásban  és a dobószámok- 
ban inkább 25-30 éves korra teh e tő  a c s ú c s te lje s itm é n y -é le tk o r .

I I .  Anyag és módszer
Az 1974-es római EB és az 1976-os m ontreali olim pia k özép-, h osszú tá v fu tó  számaiban 

ré sz t vevő f é r f i  és n ő i versenyzők é le tk o r - ,  testm agasság- és t e s t s ú ly  a d a ta it  gyű jtö ttü k  
ö ssz e , s ezek et e g é s z íte t tü k  k i K iczy lo , M. -  Jackowski J . / 2 /  és F e ig le .K . / I /  k u ta tá sa i 
alapján  / l . ,  2 . ,  3«, 4« és 5 . tá b lá z a t / .

Az adatokat s t a t i s z t ik a i  szempontból elem eztük. Vizsgálatunkban a v i lá g  é lv o n a lb e li  
közép-, h o sszú távfu tó  fé r f ia k  és nők é le tk o r - ,  t e s t s ú ly -  és testm agasság a d a ta i, valam int 
v ilá g v ersen y en  /o lim p ia , EB/ e lé r t  eredményeik k özött próbáltunk k ap cso la to t k im utatn i. 
Ehhez, a gyakorlatban j ó l  b evá lt s t a t i s z t ik a i  m ódszert, a k o rre lá c ió -szá m ítá st használtuk  
f e l  a következő k ép le t a lapján:

xy

■í. -± • / x ± -  x /  . /y± -  y /

~f  / * i  "  X2 • f  ~ ÿ /*

I I I .  M egbeszélés
Egyre több sportágban határozzák meg a sportra  történ ő k iv á la sz tá s  t e s z t j e i t .  Ezek a 

te s z te k  nemcsak f i z i k a i  és p sz ic h ik a i próbákat tartalm aznakţ hanem a t e s t i  f e l e p i t é s  adata
i t  i s  fe lh a szn á ljá k  a k iv á la sz tá sb a n . Ezen b e lü l i s  a te s t s ú ly  és a testm agasság lá t s z ik  
legkézenfekvőbbnek, a legegyszerűbben mérhetőnek. Az a t lé t ik a  közép-, h o sszú távfu tó  verseny
szam ainál i s  egyre nagyobb je le n tő s é g e t  tu la jd o n íta n a k , más paraméterek m e lle tt  a t e s t s ú ly 
nak és a testm agasságnak. Az adatok alapján / l . ,  2 . ,  3 . ,  4 . és  5 . tá b lá z a t /  a következőket 
á lla p íth a tju k  meg:

800 m
Az 1960-as római o lim p iá tó l 1976-ig  5 ,3  cm -rel nőtt a döntősök átlagm agassága. Az ö ssze s  

in d u ló t tek in tv e  a X II. olim piához képest a magasságnövekedés f ig y e lh e tő  meg. Egyértelmű
en lá th a tó  az i s ,  hogy a 800 m-es futók átlagm agassága a legnagyobb a töb b i v iz s g á l t  v er -  
senjfszámhoz v is z o n y ítv a . A te s t s ú ly á t la g  -  a je le n  s t a t i s z t ik a i  adatok a lapján  -  a középtáv
fu tó  versenyzőknél mutatja a legnagyobb ér ték ek et , amely egyezik  az ed d ig i irodalm i adatok
k a l. /A versenyszám  nagy anaerob követelm ényekkel já r , ami f e l t é t e l e z i  a nagyobb és erősebb  
izom töm eget./ Az é le tk o r  tek in tetéb en  az 1974-es EB-ig mintegy 2 év f ia ta lo d á s  ta p a szta lh a 
tó , de Montrealban ism ét 24,1  évre növekszik  az é le tk o r  á t la g a . A többi középtávfutószám  
á tla g é le tk o rá h o z  képest a 800 m-eseké a legalacsonyabb, amit a hosszútávú fe lk é s z ü lé s  t e r 
v ez ésén é l és a k iv á la sz tá sn á l f e l t é t l e n ü l  figyelem be k e l l  v en n i.

1500 m
Az 1 . táb lá za t ad a ta i a lapján  lén yeges vá lto zá so k a t nem látunk a testm agasság- és az 

é le tk o r á tla g o k n á l. A te s t s ú ly á t la g  az 1964-es to k ió i olim pián ugrásszerűen megnőtt /k b .5  
k g /, de a következő olim piák és az 1974-es EB ad ata i már sokkal alacsonyabb érték ek et mu
tatnak , ezér t ennek a "kiugrásnak" nagy je le n tő sé g e t^ tu la jd o n íta n i nem szabad. Az 1500-as 
futók s t a t i s z t ik a i  ad ata i k özel vannak a töb b i hosszú távfu tó  ad ata ih oz , ami arra en§ed kö
v e tk e z te tn i ,  hogy é le t ta n i  szempontból az 1500 m-es s ik fu tá s  már inkább -  a h o sszú ta v fu tá s-  
hoz hasonlóéul -  az aerob képessegek f e j l e s z t é s é t  és edzését t e s z i  szü k ség essé . Egyre keve
sebb a 8OO-I500 m-es "tipusú" fu tó , de a leg job b  1500-asok 5000 m-en i s  k iv á ló  te lj e s í tm é 
nyeket érnek e l .

5000 m
A testm agasság növekedéséből /k b . 5 cm/ és a t e s t s ú ly ,  valam int az é le tk o r  nagyon k i 

c s i  v á lto z á sa ib ó l i s  arra leh e t k ö v e tk e z te tn i, hogy az 5000 m-es fu táshoz 1500 m-es tu la j 
donságok szü k ségesek . A gyakorlatban pedig azt f ig y e lh e tjü k  meg, hogy e lé g  nagy az 1500 m- 
r ő l  5000 m-re á t t é r t  futók száma. /F o s te r , Dixon, Qax, s t b . /

3000 m akadály
T e s ts ú ly -  és é le tk o ra d a ta ik  az I 500 m-es fu tók  te s tsú ly á h o z  és életkorához h asonló .

A testm agasságok az utóbbi 8 év nagy versen yein  nem v á lto z ta k . Nagy te s tm a g a ssá g á tla g -v á l-  
tozáe lá th a tó  1964-68 között /5  cm /. T apasztalatunk sz e r in t  te s tsú ly á tla g u k  e lé g  magas ér
téke a versenyszám  s p e c iá l i s  követelm ényére -  erősebb lábizom zatra -  u ta l .

1 0 .0 0 0  m
A testm agasság-, t e s t s ú ly -  és é le tk o rá tla g o k  1 9 6 0 -tó l m inim álisan ingadoznak, gyakor

la t i l a g  állandónak tek in th ető k . Továbbra i s  fe n n á ll  az a ta p a s z ta la t i  tén y , hogy a 10,000  
m-es futók a leg id őseb b ek , legkönnyebbek és legalacsonyabbak a több i k özép -, h osszú tá v fu tó 
hoz v isz o n y ítv a . A magas sz in tű  h osszú távfu tó  te ljesítm én yek h ez  nagy anaerob á lló k ép esség re  
van szükség. E tu lajd onság  f e j le s z t é s é h e z  hosszú  időre és nagyobb terjedelm ű edzésmunkára 
van szükség , igy  é r th e tő , hogy t e s t s ú ly - ,  testm agasság- és é le tk o rá tla g u k  a f e n t i  módon he
lyezk ed ik  e l .
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1 . tá b lá za t
Öt olim pia és az 1974. é v i BB döntŐB f é r f i  k ö zép -,h o sszú tá v fu tó in a k  

testm agasság-, t e s t s ú ly -  és é le tk o r  á t la g a i versenyszámonként

Versényszám I960 1964 1968 1972 1974 1976
T estm agasságátlag /cm /

B00 m 177,3 177,9 177,0 178,1 183,2 182,6
1500 m 179,3 180,5 182,7 180,0 179,2 179,1
5000 m 174,0 176,0 174,7 175,5 178,1 179,0
10,000 m 171,8 173,3 174,7 173,2 174,6 174,5
3000 m akadály 172.3 172.9 177.8 177.6 177.4 177.3

Test sú ly á t lag  /k g /
BOO m 66 ,8 7 2 ,8 6 8 ,0 66 ,5 70 ,5 7 0 ,5
1500 m 66 ,0 7 1 ,0 68 ,2 67 ,2 68 ,5 65,9
5000 m 6 5 ,8 65,6 60 ,8 61 ,1 65,5 64 ,4
10,000 m 62,2 63,7 6 1 ,0 59,3 61 ,1 61 ,0
3000 m akadály ____ 63,5 62 ,0 66 .2 69 .1 64 ,8 66.5

É le tk o rá tla g  / é v /
BOO 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 27,3
3000 m akadály 28.7 26.8 ______ 25J.1 25.5 ____25*1____ 24,6

2. tá b lá za t

Két olim pia és az 1974» é v i SB f é r f i  közép-, h osszú távfu tó inak  
testm agasság-, te a ta ű ly -  éa é le tk o r á t la g a i versenyszámonként

Versenyszám 5 ------ TH------
/cm / S ------- TS-----

/k g / S ------ ÉK-----
/ é v / S

BOO m
döntős
ö ssze s 1972 8

46
178,1
177.6

4 ,0 66 .5
66 .6 5 ,3

23 ,9
24.5 2 ,5

döntős
ö sszes 1974 5

26
183,2
180,0

3 ,3
4 ,6

7^75
68.9

5 ,0
4 ,8

22 ,7
22 .5

t i
■döntős

ö ssze s 1976 ~ 5
39

iá  2 ,6  
178,8

6 ,0  
.... 7 ,6

7 ö ,5  " 
68,1

779
6 ,0

24 ,1
23.7

3 ,o
1,9

1500 m
döntős
ö ssze s 1972 8

56
180,0
178.8 5 ,4

67 ,2
64 ,3 5 .7

24 ,0
25 .1 3 .0

döntős
ö ssze s 1974 12

26
■■ " m r ?  '

