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

A müncheni o lim p ia  400 m-ea g á t f u tá s a
Bár az  u to ls ó  p i l l a n a t i g  semmi, a müncheni Já ték o k  e l ő t t  i r t  szám szerű e lő r e j e l z é s  

nem m u ta to tt  e r r e ,  a 48 mp-es h a t á r  á t t ö r é s é r ő l  v a ló  s e j te g e té s e k  t a r t o t t á k  a h e ly ü k e t .
A v e rse n y t megelőző napon a p á ly a s o ro s lá s  so rán  A kli-B ua a n y o lcsáv o s p á ly án  a  szükivU

b e lső  sávo t k a p ta ,  Hemei? és Mann ped ig  az előnyösebbnek t a r t o t t  ö tö d ik e t és h a to d ik a t .  Ezek
u tá l:  A kii-B ua so k á ig  nem tu d o t t  e s te  e l a lu d n i .  Csak m iu tán  f e l i d é z t e  magában a z t az ó r i á s i  
m ennyiségű e d z é s t ,  amin v ég ig k ü szk ö d te  m agát, nyugodott meg és b izo n y o so d o tt meg a f e l ő l ,  
hogy nem egyedü l a  p á ly a b e o sz tá s  d ö n t. M ivel a leg v esz é ly e seb b  v e rse n y tá rsa k n a k  a k ü lső  pá­
ly ák  J u to t ta k ,  John ágy d ö n tö t t ,  hogy egy nagyon kemény h a j r á r a  fog k o n c e n tr á ln i .

A r a j th e ly e n  h o sszú  idő ó ta  e lő s z ö r  lá th a t tu n k  o ly an  k ü lö n le g e s s é g e t ,  m int az á l l ó ­
r a j t .  A görög T z io r tz ia  a  n y o lcad ik  p á ly án  az  a th é n i  já té k o k  s t í lu s á b a n  r a j t o l t .  A r a j t tá m ­
l á r ó l  A kii-B ua és Mann p a t ta n t  f e l  a leg fü rg éb b en . Hemery e z z e l  szemben k is s é  e l k é s e t t .  
N y ilv án v a ló , hogy ezek ú ta h  Hemery már a tú l s ó  egyenesen szem m ellá th a tó lag  ig y e k e z e tt  a 
h a to d ik  p á ly án  sz a la d ó  Mannt e l é r n i ,  a k i  v is z o n t s z in té n  nem lu s t á lk o d o t t .  Jómagam a s t a d i ­
onban a tú l s ó  egyenes o ld a lá n ,  a c é l l a l  egyvonalban , l e n t ,  k ö z e l a pályához ü ltem . T e k in te ­
tem et Mannra és Hemeryre i r á n y í to t ta m .  A fu tóknak  a k an y a rb ó l a tú ls ó  egyenesre  v a ló  é rk e ­
zé sek o r e ls ő  benyomásomként Mann Bzőmyü v ask o s súlyem elő combja s z ú r t  szemet -  i ly e n  man­
kókkal a  versen y  meg van nyerve -  v i l l s m t  á t  a  fe je le m . De Hemery nem h ag y ta  magát a je n k i  
k i v é t e l e s  izomtömege á l t a l  m e g fé le m lí te n i .  Az. hogv m ilyen  g o n d ta la n  i s  v o l t  Dave menése 
a  tú ls ó  egyenesben , l á th a t ju k  a b b ó l, hog^ az ö tö d ik  g á t r ó l  v a ló  le é rk e z é s é n é l  /185  m/ a r é s z i ­
d e je  20,8  mp v o l t  ! Hemery m exikói aranyérm es és v i lá g c s ú c s o t  eredményező fu tá sá n a k  a m egfe le­
lő  r é s z id e je  21 ,5  mp.

A szőke b r i t  v e s z é ly e s  á rn y ék k én t, b á to r  e le g a n c iá v a l  s i e t e t t  á t  a g á tak o h  a mezőnynek az 
u to ls ó  kanyarba v a ló  é rk e z é se k o r , o r r a  e l ő t t  az uganda i őserdők  k ecses  mozgású párducm acskájá­
v a l .  Hemery iram a a  kanyarban  a h e te d ik  és a n y o lc a d ik  g á t k ö z ö tt  k e z d e tt  a lá b b h a g y n i. A n y o l­
ca d ik  g á tn á l  John , a k i  a h a to d ik  u tá n  h i r e s  14 lé p é s e s  r i tm u s á ra  v á l to t t ,^  már az an g o l m ellé  
c s u s s z a n t .  Az am erik a iak  acélem bere  egy h ü v e l^ k n y ire  f ú j t a t o t t  a v i lá g c s ú c s á t  és az aranyérm ét 
védelm ező b r i t  b o k á já tó l .  Az u to ls ó  gatközbe érve A kii-B ua már jó  néhány m é te r re l  e lh a g y ta  He- 
m ery t, miközben Dave k é p te le n  v o l t  m egszabadulni a m e l le t te  lév ő  l e r á z h a ta t l a n  M anntől.

Az u to ls ó  g á t t ó l  kezdve az ugandai fe k e te  h e rceg  pompás l é p t e i v e l  e l l e n á l l h a t a t l a n  e rő v e l 
n y a rg a l t  a  c é l  f e l é ,  h aso n ló  fö lé n n y e l  nyerve, m int Hemery négy év v e l a z e l ő t t .

Mann m integy t i z  m é te rre  a c é l t ó l  Hemery m ellé  nyom ult, de a  b á to r  b r i t  egy ta p o d ta t  sem 
m aradt e l .  Úgy l á t s z o t t ,  hogy Dave m e g ta r tja  az e z ü s tö t ,  de az e lek tro m o s időm érő mást b iz o n y í­
t o t t .  Az USA-beli iz o m p a c s ir ta  a k a rv a - a k a ra t la n u l  egy eg ész  századm ásodperccel v e r t  r á  k arcsú  
v e r s e n y tá r s á r a  -  e z t  Dave a r a j t n á l  már e l v e s z t e t t e .

Ugyanolyan fö lé n y e se n , ahogy az a m exikói já té k o k  n a p ja ib a n  Hemery v i lá g c s ú c s á n á l  i s  
t ö r t é n t ,  j a v í t o t t a  meg k erek  0 ,3  m p-cel A kii-B ua a v i lá g c s ú c s o t  és o lyan  eredm ényt é r t  e l ,  
am ily en n e l n álunk  és más o rszágokban  i s  eg y re -m ásra  n y e r ik  a "sim a" 400 m-es f u t á s t .

Az eredm ények:
1 . John A kii-B ua 47*82
2 . R alph Mann 48,51
3 . David Hemery 48,52
4 . James Seymour 48,64
5. R a in e r Schubert 49.65
6 . Jev g e n y ij G avrilenko  49,66
7 . S ta v ro s  T z io r t z is  49*66
8 . J u r i j  S o rin  50,25
A kii-B ua ragyogó eredm ényét Jócskán  k ö sz ö n h e ti Hemerynek, a k i néhány éves t á v o l i é t  u tá n  

meglepően jó  form át é r t  e l ,  s az  e ls ő  300 m -t v i lá g c s ú c s o t  eredményező ritm u sb an  f u t o t t a .
K ö zv e tlen ü l a győzelem  u tá n  A kii-B ua e r e d e t i  és a müncheni já té k o k  leg p a jk o sab b  t i s z t e ­

le tk ö ré b e  f o g o t t .  Az ugandai s z á ja  a f ü lé ig  é r t ,  k e z e iv e l  i n t e g e t e t t  és  csókokat d o b á lt  a 
s z in te  ugyanenny ire  m egvadult nézőknek . A gátak  egy ré s z e  még a h e ly én  v o l t  és  igy John ú jr a



bem u ta tta  könnyed g á t v é t e l i  t e c h n ik á já t .  M ivel a c é le g y e n e s rő l a g á ta k a t már e lh o rd á t ,  John 
jókedvében o d ak ép ze lt g á tak o n  á t f o l y t a t t a .  A nép majd m egpukkadt, de e lc s e n d e s e d e t t ,  am ikor 
a fe k e te  f i ú  a  c é lb a  érve l e t é r d e l t  a fö ld r e  és á j t a to s a n  m egcsóko lta  a  v ö rö s r e k o r t a n t .  A 
te rm észe t gyermekének sp o n tán  öröme még a  dobogón i s  f o l y t a t ó d o t t ,  s  am ikor a n a g y v ilág  e lő ­
szö r h a l l g a t t a  az uganda i h im n u sz t, l á t s z o t t  r a j t a  az  aranyérm esek  m e g h a to ttság a .

A 400-as g á tfu tó k  t a k t i k a i  e dzése
A k a n y a rk ie g y e n li té s  m ia tt  a 400-as g á tfu tó k n a k  300 m -t s a j á t  p á ly án  "egyedü l"  k e l l  f u t ­

n iu k . E m iatt a jó  s z e re p lé sh e z  c s a lh a t a t la n u l  b iz to s  iram érzék re  van szükségük s annak a  ké­
p essé g év e l i s  re n d e lk ezn iü k  k e l l ,  hogy a v ersen y  minden szakaszában  f e l is m e r jé k  az eg y é n ile g  
leg m eg fe le lő b b  s e b e s s é g e t .  De egymagában ez nem s e ş i t .  M indegyik gátközben  ö ssze  k e l l  tu d n i 
k ap c so ln iu k  a h e ly e s  fu tá s s e b e s s é g e t  a  h e ly e s  lé p é s h o s s z a l .

M ivel a f á r a d ts á g  nagyon hamar b e fo ly á s o ln i  k ezd i a lé p é s h o s s z t , egy 400-as gátazónak  
nagyon nagy á lló k é p e s se g g e l  k e l l  re n d e lk e z n ie .  Ezt ugyanolyan  m ó d szerre l le h e t  m eg sze rezn i, 
m int ahogy a z t a 400 és 800 m-es fu tó k  t e s z ik .  A szükséges g y o rsa ság  és e rő  i s  ugyanolyan 
m ódszer s z e r in t  é rh e tő  e l ,  m int a v ág tázó k  e s e té b e n . E könyv k e r e te in  b e lü l  tö b b e t nem fo g ­
la lk o zh a tu n k  a g y o rsa sá g o t és á l ló k é p e s s é g e t  f e j l e s z t ő  e d z é se k k e l, e h e ly e t t  a  t a k t i k a i  módok 
v iz s g á la tá r a  f o r d í t j u k  a f ig y e lm e t.

Az iram érzék  f e j l e s z t é se
E lső  te n n iv a ló k é n t r e á l i s a n  f e l  k e l l  m érni a c é l ja in k a t  az e lő ző  év i leg jo b b  eredmények 

a la p já n .  A következő  részekben  f e l t ü n t e t e t t  ré s z id ő k  tá b lá z a ta  s e g í ts é g é v e l  szám oljuk  k i  a 
ré s z id ő k e t  az egyes g á tk ö zö k re , v a lam in t a 100-200 és 300 m-es r é s z tá v o k ra ,  ú j jobb  idők e l é ­
r é s é t  t a r t v a  szem e l ő t t .  A v e rsen y ek  iram ához s z o k ta tó  ed zések e t o ly an  h osszú  id ő re  k e l l  be­
te r v e z n i ,  hogy az m e g fe le lje n  a k i t ű z ö t t  c é ln a k . A r itm u sg y ak o rla to k n ak  anny i id ő t  k e l l  szen ­
t e l n i ,  hogy e lé r jü k  a k ö ze l tö k é le te s  b iz to n s á g o t .  Az e ls ő  g á t r a  v a lú  f u t á s t  0 ,1  m p-es, a  má­
so d ik  g á t r a  v a ló t  0 ,2  m p-es, és az ö tö d ik re  v a ló t  le g a lá b b  0 ,3  mp-es p o n to ssá g g a l k e l l  b e ta ­
n u ln i .

A 400 m-es g á tfu tá s b a n  a  h e ly e s  kezdőiram  még fo n to sa b b , m int a  400 m-es s ík fu tá s b a n .
A t ú l  gyors kezdés az u to ls ó  gátközben  b o s s z u l ja  meg m agát. M ásré sz t, a t ú l  la s s ú  kezdés m ia tt  
e l v e s z t e t t  id ő t  és m éte rek e t a tá v  v ég é re  e l f á ra d v a  már nem le h e t  v is s z a s z e re z n i .rA z  e ls ő  200 
m-t le h e tő le g  tu d n i k e l l  0 ,3  mp-es p o n to sság g a l f u tn i  / e r r ő l  k ö z e le b b it  a  400 m-es g á t f u tá s  
ira m b e o sz tá sá n á l t a l á lu n k / .

Skomorohovnak a m exikói já té k o k ra  v a ló  f e lk é s z ü lé s e  a  re n d k ív ü l v i lá g o s  ás k ö v e tk e z e te s  
p é ld á ja  annak, hogy m iként sz o k ta ssu k  magunkat a v ersen y ek  iram ához . Már a  b á to r  c é lk i tű z é s  i s  
f ig y e le m rem é ltó . 1967-ben Skomorohov leg jo b b  id e je  50 ,1  mp, a  v i lá g c s ú c s  p ed ig  4 9 ,1  mp v o l t .  
O lim p ia i c é lk é n t 4 8 ,8 -a t  tű z te k  k i .  Ezt az id ő t  t a r t v a  szem e l ő t t ,  Skomorohov és e d z ő je ,  Bu- 
la n c s ik ,  g á t r ó l - g á t r a  pon tos id ő tá b lá z a to t  k é s z i t e t t .

1968. m árc iusában  k ezd ték  meg az id ő tá b lá z a t  " b e v e z e té s é t"  az e ls ő  és a m ásodik g á to n . 
Á p r i l i s  e l e j é n  az ed ző táv o k at k i t e r j e s z t e t t é k  a harm adik , k é t h é t t e l  később p ed ig  a negyedik  
g á t r a ,  így  k é th e te s  időközönként n ö v e lté k  meg a  tá v o t  egy to v á b b i g á tk ö z z e l s közben a tö b b i 
g á tn á l  egész id ő  a l a t t  az id ő tá b lá z a t  s z e r i n t i  c é lid ő k re  tö re k e d te k .  P é ld á u l á p r i l i s  e l e j é n  
Skomorohov 13 ,8  mp a l a t t  é r t  a harm adik g á th o z , mig az o lim p ia i t e r v e z e t t  idő  13 ,7  mp v o l t .  
Á p r i l i s  v âşe  f e l é  az e l le n ő rz ő  f u tá s  id e je  az ö tö d ik  g á tn á l  21 ,7  mp v o l t ,  a z ^ o lim p ia i idő  
21,5  mp. Ju n iu s  végén a n y o lcad ik  g á t id e je  3 4 ,1  mp, a m eg fe le lő  o l im p ia i idő  ped ig  34 ,6  mp 
v o l t ,  s t b .  Skomorohov ekkor meg 15 lé p é sé é  r i tm u s s a l  f u t o t t ,  am it csak rö v id d e l  a m exikói 
j á t é  ok e l ő t t  v á l t o t t  á t  a  kezdő távon  13 lé p é s e s r e .  Ez a v á l t á s  azonban már t ú l  későn  t ö r t é n t ,  
am int az az o l im p ia i f u tá s  n y o lcad ik  g á tn á l  v a ló  r é s z id e jé b ő l  i s  k i tű n ik  / l á s d  majd az előbb  
e m l í te t t  k im u ta tá s t / .

Skomorohov a g á t id e j é t  ig en  k ö z e l " s r ó f o l t a "  a s ik fo rm a id e jé h e z .  Ez ab b ó l l á t h a t ó ,  hogy 
a m exikói já té k o k  e l ő t t  Skomorohov le g jo b b  id e je  300 m-en 35 ,1  mp v o l t ,  mig a g á ttá v o g  ugyanezt 
35 ,3  mp a l a t t  s z á g u ld o ttá  v é g ig . B u lan csik  s z e r in t  ez a k i s  id ő k ü lö n b ség  leg in k áb b  abbéd a -  
d ó d ik , hogy Skomorohov ed z ése in ek  a  s ú ly p o n tja  éppen az e lőbb  e m lí te t te k n e k  m eg fe le lő  t e l j e s  
iram ú g á t -  és ritm u sg y a k o rla to k o n  m úlik .

Az id ő t  e l le n ő rz ő  fu tá s o k a t  á l ta lá b a n  az 1 -3 . és  az  5. g á t t a l  m érik . A ré s z id ő k e t  abban 
a  p i l la n a tb a n  m érik , am ikor a  lá b  a g á t mögött m e g é r in ti  a t a l a j t .  Azonban semmi e lőnye s in c s  
a g á tak  k ö z ö t t i  időm érésnek az edzéseken , ha azo k a t az edző nem m éri ta n ítv á n y á n a k  a  v e rse n y e ­
in  i s .