179.6
4 .0
5 .0

68 .5
67 .5

4 ,2
3 .8

2573
24.3

3 ,6
3 ,5

döntős
ö ssze s 1976 T ~

40
1 í 9 , 1 
179.2

(TTÖ
6.6

65,9
66 ,8

6 ,4
4,9

24 .8
23.9

2 ,1  
. 2 ,4

5000 m
döntős
ö ssz e s 1972 8

53
175,5
172,0 6 ,9

6 1 ,1
62 .4 5 ,6

26,5
26.3 M

döntős
ö ssze s 1974 15

23
Í75.Y
177.0

5 ,8
6 ,6

65 ,1
63 .4

5 ,5
6 .3

25 ,4
24.8

2 ,5
2,7

döntős
ö ssze s 1976 13

35
179,0
175.7

6 ,8
7 ,0

64, 4 
62,9

6 ,0
5 ,6

26 .5
25.6

?, 4
2 ,6

10.000 m
döntős
ö ssze s 1972 8

39
173,2
171.6

59,3
61 ,2 5 .0

26 ,0
27 .1 3 ,3

döntős 1974 14
/leg .lo b

174 6
b/

6 ,2 6 1 ,1 4 ,2 7571 3 ,5

döntős
ö ssze s 1976 14

39
174,5
173.9

5 ,5  
. 7 ,7

6 1 ,Ó
61.6

5,3
6 ,0

27,3
26.7

3 ,2
4 .0

3000 m akadály
döntős
ö ssze s 1972 8

40
177.6
177.6 5 ,4

69 ,1
65.3 7 .8

25 ,2
25 .5 3 .1

döntős
ö ssze s 1974 -----TI

21
— 177,4 5 ,9

6 .2
64 ,8
63.9

4 ,6
5 .9 25 .8

2 ,1  "
2 ,6  .

döntős
ö ssze s

11
21

177,3
177.7

5 ,3
____L i -

66 ,5
66 ,0

5 ,6
6 .8

2 4 ,b
25.9

2 ,9
______2 jl2___

J e lö lé se k :  9 * versenyzők száma, TM -  testm agasság , TS = t e s t s ú ly ,  ÉK » é le tk o r , S « szórás*
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3. t á b l á z a t
Öt o l im p ia  és az 1974. év i  SB elöntőbe . ju to t t  n ő i  800 m-ea fu tó in a k  

te s tm a g a s s á g - ,  t e s t s ú l y -  és é l e t k o r á t l a g a i

TM /cm/ TS / k g / ÉK / é v /
I960 168,1 52,8 24,1
1964 166,6 52,5 24,5
1968 167,4 54,7 ■ 24,3
1972 168,4 56,0 24,7
1974 /EB/ 166,9 55,4 25,5
1976 165.4 55.6 _____ 23,4______
J e l ö l é s e k ,  mint a 2. t á b l á z a t n á l .

4, t á b l á z a t
Két o l im p ia  és az 1974. év i  EB döntőbe . ju to t t  n ő i  1500 m-es fu tó in a k  

te s tm a g a s s á g - ,  t e s t s ú l y -  és é l e t k o r á t l a g a i

TM /cm/ TS /k g / ÉK / é v /
1972 168,0 53,9 26,9
1974 166,9 52,2 25,5
1976 166,1 52.9 24,9
J e l ö l é s e k ,  mint a 2. t á b l á z a t n á l .

3« t á b l á z a t
Két o l im p ia  és az 1974« év i EB nő i  k ö zé p tá v fu tó in ak  te s tm ag assá g - ,  

t e s t s ú l y -  és é l e t k o r á t l a g a i  versenyszámonként

versenyszám N -------m — -------- TS----- -------ÉK--------
/cm/ O /k g / s / é v / s

800 m
dönt ős 
összes 1972 8

26
168,4
165.9

4 ,8 56,0
55.6

3 ,9 24.7
23.8

4 ,0

döntős 1974 S ~ lbb  , 9 3 ,6 35,4 3 , 1 25,5
összes 17 166,8 3 .8 54.5 3 .3 23.4 3.7
döntős 1976 8 lb 5 ,4 3 , a 5 5 , b b,U — -------
összes 32 167.0 5 .0 55,0 4,6 23.4 4,5

1500 m
döntős
összes 1972 8

27
168,0
165.2 5,6

53.9
51.9 3,6

26,9
24.4 4,3

döntős
ö ssze s 1974 11

23
166,9
167,1

3 ,6
4,2

~ T 272
52,6

5 ,0
4,4

25,3
24,2

b , 0
5,3

döntős 1976 ~~T~ 166,1 4,8 - 5 2 7 9 - ■ 5,5 24,9 ^ 7 1
ö sszes 35 166.3 5.6 52.8 3 ,1 24.5 ___ U -
J e lö l é s e k :  mint a 2, s z .  t á b l á z a t n á l .

A n ő i  k ö z é p tá v fu tá s  s t a t i s z t i k á i t  elemezve m e g á l l a p í th a t ju k ,  hogy legnagyobb m érték
ben a t e s t s ú ly á t l a g o k b a n  különböznek egym ástó l a 800-aa és az 1500 m-es fu tó n o k .  É le tko ruk  
és te s tm a g a s s á g a d a ta ik  n ag y jáb ó l  megegyeznek.

800 m
1 9 7 2 -ig ,  amig a n ő i  1500 m nem v o l t  o l im p ia i  versenyszám , t e s t  s ú ly á t l a g u k  a lacsonyabb 

v o l t ,  ami a z z a l  m agyarázható , hogy több o ly an  versenyző  i n d u l t  800 m-en, ak ik  e l s ő s o rb a n  
1500-as a d o t ts á g o k k a l  r e n d e lk e z te k .  A te s tm ag assá^ ad a to k  1 9 6 0 - tó l  1976-ig  mintegy 3 cm-t 
csökken tek ,  de e z t  nem le h e t  meghatározó tén y ező k én t  e l fo g a d n i ,  a tö b b i  ada t ism ere té b en .  
E le t k o r á t l a g a i k  a l i g  v á l t o z t a k .

1500 m
Mivel csak  három v i lá g v e r se n y  a d a t a i t  v e h e t jü k  figyelem be , tu la jd o n k ép p en  semmi á l t a 

lán o san  e l fo g a d h a tó  m e g á l l a p í t á s t  nem te h e tü n k .  Érdekes a tes tm ag asság  és az é l e t k o r  csök
k enése ,  v a lam in t  a t e s t s ú l y  v iszo n y lag o s  s t a g n á lá s a ,  de ez a k i v á l a s z t á s  szem pontjábó l - e -  
g y e lő re  -  semmi a lap v e tő  té n y t  nem J e l e n t .  /M egjegyzés: az o l im p ia i  programban 1972-ben 
s z e r e p e l t  e l ő s z ö r  a nő i  1500 m ./

A dataink a l a p j á n  le h e tő s é g  n y i l t  a r r a ,  hogy az 1974-es római EB és az  1976-os montre
a l i  o l im p ia  versenyeredm ényeit  h a s o n l í t s u k  össze a versenyzők  te s tm a g a s s á g - ,  t e s t s ú l y - ,  v a 
lam in t é l e t k o r a d a t a i v a l  és m egpróbáljunk k a p c s o la to t  k e r e s n i  ezek k ö zö t t  s t a t i s z t i k a i  k ö r
re  l á c i ó - s z á m i t á 8 s a l .  Az ada tok  r é s z l e t e s  elemzése e l ő t t  s ze re tn én k  h an g sú ly o zn i ,  hogy megí
té lé s ü n k  s z e r i n t  az é l e t k o r  és a t e s t m é r e t i  ada tok  csak ré s z b e n  b e f o ly á s o l j á k  az eredm ényt.
A Jó t e l j e s í tm é n y  e ls ő s o rb a n  a versenyző  g e n e t i k a i l a g  m eg ha tá rozo tt  k é p e s s e g e i tő l ,  a tudo
mányosan m egalapozott és  re n d s z e re s  e d z é s t ő l ,  m o rá l i s  és p s z i c h i k a i  t u l a j d o n s á g a i t ó l  és  szo
c i á l i s  k ö rü lm én y e itő l  függ . Azonban, mint fe n te b b  i s  u t a l t u n k  r á ,  a t e s t s ú l y ,  te s tm agasság  
és é l e t k o r  s ze rep e  sem l é n y e g te le n  a  c s ú c s te l j e s í tm é n y  e l é r é s é n é l .
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6. tá b lá za t
F é r f i  800 m-ea fu tó k  t e s t s ú l y - ,  te s tm ag assá g -  és é l e tk o r a d a t a in a k .

valam int versenyeredm énye inek  k o r r e l á c i ó s  ö s s z e h a s o n l í t á s a
1-----T5=ÉK---- r—'i’S'-TM------|---------------------EÏ Ï =T!---- 1-----—

Surópa-bajnokság  /1 9 7 4 /
I .  e f .
I I .  e f .
I I I .  e f .
IV. e f .  
ö ssze s  e f .

-0 ,0 3 7
0,483

-0 ,1 4 8
-0 ,4 0 5
-0 .1 2 7

0,678  
0,542  
0,603  
0 , 922*k 

-0 ,3 0 0

0,694
0,268
0,577

-0 ,7 1 7
0,465«

0,042
0,077

-0 ,6 6 8  
-0 ,5 4 9  
-0 ,0 6 2

0,067
-0 ,0 5 2
-0 ,2 9 3

0,119
- 0,066

0,187
-0 ,353

0,176
-0 ,4 0 5

0.032
I .  k f .
I I .  Kf.
ö ssze s  k f .

-0 ,0 8 1
-0 ,1 0 1
-0 .2 3 0

0,573
0,230
0.195

-0 ,1 3 8
0,353
0.421

0,126
0,279
0,014

-0 ,3 4 5
-0 ,5 2 8
-0 .5 1 5

-0 ,0 9 1
-0 ,1 2 2
-0 .1 4 3

döntő -0 ,1 1 3 0,064 0.587 -0 .3 4 0 -0 ,2 1 9 -0 ,303
Olimpia /1 9 7 6 /

I .  e f .
I I .  e f .
I I I .  e f .
IV. e f .
V. e f .
VI. e f .  
ö ssze s  e f .

0,964*«
0,277

-0 ,8 8 2 * k
-0 ,3 3 2
-0 ,1 5 5
-0 ,6 1 0
-0 .2 3 9

-0 ,5 5 1
0,362

-0 ,4 2 3
0,104
0,643
0,369
0,060

0,948*« 
0,836* 
0,917** 
0,753 
0,129 
0,750 
0.613***

-0 ,6 5 0
-0 ,2 7 8

0,426
-0 ,1 7 3

0,249
-0 ,0 2 5
-0 ,0 9 8

0,934**
0,203

-0 ,886**
-0 ,3 9 2
-0 ,5 4 3
-0 ,8 0 7
-0 .326

0,341
0,283

-0 ,5 3 9
-0 ,035

0,296
0,098

-0 .0 8 4
I .  k f .
I I .  k f .  
ö ssze s  k f .

-0 ,3 1 0
0,238
0,092

0,012
-0 ,1 6 5
-0 .1 3 7

0,837*
0,917**
0,876***

0,152
-0 ,1 8 3

0.074

-0 ,3 6 3
0,202
0,022

-0 ,2 6 2
-0 ,183
-0 .2 1 4

döntő -0 .3 3 9 -0 ,2 3 1 0.879** -Z.Qj.323. 0.455 -0 .329
J e l ö l é s e k :  u . a . ,  mint a 2. t á b l á z a t n á l ,  v a lam in t  ER = versenyeredm ény, e f .  = e lő fu tam , 

k f .  = középfutam.
7. t á b l á z a t

F é r f i  1500 m-es fu tó k  t e s t a ú l y - , , t e s tm a g a s s á g - ,  é l e tk o r a d a t a in a k ,  
v a lam in t  versenyeredm ényeinek  k o r r e l á c i ó s  ö s s z a h a s o n l i t á s a

TS-ER TS-ÉK ÎS-TM 3R-ÉK ER-TM ÉK-TM
Euró pa-ba.i nők ság /1 9 7 4 /
I .  e f . 0 ,574 0,591 0,323 0,233 0,256 0,546
I I .  e f . -0 ,1 0 4 0,556 0,569 -0 ,1 8 3 0,426 0,109
I I I .  e f . -0 ,3 1 9 -0 ,0 4 2 0,512 -0 ,3 8 9 0,206 -0 ,4 0 9
összes  e f . -0 .0 1 7 0,290 0,456 -0 .1 4 9 0,268 0,121
3 öntő 0.552 0.059 0.617 -0 .2 5 7 0.511 -0 ,2 4 5
Dlimpia /1 9 7 6 /

I .  e f . 0 ,118 -0 ,3 1 2 0,854** -0 ,477 0,273 -0 ,3 1 3
I I .  e f . 0,399 0,311 0,746* 0,771* 0,039 -0 ,3 3 5
I I I .  e f . -0 ,0 0 1 -0 ,5 5 7 0,882** 0,313 -0 ,3 6 5 -0 ,6 1 8
IV. e f . 0,366 -0 ,067 0,914*** 0,028 0,106 0,090
/ .  e f . 0,587 0,584 0,473 0,454 0,120 0,032
összes  e f . 0.233 -0 ,1 0 2 0.716*** 0,288 0.012 -0 ,189
I .  k f . -0 ,4 4 9 -0 ,6 0 7 0,882** 0,019 -0 ,2 3 7 -0 ,841**
I I .  k f . -0 ,0 9 9 -0 ,6 7 4 0,922*** -0 ,4 7 4 -0 ,1 2 8 -0 ,5 6 9
összes  k f . -0 ,1 6 6 -0 ,619** 0,877*** -0 .307 -0 .1 3 5 -0 .639**
3 öntő -0 ,7 0 0 -0 ,844** 0,941*** 0,6o6 -0 .7 2 1 -0 .866**
J e l ö l é s e k ,  mint a 2. és  a 6. t á b l á z a t n á l .

A tovább iakban  t á b l á z a t o s  formában /6 - 1 2 .  t á b l á z a t /  k ö zö l jü k  eredm énvelnke t. Az ada
tok  m ellé  t e t t  * , **, i l l e t v e  ***, a  k o r r e l á c i ó  v a ló s z ín ű s é g é t  /  2 %; 1 í . i ' 0 , 1  %/ J e l ö l i ,
A / + / ,  i l l e t v e  / - /  j e l  a k é t  komponens k ö z ö t t i  ö s sze fü g g és t  m u ta t ja .  Ha / + /  ak k o r  a k é t  
komponens e g y sz e r re  növeksz ik  vagy csökken, ha / - /  akkor az egy ik  növekedése a másik csök
k en ésé t  v o n ja  maga u tá n .

A tá b l á z a to k b ó l  m e g á l l a p í th a tó ,  hogy a t e s t s ú l y -  és tes tm ag asság ad a to k  n a g y ré sz t  a 
megadott v a ló s z ín ű s é g i  h a tá ro k o n  b e lü l  vannak. E zze l  a  szám ítá so k  h e ly e s s é g é t  b i z o n y l t ju k ,  
h i s z e n  k o rább i  antropomet r i a i  mérések szo ro s  k o r r e l á c i ó t  á l l a p í t o t t a k  meg e k é t  a d a t  k ö z ö t t .

IV, Ö s s z e fo g la lá s
Az utóbbi évek v ilá g v erse n y e in  v iz sg á ltu k  a résztvevő  k ö zép -,h osszú távfu tók  é le tk o r á t ,  

t e s t s ú ly á t ,  testm agasságát és versenyeredm ényeit. Eredményeink a kővetkező alaptendenciákra  
mutatnak rá:
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1. A te s tm ag asság ad a to k  az évek s o rá n  a f é r f i a k n á l  800 m-en és 5000 m-en nagyobb mér
tékben  n ő t t e k ,  mint 10,000 m-en és 3000 m akadályon , 1500 m-en n in c s  v á l t o z á s .

A t e s t s ú l y  csak 800 m-nél n ö v e k e d e t t ,  a tö b b i  versenyszám nál s t a g n á l t ,  vagy e rő sen
s z ó r t .

Az é l e t k o r n á l  800 m-en és 3000 m akadályon  e rő seb b ,  5000 m-en és 10,000 m-en k iseb b  
csökkenés f i g y e l h e tő  meg.

A nőknél 800 és 1500 m-en tes tm ag asság -csö k k en és  t a p a s z t a l h a t ó .
A t e s t s ú l y á t l a g  800 m-en e rő sen  e m e lk e d e t t ,  1500 m-en nem v á l t o z o t t  lén y eg esen .
Az é l e t k o r  800 m-en s t a g n á l t ,  1500 m-en c sö k k en t.

8 .  t á b l á z a t
F é r f i  5000 m-es fu tó k  t e s t s ú l y - ,  te s tm a g a ssá g -  é3 é le tk o r a d a ta in a k ^  

v a lam in t  versenyeredm ényeinek k o r r e l á c i ó s  ö s s z e h a s o n l í t á s a

TS-ER TS-ÉX TS-TM ER-ÉK ER-TM ÉK-TM
Európa-bajnokság /1 9 7 4 /
I .  e f . -0 ,2 8 0 0,126 0,856** 0,416 -0 ,4 0 2 0,135
I I .  e f . -0 ,4 4 1 -0 ,4 4 9 0,252 -0 ,3 5 4 -0 ,0 6 4 -0 ,309
I I I .  e f . -0 ,831* 0,677 0,757 -0 ,5 6 1 -0 ,527 0,334
összes  e f . - 0 , 569** 0.203 0,698*** -0 ,0 0 4 -0 .4 4 0 0,079
döntő 0,276 0.193 0,485 0.131 0,048 0,015
Olimpia /1 9 7 6 /

I .  e f . -0 ,0 2 1 0,169 0,693** -0 ,577 -0 ,4 6 0 0,273
I I .  e f . -0 ,2 8 1 -0 ,3 1 3 0,879*** 0,063 -0 ,3 3 8 -0 ,063
I I I .  e f . -0 ,1 6 5 0,069 0,877*** -0 ,3 9 1 -0 ,3 0 6 -0 ,0 8 4
ö ssze s  e f . -0 .1 7 6 0.077 0,813*** -0 ,0 3 2 -0 ,2 4 5 0,089
döntő 0 ,040 -0 .2 6 4 0,861*** -0 ,383 0.127 -0 .319
J e l ö l é s e k :  mint a 2 . és a 6 . t á b l á z a t n á l .