R itk a , hogy egy jó  400-as s ik f u tó ,  vagy 110-es g á taz ó  rö g tö n  az e ls ő  v e rsen y én  m eglepe­
té s s z e rű e n  jó  id ő t  é r je n  e l  a 400 m-es g á tfu tá s b a n .  R en d sze rin t nagyon sok v ersen y  szükséges 
a m eg fe le lő  iram érzék  és v e r s e n y ta p a s z ta la t  e lé r é s é h e z ,  tö b b . mint amennyi ş l .  n á lunk  F inn 0 Jó­
szág  ban re n d e lk e z é s re  á l l .  Német edző s z e r in t  a közepes s z in t  é lv o n a lb a  va ló  em elkedéshez egy 
fu tó n ak  le g a lá b b  30 v e rse n y re  van szü k ség e , évenként le g a lá b b  15 és h av o n ta  3 -4  v e rse n y . Ha 
n in c s  e legendő  számú v e rse n y , akkor e z t  t e l j e s e n  v e rsen y sze rű  ed zések k e l k e l l  p ó to ln i ,  p l .  
úgy, hogy egy, a szomszéd sávon fu tó  400 m-es s ik fu tó  e l l e n  k e l l  s z a la d n ia .  Ha p l .  eşy 53 mp- 
g á t f u tó r ó l  van szó , akkor szám ára egy 52.5  mp-es s ik fo rm á jú  ember az eszm ényi e l l e n f é l .

Az ed d ig  40 0 -as  g á tfu tó k  le g k iv é te le s e b b je ,  Glenn D avis az e g y e d ü lá lló  p é ld á ja  annak, 
hogy hogyan le h e t  s z in te  csak  v ersen y ezv e  edzve i s  aranyérm eket és v i lá g c s ú c so k a t  f u t n i .

E gy elő re  Davis az e g y e tle n  o ly an  400-as v i l á g c s ú c s ta r tó  g á ta z ó , ak in ek  e g y ú t ta l  a meg­
f e l e l ő  s ik tá v  v i lá g c s ú c s a  i s  a nevéhez k a p c so ló d ik . 1958-ban Davis t a r t o t t a  a 440 y -o s  v i l á g ­
c sú c so t /4 5 ,7 ,  400 m-en 45 ,4 -nek  f e l e l  meg/a 440 y -o s  g á t f u tá s  v i lá g c s ú c s á t  /4 9 ,9  mp/ és a 
400 m-es g á t f u tá s  v i lá g c s ú c s á t  i s  /4 9 ,2  m p/. Gáton Davis v o l t  az  e ls ő  50 mp-en b e l ü l i  f u tó .  
E gyelő re  s z in te  Glenn az e g y e tle n  o ly an  400-as g á t f u tó ,  a k i k é t s z e r  n y e r te  e l  az o l im p ia i a -  
ranyérm et /1 9 5 6 . és  I 96O ./ .
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Glenn évenként k ö rü lb e lü l  100 v ersenyen  v e t t  r é s z t .  Ez a szám magában f o g l a l j a  a s ik -  
és g á tv e rsen y ek  e l ő -  és középfu tam ait,^  v a lam in t a v á l tó fu tá s o k a t  i s .  így nem cso d a , hogy Glenn 
sohamsem é r t  r á  tö b b sz ö r , m int h e te n k é n t le g f e l je b b  k é ts z e r  é s  nem tö b b e t ,  mint k é t  ó rá t  ed­
z e n i .  Az edzések  s ú ly p o n tja  a g y o rsaság  f e j l e s z t é s e  v o l t .  Gáton csak  eg y sz e r égy h é te n  t r é ­
n in g e z e t t ,  i ly e n k o r  4-6x300 y -o s  g á tfu tá s o k a t  v é g z e tt  15 p e rce s  ta p o só sz ü n e te k k e l. G á tedzése­
in ek  legnagyobb r é s z é t  a p o n to sság ra  tö rő  t e l j e s  iram ú fu tá s o k  a lk o t t á k .  E m litsük  meg még, 
hogy G lenn, a k i  e g y á lta lá n  nem tö rő d ö t t  sem a t e r e p f u t á s s a l ,  sem az e rő g y a k o r la to k k a l, ren d ­
k ív ü l  te h e ts é g e s  t iz p ró b á z ó  v o l t .  M e leg íté s  n é lk ü l  u g ro t t  732 cm-t tá v o lb a  és 192 cm-t magas­
b a . Mire i s  l e t t  v o ln a  képes D av is, ha csak a  h osszú  g á t tá v r a ,  vagy csak a 400 m-es s ík f u t á s ­
r a ,  avagy a t iz p ró b á ra  ö s s z p o n to s í to t t  v o ln a .

A lé p é sh o ssz  á l l a n d ó s í t á s a
M ivel a  lép ésh o sszn ak  már néhány c e n t i s  e l t é r é s e  i s  a 1 5 -, vagy 1 7 -sz e rez ő d és  rév én  

je le n tő s e n  m e g v á lto z ta t ja  a r á lé p é s i  t á v o ls á g o t ,  a lé p ése k  h o ssz á t mind a g á ta k  k ö z ö t t ,  mind 
az e ls ő  g á t e l ő t t  a le h e tő  leg p o n to sab b an  k e l l  k i a l a k í t a n i .  T e k in tv e , hogy az iram g y o rsaság  
b e f o ly á s o lja  a lé p é s h o s s z t ,  a lép ésh o ssz ak  s t a b i l i z á l á s á t  v e rse n y sz e rű  iram  m e l le t t  k e l l  v é ­
g e z n i.

Moore h i r e s  e d z ő je , Montgomery a z t t a n á c s o l ta ,  hogy az ö tö d ik  g á t t ó l  kezdődően minden 
lé p é s t  j e lö l jü n k .  A f u tó t  ezek a lé p é s je le k  k é n y s z e r í t ik  a lép ése k  m e g ta r tá s á ra  v a ló  k o n cen t­
r á c ió r a ,  s a  f á r a d t  fu tó n ak  i s  s e g íte n e k  a lé p é sh o ssz  f e n n ta r tá s á b a n .  így könnyen m e g ta lá l­
ju k  a z t  a h e ly e t ,  ahonnan kezdve már e l  k e l l  k ezd en i a h a rc o t a lé p é sh o ssz  és a fu tá s r i tm u s  
m egőrzésére . Az i ly e n  edzés éppen a r i tm u s v á l tá s  h e ly én  döntő fo n to s sá g ú ; nagyon sok v e rse n y t 
igy  nyernek meg, vagy v e s z íte n e k  e l .

Ha 15 ţ vagy 17 lé p é s s e l  fu to d  a közöket és e z t  t ú l  kevésnek  é rz e d , akkor 110 m-es g á - 
t a z á s s a l  n y ú jts d  a l é p t e i d e t ,  m ivel i t t  a lé p é sh o ssz  a 15 lé p é s e s  ritm u s  k ö v e te l te  lé p é sh o ssz ­
hoz van a le g k ö z e le b b .

A fu tá s r i tm u s  b i z t o s í t á s a

A fu tá s r i tm u s  b i z t o s í t á s a  e rő se n  k ap c so ló d ik  a lé p é sh o ssz  b i z t o s í t á s á t  s z o lg á ló  edzé­
sek h ez . Néhány új m ó d szerre l m egkönny ithetjuk  a lé p é s r itm u s  f e n n ta r t á s á t .

Az eg y ik  le g ism erteb b  am erik a i g á t fu tó  edző , W ilbur Ross a metronómot t a n á c s o l ja  s e g í t ­
sé g ü l h ív n i ,  am it a 13, vagy 15 lé p é s e s  f u tá s r i tm u s ra  szám olt lé p é s id ő re  á l l í t u n k .  Ha egy 
g á tk ö z t p é ld á u l  4 .4  mp a l a t t  fu tu n k  15 l é p é s s e l ,  a lép és i 'd ő re  0 ,27  m p-et / 0 .3  m p -e t/ kapunk; 
ha a g á tv é t e l  id e je  0 ,4  -  0 .5  mp /a z  é lv o n a lb e lie k n é l  kb . 0 .3 5  mp 400 g á to n / ,  en n y iv e l csök ­
k e n tjü k  a k é rd é se s  i d ő t .  A metronómot te rm é sz e te se n  egy h a n g e rő s itő  beren d ezésh ez  k e l l  kap­
c s o ln i .  Az e f f a j t a  m etronóm edzéshez azonban hozzá k e l l  s z o k n i.

Egy m ásik , t a l á n  még jobb  m ódszer a m eg fe le lő  r itm u sú , é lén k  zene. A zene még a le g k e ­
ményebb edzésnek  i s  já té k o s  h a n g u la to t k ö lc sö n ö s . A zene s e g í ts é g é v e l  a s p o r to ló  f i z i k a i l a g  
és s z e lle m ile g  i s  p ih en  és igy  so k k a l tö b b e t tud  k ih o zn i m agából.

S a lak o s, i l l e t v e  ta r tó s b e v o n a tú  p á ly án  v a ló  v á lta k o z ó  v e rsen y zé s  és ed zés  h á trá n y o s .
A fu tá s r i tm u s  és a lé p é sh o ssz  m egőrzése c é l j á b ó l  fo n to s  lenne a csak ta r tó s b e v o n a tú  p á ly án  
v a ló  f e lk é s z ü lé s ,  m ert ma már minden fo n to sab b  v e rs e n y t ezen rendeznek .A  f u t á s  s ik e ré b e n  
lén y eg es je le n tő s é g e  van a h e ly e s  lép é sh o ssz n a k , a b iz to s  fu tá s r itm u s n a k  és r i tm u s v á ltá s n a k , 
e z é r t  a 400-as g á t fu tó  szám ára a ta r tó s b e v o n a tú  p á ly án  tö r té n ő  edzés szükségesebb , m int a 
s ik fu tó k n a k .

Néhány más e d z é s i  szempont
A gátazónak  f e l  k e l l  k é s z ü ln ie  a r r a ,  hogy a 2-3 u to ls ó  g á ta t  á lla n d ó a n  f á ra d ta n  fo g ja  

v e n n i. A táv n ak  ebben a  k r i t i k u s  negyedében nagyfokú ira m á lló k é p e ssé g  szü k sé g es .
Á l l í t s d  f e l  h e ly é re  az e ls ő  és a 2-4 u to ls ó  g á ta t  s igy  fu sd  le  az egész  tá v o t I n t e r ­

v a l l  e d z é s k é n t.
A g á tá l ló k é p e s s é g e t  úgy i s  le h e t  f e j l e s z t e n i ,  hogy 12 g á ta t  fu tu n k  sza b á ly o s  gátk ö zö k ­

k e l .  Hemery az i ly e n  12 g á ta s  e d z ő fu tá so k a t 6 2 ,8 -6 3 ,8  mp a l a t t  v é g e z te .
Hemery 1968-han Mexikóban v a ló  in d u lá s a  e l ő t t  A ngliában v ég ez te  az u to ls ó  fo rm a e lle n ­

ő rz é s e k e t.  Az eső  p u h í to t t a  p á ly án  a 300 m -es /8  g á t /  tá v o t  3 5 ,2  mp a l a t t  f u t o t t a ,  az 500 
y -o s  g á t tá v o t  13 g á t t a l  / ! /  ped ig  5 ß ,2 -e s  id ő v e l .  Ezek az  eredmények s z i l á r d í t o t t á k  meg Dave 
abban v a ló  h i t é t ,  hogy mind g y o rsa sá g a , mind á lló k é p e ssé g e  m eg fe le lő  egy 48 ,5  k ö r ü l i  e re d ­
ményhez.

Egyes 400-as am erik a i g á tazó k  t i t k a  a nagyszámú 600 y -o s  távon  v é g z e tt  t é l i  f e d e t tp á ­
ly á s  v e rse n y z é s .

A m exikói já té k o k  e l ő t t  p l .  Hemerynek 16x600-660 y -o s  és 17x400 m-es g á tv e rsen y e  v o lt  
a  szám lá ján . E zenk ívü l az  ő s z i  és a  t é l i  hónapokban, még a f e d e t tp á ly á s  évad e l ő t t ,  minden 
második napon k é ts z e r  e d z e t t  és r é s z t  v e t t  számos 5 m érfö ld es  te re p fu tó v e rse n y e n  i s .

A kii-B ua g á tá l ló k é p e s s é g i  e d z é se i rá s z o lg á ln a k  a s a j á to s  j e l z ő r e .  A müncheni já té k o k  
e l ő t t  decem b ertő l m ájusig  John leg inkább  8-12 m érfö ld es  te re p k o c o g á ssa l f o g la lk o z o t t ,  a z t  
mindennap c s i n á l t a .  Ehhez az edzéshez o ly k o r-o ly k o r  egy 400 m-es l e j t ő f u t á s t  i s  k a p c s o lt ,  
f e lc s a to lv a  egy kb. 11 k i ló s  m ellén y t i s .  A fo lyam atos e s ő k tő l  f e lá z o t t  fu tó p á ly á k ra  igy nem 
nagyon v o l t  ta n á c so s  rám ennie .

M ájusban kezdődtek  a le g s a já to s a b b  p á ly ae d zése k . John ekkor 1000 m-es g á ttá v o k a t r ó t t  ! 
7 g á t v o l t  egy k ö rb en , v a g y is  15 az egész  tá v o n . De mi ez még ahhoz, hogy a g á ta k  a re n d e sn é l 
m agasabbak, 98 ,6  cm -esek v o l ta k  s  m indezekhez rá a d á s u l  a tá v  so rán  John öve sú ly o k k a l v o l t  
t e l i ,  b á r  a l ig h a  11 k i ló s o k k a l .
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A kii-B ua jú n iu sb an  k ez d te  az USA és A nglia  t a r t a n j a i t  r ó n i ,  ezeken jó c sk án  v e r s e n y z e tt  
i s ,  közben ren d esen  e lég e d e tlen k ed v e  az e l é r t  eredmény m ia t t ,  John Münchenben egy h é t t e l  az 
o lim p ia  m eg n y itó ja  e l ő t t ,  az i d ő t e s z t j e i  so rán  48 ,8  m p-et n y a r g a l t ,  mely nagyon m e g s z i lá rd i-  
t ó t t á  az ö n b iza lm át.

G yorsaság
Egy 400-as g á tfu tó  g y o rsa sá g á t ugyano lyan  g y o rsa sá g i és e r ő n lé t i  ed z ések k e l s z e re z h e ­

t i  meg,, m int a v á g ta fu tó k  és a n egyedm érfö ldesek . E m lítsük  meg, hogy Hemery a müncheni j á t é ­
kok e l ő t t  u to ls ó  5 h e té t  p u sz tá n  az iram edzéseknek  s z e n te l t e ,  így  p o n tosan  ugyanahhoz a p rog­
ramhoz t a r t o t t a  magát, m int az o lim p ia i 400-as g y ő z te se , Lee Ewans, Eredménye kb 45 mp v o l t
400 m-en.

G áztechn ika
A r itm u s  fe n n ta r tá s á h o z  n é lk ü lö z h e te t le n  a tö k é le te s  g á t te c h n ik a .  T an u lj meg k i l a z u l ­

n i  a g á tv é te l  p i l la n a tá b a n .  A g á to n  ne t a r t s d  v i s s z a  a lé le k z e te d ,  hanem könnyedén fú jd  k i  a 
le v e g ő t .  A g á tn á l  v a ló  k i l a z i t á s  g y o r s í t j a  a g á t v é t e l t  Ó3 a l e l é p é s t .

Les M itch e l és B em ard  Hoppéi v i z s g á l a t a i  s z e r in t  a l e j ö v e t e l  és az e ls ő  lép ésh e z  v a ló  
e lru g a szk o d ás  a g á tv é te l  leg id ő ig én y ese b b  sz a k a sz a . Ne fe le d k e z z  meg k ü lö n ö sen  ennek a s z a ­
kasznak a g y a k o r lá s á ró l .

V ersenyezz 110 m-es g á ttá v o ls á g o n  i s ,  m iv e l az i t t e n i  g á ta k  v é te lé n e k  a te c h n ik á ja  v e t i  
meg a 400-as g á t te c h n ik a  a l a p j a i t .

A g á t fu tó  t í p u s á t ó l  és  s z ín v o n a lá tó l  fü g g , hogy m ilyen  ad o ttsá g o k  f e j l e s z t é s é r e  k e l l  a 
fő  s ú ly t  f e k t e t n i .

Egyes v iz s g á la to k  s z e r in t  /A la b in , M asz liv szky , M a jsu to v ic s /  a f i a t a lo k  akkor f e j l ő d ­
nek a leg g y o rsab b an , ha e lő s z ö r  az á l t a l á n o s -  és ira m á llo k é p e ssé g  f e j le s z té s é n e k  sz e n te lü n k  
ig en  nagy f ig y e lm e t.  A már e lé g g é  f e j l e t t e k n e k  p ed ig  k ü lö n ö sen  a g y o rsa ság  és a  te c h n ik a , 
v a lam in t az ehhez kapcso lódó  lé p é s r itm u s  f e j l e s z t é s é r e  k e l l  k o n c e n trá ln iu k .