9 . t á b l á z a t
F é r f i  10,000 m-es fu tó k  t e s t s ú l y - ,  t e s tm a g a s s á g -é s  é l e t k o r a d a t a i n a k , 

v a lam in t  versenyeredm ényeinek  k o r r e l á c i ó s  ö s s z e h a s o n l í t á s a

TS-ER TS-ÉK TS-TM ER-ÉK ER-TM ÉK-TM
Európa-ba.lnokság /1 9 7 4 /
leg jo b b  14 -0 ,2 7 2 0.014 0,662** -0 .1 7 8 -0 .4 2 0 -0 .4 5 4
Olimpia / I 976/
I .  e f . 0 ,263 -0 ,1 0 5 0,648* 0,174 0,023 -0 ,4 8 9
I I .  e f . -0 ,1 1 1 0,463 0,877*** -0 ,0 7 1 -0 ,039 0,324
I I I .  e f . -0 ,1 2 2 0,274 0,703** -0 ,1 3 8 -0 ,107 0,107
összes  e f . 0 ,148 0,212 0.742*** 0.091 -0 ,023 -0 .0 3 1
döntő 0.362 0.224 0.659* -0 .2 5 1 0,218 -0 .406
J e l ö l é s e k ,  mint 2. és  6. t á b l á z a t n á l .

10. t á b l á z a t
F é r f i  3000 m-ea ak a d á ly fu tó k  t e s t s ú l y - ,  te s tm ag assá g -  és é le tk o r a d a ta in a k  

v a lam in t  versenyeredm ényeinek  k o r r e l á c i ó s  ö s s z e h a s o n l í t á s a

T S - E R ----- Í S - É K ------T S - T M — — ------EÏÏ=TB!----- ----- EK=TH-----
Surópa-bajnokság /1 9 7 4 /
I .  e f . 0,216 0,313 0,789 0,824 0,361 0,409
I I .  e f . -0 ,0 6 1 0,594 0,821 -0 ,0 2 3 -0 ,0 2 9 0,146
I I I .  e f . —0,646 -0 ,0 1 6 0,019 -0 ,0 1 3 -0 ,3 5 9 0,235
ö ssze s  e f . -0 .0 8 9 0.273 0,626** 0.329 -0 ,1 0 2 0.091
döntő -0 .1 5 1 0.359 0.477 0.333 -0 .2 4 4 0.227
Olimpia / I 976/
I .  e f . -0 ,1 6 2 0,074 0,800** -0 ,296 -0 ,0 2 3 0,174
I I .  e f . 0,491 0,322 0,787** 0,360 0,276 0,170
ö ssze s  e f . 0 .253 0.102 0.788*** 0,236 0.181 0.132___
döntő 0.135 O.290 0,801** -0 .4 4 8 -0 .2 7 1 0.490
J e l ö l é s e k ,  mint a 2. és 6 . t á b l á z a t n á l .
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11» tá b lá za t
Női 800 m-es fu tó k  t e s t s ú l y - ,  te s tm ag assá g -  és  á l é t k o r a d a t a i n a k , 

va lam in t  versenyeredm ényeinek k o r r e l á c i ó s  ö s s z e h a s o n l í t á s a
___________________________________ ' T S - 2 Ï Ï T 5 - Ê K ' ----- T S-'T H  ' ----- E H = ÍK — ------B I P T S ----- ----- Ö P T B -----
Surópa-bajnokság  /1 9 7 4 /
I .  9 f . -0 ,0 2 4 -0 ,3 4 3 0,615 -0 ,6 8 9 0,174 - 0,106
I I .  e f . 0,549 -0 ,5 9 6 0,581 -0 ,8 9 8 0,129 0,127
I I I .  e f . -0 ,1 3 8 0,387 0,008 - 0 ,620 -0 ,447 0,768
összes  e f . 0.015 0,049 0.244 -0 .3 8 7 0.014 0.274
I .  k f . 0,293 -0 ,5 6 5 0,879 -0 ,3 4 5 0,092 -0 ,693
I I .  k f . -0 ,7 4 7 0,607 0,301 -U ,8bb -0 ,4 4 3 0,450
összes  k f . 0.155 0.184 o, 636 -0 ,3 9 5 0,133 0.084
döntő -0 ,3 6 0 0.384 0,069 -0 .7 1 9 -0*355 0*777
Olimpia /1 9 7 6 /
I .  e f . 0,215 0,110 0,663 -0 ,3 9 2 0,536 -0 ,3 2 5
I I .  e f . -0 ,3 8 5 -0 ,0 4 0 0,162 0,079 0,444 -0 ,1 0 4
I I I .  e f . -0 ,925** 0,707 0,822 -0 ,7 0 2 -0 ,702 0,449
IV. e f . -0 ,4 0 1 0,162 0,387 -0 ,5 5 7 0,273 0,268
7. e f . 0,154 -0 ,1 9 4 0,782 -0 ,6 2 9 -0 ,2 6 2 0,216
ö ssze s  e f . -0 .333 0,016 0,635*** -0 ,3 6 2 -0 .2 0 9 0,051
I .  k f . -0 ,0 3 9 -0 ,0 4 4 0,399 0,404 0,493 -0 ,1 7 5
I I .  k f . -0 ,4 5 2 -0 ,497 0,409 0,582 0,476 0,012
ö ssze s  k f . -0 ,1 2 6 -0 .0 6 4 0.459 0,290 0,540 -0 .062
döntő -0 ,2 8 9 0.053 0,657 0.149 -0 .1 8 3 0.081
J e l ö l é s e k ,  mint a 2. éa 6 . t á b l á z a t n á l .

12. t á b l á z a t
Női 1500 m-ea fu tó k  t e s t s ú l y - ,  te s tm a g a ssá g -  éa é l e t k o r d a t a i n a k , 

va lam in t  versenyeredm ényeinek k o r r e l á o ló a  ö a a z e h a a o n l i tá a a

TS-k'M — TS-ÉK "----- 'irbr-TM ‘ ' ---- EÏÏ=ÎK---- — — ---- ÈKPFÜi----
Európa-bajnokság /1 9 7 4 /
I .  e f . -0 ,2 7 6 0,790* -0 ,4 1 0 -0 ,5 0 2 0,059 -0 ,2 0 1
I I .  e f . -0 ,0 5 3 . 0,233 0,548 -0 ,5 0 9 -0 ,257 0,257
I I I .  e f . 0,171 -0 ,5 2 5 0,495 -0 ,306 -0 ,1 8 9 -0 ,329
összes  e f .  ■ -0 ,0 0 1 0.263 0.349 -0 .3 5 1 0.112 -0 .0 9 6
döntő -0 .5 5 5 0.460 -0 .4 2 4 -0 .0 2 9 0,714* 0.130
Olimpia / I 976/
I .  e f . 0 ,248 0,075 0,785* -0 ,1 8 1 0,088 0,222
I I .  e f . -0 ,3 0 1 -0 ,3 5 9 0,607 -0 ,1 5 2 -0 ,3 7 1 -0 ,213
I I I .  e f . -0 ,2 9 5 0,385 0,817** 0,320 0 , ó69 0,157
IV. e f . 0 ,250 -0 ,5 8 5 0,734 -0 ,2 8 5 0,344 -0 ,569
összes  e f . 0,023 -0 .0 7 0 0,730*** -0 .0 4 9 O.IO5 -0 ,1 2 2
I .  k f . -0 ,8 3 9 0,067 0,673 -0 ,2 5 8 -0 ,3 6 0 -0 ,203
I I .  k f . -0 ,0 4 2 -0 ,6 3 3 0,907*** -0 ,1 2 5 0,249 -0 ,7 4 3
ö ssze s  k f . - 0 , 648** -0 .1 3 6 0,758*** -0 .2 4 9 -0 .4 5 3 -0 .386
döntő -0 .3 4 4 -0 .2 2 9 0.945*** -0 .1 7 4 -0 ,4 4 4 -0 .1 5 0
J e l ö l é s e k ,  mint a 2. és 6 . t á b l á z a t n á l .

2 . Á l ta lá n o s  t a p a s z t a l a t k é n t  a következőket  r ö g z í t h e t j ü k :
a .  /  Az é l e t k o r  a 800 m-es s i k f u t ő k t ó l  a hosszabb t á v i  fu tó k  f e l é  n ö v ek sz ik .
b .  /  A t e s t s ú l y  a táv  növekedéséve l egyre csökken. A 800 m-es fu tó k  egyre jobban e lk ü 

lö n ü ln ek  az 1500 m-es f u t ó k t ó l .
c .  /  A te s tm ag asság  a tá v  növekedésével egyre  csökken, de a t e s t s ú l l y a l  eg y ü t t  nem be

f o l y á s o l j a  o lyan  m értékben az e redm ényességet,  hogy -  a k i r í v ó  e s e te k e t  k ivéve - ,  
figyelem be k e l le n e  v enn i  a hosszabb  távú  t e r v e z é s n é l .

3. A n ő i  k ö z é p tá v fu tá s  az 1500 m-es s í k f u t á s  b e v e z e té s é v e l  m e g o s z lo t t .  V a lósz in t i ,  hogy 
a n ő i  3000 m-es s í k f u t á s  á l t a l á n o s  b ev e ze té se  tovább b o n t j a  majd a n ő i  mezőnyt, amire már 
most f e l  l e h e tn e  k é s z ü ln i  m eg fe le lő  k i v á l a s z t á s s a l ,  egyes versenyzőnők s p e c i á l i s  f e l k é s z í 
t é s é v e l ,  á t á l l í t á s á v a l  e r r e  a  t á v r a .

Az eredményeket nem t e k i n t h e t j ü k  v ég leg e sn ek .  További k i e g é s z i t é s ü l  s z o lg á lh a tn a k  az 
1978-as p r á g a i  EB és  az 1980-as  moszkvai o l im p ia ,  v a lam in t  más nagy v i lá g v e r se n y e k  a d a t a i .

Véleményünk s z e r i n t ,  e l s ő s o rb a n  a f i z i o l ó g i a i ,  p s z i c h i k a i  tu la jd o n sá g o k  és a  t e r v s z e r ű  
edzés  h a t á s á r a  bekövetkező v á l to z á s o k  eredményezik a magas s z in tű  t e l j e s í t m é n y e k e t ,  azonban 
a k iv á l a s z tá s h o z  és  a c é l i r á n y o s  t á v l a t i  te rv e z é s h e z  b i z t o s  tám pontot n y ú j th a t  az  é lv o n a l  
á l t a l u n k  i s  v i z s g á l t  a d a ta in a k  elemzése a  v i lá g v e r se n y e k  so rá n .

Fábián Gyula -  Molnár Sándor
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IRODALOM: 1 . F e ig e ,K .: E ntw icklung und P ro b lem atik  dee H ö c h a t le is tu n g s a l te r s  von S p itz e n 
la u f e r n .  /L e ia tu n g a a p o r t ,  1976. l . a z .  6 2 -7 5 .p . /

2 . K isc y k i, M. -  Jackow sk i, J . : Warunki f iz y c z e  o raz  b iek  a re d n io -  i  d lu g o d y s tan -
cow u czestn ik o w  XX. o lim p iad y . /L e k k o a tle t ik a ,  1973. 3 . s z .  l . p . /

3 . M olnár S . : Az 1974. é v i róm ai a t l é t i k a i  EB t a p a s z t a l a t a i .  /A t l é t ik a ,  1975. 2 .s z
1 1 .Po/ .

4 . Az 1974. é v i a t l é t i k a i  E urópa-bajnokság  h iv a ta lo s  n ev e z é s i éa e re d m é n y lis tá ja .
5 . Az 1976. é v i m o n trea li o lim p ia  a t l é t i k a i  v e rsen y e in ek  h iv a ta lo s  n ev e z é s i és

e re d m é n y lis tá ja .
/A c ik k  m e g je le n t: T e s tn e v e lé s  -  és sporttudom ányoa közlem ények. T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la .  

B udapest, I 973. 171-184. p . /

k rúdugrás edzéseszközei felülvizsgálatának szükségességéről
Hosszú évek so rán  k i a la k u l t  az egyes versenyszám ok e d z é s e s z k ö z tá ra . A g y a k o r la t ,  a 

t a p a s z t a l a t  m egm utatta, hogy melyek a le şh aszn o sab b  edzéseszközök , m elyeket le h e t  a  kü lön
böző képességű  és a lk a tú  versenyzők  fe lk é s z ü lé s é b e n  eredm ényesen a lk a lm a z n i. Sgy-egy új 
c s i l l a g  g yorsan  nemcsak e red m én y eiv e l, hanem ú j ed zésm ó d szere iv e l i s  k i t ű n t .  Sokan "rádöb
b en tek " , hogy n ek ik  i s  pont ez h iá n y z o t t ,  s ham arosan s z é le s  körben a lk a lm azn i k ezd ték  az 
ú j m etódust. Egyesek k e l lő  m eg fo n to lás  u tá n ,  mások r é s z le te k r e  i s  k i t e r j e d ő  a p ró lé k o ssá g 
g a l ,  s m egint mások r á l i c i t á l v a  / " . . .  ha a nagymenő enny i k i l ó v a l ,  e n n y is z e r  c s i n á l j a ,  ak 
k o r  én tö b b e l  é s  tö b b sz ö r  i s  meg tudom c s i n á l n i ! " /  fo g tak  hozzá az u tán zá sh o z .

így  lo p ak o d tak  az ú j m ódszerek a ré g ie k  közé ! Az ú jabb  g en e rác ió k  már nem i s  b o ly 
g a t tá k  l é t j o g o s u l t s á g á t ,  b e len y u g o d tak , hogy e z t  igy k e l l  c s i n á l n i ,  ez a f e lk é s z ü lé s  szük
ség sz e rű  v e l e j á r ó j a .

Nagy eredmények m indig hatékony f e lk é s z ü lé s s e l  s z ü le t t e k .  Ez an n y it j e l e n t ,  hogy a 
k iv á ló  sp o r to ló k  o lyan  munkát v é g e z tek , ami c é ls z e rű  és m inél nagyobb v á lto z á s o k a t h o z o tt 
l é t r e  sze rv e z e tü k b e n . Miként le h e t  ez ? M indeneke lő tt úgy, hogy a k iv á l a s z to t t  edzéseszkö
zök valóban  m e g fe le lte k  az i l l e t ő  versenyző  a lk a tá n a k , k é p z e t ts é g i  s z in t je n é - : ,  á lla p o tá n a k  
és a f e lk é s z ü lé s i  id ő szak n a k . Az edzéseszközökbő l m eg k ö ze litő leg  a n n y it a lk a lm az ta k , ameny- 
n y i a k iv á n a to s  v á l to z á s o k a t  l é t r e h o z ta .  Nem so k k a l tö b b e t ,  m ert az e s e t l e ş  to rz u lá s o k a t  
o k o zo tt v o ln a , vagy úgy e l f á r a s z t o t t a  v o ln a  a v e rse n y z ő t, hogy a p ih en és  mar nem l e t t  vo lna 
b e i l l e s z th e tő  a f e lk é s z ü lé s b e .

Ha á t t e k in t jü k  az u tó b b i idők t e n d e n c iá i t ,  m e g á l la p í th a t ju k ,  hogy nagyon so k fé le k é p 
pen érnek e l  v i lá g r a s z ó ló  rúdugró  eredm ényeket. Következésképpen anny i edzéseszköze van a 
rúdugrók f e lk é s z í té s é n e k ,  hogy egy v ersenyző  még v é g ig s k á lá z n i i s  csak so k á ra  tu d n á , nemhogy 
úgy a lk a lm a z n i, hogy e d z é s h a tá s t  é r je n  e l  v e lü k .

A h a tv an a s  évek e le jé n  b ek ö v e tk e z e tt a rú d u g rás  e d d ig i  legnagyobb " fo rra d a lm a " : m egje
le n te k  a h a jlék o n y  rúdak ! A v e lü k  v a ló  eredm ényes v e rsen y zés  szü k ség szerű  v á l to z á s o k a t  ho
z o t t  az edzéseszközökben i s .  Sok új m ódszer s z ü l e t e t t ,  de a ré g ie k  közü l sok -  új magyará
z a t t a l  -  v i s s z a k e r ü l t .  S z in te  minden ú j isk o lá n a k  vagy f e l t ű n t  u g ró c e il la g n a k  v o l t  egy c s a l 
h a ta t l a n  s z is z té m á ja .  M indenki m ásra e s k ü d ö t t .  B rian  S te rn b e rg  e d z é s e i 90 %-át g u m ia sz ta l
g y ak o rla to k  t e t t é k  k i .  R iv á l i s á r ó l ,  John P e n n e lrő l köztudom ású, hogy USA-bajnok v o l t  fü g g esz 
kedésben . Dick R a ilsb ack  180 k i l ó t  nyomott fe k v e . A g á tfu tó  o l im p ia i bajnok Guy Drut "mel
le s le g "  5 2 0 -a t u g ro t t  rú d d a l.  Hol van az ig a z s á g , m it i s  k e l l  c s in á ln i  ?

P e n ti  N ik u la  v i l á g c s ú c s ja v i t á s a  e l ő t t  d é l e l ő t t  i s ,  d é lu tá n  i s  3 0 -3 0 -a t u g ro t t  rú d d a l. 
Ezt az ó r i á s i  id e g i  m e g te rh e lé s t csak az tu d ja  é r t é k e ln i ,  a k i p ró b á l ta .  Mások^ m iután  e l é r 
te k  egy te c h n ik a i  s z i n t e t ,  h e t i  e g y s z e r i  vagy k é th e te n k é n t i  u g ró e d z é s s e l, k ev és, de maxi
m á lis  követelm ényeket tám asz tó  u g rá s s a l  k é sz ü ln e k . V o lt,  a k i é j je l - n a p p a l  g y a k o ro lt ,  mint 
egy a r t i s t a ,  a k i  o lyan  s z in t r e  k iv á n ja  em elni p ro d u k c ió ja  b e g y a k o r lo t ts á g á t ,  hogy b árm ikor 
be tu d ja  m u ta tn i a " szám o t". Mások "m űvészi s z in te n "  ig y ek ez tek  t a r t a n i  m agukat, minden 
u g rá s  egy-egy m űalkotás v o l t ,  f é l t e k ,  hogy a  su ly k o lá s  agyonvágja az i n t u í c i ó t . . .

Az edzóseszközök ó r i á s i  bősége sok le h e tő s é g e t  ad az e l té v e ly e d é s r e .  Sok edző t e t s z e 
le g  magának, hogy m ennyire j á r t a s  a szakmában, m ilyen  v á l to z a to s ,  so k ré tű  ed zések e t tud  
ö s s z e á l l í t a n i .  Minthogy nagyon sokan nem v iz s g á l já k  f e l ü l ,  hogy valóban  hasznos ed z é se sz 
kö zt a lk a lm azn ak -e , ezekbő l az ed zések b ő l egyvalam i h iá n y z ik :  a LÉNYÉG !

M egalapozunk, k ie g é s z í tü n k , e lő k é s z í tü n k , h e ly e t t e s í tü n k .  De nem m indig v i lá g o s ,  hogy 
m it ? Sokan nem l á t j á k ,  hogy m ilyen  ú t  v e z e t a  c é l  f e l é ,  csak a z t  tu d já k , hogy mások i s  c s i 
n á l j á k ,  nem le h e t  r o s s z .

Van o lyan  a t l é t a ,  a k i h osszú  hónaookig nem i s  g y a k o ro lja  v e rsen y szám á t, mondván, hogy 
"alapozunk  !" K iag y a lt e lm é le te k  te r je n g e n e k  a t e l í t ő d é s r ő l ,  az id e g fá ra d á s rÓ l és más meg
fo g h a ta t la n  -  á l ta lá b a n  l e l k i  é l e t t e l  k a p c so la to s  -  v o n a tk o z á so k ró l. Nem h iszem , hogy egy 
z e n ek a ri f a g o t to s  p l .  k ie g é s z í tő  h á r fá z á s  u tá n  jobban f ú j n á . . .  !