Hol dön tsük  e l  a v e rs e n y t ?
A 400-as g á t fu tó  t a k t i k a i  é rte lem ben  v e t t  le g fo n to sa b b  feg y v ere  a  sok v e rs e n y ta p a s z ­

ta la th o z  kapcso lódó  iram érzék en  és iram á lló k é p e ssé g e n  a la p u ló  h a l á lb i z to s  lé p é sh o ssz  és 
- r i tm u s .  Ezek a tu la jd o n sá g o k  s e g í ts é g é v e l  é rh e t jü k  e l  az évek so rán  a z t  a f i z i k a i l a g  és 
s z e lle m ile g  i s  m egnyugtató ö n b iza lm a t, amelynek a la p já n  úgy é r z i  a f u tó ,  hogy minden sz a ­
kaszában  u r a l j a  a  v e r s e n y t .  Csak ez az " é rz é s "  t e s z i  le h e tő v é  a le g jo b b  t a k t i k a i  m egoldá­
sokat .

Minden fo n to sab b  v e rsen y  e l ő t t  t i s z t á z n i  k e l l  a z t  i s  magunkban -  figyelem be véve a s a ­
j á t  és a v e r s e n y tá rs a in k  k é p e s s é g e it  -  , hogy h o l  a leg e lő n y ö seb b  a m egoldásra  tö re k e d n i .

Vegyem-e H em ery-szerüen az e ls ő  5-6 g á ta t  úgy, hogy u tá n a  sen k i se sz ó lh a sso n  egy s z ó t  
sem, vagy okosabb le n n e -e  f e lk é s z ü ln i  egy "roham közre", hogy az ö tö d ik , vagy h a to d ik  g á t 
u tá n  a v e rsen y  legnehezebb  szakaszában  igy  e ls z ö k je k  az  e l l e n f e l e k t ő l  ? Vagy k o n c e n tr á l ja k  
a c é le g y en esre  ?

Ha már megadtuk a f e l e l e t e t  ezek re  a k é rd é s e k re , k ezd jük  e l  a s z is z te m a tik u s  fe lk é s z ü ­
l é s t ,  hogy az e lk ö v e tk ező  v e rsen y ek ig  a k i v á l a s z to t t  t a k t i k a i  m egoldás m eg v a ló su lásra  a l k a l ­
massá é r je n .

A f i a t a lo k  bevonása
A 400 m-es g á t f u tá s  egy ike az a t l é t i k a  azon leg szeb b  és legm üvészibb szám ainak, amely 

k is s é  k ö n n y i te t t  v á l to z a tá b a n ,  m int a m ozgásku ltú ra  leg so k o ld a lú b b  száma, k ü lö n ö sen  m eg fe le l 
a f ia ta lo k n a k  i s .  Semmi e s e t r e  sem t ú l  m e g e rő lte tő  ez a szám, p l .  sok am e rik a i /S o u th e rn , 
Gawley, B o rk n esse l, Porm er, s t b . /  már t iz e n é v e s k é n t  i s  50 mp, vagy kevesebb a l a t t  s z a la d ta  
v ég ig  a f é r f i a k  t e l j e s  t á v j á t .  Egyes országokban  komolyan te rv e z ik  a 400 g á t f e l v é t e l é t  a 
n ő i számok közé .

A f i a t a l o k  bevonásának eg y ik  módja le h e tn e  a v e r s e n y a k t iv i tá s  s e rk e n té s e  a j e l e n l e g i ­
n é l  több 300 m -es g á tfu tó v e rs e n y  re n d e z é s é v e l.  A se rd ü lő  f iú k n ak  a leg m eg fe le lő b b  gátm agas­
ság a 9 1 ,4  cm-es h e ly e t t  a n ő i 10 m-es g á t f u tá s  g á t j a  /84  cm/ le n n e ; ez e lő s e g í te n é  a h e ­
ly e s  r itm u s  k i a l a k u lá s á t ,  ami a f i a t a lo k n á l  a mindenek e l ő t t i  le g fo n to sa b b  k é rd é s . Az e ls ő  
edzések  so rá n  a még a lacso n y  g á t r a  a 200 m-es g á t m agasságát i s  le h e t  h a s z n á ln i  /76  cm/.

K ezdetben csak  2-3 g á ta t  a lkalm azzunk , leg in k áb b  a ren d es  gátközöknek m eg fe le lő en  á l ­
l í t v a  f e l .  A f iú k  / i l l ,  lá n y o k / fe jlő d é sé n e k  m eg fe le lő en  a  g á tak  számát egészen  n y ó lc ig  no­
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v é l jü k .  Másik le h e tő sé g k é n t p l  a k é t e ls ő  és k é t  u to ls ó  g á ta t  á l l í t j u k  f e l  a p á ly á r a .  L as- 
csacsk án  a z tá n  n e k i le h e t  fo g n i a középen k ih a g y o tt  szabad sza k asz  b e tö l té s é h e z .

K e z d e ttő l fogva a 15 lé p é s e s  r i tm u s ra  tö re k e d jü n k . Ha a zen é t és a  lán y o k a t i s  bevon­
ju k  a r itm u se d z é sb e , minden b i z t o s í tv a  v an , hogy a f i a t a lo k  körében  egyre jobban b ő v ü ljö n  
e versenyszám  h iv e in ek  a száma i s .

/K ö v e tk ez ik  a 400 m-es g á t f u tá s  ira m b e o sz tá sa , a g á ta n k é n ti  r é s z id ő k , majd a n ő i 
400 m-es g á t f u t á s á r ó l  v a ló  m egem lékezés. U tána u t o l j á r a  a  3000 m a k a d á ly fu tá s  fog k ö v e t­
k e z n i . /

I« B evezetés
Az a t l é t i k a i  á l l á s f o ş la l â s  e lv e in e k  m eg fe le lő en , a la p ja ib a n  már az á l t a l á n o s  i s k o lá ­

ban e lk ezd ő d ik  a f e lk é s z ü lé s  a s p o r te g y e s ü le t i ,  s z a k o s z tá ly i  munkára. A t e s tn e v e lé s i  órákon 
és a sp o rtk ö rb e n  a te s tn e v e lő  ta n á ro k  a tan u ló k  magasabb s z in tű  te c h n ik a i  k é p z ésév e l i s  fo g ­
la lk o z n a k . E r ő s i t i  e z t  a tö re k v é s t  az á t tö r ő  o lim p iá ra  tö r té n ő  f e lk é s z ü lé s  i s .

A m agasugrás te c h n ik a i  k é p z é sé v e l k a p c so la tb a n  a pozitívum ok m e l le t t  a következők  j e ­
le n te n e k  p ro b lém át:

-  majd minden is k o la  re n d e lk e z ik  s z iv a c s  le é r k e z ő h e l ly e l .  Nagy d iv a t ,  s s z in te  minden 
más s t í l u s t  k i s z o r í t o t t  a f lo p  tech n ik a}

. -  hazánkban még a "hasm ánt i s k o la "  sem a la k u l t  k i ,  de a f lo p  te k in te té b e n  még enny i h a ­
gyománnyal eem ren d e lk ezü n k . E z é rt fő le g  csak a mozgás k ü lső  je g y e i t  u tán o zzák  és sok szo r 
t e l j e s e n  s a já ts á g o s ,  leggyakrabban  h ib á s  e lk é p z e lé s e k  a la p já n  v é g z ik , i l l e t v e  o k ta t já k .

A f lo p  s t i l u s  kapcsán i s  v ilá g o s a n  k e l l  l á t n i ,  hogy h ib á s  te c h n ik á v a l csak  egy bizonyos 
/ j ó l l e h e t  az a d o t t  é le tk o rb a n  j e l e n t ő s /  eredm ényt le h e t e l é r n i .  Az idő  m dlásáva l a bevésődö tt 
h ib á k , a mozgás lényegének  meg nem é r té s e ,  a f e j lő d é s  g á t já v á  v á ln a k , s a le g tö b b  e se tb e n  
s z in te  már l e h e t e t l e n  j a v í t a n i  a  b ajokon . Döntő a la p e lv  -  s ez nem csak  a m agasugrás, hanem 
az ö ssze s  sportm ozgás e se té b e n  igy  van -  hogy a le h e tő  leg jo b b  m ozgássort t a n i t s u k ,  még o ly an  
á ro n  i s ,  hogy a k e z d e ti  f e j lő d é s  e s e t le g  nem le s z  o ly an  lá tv á n y o s  és s ik e r e s .

A következőkben  o k ta tá s i  szem pontból elem ezzük a f lo p  te c h n ik á t .  A rra tö re k sz ü n k , hogy 
o lyan  g y a k o r la t i  ta n á c so k a t ad ju n k , melyek s e g í ts é g é v e l  t á v l a t i  szem pontból i s  é r té k e s  módon 
le h e s se n  o k ta tn i  a t e c h n ik á t .

I I .  Az o k ta tá s  menete
Az e ls ő  és legdöntőbb  követelm ény, hogy a f lo p  m e g ta n ítá sá t  az u .n .  lép ő  te c h n ik a  o k ta ­

tá s á v a l  k e l l  k e z d e n i. A lépő  te c h n ik a  a  legkönnyebb és le g ism erteb b  magasugró s t i l u s .  Ez a 
v é g r e h a j tá s i  forma k ö v e te l i  meg leg in k áb b , hogy a v íz s z in te s  n e k i f u tá s i  s e b e ssé g e t a le h e tő  
legnagyobb m értékben a la k í t s u k  á t  fü g g ő leg esh ez  k ö z e l i  irá n y ú  seb esség g é . Ebben az  ugrásnem ben 
döntő sze rep e  van annak, hogy az  ̂ u g ró lá b  a le h e tő  leg g y o rsab b an , a te s ttö m e g  e l ő t t  k e rü ljö n  
a t a l a j r a ,  a l e n d í t é s  p ed ig  m inél nagyobb g y o r s u lá s s a l ,  m inél m agasabbra i r á n y u l jo n .

Ennél az ugrásnem nél van a le g k ise b b  le h e tő sé g  a r r a ,  hogy az ug ró  f e l s ő t e s t e  t á l  korán  
e ld ő l jö n  a  lé c  f e l é .  Ebben az  u g rásb an  t a n u l j a  meg legkönnyebben a ta n u ló  a le h e tő  legnagyobb 
m értékű f e l f e l é  tö re k v é s t  /tö b b ek  k ö z ö tt a z é r t  , m ert szemmel j ó l  k ö v e th e t i  a mozgás minden f á ­
z i s á t  és  a  le é rk e z é s  lá b ra  t ö r t é n i k ,  te h á t  n a g y jáb ó l k ik a p c so lh a tó  a t a l a j f o g á s tó l  v a ló  f é l e ­
lem /.

Amikor a  lép ő  te c h n ik a  egyenes -  v ag y is  a l é c c e l  h eg y esszö g et bezáró  -  n e k i f u tá s s a l  már 
jónak  mondható, a  következő  lé p é s  a k ö riv en  tö r té n ő  f u tá s  b ev e ze té se  k e l l ,  hogy leg y en . Kez­
d e tb en  a f e lu g r á s  és a l e n d í t é s  fo rm ája  ne v á l to z z o n . A fő  c é l  to v áb b ra  i s  a f e l f e l é  tö rek v é s  
leg y en , a f e l s ő  t e s t  lé c  f e l é  v a ló  d ő lése  n é lk ü l ,  l á b r a  é rk ezv e .

Ebben az  o k t a t á s i  szakaszban  a k ö riv e n  tö r té n ő  f u tá s  k i a l a k í t á s á t  k e l l  e lv é g e z n i .  A 
k ö r iv e s  n e k i fu tá s  leg fo n to sab b  je l le m z ő je ,  hogy a v á l la k  v o n a la  a n e k ifu tá s  v o n a lá ra  a k ö r iv  
minden p o n tjá n  m erő leg es , az ug ró  fő le g  bokából é r i  e l  a b e d ő lé s t .  Meg k e l l  t a n u ln i  a v iszo n y ­
la g  nagy seb esség ű  f u t á s t  a  k ö riv e n  ágy , hogy közben a c e n t r i f u g á l i s  e rő  " f a r o l á s " ,  e lc s a v a -  
ro d ás  n é lk ü l  tu d ja  eg y en sú ly o zn i a t a n u ló t .

E k e z d e t i  szakaszban  a z z a l ,  hogy a k ö r iv e s  n e k i fu tá s  végén lépő  te c h n ik á t k e l l  v é g re ­
h a j t a n i ,  m egterem tődik  a le h e tő sé g e  annak, hogy a később iekben  könnyen e lk e rü lh e tő  legyen  a 
f e l s ő t e s t  k o ra i  lé c  f ö lé  d ő lé s e ,  a v e tő d é s .

F o g la lju k  rö v id en  össze az e d d ig ie k e t .  A f lo p  o k ta tá s á n á l  ném iképpen paradox  k ö v e te l­
ményeket tám asz tunk : kezdetben  egyenes v o n alú  n e k i f u tá s s a l  végzendő u g rásfo rm át o k ta tu n k , 
miközben o ly an  u g rá sfo rm á t akarunk m e g ta n íta n i, m elyre a  k ö r i v / e l  tö r té n ő  n e k i fu tá s  és a lé c  
f e l e t t i  e lfe k v é s  a je lle m z ő : a m ásodik lép ésb en  ped ig  ö ssze k ap cso lju k  a k é t különböző mozgás
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lényeges e le m e it ,  a f lo p b ó l  a k ö r iv e s  f u t á s t ,  a lép ő  te c h n ik á b ó l p ed ig  a k ö r ív v e l  e l l e n t é t e s  
f e lu g r á s t  és  légm unkát. E d d ig i t a p a s z ta la t a in k  a la p já n  azonban a  to v á b b ia k ra  nézve e z t  hasznos 
lépésnek  k e l l  te k in te n ü n k .

V ég eze tü l egy m egjegyzés: az ed d ig  elm ondott f e la d a to k a t  s z iv a c s  le é rk ező h e ly  n é lk ü l ,  
j ó l  f e l á s o t t  homokba i s  le h e t  / s ő t  a k o ra i  e lfe k v ó s  m egakadályozására , a j á n l a to s /  v é g e z n i. 
Ugyanakkor a sok , lépő  te c h n ik á v a l v é g z e tt  u g rá s  k iv á ló  u g ró e rő t  f e j l e s z t ő  g y a k o r la t  i s  !

I I I .  A f lo p  m agasugrás o k ta tá s-sz em p o n tú  elem zése
1 . A k ö r iv
A k ö r iv  nem ö n cé lú  d o lo g . Az nem szü k sé g es , hogy a t e l j e s  n e k i fu tá s  je l le m z ő je  leg y en , 

csak az a d ö n tő , hogy az u to ls ó  három-négy lé p é s  már k i f e j e z e t t e n  k ö riv e n  t ö r t é n j é k .  Az u t o l ­
só lé p é se k  a l a t t  a v á l l  v o n a la  minden p i l la n a tb a n  m erő leges legyen  a k ö r ív r e ,  a  középpont 
f e l é  d ő lé s  bokából v a ló s u l jo n  meg, ne tö r jö n  be c s íp ő b ő l az u g ró , ne leg y en  " f a r o l á s " .  A 
k ö r iv e s  fu tá s  a k e re s z tb e  / s z i n t e  v i s s z a f e l é /  irá n y u ló  l e n d í t é s s e l  eg y ü tt a z t  a c é l t  s z o l­
g á l j a ,  hogy az ug ró  a f e lu g r á s  u tá n  t e l j e s  m értékben a lécn ek  h á t t a l  k e r ü l jö n ,  hogy a  lé c  
f e l e t t  a  h o m o rita s  a  legkedvezőbb h e ly z e tb e n  leg y en  v é g re h a j th a tó .

Az a  c é l ,  hogy az ug ró  t e s t e  a  le h e tő  legkevesebb  id e ig  legyen  a  lé c  f e l e t t - / m i n é l  
kevesebb idő  leg y en  a r r a ,  hogy valam ely t e s t r é s z  h o z z á é r je n  a lé c h e z / .  Az ugrónak  a r r a  k e l l  
tö re k e d n ie , hogy a c s ip ő je  a  h o m o ritá s  révén  m inél m agasabbra k e r ü l jö n .

Két d o lo g ra  fo k o z o tta n  k e l l  ü g y e ln i:
-  Az ugró  a k a ra tla g o s a n  tö re k e d jé k  a r r a , - a  f e n t  l e i r t  m an ip u lác ió k o n  k iv ü l ,-h o g y  a  lé c  

e l ő t t i  tám aszh e ly ze tb en  ne f o r d í t s a  e l  t ö r z s é t  annak érdekében , hogy h á t t a l  k e rü l jö n  a 
lé cn e k .