Aki ig a z i  m estere  a k a r  le n n i  verseny  számának, annak minden edzésen  a le h e tő  leg tö b b e t 
k e l l  fo g la lk o z n i  v e le  ! Csak v alam i r e n d k ív ü l i  / s é r ü l é s ,  köze lgő  v e rsen y , s t b . /  k é n y s z e r i t -  
h e t i  ennek a m e g v á lto z ta tá s á ra  !
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Egy a lo rv o s ,  ak i  százszám ra o p e rá l  v a k b e le t ,  jobban é r th e t  hozzá, mint a p ro f e s s z o r ,  
pedig a tankönyvet az u tó b b i  Í r j a  ! V a laho l i t t  l e h e t  a nagy f é l r e é r t é s :  nem s p e c i a l i s t á k a t  
nevelünk, hanem az a t l é t i k á b a n  j á r t a s ,  so k o ld a lú  v e rsenyzőke t  ! Pedig a magyar a t l é t i k á n a k  
ló  rúdugrókra ,  ,16 k a la p á c s v e tő k re ,  vagy éppen  jó  a k a d á ly fu tó k ra  van szüksége .  Az á l t a l á n o 
san .161 e l ő k é s z í t e t t  s z e rv e z e tű  embereknek, nem a  kluboknak k e l l  o t th o n t  aan ia~ l

F é l r e é r t é s  ne e s sé k ,  nem a f i a t a l o k  á l t a l á n o s  k ép zésé t  kívánom b í r á l n i  ! Még CBak nem 
i s  akarok b e l e s z ó ln i  más verseny szám edzésébe .  Sokszáz f i a t a l l a l  fo g la lk o z tam  már, a k ik e t  
rúdugrónak k é s z í t e t t e m  f e l .  Egy sem akadt k öz tük ,  a k i  a rú d u g rás  m ia t t  k á ro so d ás t  sze n v ed e t t  
vo lna  ! Lehet, hogy á l l í t á s o m  merésznek tű n ik ,  de a rúdugrásban  e g y á l t a l á n  n incsenek  o lyan  
exponált  h e ly z e te k ,  mint p l .  a m ag asu g ró -k i tám asz tá s ,  vagy a  g e r e l y h a j i t ó - k id o b á s .  Alacsony 
k âp e sse ş i  s z i n t j e  m ia t t  egy f i a t a l  nem u g o rh a t  a k k o rá t ,  ahonnan le e sv e  sú ly o san  m eg sé rü lh e t
ne . A rúdugrás  g y ak o r lá sa  úgyszó lván  az egész  t e s t  izom zatú t igénybe v e s z i ,  nem t e s z i  " f é l o l 
d a la s sá "  az u g ró t .  A rúdugrás  ezen t u l a j d o n s á g a i t  figyelembe véve , m e g á l l a p í th a tó ,  hogy a 
k o ra i  s p e c ia l i z á ló d á s  nem j á r  v e s z é l l y e l  !

V ersenyzői pá lyafu tásom  a l a t t  a l i g  h i t t e m ,  hogy v a l a k i  so k k a l  f e lü l m ú l h a t j a  az  á l t a 
lam v ég z e t t  munkát -  a mennyiség t e r é n .  De az a t é n y ,  hogy nálam so k k a l  nagyobbakat i s  ug
r o t t a k ,  r á v e z e t e t t  a r r a ,  hogy nem so k a t ,  hanem j ó l  k e l l  e d z e n i .

Csepelen rú d u g ró -c s o p o r to t  toboroztam  f i a t a l o k b ó l .  Már kezdetben  r á jö t t e m ,  hogy a 
s ik e r  nem a rem ekbeszabott e d z é s te rv e k en  m úlik. Nehéz a k i a l a k u ló  sz e rv e z e tb e n  v á l to z á s o k a t  
l é t r e h o z n i ,  h i s z e n  egy-egy edzés anyaga e le n y é s z ik  az egész  nap v é g z e t t  ó r i á s i  tömegű moz
gáshoz k é p e s t .  Az edzés inkább  s z o k ta t á s ,  mint f e j l e s z t é s .  Arra tö reked tem , hogy eredményük 
egyre inkább m eg k ö ze l i tse  a z t  a s z i n t e t ,  amit a meglévő k ép e sség i  n ivó  b e h a tá r o l .

Edzéseim já t é k o s  j e l l e g ű e k  v o l t a k .  V e te ttem  g u m ia s z ta l t ,  c s i n á l t a t t a m  t r a m b u l in t  a 
sz iv acs  f ö l é .  A gyerekek v a d u l ta k ,  j á t s z o t t a k  az edzéseken . Egy h e ly en  k ö v e te l te m :  a rú d 
ugró edzéseken ! Maximális f i g y e l e m é i  és  o d aa d ássa l  k e l l e t t  u g r a n i .  A sok j á t é k é r t  e l 
várha ttam , hogy ne le z s e rk e d je n e k ,  ne á l l j a n a k  le  n e k i fu tá s  közben, ne essenek  k i  eredmény 
n é lk ü l  a versenyeken , s t b .

Edzéseimet sz im patikusabbnak  t a r t o t t a m ,  mint a sok h e ly en  divó  s z o k á s t ,  a  megszokott 
" v e r k l i t " :  5 kö r  b e m e le g i té s ,  g im n asz t ik a ,  6 r e p ü lő ,  s t b .

Falba  az tud jobban szöget v e r n i ,  a k i  naponta ezerszám ra  e z t  t e s z i ,  rú d d a l  az u g r ik  
jobbéin, a k i  sokat u g r ik .  U gro ttunk  t e h á t .  U gro ttunk  esőben, e l l e n - v ih a r b a n ,  ső t  eg y sz e r  még 
hóban i s  ! Tanítványaim  nem t i l t a k o z t a k ,  a z t  h i t t é k t hogy e z t . igy  k e l l  c s i n á l n i ,  más t a p a s z 
t a l a t u k  nem v o l t .  Kezdetben a r r a  gondoltam, hogy id ő v e l  ú jabb  edzéses^közökkel ism erte tem  meg 
ők e t ,  de kedvező t a p a s z t a l a t a i m  a l a p j á n  ennek az i d e j e  egyre k é s e t t .  É szreve ttem , hogy a 
rúdugró edzések  HAGYJAK KIBONTAKOZNI AZOKAT A KÉPESSEGEKET, AMELYEK FONTOSAK AZ EREDMENYES- 
SEGBEN !

A g y o rsa ság ,  a h e ly e s  fu tó t e c h n ik a  alapkövete lm énye a rú d u g rásn ak ,  s a sok g y ak o r lá s  
j a v í t j a  e z e k e t .  Éppen ig y ,  a f e l l é p ő  erőkövetelm ények m érhetően e r ő s í t e n e k .

Sok o lv asó  sp an y o lv iaszn ak  fo g ja  t a r t a n i  m e g á l la p í tá s o m a t , mondván, hogy várjam  csak 
meg, amig tan í tv án y a im  k inőnek a t i n é d z s e r k o r b ó l .  Akkor majd maga a szám Uzése nem fog  o- 
lyan  f e j l e s z t ő  i n g e r t  j e l e n t e n i ,  mint am ilyent most t a p a s z t a lo k .

F e lk észü ltem  r á ,  hogy s t a g n á l á s ,  vagy v i s s z a e s é s  e s e té n  programot k e l l  v á l to z ta tn o m .  
Ehhez á l la n d ó a n  figyelemmel k e l l  k isérnem  versenyzőim  t e l j e s í t ő k é p e s s é g é t ,  pon tosan  ismernem 
k e l l  azokat az okokat ,  amelyek a f e j l ő d é s t  l a s s í t j á k ,  vagy m e g á l l í t j á k .  Ha e lh a t á r o l t a m  az 
okokat,  nem l e s z  nehéz m e g ta lá ln i  a  g y ó g y sz e r t ,  a z t  az ed z ése sz k ö z t ,  amivel o rvosolhatom  a 
b a j t .  Hogy i l y e n  b ea v a tk o zás ra  mikor l e s z  szükség ,  még nem lá th a to m , mert az eredmények f e j 
lődése  mindegyik tan í tványom nál t ö r e t l e n ,  ped ig  közülük néhány már a magyar é lvona lban  van !

Nem le h e t  figyelm en k iv ü l  hagyni az t  sem,^hogy az eredmények j a v u lá s á v a l  nŐ az u g ró 
v a l  szemben tá m a s z to t t  követelmény az erősődő rúdak  és a növekvő fogásmagasság á l t a l .

X
A következőkben igyekszem -  a s a j á t  szemszögemből -  c s o p o r t o s í t a n i  a ná lunk  h a s z n á la 

to s  rúdugró edzéseszközöket :
1. Amikről b iz to s a n  tudom, hogy h a s z n á ln a k .
2. Amikről se j tem , hogy h a sz n a in ak .
3. Amikről b iz to s a n  tudom, hogy f e l e s l e g e s e k .
1 . B iz to san  jó  edzéaeszközök:
-  A lapve tően  h e ly e s  rú d u g ró - te c h n ik á t  é p í t h e t e k  f e l  á l t a l a ;
-  a sok g y ak o r lá s  k i f e j l e s z t i  a V ersenyző i m eg b ízh a tó ság o t,  s t a b i l i t á s t ;
-  megoldható a h i b a j a v í t á s  g y a k o r la to k k a l ;
-  p ih e n te tő  j e l l e g ű  t r é f á s  ru d u g ró -v e rse n g é se k k e l  é r t é k e s  ed z ése sz k ö z t  nyerek  az á t 

meneti id ő sz a k ra ;
-  g a r a n t á l t a n  c é l s z e r ű  k é p e s s é g f e j l e s z tő  h a tá s ú  I
Függeszkedés
E l ő f e l t é t e l e  a rú d u g rásn ak .  Eşy lán c  o lyan  e r ő s ,  mint a leggyengébb láncszem . iHiába 

vannak meg a le g jo b b  képességek , h ia b a  jó  a t e c h n ik a ,  ha  a rúd fogása  nem s t a b i l ,  az ugró 
l e e s i k  a r ú d r ó l ,  vagy ha f é l  az  e s é s t ő l ,  b eh ú zo tt  Í z ü l e t e k k e l  akad a rúdra. így  ó r i á s i  e n e r 
g ia-m ennyiség  v esz  e l  !

A fo g á s b iz to n s á g o t  úgyszó lván  k i z á r ó l a g  fü g g e s z k e d é ss e l  l e h e t  m egszerezni é s  f e n n t a r 
t a n i  / é r t é k e s  m e l lé k h a tá s a  i s  van: f e j l e s z t i  a f e l l e n d ü l é s t  és  a  húzódzkodást végző izmok 
e r e j é t / .  A rúdugróknak minden edzésen  k e l l  fü ggeszkedn i  !
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2. V a ló a z in ü leg  jó  edzéseszközök:
-  r a j t o l á s o k ,
-  rö v id  ré s z tá v o k ,
-  k o o rd in á ló  fu tá s o k ,
-  fu tá s o k  rú d d a l,
-  g á t f u t á s ,
-  g á tszö k d e léae k ,
-  m ennyiségi szö k d e lé sek ,
-  m inőségi szö k d e lé sek ,
-  f u t ó - ,  szökdelő  i s k o la ,
-  e r ő s í t é s  g im n a sz tik á i a lapform ában ,
-  e r ő s i t é s  s z e re k k e l,
-  e r ő s i t é s  sú ly z ó v a l,
-  s z e r to rn a .
E h o sszú  l i s t a  valam ennyi ed z é se sz k ö z é rő l se jtem , hogy fe lh a s z n á lá s u k  k ö zv e tv e , vagy 

k ö z v e tle n ü l j a v í t j a  a rúdugró -ered m én y ek e t. M égis, még az o o je k tiv e n  m érhetöknél i s  f e n n á l l  
a nagy k é rd é s ; h a tá su k  mennyiben és m ilyen  m értékben p o z i t iv  ?

Vegyünk egy p é ld á t  I Mind a v ersen y ző k , mind az edzők h is z ik  és v a l l j á k ,  hogy a s z e r 
to rn a  hasznos a rúdugrók ed zéséb en . Bár ig a z i  h asz n o ssá g á t lem érn i sohasem v o l t  módom, nem 
k é tlem , hogy r e l a t i v  e rő t  f e j l e s z t ő  és az id e g re n d sz e r re  g y a k o ro lt h a tá s a i  n é lk ü lö z h e te t le n  
né t e s z ik  ! Azt m e g íté ln i  v i s z o n t ,  hogy egy-egy rúdugrónak m ilyen m értékben van szüksége 
to rn a e d z é se k re , nagyon önkényes dolog le n n e .

Hasonló a véleményem a f e l s o r o l t  tö b b i " v a ló s z ín ű le g  jó "  ed z é se sz k ö z rő l i s .  Az egye
d ü l i  h é ly e s  m egoldás, ha az edző ig y e k sz ik  versenyszám át a lap o san  tanu lm ányozn i, m eg fe le lő 
en é r té k e ln i  a benne f e l lé p ő  h a tá s o k a t .  Ha e z e n k ív ü l ism e ri az alkalm azandó edzéseszközök 
h a t á s a i t  i s ,  még m indig nem l e z á r t  a k é rd é s :  a ta n ítv á n y  a z é r t  f e j l ő d ö t t - e ,  vagy annak e l 
le n é re  ?

3 . F e le s le g e s  edzéseszközök
A tlé tik án k b an  é l ' egy s z e m lé le t:  a fu tó g y o rsa sá g  növelésének  m egfe le lő  m ódja, ha a 

m eg te tt távok  a h o sszab b , könnyebb iram  f e l ő l  h a lad n ak  a rö v id ,  gyors f e l é .  Ennek m egfele
lő e n  p l .  u g ró k a t úgy k ívánnak  f e lk é s z í t e n i ,  hogy a fe lk é s z ü lé s  e l e j é n  aerob  j e l l e g ű  hosszú  
fu tá s o k a t  a la k í ta n a k  á t  egyre rö v id eb b , gyorsabb és nagyobb számú / t e h á t  so k k a l k ín o sab b / 
r é s z tá v v á .

Ezt a s z e m lé le te t  t e l j e s m értékben e lv e tem :
N y ilv án v a ló , hogy a könnyebb fu tá sn a k  van k o o rd in á ló  h a tá s a ,  de ezen  f e l ü l  semmi ö sz - 

sze függés nem fe d ezh e tő  f e l  a v á g ta -  és a könnyebb f u tá s  k ö z ö t t .
Az egyébként szü k ség szerű en  m eg sze rze tt ae ro b  és anaerob  á lló k ép esség n ek  n in c s  semmi 

köze a h osszú  versenyekhez szükséges s p e c iá l i s  á lló k ép e ssé g h ez  ! Ezt a nagyon sok edzésen  
v é g z e tt  u g rá s  f e j l e s z t i  k i .  V ersenyzőim  aerob  f ü t á s F  le g fe lje H Y 'e g y sz e r  végeznek h e te n te ,  
de e z t  i s  v isz o n y la g  rö v id  táv o n  /3 -4  km/ és t e t s z é s  s z e r i n t i  se b e s sé g g e l. Az I ly e n  f u tá s 
nak k iz á ró la g  re g e n e rá ló  s z e re p e t szánok ! Anaerob h a tá s ú  ed zéseszk ö z t nem alkalm azok !

F e lv e tő d h e t az o lv asó b an , hogy ha elvetem  a t e r h e l é s t  leg in k áb b  ad ag o lh a tó  edzéseszkö  
zö k e t, m iként kivánom k i a l a k í t a n i  a form át ?

B ev ett szo k ás, hogy te c h n ik a i  edzések  u tá n  ta n ítv án y a im  szabadon v á la s z th a tn a k  egy- 
egy a t l é t i k a i  v e rsen y szám o t, a h o l v e rse n g é ssz e rü  g y a k o r lá s s a l  " k ié lh e t ik "  m agukat. Meglehe
tő se n  önszabályozó  m ódszer, de ak in ek  nagy a v i t a l i t á s a ,  tö b b e t c s in á l ,  a k i f á ra d ta b b ,  ke
v eseb b e t /m egfigyelésem  s z e r in t  ak inek  j ó l  megy az u g rá s ,  so k k al v i t á l i s a b b ,  nagyobb kedv
v e l  mozog/. A k ie m e lt ,  vagy o é lv ersen y ek  e l ő t t  e z t  a m ozgásm ennyiséget csökkentem ^ vagy e l 
hagyom. Fontosabbnak ta rto m , hogy k e llő k ép p en  s ik e rü l jö n  a m o tiv á lá s  a v ersen y  e l ő t t ,  ez 
p ed ig  nem az edzések  e l f á r a s z tó  h a tá sá n ak  a függvénye, m ert -  ü g y esség i versenyszám  lév én  -  
az e l f á r a d á s  sohasem le h e t  nagy.

Kár, hogy egyedd i vagyok M agyarországon rúdugró-csoportom m al ! A k o n k u rren c ia  és az 
in fo rm ác ió cse re  minden b izo n n y a l m eggyorsítaná  a f e j lő d é s t  ! E rre a leg jo b b  p é ld a  Lengyel
o rsz á g , ah o l k ö z p o n tila g  a l a p í t o t t a k  és tám ogatnak három /nem tö b b ! /  c so p o r to t  és 8-10 év 
a l a t t  a k ö zép sze rű ség b ő l o lim p ia i bajnokokat n e v e lte k  !

Többszáz f i a t a l t  néztem  meg, néhány Í g é r e te s  te h e ts é g re  már rábukkantam . A k o ro s z tá 
ly o s  v ilá g c s ú c so k a t szem lé lv e , l á th a tó ,  hogy sok^helyen  meg 70-80 c e n t iv e l  e lő t tü n k  já rn a k .  
Ha s z e re tn é k  k öze lebb  j u t n i  az  é lh e z , egyre k ie lé g í tő b b  v á la s z t  k e l l  adnom az önmagámban i s  
m é te lta n  f e i i e t t  " jó  az igy ?" k é rd é s re .

Akik o lv a s s á k  c ikkem et, j a v í t h a t a t l a n  lázadónak i s  b é ly eg e zh e tn e k . M entségül csak 
a n n y it hozhatok  f e l ,  hogy szándékom a le g jo b b . Abból ped ig  senk inek  sem le s z  b a ja ,  ha f e l ü l  
v iz s g á l j a  az a lk a lm a z o tt e d z é s e s z k ö z e i t .