-A k ö r iv  b e fe je z é s e  / t e h á t  a f e lu g r á s /  nem "kenhető" e l  a lé c  e l ő t t  a t ú l o l d a l i  á l l ­
vány , i l l e t v e  a  k ö r iv  közepe f e l é .  Az ug ró  lá b  gy o rs  e lő r e v i te lé n e k  és ta la j ra h e ly e z é s é n e k  
az azonos o l d a l i  á llv án y h o z  k ö ze le b b , a n e k i fu tá s  vonalában  e lő r e f e l é  k e l l  t ö r t é n n i e .  Ha a  
k ö r iv e t  nem a j e l z e t t  h e ly en  fe je z z ü k  be a k i tá m a s z tá s s a l ,  ak k o r az ugró  már a  l é c c e l  p árh u ­
zamosan h a la d ,  ig y  a k ö r iv  semmilyen p lu s z t  nem je le n t  az u g rá sb a n .

2 . Az u to ls ó  három lé p é s
A n e k ifu tá s  végén m eg te tt u to ls ó  három lép ésn e k  re n d k iv ü l fo n to s  sze rep e  van  az e re d ­

ményes m agasugrásban . E három lép é sb e n  a  k ö v etk ező k re  k e l l  ü g y e ln i :
-  A k ö r iv e s  f u t á s  k i f e j e z e t t ,  az ug ró  i t t  é r i  e l  legnagyobb n e k i f u t á s i  s e b e s s é g é t .
-  Az u to ls ó  három lép ésb e n  a láb ak  e lő re s z a la d n a k , a f e l s ő t e s t  m e g ta r tja  egyenes h e ly ­

z e té t  /nem a f e l s ő t e s t e t  d ö n tjü k  h á t r a ,  hanem a  láb ak  fu tn ak  k i  a l ó l a  / !  ügy je l le m e z h e t jü k  
ez t a m ozgást, m int a  b u r le sz k  f ilm e k b ő l ism e rt j e l e n e t e t  : v a la k in e k  f u tá s  közben é l ő i r ő l  
k ihúzzák  a lá b a  a l ó l  a sző n y e g e t. Tehát a  lá b  fu t  tovább , a  f e l s ő t e s t  azonban v isszam arad ,
/A kép nem sz a k sz e rű , de úgy é rezz ü k , hogy ez a  g ro te s z k  kép j ó l  k i f e j e z i  a f e la d a t  lén y e ­
g é t . /

-  Az e lru g aszk o d ó  lá b b a l  m eg te tt u to ls ó  lé p é s  ig en  gy o rs  és la p o s ,  az u g ró láb n ak  min­
denképpen meg k e l l  e lő z n ie  a  t e s t  tö m eg ét. Az u g ró lá b  s a ro k k a l ,  n y ú j to t ta n  ü tk ö z ik  a t a l a j ­
j a l ,  m egakasztva a  nagy se b e s sé g g e l e lő re  h a lad ó  t e s t e t .  Döntő m ozzanat, hogy az ug ró  aka­
ra tlag o sa in  ne tö re k e d jé k  a  lá b  f e e z i tő  izm ainak  m eg n y ú jtá sá ra , te h á t  az u g rő lá b  h a j l i t á s á r a  ! 
H iszen , ha a nagy sebességű  t e s t  töm egét az e lő r e k e rü lo ,  n y ú j to t t  lá b  sa ro k k a l m eg ak asz tja ,
a f e l lé p ő  naşy t e r h e l é s t  az u g ró lá b  csak f e s z i tő  izm ainak ru g a lm a ssá g áv a l, te h á t  h a j lá s ú v a l  
ţu d ja ^ e l le n s u ly o z n i .  Ez a m egnyúlás a la p v e tő e n  magában r e j t i  a le h e tő  leg g y o rsab b  k in y ú lá s  
le h e tő s é g é t ,  s láb izm a i ebben az e s e tb e n  úgy működnek, m int a m e g fe s z í te t t  i j  k i lö v é s n é l .

3 . A le n d í t é s
Már az e lő b b iek b en  i s  j e l e z tü k ,  hogy a l e n d í t é s ,  a k ö riv en  tö r té n ő  n e k i f u t á s s a l  eg y ü tt 

hozza l é t r e  /a z  e lu g rá s  u tá n /  az  ug ró  h á tán ak  lé c  f e l é  f o r d u lá s á t .  A l e n d í t é s  á l ta lá b a n  h a j ­
l í t o t t  lá b b a l  /nagyobb s e b e s sé g / és az  u g ró láb h o z  k ö z e li  p á ly án  tö r t é n i k .  / In s t ru k c ió k é n t  
a z t  szo k tu k  m ondani, hogy " te k e r j e  magára" a l e n d i t ő l á b á t . /  Döntő momentum a  le n d i tő lá b  
g y o rsu lá sá n ak  m értéke és mozgásának gy o rs  m e g á l l í t á s a .

Nagyon fo n to s ,  hogy f e l l e n d í t e t t  lá b á t  az  e lu g rá s  u tá n  és a lé c  f e l e t t  semmiképpen se 
enged je  l e s ü l ly e d n i  az ugró  ! A m eg fe le lő  irá n y ú  és k i t e r j e d é s ű  le n d í t é s  e l ő k é s z í t i  és e lő ­
s e g í t i  a  l é c  f e l e t t i  h o m o r i tá s t .  A jó  l e n d í t é s ,  a k ö r ív v e l  e g y ü t t ,  "k ih ú zza"  az u g ró  c s íp ő ­
j é t ,  ö n k é n te le n ü l h o m o ritá s ra  k é s z te t .

Nagyon lén y eg es^  hogy a l e n d í t é s  a k itá m a s z tá s  u tá n  t ö r t é n jé k  és a l e n d í t é s s e l  a « i -  
dőben a f e l s ő t e s t  ne d ő ljö n  a lé c  f e l é .  Ez u tó b b i kü lönösen  g y ak o ri h ib a  a  f lo p  te c h n ik á v a l 
ism erkedő ta n u ló k n á l .

4. A f e lu g rá s
M iután az ug ró  m e g á l l í t o t t a  a l e n d í t é s t ,  le h e tő s é g  n y í l ik  a r r a ,  hogy m egkezdje a  f e l ­

u g r á s t .  A fe lu g rá s b a n  minden e rő v e l  a  f e l f e l é  irá n y u ló  e rő k ö z lé s re  k e l l  tö re k e d n i .  A fo rg a ­
t á s r a  nem k e l l  kü lön  ü g y e ln i / e z t  " e l i n t é z i "  a  k ö r iv e s  f u tá s  és a  l e n d i t é s /  és annak sem 
k e l l  kü lönösebb  f ig y e lm e t s z e n te ln i ,  hogy leg y en  e legendő  v í z s z in t e s  irá n y ú  seb e ssé g  a  lé c e n  
v a ló  á th a la d á s h o z .

A jó  fe lu g rá sh o z  az szü k sé g es , hogy a  ta n u ló  az u to ls ó  e l ő t t i  / l e n d i tő l á b b a l  v é g z e t t /  
lé p é s t  ne s ü l ly e s s z e  tú ls á g o s a n  m elyre /n e  végezzen  már e lő r e  k i t á m a s z t á s t / .  P o n to s , hogy 
az u g ró lá b  l á b f e j é t  k itá m a sz tó é k o r  ne a l é c c e l  párhuzam osan h e ly ezze  a t a l a j r a  és a  v á l la k  
v o n a lá t  ne t e k e r j e  e l  a  l e n d i tő lá b  /v a g y is  a  l é c /  irá n y á b a  / t e h á t  ne f o r d í t s a  magát a k a r a t ­
la g o s a n /  .
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A h e ly esen  v ég reh a jto tt fe lu g r á sn á l meg k e l l  "fogni" a lé c  f e l ö l i  t e s t o ld a l t ,  mert a 
fü g g ő leg es ten g e ly  k ö rü li forgásnak ez az egy ik  f e l t é t e l e .  A fe lu g r á s  v ég reh a jtá sa  e lő t t  a 
csíp ő  semmiképpen sem mozdulhat e l  a lé c  f e l é .  A felugrásban  az ugrónak te lj e s e n  k i k e l l  
n y ú ln ia .

A k itá m a sztá s, le n d íté s  és fe lu g rá s  egymáshoz v a ló  t é r -  és id ő b e li  v iszon ya  alapvető  
fon tosságú  a f lo p  technika h e ly e s  végreh ajtásáb an . E három mozgásrész k a p cso la ta  a lk o tja  az 
eredményességben n é lk ü lö z h e te tle n  r itm u st. A három mozzanat sorrendje és időtartam a v á lto z ­
ta th atat lem. E tek in te tb en  fő le g  a le n d ité s - fe lu g r á s  összekaposolásaban fordulna^ e lő  hibák.
A le n d íté s  gyorsu ló  mozgásának v illám gyors m e g á llítá sa  e lő t t  semmiképpen sem szabad e lk e z ­
deni a fe lu g r á s .

A k itá m a sztá s, le n d íté s  és fe lu g rá s  nagyon rövid idő a l a t t ,  egym ástól s z in te  e lv á la s z t ­
h a ta tla n u l mennek végbe. Ennek e l le n é r e ,  e d d ig i ta p a szta la in k  s z e r in t ,  igen  hatékonyan s e g í t ­
h etjük  e lő  a jó  ritm us k ia la k u lá s á t , ha az ok tatás során m egkíséreljük  é r z é k e lte tn i  a tanu­
lók  számára a z t ,  hogy az e m líte t t  mozgáselemek, bár rövid idő  a la t t  és egymásba fonódóan, de 
külön-külön hajtandok végre.

A tanulók á lta lá b a n  tü re lm etlen ek , e a léch ez  érve azonnal tú l  akarnak ju tn i  r a j ta .
Azt k e l l  tu d a to s íta n i bennük, hogy i t t  e lsősorb an  nem á tu g rá sr ó l, hanem m inél magasabbra 
törekvő fe lu g r á s r ó l van szó 1

Bármily furcsának i s  tű n ik , majdnem mindegyik tanulónak a fe jéb e  k e l l  v é s n i ,  hogy a 
magasugrást lá b b a l / ! /  k e l l  v ég r eh a jta n i. Ha beszélünk r ó la ,  mindenki számára egyszerűnek  
és  term észetesnek tűnik  e z , de a f lo p  technika tan u lása  során a legtöbben egyszerűen e l f e l e d ­
keznek e r r ő l ,  s s z in te  csak f e l s ő t e s t t e l  és k a rra l akarnak a lé c  f ö lé  em elkedni.

A fe lu g rá s  során a tö r zs  s z ilá r d  és f e s z e s  leg y en . Ezért van nagy szükség arra , hogy a 
f lo p  tech n ik át tanulók tö rzs izm a it j ó l  m egerősítsük . A kitám asztódkor e lő id é z e t t  ü tk özés, 
i l l e t v e  a le n d íté s  és a fe lu g rá s  során k i f e j t e t t  erő csak abban az esetben  tudja " te lib e"  
t a l á l n i a  t e s t  sú ly p o n tjá t , csak akkor fo r d íth a tó  az erő a legnagyobb százalékban a t e s t  ma­
gasba em elésére, ha az ugró tö rzse  k e llő en  ö s s z e fo g o tt ,  a k i f e j t e t t  erő nem tud " e lfo ly n i"  
a fe lu g rá s  során .

5. A légmunka
N v ilv á n v a ló , hogy a légmunka e lő k é s z íté s e  már az e lő ző  mozgásrészekben megkezdődik*

A k ö riv es  fu tá s ,  a k eresztirán yú  le n d íté s  és a k étirán yú  támasz a lécnek  h á t ta l  fo r d ít ja  
az ugrót a fe lu g rá s  u tá n i r e p ü lé s i  szakaszban. Ez a /h o s s z a n t i  te s t te n g e ly  k ö r ü li /  forgás  
a légmunka e l s ő  szakasza. A második szakasz a lé c  f e l e t t i  hom oritás, vagy iv k ép zés . Sz a 
mozzanat két okból i s  k r it ik u s  egésze a f lo p  technikának. E g y fe lő l nagyon fo n to s , hogy az 
ugrő a f e l s z á l l ó  ág m egfelelő  részében  kezdje e l ,  m á sfe lő l pedig sz in té n  nagyon fo n to s , hogy 
a l e s z á l ló  ág m egfelelő  szakaszában fe je z z e  be a hom oritás m ozdulatát. Ez a szakasz a t e s t  
s z é le s s é g i  ten g é ly e  k ö rü li fo r g á s . A türelem  és a ritm us i t t  i s  döntő szerep et j á t s z ik .

A s z é le s s é g i  ten ge ly  k ö rü li forgás már a le n d í t é s s e l  elkezdődik  /"kihúzza" a le n d itő -  
láb  a c s ip ő t / ,  A lé c  magasságának e lér ések o r  -  a m egfele lő  em elkedés után -  az ugró e r ő te l ­
jesebben d ö n ti hátra a f e ls ő  t e s t é t ,  s a c s íp ő jé t  hozzáem eli a le n d itó s  után, már nem sü ly -  
l y e s z t e t t  l e n d itoláhhoz. Ebben a h elyzetb en  türelemmel k e l l  k iv á rn i azt a p i l la n a t o t ,  ami­
kor meg le h e t  kezdeni a légmunka b e fe jező  sza k a szá t. E mozzanat végrehajtásában  ismét j e l ­
le g z e te s  és gyakori h ib á t fig y e lh etü n k  meg. A tanulók többnyire úgy akarják átem eln i a l á ­
bukat a lé c  f e l e t t ,  hogy megemelik a f e ls ő t e s t ü k e t ,  lábuk és fe jü k  k ö z e l i t  egymáshoz, e z z e l  
egyidőben a csip őjü k  törvényszerűen le s ü l ly e d ,  "ráülnek" a lé c r e .

E h e ly te le n  v égreh ajtás a la p ja  mindenképpen a h ibás e lk ép ze lésb en  r e j l i k .  A lábat 
úgy k e l l  k iem eln i, hogy a h átrad ön tött f e j ,  f e l s ő t e s t  eközben nem emelkedik /h a s o n l í t  ez a 
mozgás ahhoz, amikor bordásfalon  h átsó  függésben lábem elést végzünk/.

A h ib a  ja v ítá sa k o r  e lő ír h a tju k , hogy a fe lu g rá s  után a tö r z s , a cs ip ő  és a f e j  marad­
jon v íz s z in t e s  h elyzetb en  a lé c  f e l e t t  és a t é r d h a j la t ta l ,  i l l e t v e  a ls z á r r a l nyugodtan le  
le h e t  v ern i a l é c e t .  Az e m líte t t  "ráülős" módon ugró tanulóknál e fa la d a t magoldása sikernek  
te k in th e tő . Ha ezt a h e ly z e te t  már j ó l  é r z i /m egtanult türelm esnek le n n i / ,  a későbbiek so­
rán az a ls z á r  k iem elésé t már v iszo n y la g  könnyen meg tudja o ld a n i.

IV. ö s s z e fo g la lá s  és a já n lá s ok
L ehetőleg csak a lépő technika  jó  vég reh a jtá sa  után kezdjünk a f lo p  ok tatásáh oz. A 

tanulónak b izonyos ugróerővel és / f ő l e g  a lepő tech n ik áva l m egszerezhető/ fe lu g r ó -k é sz sé g ­
g e l  k e l l  ren d elk ezn ie ahhoz, hogy eredményes legyen  a f lo p  technika  o k ta tá sa .

V ilágosan  k e l l  lá t n i  a k ö r iv es  n ek ifu tá s j e le n tő s é g é t ,  v a g y is  a z t , hogy ennek és a 
k eresztb e történ ő  len d íté sn ek  a s e g ít s é g é v e l  érhetjük  e l  a fe lu g r á s t  követő h o sszten g e ly  
k ö rü li fo r g á s t .  Döntő szempont, hogy ebben a h elyzetben  /a  fe n tie k e n  k i v i l /  az ugrónak nem 
k e l l  semmilyen más m űveletet vég ezn ie  a forgás érdekében.

A n e k ifu tá s  sebesség*  csak sikkor le s z  h a szn o síth a tó  a fe lu g rá s  magasságának n ö v elése  
érdekében, ha a m egfele lően  v ég r eh a jto tt  u to ls ó  három lép és  /" k ifu t  a láb a t e s t  a ló l" /  vé­
gén az ugróláb fe s z e s e n , sarokkal ü tk özik  a t a l a j j a l  /k itá m a s z tá s / .

Az ugróláb ta la jr a  h elyezések or k erü ln i k e l l  az ak aratlagos h a j l i t á s t ,  teh át nem 
ragaszkodásról vsin szó /m int p l .  a h e ly b ő l u g rá so k n á l/. A fe sz e se n  ta r to t t  láb  t a l a j j a l  tö r ­
ténő ü tközése során a láb fe s z itő iz m a i term észetüknél fogva megnyúlnak, majd a te r h e lé s  
csökkenésekor r e f le x e s e n  kezdenek öaszehúzédni. Ebbe az összehúzódásba k apcsolód ik  be az 
a k t iv , ak aratlagos e lru gaszk od ás.

A k itám asztásn á l mindig ü g y eln i k e l l  a kétirányú  támaszra /a z  ütközés p illan atáb an  
az ugró t e s t e  a kör közepe f e l é  és h á tr a fe lé  d ő l / .
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Meg k e l l  ta n u ln i a lá b -  és a k a r len d ité s  lén y eg ét:  a k e zd e ti szakaazb&n /tám aszláb  
k ö z e li  h e ly ze tb e n / e r ő te l j e s  g y o r s ítá s ,  majd a le h e tő  legrövidebb  idő a la t t  tö r tén ő  fé k e z é s . 
/A karlendi t és m egtanulására j é  gyakorlat a gu ggolásb ó l guggolásba történ ő  p ároslább al vég ­
z e tt  s z ö k d e lé s . /

Nagyon lén yeges ö ssz e te v ő je  az eredményes f lo p  technikának az a ritm us, ami a k i t á -  
m asztás-len d i t é a -fe lu g r á s  összekap cso lód ását j e l le m z i .  A technika  ok tatása  során egyik  a la p ­
vető  fe la d a t ennek a ritmusnak a kimunkálása, i l l e t v e  t ö k é le t e s í t é s e .  Jellem ző a rövid  idő  
a l a t t , m eg fe le lő  é s  m egford íth atatlan  sorrendben következő mozgásréezek egymásba fonódó v ég re­
h a jtá s a . Az eg y ség et a k ü lö n á llá s  hangsú lyozásával érdemes oktatn i*

A lé c  f e l e t t i  h e ly ze t akkor jó ,  ha a fentebb  már l e i r t  forgások révén a la k u l k i .  A 
l e s z á l ló  agban a lábnak k iem elése akkor le s z  eredményes, ha nem a f e l s ő t e s t é t  em eli a füg­
g ő leg es  h e ly ze t /te h á t  a lá b a k / f ö l é ,  hanem a lábakat em eli a l e f e l é  sü lly ed ő  f e ls ő t e s t h e z .

Nem lá tju k  értelm ét annak a fogásnak, mely a f lo p  o k ta tásá t nem magasugró l é c ,  hanem 
k i f e s z i t e t t  gum iszalag f e l e t t  p rób álja  megoldani.Úgy v é ljü k , hogy e z z e l  a l é c t ő l  v á ló  fé le le m  
nem szü n teth ető  meg.

A jánljuk, hogy a f lo p  tech n ik a  m e lle tt  az ugróedzéseken a tanulók ugorjának, v e r se ­
nyezzenek a leg v á lto za to sa b b  ugrásmódokkal, minden o ld a lr ó l,  e s e t le g  ön állóan  k i t a l á l t  te c h ­
n ik ák kal, különböző variációk b an . Ü g y e ssé g ié j le sz tő  hatásuk m e lle tt  az ugróerő fe j lő d é s é r e  
gyakorolt hatásuk i s  nagy.

M utschler Mátyás és Krasovec Ferenc
/A  cikk m egjelent az U tá n p ó tlá s-n ev e lés  1978. é v i 5 . szám ában./

Egy nemzetközi szintű futólány felkészítése
I .  B evezetés
Az 1978-as versen y id én y b en  a 14 éves P .É . szem élyében egy nem zetközi szem pontból i s  

fig y e lem re  m éltó eredm ényeket e lé rő  fu tó lá n y  j e l e n t  meg a h a z a i a t l é t i k a i  p á ly ák o n . A 400 
m-es s ik fu tó^eredm énye jo b b , m int az NDK h aso n ló  korú  leg jo b b  v e rse n y z ő in e k . A k ö z tu d o tta n  
ig en  e rő s  u tá n p ó t l á s s a l  ren d e lk ező  NSZK-ban az 1978-as év folyam án m inössze három i f j ú s á g i  
korú  a t l é t a l á n y  é r t  e l  n á la  jobb  te l j e s í tm é n y t .

A szakem berek körében b izo n y á ra  é rd e k lő d é s re  t a r t  szám ot, hogy m ilyen  ú to n , m ilyen 
edzésm unkával j u t o t t  e l  ez a f i a t a l  k is lá n y  ehhez a  nagy rem ényekre jo g o s i tó  eredm ényhez.
A következőkben ennek b em u ta tá sá ra  te s z e k  k í s é r l e t e t .

X X X X X
P.É . 1963-ban s z ü l e t e t t  B udapesten . A KSI a t l é t i k a i  sz a k o sz tá ly á n a k  1973 ó ta  t a g ja ,  

r e n d s z e re s  a t l é t i k a i  ed zések e t 1974. jú n iu s  1 - t ő l  v ég ez . A ran y je lv én y es m in ő s íté s t  1976-ban 
é r t  e l  e lő s z ö r .

I

T e s ts ú ly -  és te s tm a g a ssá g -a d a ta in a k  a la k u lá s á t  az 1 . t á b lá z a t  m u ta tja  be .
1 . t á b lá z a t  P .É . te s tm é re te in e k  a la k u lá s a  /1 9 7 4 -1 9 7 8 /

1974 ___ 1275__________ 1976 1977 1978
ju n . d ec . ju n . dec . ju n . d e c . ju n . d e c . ju n . dec .

Testm agasság
/cm / 142 146 152 I 52 .5 156 159,5 161,5 164 165 165,5

T e s tsú ly
/k g /_________ 31.5 33 35 36,5 40,5 44 ,5 47 ,5 49 51 51,5

M egjegyzés; Az 1977 fe b ru á r já b a n  v é g z e tt  c s o n té le tk o r  v iz s g á la t  1 év r e ta r d á c ió t  á l l a p í t o t t  
meg.

1974. jú n iu s á t  m egelőzően sem m iféle re n d s z e re s  edzésm unkát nem v é g z e t t .  K e z d e ttő l 
fogva k i tű n t  t á r s a i  k ö zü l p o n to s sá g á v a l, szo rg a lm áv a l, le lk e s e d é s é v e l .  E d zésrő l e g y e tle n  a l ­
kalommal, még ig a z o l ta n  sem h iá n y z o tt  ! K itűnő f i z i k a i  a d o t ts á g a i ,  kiem elkedő em beri t u l a j ­
do n ság a i n ag y szerű  v e rse n y z ő i tu la jd o n sá g o k k a l p á ro su ln a k . T e lje s i tő k é s z s é g e  a v ersenyek  
fo n to s s á g á v a l ,  n ag y ság áv a l a rán y o san  n ö v ek sz ik , é s  k r i t i k u s  h e ly z e te k b e n  m indig képes f e l ü l ­
m úlni önm agát. Az edzéseredm ények a la p já n  e lv á rh a tó  versenyeredm ényeket s z in te  m indig t ú l ­
t e l j e s í t i .

J e le n le g  a  I I .  R ákóczi F erenc gimnázium ta n u ló ja ,  s ó ra re n d i  b e o sz tá sa  le h e tő v é  t e s z i  
a  n a p i k é t s z e r i  edzés v e ş z â s â t .  Napi p rogram ja p o n to san  m eg h a tá ro zo tt / f e l k e l é s ,  é tk e z é se k , 
ed z ések , t a n u lá s ,  le f e k v é s / ,  de m eg fe le lő  m ennyiségű sz a b a d id e je  i s  van , am it k o ro s z tá ly á ra  
je llem ző  e l fo g la l t s á g o k k a l  t ö l t  k i .

Tanítványommal k a p c s o la to s  f e lk é s z ü lé s i  e lk é p z e lé se im e t 1975 v é g é n ^ a la k i to t tam k i .  
E s z e r in t  16 éves k o rá ig  ö s s z e te t t  je l le g i!  f e lk é s z ü lé s t  v ég ez , a  so k o ld a lú  k é p e s s é g fe j le s z té s  
szem e l ő t t  t a r t á s á v a l .  K iem elten  fo g la lk o z u n k  az  á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s é v e l  és 15 éves ko­
r á t ó l  a g y o rsa ság  f e j l e s z t é s é v e l .

M indezt egy t á v l a t i  f e lk é s z ü lé s i  program ban rö g z íte t te m , ami az 1976-80-as évekre 
s z ó l t .  Ebben m eghatároztam  az éves e re d m é n y c é lk itü z é s t, a  f e lk é s z ü lé s  a la p v e tő  i r á n y á t ,  c é l ­
j á t ,  a  h e t i  edzésszám ok éves á t l a g á t ,  a h a v i k ilo m é te re k  éves á t l a g á t .  E m e lle tt  te rm é sz e te ­
sen minden esz ten d ő b en  k é s z í te t te m  éves f e lk é s z ü lé s i  p rogram ot.
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1975*-ben noha ig en  jó  ugróeredm ényekkel r e n d e lk e z e t t ,  már t á v l a t i l a g  a futószám ok 
m e l le t t  d ö n tö ttem . Ennek oka az  v o l t ,  hogy nézetem  s z e r in t  te s tm é re te in e k  a la k u lá s a  nem t e ­
s z ik  le h e tő v é  o lim p ia i s z in tű  eredmények e l é r é s é t  u g ró - ,  vagy ö s s z e te t t  versenyszám ban. A 
program s z e r in t  1980- i g  400 m -ig k é s z ü l,  majd ekkor a ta p a s z ta la to k  összeg zése  u tá n  döntünk 
a r r ó l ,  hogy hogyan tovább .

I I .  A versenyeredm ények év e n k én ti a la k u lá s a  / 2 .  t á b l á z a t /
1974-75-ben a gyermek k o ro s z tá ly  

v e rs e n y e in  in d u l t ,  zömmel három- 
és négy tuaában , vagy ezek szám ai­
ban .

1976- ban, m int s e rd ü lő  "B" k o rc so ­
p o r to s  a t l é t a  az a k k o r i négypróba 
v á l to z a ta ib a n  v e r s e n y z e t t .  Ekkor 
v e t t  r é s z t  e lő s z ö r  o rszág o s bajnok­
ságokon i s .  Ezeken ig en  s ik e re s e n  
v e r s e n y z e t t ,  b a jn o k ság o t n y e rt me­
z e in , m agasugrásban és a négypróba 
"A" v á l to z a tá b a n  /1 0 0  m, magas, 
s ú ly ,  600 m/, m ásodik l e t t  tá v o l -  
u g rá sb an , 100 m-en és negyed ik  80 
m g á to n .

1977-  ben s z in té n  a négyçrôba ma­
r a d t  á l ta lá n o s  versenyszám kén t, csak 
három alkalom m al v e h e te t t  r é s z t  e -  
g y én i v e rsen y en . B ajnok i s z e re p lé s e  
nem v o l t  k i e l é g í t ő ,  m ivel a mezei 
bajnokságon  k iv ü l  -  s é r ü lé s  a l a t t  -  
nem tu d o t t  r é s z t  v en n i a k o ro s z tá ly a  
ö s s z e te t t  és egyéni b a jn o k ság a in . A 
mezei b a jn o k ság o t ebben az évben

M egjegyzés: e = elektrom os időm érés, m egnyerte. Az e lő ző  é v i eredm ényei-
+ « fe d e ttp á ly á s  eredmény hez képest kevesebbet ja v u lt  a t e r ­

v e z e t tn é l  és  a várhatónál -  m ivel g y a k o r la tila g  az idény f e le  k ie s e t t  számára a v ersen y zés­

Versenyszámok 1974 1975 1976 1977 1978
60 m /mp/ ^9701 8 ,5 - - 7 ,9 8  e+
100 m /m p/ _ 13,8 13 ,1 12,8 12 ,58  e
200 m /mp/ - - 26,0 25 ,1
300 m /m p/ - - 44 ,1 42 ,0 40,84 e
400 m /m p/ - — - 58,8 54,82 e
600 m / p ,  mp/ 1 :4 7 ,4 1 :4 0 ,0 1 :3 1 ,2
800 m /p ,  mp/ 2 :3 3 ,4 - - 2 : 12 ,8  +
60 m g á t /m p/ - 10 ,8 - - -
80 m g á t /m p/ - - 12,9 12,7 -
100 m g á t /m p/ 

/76  cm/
14,62

magas /cm / 115 140 160 151 168
tá v o l  /cm / 415 470 527 501 582
k is la b d a  /m / 31 ,0 38,0 - - -
sú ly  /3  k g //m / - 5,89 8 ,9 0 10,53
s ú ly /4 k g / /m / - - - - 9 ,66
g e re ly  /m / - - - 26,68 31,24
négypróba /A / - - 2831 p 2919 P
négypróba /B / - - 2633 P 7 -
négypróba /C / - - 2615 p 2670 p " ,ö tp ró b a  / s e r d . / - - - 4336 p
ö tp ró b a  / i f j . / - - 3580 p

b ő l .
1978-ban m int e lső é v e s  s e rd ü lő  "A" k o rc so p o rto s  v e rsen y ző , v é g ig v e rsen y ez te  a f e d e t t ­

p á ly á s  id é n y t .  Három alkalom m al j a v í t o t t a  meg az o rszág o s  f e d e t tp á ly á s  i f j ú s á g i  c sú c so t 
/4 0 0  m: 5 7 ,0  és 56, 2 , i l l . t 800 m: 2 : 12, 8/ ,  egy alkalom m al p ed ig  b e á l l í t o t t a  e z t  /200  m: 
2 5 ,6 / .  A f e d e t tp á ly á s  i f j ú s á g i  bajnokságon g y ő zö tt 200 és 400 m-en.

A s z a b a d té r i  v e rs e n y e i so rá n  minden számban m e g ja v í to t ta  egyén i l e g jo b b já t .  Több szám­
ban k o ro s z tá ly o s  csúcseredm ényt é r t  e l  /4 0 0  m; 100 g , 60O m, s e rd ü lő  és i f j ú s á g i  ö tp ró b a / .

Hat versenyszám ban é r t  e l  a ra n y je lv é n y e s  s z in te t  /200  m, 400 m, 100 ,g , t á v o l ,  se rd ü lő  
és i f j ú s á g i  ö tp ró b a / .

A k o ro s z tá ly o s  bajnokságokon kiem elkedően s z e r e p e l t .  B ajnokságot n y e r t i a n é t  mezei fu ­
tá sb a n , ö tp ró b áb an , 4*300 és  4*600 m -es v á l tó fu tá s b a n ,  100 é s  200 m-es s ík fu tá s b a n  és 100 
m-es g á tfu tá s b a n .  T ávo lugrásban  m ásodik l e t t .

I I I .  Az év e n k én ti edzésmunka je lle m z ő i
A következőkben  bemutatom az e lm ú lt ö t e sz ten d ő  év en k én ti c é lk i tű z é s e i t  az edzéstauü- 

kában, és  a  c é lk i tű z é s  m eg v a ló su lásá t s e g i tő ,  je llem ző  ed z éseszk ö zö k ef. Az ed zéseszközöket 
a t e l j e s s é g  igénye n é lk ü l  vázolom , s csak  a le g je llem ző b b e k e t sorolom  f e l .  A 3 . tá b lá z a t  a 
h av o n ta  l e f u t o t t  k ilo m é te re k e t ta r ta lm a z z a  f e lk é s z ü lé s i  éven k én t.

3 . tá b lá z a t
A l e f u t o t t  k ilo m é te rek  s z ámának a la k u lá s a
f e lk é s z ü lé s i  id ő sz a k onként

1974-1975
Az e r r e  az  id ő sz a k ra  eső  kb . 16 hónap 

edzésm unkája m egegyezett az a k k o r i  s p o r t ­
i s k o l á i  ta n te r v  gyermek k o rc s o p o r tra  vo­
natkozó  e l ő í r á s a i v a l .  K izá ró lag  c so p o r to s  
fo g la lk o z áso k o n  v e t t  r é s z t ,  h e t i  2-3 a lk a ­
lommal. Az edzések  80 %-ában a já té k o s s á g  
d o m in á lt. A fő  c é lk i tű z é s  az á l ta lá n o s  és 
so k o ld a lú  k é p e s s é g fe j le s z té s ,  a s p o r tá g , 
az ed z ésre  j á r á s  m e g s z e re t te té s e ,  s nem 
u to ls ó so rb a n  az  "U g y e s ité s" .

1975/76 1976/77 1977/78

November 45 148 144
December 86 130 197
Január 74 110 166
Február 66 110 150
Március 68 100 170
Á p r ilis 87 97 72+
Május 71 90 118
Június 125 86 105
J ú liu s 116 58+ 155
Augusztus 87 38+ 91
Szeptember 55 92 90
Október 63 38+ 120
ö sszesen 943 1091 1578
Á tlag /km/hónap/ 70,50 90,92 131,50

M egjegyzés: A + j e l  sú lyos s é r ü lé s t ,  i l l e t v e  
kórházi áp o lást j e l e z .
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Jellem ző edzéaeazközök:
-  g im n asz tik a  20 p e rc e s  id ő ta rtam m al, egy - 

egy ed zésen  2x-3x ism é te lv e  ;
-  g im n asz tik a  sok p á ro s  g y a k o r la t ta l ;
-  nagyon sok s o r -  és v á l tó v e r s e n y ;
-  v á l tó fu tá s o k  /5 0  m -tő l 400 m -ig /;
-  á l l ó r a j t  és  eb b ő l k ifu tá s o k  60 m -ig ;
-  f u tó i s k o la ;
-  szökdelések /v á lto t t ,  jobb, bal, i l le tv e  

páros lábon/;
-  t e s tn e v e lé s i  já té k o k ;
-  á s z á s ,  v i z i  já té k o k ;
-  k irá n d u lá so k  /8 -1 5  km-es t á r á k / .
-  tá v o lu g rá s ;
-  m agasugrás / l é p ő ,  f lo p  és h asm án t/;
-  g á t f u tá s  /so k  i s k o lá z á s / ;
-  la b d a já té k o k  / f o c i ,  k o sá r la b d a , s t b . / ;

1976
Heti edzésszám: 3-5»
A fő  c é lk i tű z é s  v á l to z a t l a n u l  a s o k o ld a lá  k é p e s s é g f e j le s z té s ,  az a t l é t i k a i  m ozgásfor­

mák e l s a j á t í t á s a ,  f e j l e s z t é s e  és az ügyesség  f e j l e s z t é s e  v o l t .  K iem elt s z e re p e t k a p o tt az 
á lló k é p e s sé g  f e j l e s z t é s e .  Sbben az évben már eg y én i f e lk é s z ü lé s i  program  a la p já n  d o lg o z o tt ,  
de m indig c so p o r to sa n  v ég ez te  e d z é s e i t .

Je llem ző  edzéaeazközök:
-  t a r t ó s  f u tá s  te re p e n ^ /n é h a  h e g y e n /, t e t s z é s  s z e r i n t i  iram ban  /m ax im á lis  tá v  6 km/;
-  m eg h a tá ro zo tt tem pójá f u tá s  3 -4  km-en /5  p e rc /k m /;
-  k o n tro l l f u tá s o k  / f e lm é ré s e k /  100 m-en:
-  ré s z tá v o s  /6 -8 0 0  m/ fu tá s o k  2x-3x i s m e te lv e , sok p ih en ő v e l /2 :2 0 -3 :0 0  p e rc e s  iram b an /;
-  g im n asz tik a  /seg éd e szk ö zö k k e l és p á ro s  g y a k o r la to k k a l i s / ;
-  mászások / k ö t é l ,  rú d , b o r d á s f a l / ;
-  s o r -  és v á ltó v e rse n y e k  /s o k s z o r  a k a d á ly p á ly á n /;
-  r a j tv e r s e n y e k  /kü lönböző  te s th e ly z e te k b ő l  in d u lv a / ;
-  k a rh a j l i t ások , l á b -  és tö rz se m e lé se k ;
-  2-3 kg -o s tö m ö ttla b d á v a l dobások /kü lönböző  h e ly z e te k b ő l / ;
-  szö k d e lé sek  / v á l t o t t ,  jo b b , b a l és  páros lá b b a l ,  lé p c s ő n /;
-  f u tó ié k o la  /d z so g g , s z k ip p , s a r k a z á s / ;
-  g á t f u tá s ;
-  tá v o lu g rá s ;
-  m agasugrás;
-  s ú ly lö k é s  ;
-  t é r d e l ő r a j t ;
-  testn evelési játékok;
-  la b d a já té k o k .

1977
H e ti edzésszám : 5 -6 .
A fő  c é lk i tű z é s  to v áb b ra  i s  az ö s s z e te t t  j e l l e g ű  f e lk é s z ü lé s  m arad t, de az  á l ló k é p e s ­

ség ! munka m e l le t t  a  g y o rsa ság  és a fu tó te o h n ik a  f e j l e s z t é s e  i s  k ie m e lt sze rep h ez  j u t o t t .
A c é lk i tű z é s e k e t  s é r ü lé s  m ia tt  nem s i k e r ü l t  m e g v a ló s í ta n i .  Ez e lső so rb a n  a g y o rsa sá g ­

f e j l e s z té s b e n  m u ta tk o zo tt meg. E zze l szemben sokat j a v u l t  a dobásokban és sokat e rő sö d ö tt  
f e l s ő  t e s t r e  / a  s é rü lé s  g y ó g y u lá s i szakaszában  csak  i ly e n  j e l l e g ű  munkát tu d o t t  v é g e z n i / .

Je llem ző  edzéseszközök  az  e lő z ő  év ih ez  k é p e s t az a lá b b ia k  s z e r in t  b ő v ü lte k :
-  t a r t ó s  f u tá s  te re p e n  /vagy  h eg y en / /m ax.8  km/;
-  m eg h a tá ro zo tt iram ú fu tá s o k  3-6  km-en /4 :4 0  -  5 p e rc /k m /;
-  k o n t ro l l f u tá s o k  /3 -6  km/;
-  r é s z tá v o s  fu tá so k  /150-300  m /;
-  v á l t o t t l á b ú  szö k d e lé s  könnyű f u tá s b ó l ,  to v á b b fu tá s s á l ;
-  5 -ö s és 1 0 -e s  so ro z a tu g rá so k  /h e ly b ő l / ;
-  fo k o z ó fu tá so k  /8 0 -1 2 0  m /;
-  k o o rd in á c ió s  fu tá s o k  /1 50-200  m /;
-  g e r e l y h a j i t á s .
1978
H e ti edzésszám : 8 -1 0 .
Az ö s s z e te t t  j e l l e g ű  f e lk é s z ü lé s  ebben az évben i s  k ie m e lt sze rep h ez  j u t o t t ,  m ivel a 

szakm ai okokon t ú l ,  e lk é p z e lh e te t le n  v o l t  számomra, hogy egy 15 éves g yerek  e z u tá n  csak fu s ­
son . Ennek e l le n é r e  v o l t  o ly an  id ő szak  / a  v á lo g a to t t  v e rsen y ek , vagy az IBV e l ő t t / ,  am ikor 
s z in te  csak  f u t o t t .

Az edzésm unkában /a z  ö s s z e t e t t  j e l l e g ű  f e lk é s z ü lé s  m e l l e t t /  k iem e lten  fo g la lk o z tu n k  a  
f u t á s s a l ,  ezen b e lü l  a fu tó te c h n ik á v a l  és a  g y o r s a s á g f e j l e s z té s s e l .  Ezt az év e ls ő  fe lé b e n  
s i k e r ü l t  m e g v a ló s íta n i,  a  f e lk é s z ü lé s  j ó l  s i k e r ü l t .  Az év m ásodik fe lé b e n  azonban a  n y á r i  
m á s fé lh e te s  nyugodt f e lk é s z ü lé s i  le h e tő s é g  kevés v o l t ,  s  e z t  követően  már v ersen y  v e rse n y t 
k ö v e te t t ,  s z in te  semmi idő sem m aradt e d z é s e k re . így  az idény  v ég é re  /szep te m b e r k ö zep e / n é ­
hány; s p e c iá l i s  k ép esség  /g y o r s a s á g i  á l ló k é p e s s é g , s t b . /  s z i n t j e  e rő se n  le c s ö k k e n t.
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Je llem ző  edzéseszközök :
-  t a r t ó s  fu tá s o k  /m ax .10 km/;
-  m eg h a tá ro zo tt iram ú fu tá s o k  3-6  km-en /4 :2 0  -  4 :40  p e rc /k m /;
-  r e s z tá v o s  fu tá so k  / 600-1000 a /  m eg h a tá ro zo tt p ih en ő k k e l, 3 -5 x -ö s i s m é t lé s s e l ;  2 :1 0 - 

3 :5 0 -e s  iram ban;
-  ré s z tá v o s  ed zés /1 5 0 -3 0 0  m/ m eg h a tá ro zo tt p ih en ő k k e l, 2 -6x /85 -93  %-oa iram b an /;
-  k o n tro l l f u tá s o k  /3 -6  km/;
T em elkedőre fu tá s o k ;
-  f u tó i s k o la  /d z so g g , sz k ip p , s a rk a z á s , le n g y e lsz k ip p  és ezek v a r i á o i ó i / ;
-  szö k d e lé sek  /m in t ed d ig , de több  léo o ső n  és v á l t o t t  lá b o n / ;
-  fo k o z ó fu tá so k  /1 0 0 -2 0 0  m/;
-  k o o rd in á c ió s  fu tá so k  /1 0 0 -2 0 0  m/;
-  g im n asz tik a  /e g y é n ile g  és c so p o r to sa n , 10-60 p e rc e s  id ő ta r ta m m a l/;
-  fekvenyomás g é p p e l;
-  f e l í i lé s e k  fe rd ep ad o n ;
-  s z a k í tá s  /15  k g /;
-  lö k és  /2 0  k g /;
-  ú sz á s ;
-  la b d a já té k o k .
ITÍ. Az é v e n k én ti c s ú c s te l.le s itm é n y t megelőző h e te k  edzésm unkája
Az a láb b iak b an  az e lm ú lt három év leg jo b b  te l j e s í tm é n y e i t  megelőző h e tek b en  v é g z e tt  

edzésm unkát ism erte tem  az ed zésn ap ló  -  te h a t  a té n y le g e se n  e lv é g z e t t  munka _ a la p já n .  Az 
egyes edzéseredm ények, a m ennyiségi és m inőség i arányok p o n to san  m egfe le lnek  a v a ló ság n ak .

1976 au g u sz tu s  2 3 -szep tem ber 12.
I .  h é t  / a u g .2 3 -2 9 ./

h é t f ő :  p ihenő
kedd: d .e . :p ih e n ő

d . u . : o rszág o s  se rd ü lő  "B" eg y én i ba jn o k ság
m ag asu g rás:l5 8  cm /e g y é n i c su cs7 ~ l7 h e ly ezés  
100 m: 1 3 ,2  mp / e f .  13 ,3  mp/ I I .h e ly e z é s

s z e rd a : d . e . :  o rszág o s s e rd ü lő  "B" egyén i b a jnokság
tá v o lu g rá s :  496 cm Ï I . h e ly e z é s  
80 m g á t :  13 ,5  mp IV .h e ly ezés

d . u . :  1 ,5  km könnyű f u tá s
10 p erc  l a z í t ó  g im n asz tik a  
1 km könnyű fu tá s  

c s ü tö r tö k :  d . e . :  p ihenő
d . u . :  1 km könnyű f u tá s

15 perc  g im n asz tik a  
1 km könnyű fu tá s

p é n tek : d . e . :  1 ,6  km könnyű f u t á s
20 p erc  g im n asz tik a  
3x10 k a rh a j l i t ás 
3*10 le b e g ő ű lé s
3x10 tö rz se m e lé s  /h a s o n fe k v é s b ő l/
4x80 m le n d ü le te s  fo k o z ó fu tá s  
1 km könnyű f u tá s  

d . u . :  p ihenő
szom bat: pihenő
v asá rn ap : pihenő
I I .  h é t  / a u g .3 0 - s z e p t .5 . /
h é t f ő :  d . e . :  2 km könnyű fu tá s

15 p erc  g im n asz tik a  
6x100 m közepes iram ú fo k o z ó fu tá s  
400 m: 6 8 ,0  mp 
10 p e rc  s é ta  
200 m: 3 1 ,0  mp 
1 km könnyű f u tá s  
10 perc  g im n asz tik a  

d . u . :  p ihenő
kedd: d .e . :  1 ,5  km könnyű fu tá s

15 perc gim nasztika
3x8 k a r h a jlitá s
3x8 leb eg ő ü lés
3x8 törzsem elés
6x60 m szk ippból k ifu tá s
1 km könnyű fu tá s

d .u .:  6 km könnyű közepes tempójú te rep fu tá s
szerda: d .e . :  1 ,5  km könnyű fu tá s

15 perc gim nasztika
6x100 m le n d ü le te s  rep ü lő fu tá s
távo lu grás / f é l  n e k ifu tá sb ó l, ugrólábra érk ezve/

d .u .:  pihenő
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c s ü tö r tö k :  d . e . :  p ihenő
d . u . :  a K S I  se rd ü lő  "B" négypróba v ersen y e  

ÖÓ m g á t :  1 3 ,0  mp 
tá v o l :  477 cm
sú ly  /3  k g /7 ,7 5  m
300 m_____  4 4 .1  mp /e g y é n i  c s ú c s /

2581 pont
p én tek : d . e . :  p ihenő

d . u . :  6 km te r e p f u tá s  t e t s z é s  s z e r i n t i  tem póban, fo ly am ato san  végezve
szom bat: p ihenő
v asá rn ap : p ihenő
I I I .  h é t  / s z e p t . 6 - 1 2 . / + +* n a p i egy e d z é s , m ert e l ­

k ezd ő d ö tt a  t a n í t á s
h é t f ő :  d . u . :  1 km könnyű f u tá s

10 p e rc  g im n asz tik a
4x100 m közepes le n d ü le tű  r e p ü lő fu tá s  
4x100 m e rő s  le n d ü le tű  re .p ü lő fu tá s  
s ú ly lö k é s  /1 0 x  h e ly b ő l ,  10x b e c s ú s z á s b ő l/
20 p erc  f o c i

kedd: d . u . :  1 ,5  km könnyű f u t á s
10 perc  g im n asz tik a  
6x100 m könnyű re p ü lő fu tá s  
m agasugrás /135-140-145-150  cm-en 3-3 u g r á s /
600 m közepes tem póban: 1 :5 2 ,2  mp 
1 km könnyű fu tá s  
5 ,p e rc  g im n asz tik a

sz e rd a : d . u . :  1 ,5  km könnyű fu tá s
20 p e rc  g im n asz tik a

c s ü tö r tö k :  p ihenő
p é n tek : d .u . :  1 ,5  km könnyű f u t á s

20 perc  g im n asz tik a  
4xlÖ0 m könnyű fo k o z ó fu tá s

. 4x60 m f u tó i s k o la  /d z s o g g -s z k ip p - s a rk a z á s /
4x20 m g y o rs  szk ip p  
4x80 m gy o rs  fo k o z ó fu tá s  
1 km könnyű fu tá s

szombat : p ihenő
v a sá rn a p : o rszág o s s e rd ü lő  nB" ö s s z e te t t  bajnokság

100 m: 13 ,3  mp
m agas: 160 cm /e g y é n i c sú c s , k o ro s z tá ly o s  le g jo b b  eredmény

b e á l l i t á s /
s ú ly :  7 ,1 2  m
600 m: 1 :4 0 .0  mp /e g y é n i c sú c s , ré s z id ő k :  3 2 ,0 -6 5 ,5  mp/

2031 pont /e g y é n i c sú c s , k o ro s z tá ly o s  leg jo b b  eredm ény/

1977«m ájus 13 -  jú n iu s  3+

+ Ebben az évben nem b e s z é lh e t tü n k  kim ondott c s ú c s te l je s í tm é n y e k rő l ,  m ivel az  év közepén 
s z e r z e t t  sú ly o s  s é r ü lé s  m ia tt  az év fő  v e rsen y én  -  o rszág o s b a jnokság  -  nem tu d o t t  r é s z t  
v e n n i .  így  a következőkben az év e ls ő  fe lé b e n  e l é r t  leg jo b b  eredm ényt megelőző három h é t 
edzésm unkáját ism erte tem . Az éves c s ú c s te lje s ítm é n y  v a ló s z ín ű le g  lén y eg esen  jobb  l e t t  v o ln a ,

I .  h é t  /m ájus 1 3 -1 5 ./
p é n tek : Honvéd se rd ü lő  "B" ös s z e t e t t  v ersen y e

100 m: 1 3 ,0  mp 7egyen i c s ú c s /
t á v o l :  501 cm
s ú ly :  8 ,9 6  m
g e r e ly :  26 ,68  m /e g y é n i c s ú c s /

2670 pont /egy  énT“e s ú c s /
szom bat: KSI -  B rassó  S í p á ro sv e rsen y

TÜÜTm--------13,5 mp--------------
4x100

v a sá rn a p : p ihenő
I I .  h é t  /m áju s  1 6 -2 2 ./
h é t f ő :  1 ,6  km könnyű f u tá s

20 p e rc  g im n asz tik a
4x100 m közepes iram ú fo k o z ó fu tá s
4x100 le n d ü le te s  fo k o z ó fu tá s
6x20 m t é r d e l ő r a j t b ó l  k i f u t á s
2x150 m /1 0  p e rc  p ih e n ő v e l / :  20 ,9  -  20 ,9  mp
1 km könnyű fu tá s
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kedds 1 ,5  km könnyű f u tá s
15 p e rc  g im n asz tik a
6x100 könnyű közepes iram ú fo k o z ó fu tá s  
m agasugrás /130-140-145  cm-en 6-6 u g rá s /  
sú iy lö k é s  /lO x  h e ly b ő l ,  10x b e c sú sz á sb ó l/
1 ,5  km könnyű f u tá s  
20 p e rc  f o c i

s z e rd a : 1 ,5  km könnyű f u tá s
10 perc  g im n asz tik a
6x100 könnyű közepes iram ú fo k o z ó fu tá s
m agasugrás /130-140-145-150  cm-en 3-3  u g rá s ,  csak  a 140 cm-t 

u g r o t t a /
1 km könnyű f u tá s  
10 p e rc  g im n asz tik a

c s ü tö r tö k :  p ihenő
p é n tek : k ö r z e t i  s e rd ü lő  nB" egyén i ba jnokság

magas: 150 cm I I .  h e ly ez es
300 m: 4 2 ,0  mp /e g y é n i c s ú c s /  I .h e ly e z é s

szom bat: k ö r z e t i  s e rd ü lő  "B" egyén i bajnokság
s ú ly :  8 ,9 1  cm V .h e ly ezés

v asá rn a p : d . e . :  1 ,5  km könnyű fu tá s
20 p e rc  g im n asz tik a  
6x 60 m s z k ip p e lé s - s a rk a z á s  
10 m agasugrás -  f e lu g r á s  3 lé p é s b ő l 
6x30 m le n g y e lsz k ip p  
6x80 m le n d ü le te s  fo k o z ó fu tá s  
6x20 m szk ip p b ő l k i f u tá s  
3x15 k a r h a j l i t á s  
3x15 leb e g ő ű lé s  
3x15 tö rz se m e lé s  
lOxéOm könnyű fo k o z ó fu tá s  
1 km könnyű f u tá s

I I I .  h é t /m ájus 2 3 -2 9 ./
h é t f ő :  d . u . : 6 km h e g y ifu tá s ,  fo ly am a to s , könnyű, közepes tempóban
kedd: d .u . :  2 km könnyű f u tá s

15 p e rc  g im n asz tik a
4x100 m közepes iram ú tem pófu tás
4x80 m gy o rs  fo k o z ó fu tá s
v e rse n y sz e rű  edzés re k o rta n o n
400 m: 58,7  mp
1 km könnyű fu tá s

s z e rd a : d . u . :  1 ,5  km könnyű fu tá s
25 p erc  g im n asz tik a

c s ü tö r tö k :  d .u . :  1 ,5  km könnyű f u tá s
4x100 m könnyű fo k o z ó fu tá s
1 ,5  km fo ly am to san  erősödő  iram ú tem pófu tás

szombat : o rszág o s v á ltó b a jn o k sá g
4x300 m: KSfT 2 :5 1 ,5  mp / P .É . r é s z id e je :  40 ,4  mp/

v a s á rn a p : o rszág o s  v á ltó b a jn o k sá g
4x600 m: KSI » : 4 2 ,5  mp / P . É .r é s z id e je  : 1 :3 3 ,0  ! /

IV. h é t /m áju s  30 -jú n iu s  3 . /
h é t f ő :  d . u . :  50 p e rc  fo ly am ato s fu tá s  hegyen, könnyű, jó le s ő  tempóban
kedd: d . u . :  1 ,5  km könnyű fu tá s

20 p e rc  g im n asz tik a  
6x100 m könnyű fo k o z ó fu tá s
m agasugrás /150  cm magas s z iv a c s ra  fe lu g rá so k  5-7 l é p é s r ő l ,  7 

lé p é s e s  n e k i fu tá s b ó l  ug ráso k  150 cm-en; ö ssze se n  20 u g r á s /
1 km könnyű f u tá s

s z e rd a : d . u . :  1 ,5  km könnyű f u tá s
10 p erc  g im n asz tik a
6x30 m d zso g g -sz k ip ş
4x80 m közepes iram ú fo k o z ó fu tá s
4x80 m gyors fo k o z ó fu tá s
150 m: 21 ,3  mp

c s ü tö r tö k :  d . u . :  2 km könnyű f u tá s
15 p erc  g im n asz tik a  
4x60 m in d iá n sz ö k d e lé s  
6x100 m könnyű fo k o z ó fu tá s

p é n tek : Honvéd se rd ü lő  "A" eg y én i versenye
/ l a z a  s a la k p á ly a , h id eg  s z é l /
400 m: 58 ,8  mp /e g y é n i  c sú c s , k o ro s z tá ly o s  leg jo b b  eredm ény/
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1978. .jú liu s  8 -3 0 .
I .  hét /J ú l iu s  8 - 9 . /
szombat: d .e . i  1 ,5  óra sé ta

d . u . :  B rassó i SI -  KSI párosverseny /müanyagpálya, hűvös, e ső s  id ő /  
100 m: l 3 ,4  mp /e g y én i c s ú c s / / e l ő f .1 2 ,7  mp/

vasárnap: d .e . :  1 óra sé ta
d .u .:  B rassó i S í -  KSI párosverseny  

200 m: 25. b mp
I I .  h ét /J ú l iu s  1 0 -1 6 ./
h é tfő :  d .e . :  pihenő

d .u .:  3 km h eg y ifu tá s  / f ő l e g  em elkedőre/
10 perc gim nasztika
8x100 m le n d ü le te s  fok ozófu tás
1 km könnyít fu tá s

kedd: d .e . :  k irándulás
d .u .:  2 ,5  km könnyű fu tá s  

20 perc gim nasztika  
4x60 m d zsogg-szk ipp  
4x60 m sark a zá s-len g y e lszk ip p  
4x60 m szk ipp-lengyelszk iD D  
4x40 m v á l t o t t  lábú szök d elés  
10x100 m koord in ációs fu tá s  
1 km könnyű fu tá s

szerda: d .e . :  érkezés haza /u ta zá s  é j j e l ,  v o n a tta l /
d .u .:  2 km könnyű fu tá s

20 perc gim nasztika  
4x100 m könnyű tempófutás 
4x100 m könnyű fok o zó fu tá s  
6x60 m max.fok ozófu tás  
120 m: 15.6  mp

csü tö rtö k : d .e . :  pihenő
d .u .:  2 km könnyű fu tá s

15 perc gim nasztika^
6x80 m közepes iramú fok ozófu tás  
4x80 m gyors fok ozófu tás  
300 m: 4 0 ,8  mp

20 perc pihenő 
300 m: 41 ,7  mp

5 perc pihenő
6x50 m gyors / 5o m s é t á v a l/
5x10 k a r h a jlitá s  
5x10 leb eg o ü lés
6x100 m /3 x  Jobb lábon szök d elés -  3x b a l lábon szö k d e lé s , köz­

tük 3-3 lé p é s  fu tá s /
1 km könnyű fu tá s  
5 perc gim nasztika

péntek: d .e . :  2 km könnyű fu tá s
15 perc gim nasztika
g e r e ly h a j itá s  /szu r k á lá s  h e ly b ő l é s  s é tá b ó l;4 0 x , la s s ú  fu tá sb ó l:  

20x/
d .u .:  3 km könnyű fu tá s

4x60 m d zsogg-szk ipp  
4x60 m sark azás-szk ip p  
4x60 m sark a zá s-len g y e lszk ip p  
8x100 m könnyű fok ozófu tás  
5x10 k a r h a jlitá s  

, 5x10 leb eg ő ü lés
5x10 törzsem elés  
1 km könnyű fu tá s

szombat: d .e . :  pihenő
d .u .:  2 km könnyű fu tá s

15 perc gim nasztika
10x100 m közepes iramú fok ozófu tás
100 m: 12 ,7  mp
7 km te rep fu tá s  e g y e n le te s ,  közepes tempóban 
15 perc gim nasztika

vasárnap: d .e . :  2 km könnyű fu tá s
10 perc gim nasztika  
10x100 m könnyű fo k o zó fu tá s  

d .u .:  m agyar-lengyel-rom án i f j ú s á g i  v á lo g a to tt  v ia d a l  
400 m-es rész id ő  a 4x400-as vá ltób an: 5 5 ,4  mp.

I I I .  hét /J ú l iu s  1 7 -2 3 ./
h é tfő :  d .e . :  pihenő

d .u .:  2 km könnyű fu tá s
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20 perc gim nasztika  
6x100 m könnyű fok ozófu tás
magasugrás, a n ek ifu tá s  ritmusának k eresése  /140-150-155-160  

cm-en/
g á tszö k d eléss  6x6 gáton /76  cm/ 
sú ly lö k é s  /h e ly b ő l 15*/

kedd: d .e . :  1*5 km könnyű fu tá s
15 perc gim nasztika  
4x100 m könnyű fok ozófu tás  
4x80 m gyors fok ozófu tás
té r d e lő r a jtb ő i 6x15 m /so ro za t f e lv é te le k  k é s z íté s é h e z /
5x100 m /5  perc p ih e n ő v e l/, á l ló r a j tb ó l ,  mérés mozdulásra!

1 2 ,4  -  12 ,4  -  12 ,4  -  12 ,6  -  1 2 ,4  mp 
1 km könnyű fu tá s  
5 perc gim nasztika  

d .u .t  1 ,5  km könnyű fu tá s  
10 perc gim nasztika  
8x80 m len d ü le te s  fok ozófu tás  
2x150 m /6  perc p ih en ő /: 18 ,8  és 1 9 ,1  mp 

12 perc pihenő
2x150 m /6  perc p ih en ő /: 18 .6  és 1 9 ,1  mp 

8 perc pihenő  
150 m: 19 ,1  mp 
1 km könnyű fu tá s  
10 perc gim nasztika

szerda: d .e . :  pihenő /o rv o s i  v iz s g á la t /
d .u .:  3 km könnyű fu tá s

csü törtök : d .e . :  2 km könnyű fu tá s
15 perc gim nasztika
6x60 m d zso g g -szk ip p -sa rk a zá s-len g y elszk ip p  
6x80 m könnyű le n d ü le te s  fok ozófu tás
g á t is k o la  6 gáton /7 6  cm/ /1 0 x  m e lle tte  és f e l e t t e ,  5 lé p é s r e /  

d .u .:  2 km könnyű fu tá s
10 perc gim nasztika  
10x100 m koord in ációs fu tá s

péntek: d .e . :  2 ,5  km könnyű fu tás
10 perc gim nasztika  
4x100 m közepes len d ü letű  fok ozófu tás  
6x60 m v á l t o t t  lábú szökdelés  
5x5 mp toporzékolás  
200 m közepes len d ü le tű  tem pófutás 
0 ,5  km könnyű fu tá s  

d .u .:  2 km könnyű fu tá s
6x100 m közepes iramú fok ozófu tás  
4x80 m gyors fok ozófu tás  
1 km könnyű fu tá s

szombat: országos f e ln ő t t  bajnokság
200 m elörutamoF: 25.35 mp /e g y é n i c s ú c s /

vasárnap: országos f e ln ő t t  bajnokság
20Ô m középfutamok! 25.63 mp /nem ju to t t  tovább/

IV. hét / j ú l iu s  2 4 -3 0 ./
h é tfő :  d . e . :  3 km könnyű f u tá s

20 p e rc  g im n asz tik a  
4x60 m sz k ip p - le n g y e lsz k ip p  
4x60 m s a rk a z á s - le n g y e ls z k ip p  
4x60 m le n g y e ls z k ip p -s a rk a z á s  
4x40 m v á l t o t t  lá b ú  szö k d e lé s  
6x60 m m axim ális sz k ip p b ő l k i f u tá s  
6x80 m könnyű fo k o z ó fu tá s  
0 ,5  km könnyű fu tá s  

d .u . :  1 ,5  km könnyű f u tá s  
10 perc  g im n asz tik a  
8x100 m fo k o z ó fu tá s
v e rse n y sz e rű  edzés
300 m /k é t  k a n y a r r a l / :  3 9 .4  mp 
6x100 m könnyű tem pófu tás

kedd: d . e . :  s t r a n d o lá s ,  j á té k
d . u . : 60 p e rc  f o c i

s z e rd a : d . e . :  2 ,5  km könnyű fu tá s
15 p erc  g im n asz tik a
6x 100 m közepes iram ú fo k o z ó fu tá s
4x40 m gy o rs  szk ip p
2x150 m /6  p erc  p ih e n ő /:  18,7 és 19 ,4  mp 

8 p erc  pihenő
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■t

csü törtök :

• péntek:

150 m: 1 9 ,1  mp
0 ,5  km könnyű fu tá s  

d .u . : 60 perc fo c i
d .e . :  3 km könnyű fu tá s

15 perc gim nasztika  
6x100 m könnyű fok ozófu tás  

d .u .:  pihenő
d .e . :  pihenő
d .u .:  2 km könnyű fu tá s

15 perc gim nasztika  
10x100 m fok ozófu tás
200 m /k özep es le n d ü le t t e l ,  u to ls ó  30-40 m er ő sen /: 26 ,6  mp 
1 km könnyű fu tá s  
10 perc gim nasztika

szombat :

vasárnap :

d .e . :  1 ,5  km könnyű fu tá s  
1 0 ,perc gim nasztika  
4x50 ra szk ipp-sarkazás  
4x50 m szk ip p -len g y elszk ip p  
4x50 m szk ippből k ifu tá s  
6x80 m le n d ü le te s  fok ozófu tás

d .u .:  Magyarország-NDK-Csehszlovákia i f j ú s á g i  v á lo g a to tt  v ia d a l
400 m: 54 .82  mp /e g y é n i c s ú c s / I I .h e ly e z é s

k o ro sz tá ly o s  legjobb  eredmény
d .e . :  15 perc könnyű fu tá s  

15 perc gim nasztika
d .u .:  Magyarország-EDK-Csehszlovákia i f j ú s á g i  v á lo g a to tt  v ia d a l

4x400 m: Magyarország 3 :4 3 ,5  mp
/P .E . r é s z id e je :  54 ,0  mp/

4 . tá b lá za t
P.É. r e g g e li  és  e s t i  pulz u sszáma­
inak a lak u lása  az 1978. é v i  c sú c s ­
te lje s ítm é n y t  megelőző hetekben

/ j ú l iu s  S-3 0  .r A

69"
Reggel Este 68 ■

szombat 56 67 67-
vasárnap 62 67 66-

bét fő 59 64 65-
kedd 58 66 64-
szerda
csütörtök

62
5.9

65
65 63 ■

péntek 58 56 62-
szombat 50 62 61-vasárnap 51 65

60-
52-b étfő 61 61

kedd 57 64
szerda 54 62 58-
csü törtök 57 65 57-

56Ipéntek 61 6*
szombat 50 So
vasárnap 56 63 55-
h étfő 57 61 54-
kedd 53 62 53-szerda 57 64
csü törtök 61 64 52-
péntek 57 68 51-szombat 57 65
vasárnap 56 63

1. ábra
A r e g g e li  és e s t i  pulzusszámok a la k u lá sa  az 1978. év i  

csú c s te lje s ítm é n y  mege lő ző  hetekben  
pulzus

* '  f H H r l H lH r l H H H H c M N < M W C M p j C V I w S Í J
J elm agyarázat:--------------- r e g g e li  pulzus

--------------- e s t i  pulzus
V. A pulzusszám  és a te lje s ítm é n y  ö sszefü ggése
A napi á lla p o t e l le n ő r z é s é r e , a te r h e lé s  -  p ihenés arányainak m inél pontosabb meghatáro­

zá sá ra , a szerv eze t munkára, i l l e t v e  pihenőre v a ló  reagálásának e lle n ő r z é sé r e  1 9 7 6 -tó l ta n ítv á ­
nyom minden re g g e l és e s te  pulzusm érést v ég ez . Reggel ébredés után 2-3 p erc ig  fekve marad, 
majd 60 mp-ig szám lá lja  az é r v e r é s é t .  A kapott adatokat folyam atosan k ö z li  velem , i l l e t v e  
f e l j e g y z i  edzésnaplójában. A kapott érték ek et a következőképpen dolgozom f e l :
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-  A mindennapi r e g g e l i  I s  e s t i  értékeket grafikusan  ábrázolom és az ábrán fe ltü n te tem  
a v é g z e tt  edzésmunkát, i l l e t v e  a versenyeredm ényeket.

-  A r e g g e li  pulzusszámok a lapján  h e t i  á t la g o t  szám itok. Ez a szám a je lle m ző je  a h e t i  
pulzusnak«

pá „ / x l  -  50 / + / x2 -  5 0 / + 7x3 -  5 0 / .. .+ /X 7  -  50/
7

ah ol: Pá = h e t i  p u lzu sá tla g ; x l ,  x2 , . . .  x7 = a napi r e g g e li  pulzusszám .
A kapott érték ek et gra fik u san  ábrázolom és i t t  fe ltü n te tem  az edzésmunkát, i l l e t v e  a 

versenyeredm ényeket.
Tapasztalatom  s z e r in t ,  a grafikonok ten d en ciá ja  az e d z e t t s é g i  á lla p o t n övek ed ésével, 

a forma em elkedésével arányosan csökken, i l l e t v e  az edzésmunka em elésév e l, a te r h e lé s  nö­
v e lé s é v e l  arányosan em elkedik. Igen jó  k ö z e l í t é s s e l  m utatja a versenyző á lla p o tá t  és az 
e^ész fe lk é s z ü lé s  a la t t  nagy s e g ít s é g e t  nyújt az edzésmunka m eghatározásában./4. és 5. 
tá b lá z a t , 1 . á b ra /.

S?-T. tá b lá za t p .É . h e t i  p u lzu sátlaga in ak  a lak u lása  /1 9 7 7 . október 2 . -  1978. október 1 . /

Hetek
száma Dátum Á tlag

27. 3 -9 . 7 ,7
28. 10-16. 7 ,0
29. 17-23 . 7 ,0
30. 24-30. 8 ,0
31* máj.1 -7 . 6 ,5
32. 8 -1 4 . 7 ,7
33. 15-21 . 8 ,4
34. 22-28 . 6 ,1
35. 2 9 -jú n .4 . 5 ,0
36. 5 -1 1 . 6 ,8
37- 12-18 . 8 ,5
38. 19-25 . 8 ,0
39 2 6 , - j ú l . 2. 7 ,5
40. 3 -9 . 7 ,5
41. 10-16 . 5 ,8
42. 17-23 . 6 ,4
43. 24-30.. 5 ,8
44. 3 1 -a u g .6 . 4 ,1
45. 7 -1 3 . 6 ,2
46 . 14-20 . 5 ,5
47. 21-27 . 7 ,1
48. 28- s z e p t .3 . 4 ,8
49. 4 -10 . 10,3
50. 11 -17 . 7 ,5
51. 18-24 . 6 ,2
52. 2 5 - o k t . l . 8 .8

Hetek
száma Dátum Á tlag

1. o k t. 3 -9 . 5 ,2
2. 10-16 . 8 ,4
3. 17-23. 4 ,2
4. 24-30. 3 ,8
5. 3 1 .-n o v .6 . 6 ,7
6. 7 -1 3 . 8 ,5
7 . 14-20 . 8 ,8
8. 21-27. 8 ,4
9. 2 8 .- d e c .4. 8 ,1

10. 5 -11 . 9 ,1
11. 12-18. 8 ,5
12. 19-25 . 10 ,0
13. 2 6 .j a n . l . 8 ,7
14. 2 -8 . 9 ,7
15. 9 -15 . 7 ,0
16. 16 22. 7 ,4
17. 23-29 . 7 ,8
18. 2 0 .- f e b r .5 . 7 ,2
19. 6 -1 2 . 8 ,0
20. 13-19 . 4 ,8
21. 20-26. 8 ,1
22. 27-m árc.5. 9 ,4
23. 6 -1 2 . 9 ,5
24. 13-19. 7 ,4
25. 20- 26 . 8 ,8
26. 2 7 -á p r .2. 5 .1

Rimely András
/A cikk m egjelent az U tá n p ó tlá s-n ev e lé s , 1978.5« szamában/

Edzők és eredményesség 1979
Az e lő ző  évhez hasonlóan a versenyzőink  á l t a l  e lé r t  eredmények tükrében ebben az év­

ben i s  k ís é r le t e t  teszünk arra, hogy bizonyos pontértékek a lap ján  fe jezzü k  k i az éves ed ző i 
eredm ényességet.

Sajnos, az ed ző i munka sokrétűsége /szakm ai munka, pedagógiai tevék en ység , fegyelem , 
emberi m agatartás, sz e rv ez ő i munka, s tb ./n e m  t e s z i  leh et övé, hogy az egész^orszagban f o g la l ­
k o z ta to tt  fő  és m e llé k á llá sú , vagy e s e t le g  társadalm i munkában tevékenykedő edzők munkájáról 
o b jek tiv  képet a lkothassunk. N e h e z íti e z t  a h e ly z e te t  az a körülmény i s ,  hogy az ér ték e lh e tő  
eredmények csak bizonyos k o ro sztá ly  f e l e t t  je len tk ezn ek  és igy  az egyébként ta lá n  k ivá lóan  
dolgozó edző, ak i a le g f ia ta la b b  k orosztá lyú  gyerekekkel igen  fo n to s  munkát v ég e z , ebben az 
ö s s z e á ll i tá s b a n  eg y á lta lá n  nem sz e r e p e l.

Nehéz az á lta lá n o s  ö s sz e h a so n litá s  az egy , i l l e t v e  több szakágas edzők / p l .  rúdugrás, 
vagy k ö zép -h o sszú tá v fu tá s / ese téb en  i s ,  h isz en  az a t lé t ik a  sa já to ssá g á b ó l adódóan az eg y ik ­
nek több, a másiknak kevesebb p ontozási leh e tő ség e  van.

Mégis úgy érezzük, hogy egy i ly e n  ö s s z e á l l í t á s  már 3 -4  év^távlatában u ta l  a rendszere­
sen  eredményes ed ző i munkára. Az ország különböző r é sz e in  működő edzők pedig bizonyos tá j é ­
k o zta tá st kapnak tá rsa ik  eredm ényeiről. Term észetesen v ita th a tó  az á lta lu n k  f e l á l l í t o t t  ér­
t é k e lé s i  rendszer i s ,  azonban ezek a mérhető és e l le n ő r iz h e tő  adatok egyértelm űen utalnak a t ­
lé tik á b a n  a tárgyév eredményeire; a mérhető te lje s ítm én y re

Óva intünk minden v e z e tő t  és ed ző t , hogy ö s sz e á llítá su n k a t rangsorként k e z e lj e .  Célunk 
csupán a tá jé k o z ta tá s  a MASZ értékrendszere a lap ján .
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Az ö s s z e á l l i t á s  szem pontjai:
1 . Nemzetközi eredm ényesség:
1979-ben I fj .E B  = hazái bajnokság pontjainak t íz s z e r e s e ,  

IBV = h aza i bajnokság pontja inak  ö ts z ö r ö s e .
2 . V álogatottban  va ló  s z e r e p lé s  / t é n y le g e s / :

f e ln ő t t  » 10 pont 
ju n io r  = 7 pont
i f j ú s á g i»  5 pont

3 . Országos csúcsok:
f e ln ő t t  = 20 pont 
ju n io r  » 14 pont 
i f jú s á g i»  10 pont

4. Országos- eg y én i bajnokok: /f e d e t tp á lv a .  m ezei, I l . o . é s  
serd."B" n é lk l i l /
f e ln ő t t  = 20 pont 
ju n io r  = 16 pont 
i f j ú s á g i»  12 pont

5. M in ősítések ;
A pontokat a MASZ je le n le g  érvényben lé v ő  é r t é k e lé s i  
rendszere s z e r in t  adjuk.

Ez az öt tényező az ed ző-versenyző  közös munkájának eredményeként a la k i t j a  k i a v ég ső  pontszámot 1979-ben .
/Az oszlopok j e l z é s e i :  1 = ed ző i^ m in ő sité s: m = m ester , öze = szakedző, e = edző , se = segédező . 2 = az á l lá s  m ilyen sége:  

f ő ,  vagy m e llé k á llá s .  3: x  = v ezető ed ző , nk = nem zetközi eredmény, v = v á lo g a to t t s á g , cs  = csúcseredm ény, ba 2 bajnoki pontok, 
mi = m in ő s íté s i  pontok, ö s s z .»  ö s s z p o n t ./

Név E gyesü let 1 2 3 ok V cs ba.. a i . ö s s z .
Oros Ferenc U.Dózsa sz me 120 158 64 76 289 707 "Szánt ó Tamás DMVSC SZ 77 20 86 183
Tábori János BHSE e - 50 40 56 449 595 Schulek Ágoston TPSE sz me - 40 20 122 182
K ocsis Istv á n MÁVMTE az 180 67 30 44 187 508 d r .K slib er  Perencné U.Dózsa sz fő 25 61 _ 28 64 178
K iss György TBSC az fő - 107 40 26 279 452 dr.K ertész T ibor TPSE m me 58 14 32 74 178
T ihanyi J ó z se f TPSE az me - 88 - 28 243 359 Krasznai Sándor U.Dózsa — 34 20 124 178
.Fazekas M iklés DVTK az fő 85 61 14 16 159 335 Babinyecz J ó z s e f C sepel e — _ 28 147 175
B a la s i P éter MÁVMTE az fő X - 101 40 72 114 327 Szabó János É pitők sz fő  X _ 22 _ _ 150 172
d r .S z écsén y l J ó z se f m - 50 - 20 240 310 Németh Gyula Sz.D ózsa e me 25 25 — 24 94 168
Kőrös András U.Dózsa e fű 140 35 10 12 112 309 Báhhidi B éla DVTK az fő 20 15 12 117 164Bakai J ó z se f Csepel sz fő X 80 56 150 286 Adamik Z oltán BHSE e - — 57 _ 56 45Németh Pál Haladás e fő 45 73 — 52 110 280 Hires L ászló BHSE m - 16 - 20 123
SaskŐi A lfonz Csepel e fő - 74 20 36 148 278 Jeszenői Endre DKSE sz 40 34 _ 12 65 151P ogarasi Sándor PMSC az fő 70 45 - 24 135 274 Kovács Z oltán BHSE e 24 — 16 110 150
Tamás L ászló Csepel B - 40 - 40 192 272 Skoumal András BEAC sz me _ 27 _ 20 105 148
Simon Dénes U. Dózsa e fő - 81 - 32 148 261 Pokrovenszki L ászló V ideoton e _ 7 _ 24 116 147.Kovács E te le TPSE az me - 50 14 24 167 255 Gagyi Endre C sepel sz fő 10 48 10 24 53 145
Zsedényi L ászló SZEOL az fő X 50 85 14 48 71 254 Árvái J ó z s e f Vasas sz - 12 24 24 71 141
Jlenyecz L ászló TBSC e 70 49 10 - 112 241 Parkas Ferenc DVTK sz me - 25 - 12 103 140
d r .S p ir ie v  B ijid a rn é  BHSE e fő 20 51 20 56 90 237 Csépány György DKSE 3 me - 44 - 28 68 140
Molnár Sándor BEAC az me - 27 _ _ 206 233 S z tip ic s  L ászló GEAC sz me - 40 14 - 82 136
Bese Gyula Hajdú V. e me 130 22 20 12 43 227 Benko Ákos Hétvan e - 30 - 20 24 134
Mácsár J ó zse f FTC az fő — 80 _ 40 107 227 Bognár L ászló BEAC az - 31, 5. 16 86 133 ,5
Orendi Mihály NYVSSC e me 45 22 — 48 109 224 Szathmári Aba Vasas e - 10 - — 122 132
S ig er  Zoltán NYVSSC e me 30 20 40 132 222 Kovács Lajos C sepel e - 30 - 20 79 129

"Zarándi L ászló TPSE m me X — 58 — 40 121 219 Király L ászló PMSC e fő - 40 - — 88 128
Erős Pál U.Dózsa e fő - 47 20 20 124 211 Tamás Z oltán DVTK sz fő — - 12 113 125
Tóth Gyula Heves e me 20 42 20 28 91 201 Angyal János Sa ITC X 10 25 _ 12 74 121
V ojta L ászló DMVSC az fő X - 57 20 16 98 191 Gyulai Gyula ?TE e - ▼ _ 116 116K ulcsár Gergely m - - 20 - - 170 190 Encsi I s tv á n Epitők e 10 22 14 — 84 116Molnár Istv á n NYVSSC e me - 68 - - 115 183 Puchs Géza MÁVMTE e 25 20 - 12 56 113



Túsz Ferenc BHSE m fő m m 80 — 20 60
Sipőcz J ó z se f BVTC e me - 17 - - 93
Szabó Tamás TFSE sz me — 28 - - 80
Grosán Pál KSC sz X - - - - 107
Lombos Dezső VOSE sz fő X - - — _ 105
Piinkösthy Huba Haladás e 20 48 - - 36
Mandel András PMSC e fő 15 5 - - 83
Jávor L ászló MÁVMTE sz me 15 • 24 63
Rimely András KSI e fő - 17 - 16 68
Gáspár Gábor PMSC e fő 20 12 - - 67
S z é le s  Lajos FTC sz - 40 - 10 47
L ig e tk u ti Ákos Csepel e me - 45 - 20 32
Jakabfl Sándor ZTE e - - - 97
Tóth Béla MAFC sz me — — _ 95
Csábr Imre SalTC e - - - - 93
Márity János Baja e - 47 - 16 30
Kasparik János Haladás se - - - - 90
Kelemen Béla SZEOL e 15 15 - 24 36
Noszály Sándor BHSE m - 40 - - 50
M ilas?in  Lóránd BHSE sz - 45 - - 44
d r.B ényi Károly MAFC m - - - 12 76
M ozolai János Sz.Dózsa e 20 15 - 8 45
Mozsdényi J ó zse f BVTC e - 19 - - 69
Na«y zsigmond GEAC sz me X - 40 - 20 28
Magyar Istv á n Lehel e 30 20 - 8 28
S a jtá r  Lajos VOSE e - - - - 86
C z iffra  Zoltán BHSE e - 10 - 16 60
Fórián Sándor KVSE e - 10 - - 76
B á lin t B éla BHSE e - 5 - - 79
Tamás Istv á n Spartacus sz - 15 - - 66
Janecskó András Szikra e - - - 8 72
Dudás Istv á n KBSK e - - - - 80
K ertész Ferenc SZVSE sz - 15 - 12 53
Vancsik Gyula GEAC e - 30 - - 50
Nyerges Mihály MAFC e me - 44 - - 36
Novák Pál MVSC se 15 15 - 20 28
Timár Mihály KSI e 5 - 8 64
M utschler Mátyás Csepel sz - 10 - - 67
Halmai Emil SZEOL e - 14 - - 63
Erdei L ászló KSI sz - - - - 76
Kobold Károly DVTK e - - - - 76
Marik Lászlóné Bcsaba e fő X - - — - 75
Lázár Sándor Haladás sz 15 20 - 16 26
Dulgyovai L ászló Olajbány . e - - - - 73
S z ig e t i  Istv á n Gyula e - - - 8 64
K u lla i András KSC sz - - - - 72
Surim István Kun Béla se - 14 - 8 50
Weipert János Vasas e 15 20 - 8 28
Soós Imre HVSE Q 20 5 - - 44
Hédáné Zink Teréz Vasas sz fő - 22 - - 47
Molnár Istv á n ZTE e - - - - 68
Tóth B éla ETO e - - - - 68
Karakas J ó zse fn é BHSE e — - - — 66
Antal Andor SZVSE e fő X _ _ — 66
Simon Gyula Haladás se 20 17 - - 28
Varga Istv á n FTC e 15 17 - - 40

Kálmán L ászló FTC e - - - - 64 64
B-né K rssznai Mária Sopron e - - - - 64 64
Szabó M iklós Sz.D ózsa e - 20 - - 44 64
L-né Bognár Ju d it BEAC sz 10 20 - 8 26 64
Szalay M iklós GYESE e - - - - 63 63
Horváth György Şaja^ e - - - 16 46 62
Varga András Építők e - 20 - 8 34 62
Nemere János BHSE e - 21 - 10 30 61
Kiismödi Árpád Vasas se - - - - 60 50
Vona A t t i la DMVSC e - - - - 60 60
G ázsi András U.Dózsa e fő - - - - 60 60
K isçâ l Jánosné MVSC e me - - - - 60 60
Lukács Imre SalTC e - - - - 60 60
M ájercsik Mihály FTC sz fő - 30 - - 29 59
Seregfy Ervin NYVSSC e - 10 - - 48 58
Benko P éter BGYSE e - 5 - - 53 58
Váradi L ászló NYVSSC e - - - - 57 57
Nagy Gábor NYVSSC e 16 5 - 8 28 57
Szabó Gyula Haladás sz - 15 - 12 29 56
Fehér Lajos PMSC e - - - - 55 55
dr.T rényi Imre SZEOL e - - - - 54 54
Svincsák L ászló FTC e - 7 - 16 31 54
Fábri Gábor BGYSE e - - - - 53 53
S z ilá g y i  Jenő É pítők sz - 10 - - 43 53
Laczik Pál ZTE e - - - - 52 52
Eckschmidt Sándor sz - - - - 52 52
Z ila h i K iss Dóra KSI sz fő - - - - 52 52
Ács Lajos KASI e - - - 8 44 52
Havasi I s tv á n P o stá s e - - - - 52 52
Molnár Istvánná NYVSSC e - - - 16 36 52
Marth B éla ZTE e - 10 - - 42 52
M ajercsik L ászló MÁV MTE e - - - - 51 51
Jung András É pitők e - - - - 51 51
Lovas Ferenc SZVSE e — — — — 51 51
Sövegjártó  A t t i la BVTC B t - - - - 50 50
R éd li J ó z se f SZEOL e - - - 16 34 50
Szathmári János H aladás e fő  X - 20 - - 30 50
dr.A radi János DMVSC se - 20 - 10 18. 5 48 .5
G icze i Csaba DMVSC e - 20 - 10 18. 5 48,5
i f j .J á té k o s  Pál TBSC e - - - - 43 48
K iss