Az évek meghozzák majd a  v á l a s z t ,  hogy a fü rd ő v íz z e l  e g y ü tt  nem ö n tö ttem -e  k i  a gye
re k e t  i s  ? Gagyi Endre

szakedző

/A k ö z ö lt  c ikkben  a  sze rző  több "rendhagyó" m e g á l la p í tá s t  t e s z ,  egy s o r  v i t a t h a t ó  n é z e te t 
v a l l .  í r á s á t  ennek e l le n é r e  k ö z read tu k , annak reményében, hogy a c ikk  v i t á r a  s e r k e n t i  szak
em b ere in k e t. R em éljük, nem csa lódunk  várakozásunkban , s a  k ia la k u ló  vélem énycsere hozzá 
fog j á r u l n i  a magyar rúdugrás/ e lő b b re lé p é a é h e z . S z e r k e s z tő ./

21



A MASZ 1979. évi egyesületi rangsorai
Felnőtt rangsor

Helj Egyesület b a jn o k i
pontok

m in ő s í t é s i
pontok

összes
pont

1 . 3p.Honvéd 797.5 1049 1846.5
2. U.Dózsa 847 792 1639
3. Csepel 500 813 1313
4. TFSE 467 701 1168
5. Eoitők 371.5 436 807.5
6. FTC 397 339 736
7. NYVSSC 307 395 702
8. DVTK 313 339 652
9. BEAC 196 392 588

10. DMVSC 219 285 504
11. SZEOL AK 234 246 480
12. PH SC 187.5 214 401.5
13. Vasas 97 291 388
14. TBSC 124 256 380
15. SZMÁV MTE 165.5 205 370.5
16. Haladás 174.5 188 362.5
17. VOSE 115 188 303
18. Spartacus 139 159 298
19. BVSC 123 126 249
20. GEAC 97 143 240
21. BVTC 51 182 233
22. MAFC 42 184 226
23. Ganz-Mávag 63 136 199
24. MTK-VM 71.5 121 192.5
25- ZTE 63 124 187
26. SZVSE 44 134 178
27. DKSE 64 86 150
28. Hevesi SE 66 67 133
29. H atV .K in izs i 42 80 122
30. KBSK 33 88 121
31. O la jbányász 18 101 119
32. Videoton 55 59 114
33. Sz.Dózsa 19 90 109
34. Kun Bála 43 50 93
35. B ea .E lő re 17 72 89
36. E g ri  TK 21 67 88
37. Debr.USE 41 41 82
38. STC 2 76 78
39. OKSE 34 37 71
40. B a ja i  SK 34 36 70
41. Soproni SE 21 4-2 63
42. Zalka 15 36 51
43. KSC 7 .5 41 48.5
44. PVSK - 46 46
45. KV SE 11 33 44
46. Rába ETO - 37 37
47. Volán 1 35 36
48. VM Közért 3 31 34
49. P ostá s - 32 32

Kaposv.Rákóczi - 32 32
51. BGYSE _ 30 30

U.PEAC 1 29 30
53. Gy.Dézsa - 29 29
54. S z ik ra 6 19 25
55. K i l i á n 7 17 24
56. Pápai T e x t i l e s 8 15 23

Gyöngyös - 23 23
58. Móri SE 6 16 22
59. Váci H íradás 8 12 20

HVSE - 20 20
61. BKV Előrs 2 16 18
62. S zen t .  Vizmíi - 17 17
63. K esz th .H aladás 11 5 16
64. K iskunhalas - 15 15

T o ld i  SE - 15 15
66. Medosz É rd é r t - 14 14

G yulai SE - 14 14



6b . Bonyhád 0 .5 12 12.5
69. Törekvés - 12 12
70. Lehel - 11 i i

Csongrád - 11 i i
72. M ereszjev - 10 lU

Eger SE - 10 10
74. O le f in - 9 9
75. Mohácsi TE - 5 5

Kőszegi Latex - 5 5
Ponyódi SE - 5 5

78. Szécsény - 4 4
MHD Vasas - 4 4

80. Kossuth 2 .5 2 .5

Utánpótlás rangsor

Hely E gyesü le t b a jn o k i
pontok

m in ő s í t é s i
pontok

összes
pont

1. SZMÁV MTE 710 311 1021
2. DVTK 671 341 1012
3. PMSC 690 312 1002
4. Haladás 635 280 915
5. U.Dózsa 547 231 778
6. TBSC 457.5 286 743.5
7. HYVSSC 434 289 723
8. Vasas 345.5 306 651.5
9. Hajdú Vasas 517 43 560

10. STC 231.75 252 483.75
11. 3p.Honvéd 158 316 474
12. ZTE 114.5 352 466.5
13. Sz.Dózsa 301.75 144 445.75
14. Rába ETO 177 242 419
15. DMVSC 114 192 306
16. SZEOL AK 121 184 305
17. DKSE 175.11 124 299.11
18. KSC 58 220 278
19. Kap.Rákóczi 113 156 269
20. BEAC 151.5 116 267.5
21. MVSC 135 132 267
22. Videoton 116.88 128 244.88
23. E pitők 78.12 162 240.12
24- PTC 164 73 237
25. BVTC 71 140 211
26. GEAC 60 146 206
27- MTK-VM 62.37 136 198.37

Soproni SE 58.37 140 198.37
29. Csepel 71 .5 112 1 8 3 .5 '
30. S p artacu s 47 120 167
31. Lehel 126 40 166
32. BGYSE 44.5 120 164.5
33. KVSE 44 116 160
34. O lajbányász 24.5 132 156.5
35. G yulai SE 52 96 148
36. Váci H íradás 24.5 104 128.5
37. B cs .E lő re 39 84 123
38. MA PC 37.5 84 121.5
39. SZVSE 65 56 121
40. KBSK 36 80 116
41. BVSC 26 80 106
42. B a ja i  SK 55 40 95

HVSE 47 48 95
44. CVSE 31.5 52 83.5
45. H evesi SE 42.75 36 78.75
46. S z ik ra 32 44 76
47. Eger SE 22.75 48 70.75
48. OKSE 12 56 68
49. Mohácsi TE 5 60 65
50. Ganz Mávag 15.25 48 63.25
51. Mosonmagyaróvár 8 52 60
52. Dunakeszi 14 38 52
53. Debr.USE 10 36 46
54. Gyöngyös 4.5 40 44.5
55. K iskunhalas 3 40 43
56. TPSE « 40 40
57. Bors.Bányász 3 36 39



58. Doroş 9 29 38
Fonyód 2 36 38
Bonyhád 18 20 38
V0SE 10 28 38

62. Gy. Dózsa 5.15 32 37.15
63. S árospa tak 4 32 36
64. H a tv .K in iz s i 9 24 33

Dombóvár 17 16 33
66. VM Közért 12.37 20 32.37
67. J á s z a p á t i 8 24 32

TTVE - 32 32
69. Ajka 7 24 31
70. Hagy kőrös 13 16 29
71. Orosháza - 28 28
72. S z ó in .6 0 5 .DSK 2 24 26

P ostás 2 24 26
PVSK 6 20 26
Kun Béla 6 20 26

76. T e s tv é r i s é g 5 20 25
77. MHD Vasas 17 8 25
78. O le f in - 24 24
79. K isvárda 7 16 23
80. Törekvés 10.37 12 22.37
81. 3 KV Előre 2 20 22
82. Volán - 20 20

Pápai T e x t i l e s - 20 20
Szécsény - 20 20

85. Nagybátony 6.75 12 18.75
86. Vác Leőwe-y DSK 2 16 18

Móri SE 2 16 18
88. Csongrádi SC 5 12 17

Hajdúböszörmény 5 12 17
90. K e sz th e ly i  Hal. - 16 16

Mezőtúr - 16 16
Esztergom 4 12 16

93. Székács 10 4 14
94. K i l iá n - 12 12
95. D unaföldvár 3 8 11
96. V .Izzó 8 8

Komárom - 8 8
M ázaszászvár - 8 8
Tamási - 8 8
Dunai Kőolaj - 8 8

Barcs _ 8 8
Makó - 8 8
Celldömölk - 3 8
Szentes 4 4 8

105. Paks 7.25 - 7 .25
IO6 . Hagykáta 5 - 5

Nagymányok 1 4 5
108. S ik ló s - 4 4

Jászber.DSK - 4 4
Medosz É rd é r t _ 4 4
J u r i s i c s  DSK - 4 4
Bodajk - 4 4
Oroszlány - 4 4
T örökszentm iklós - 4 4
Szív.MÁV - 4 4
NIKE Fűzfő - 4 4
B a l a t onfűred - 4 4
MEAFC - 4 4

119. B oly i SE 3 3
N y irb á to r 3 - 3

121. B e r e t ty ó ú j f a lu 2 2
122. J á s z á r o k s z á l l á s 1 _ 1

T a ta i  AC 1 - 1
Dr. I s t e n e s  Vilmos
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K Ö N Y V
•

F e jes  Zoltán : K orszerű  edzés az atlétikában 1978 6 9 ,-

A magyar spo rt évkönyve 1977 1978 22,50

Sportolók m inősítési szabályzata OTSH 1978 7,50

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

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

T F . Válogatott cikkek : Az e rő  fe jle sz tése 1977 ■ Q _ ?

T F . Válogatott cikkek : R ekreáció , szabad idő -spo rt 1977 < *
r t 1 .

Jtr

14,50

JELVÉNY , EMBLÉMA

' *' •f » *.
A

MASz jelvény, MASz jubileum i jelvény 1 0 ,-

MASz embléma 8 , “

*
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1061 Budapest, N épköztársaság útja 6. 
Levélcím : Budapest, Postafiók 66. 
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Ára : 6, -F t.

A S P O R T  P R O P A G A N D A  V Á L L A L A T  

harm adik évtizede a testnevelési és sportm ozgalom  szolgálatában

•  SPORT KIADVÁNYOK, NYOMTATVÁNYOK, ZÁSZLÓK

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

124-234

123-974

•IM P O R T  SPORTFELSZERELÉSEK

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

186-931

•  ÉRMEK, JELVÉNYEK

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

325-530

325-738

•  SPORTFILMEK KÉSZÍTÉSE ÉS KÖLCSÖNZÉSE

Budapest, XIII. M argitsziget, Hajós Alfréd sétány 

319-951

mindezt a Sportpropaganda V állalattó l, a testnevelési 

és sportm ozgalom  célkitűzéseinek e lőseg ítése  és népszerűsítése  

érdekében.


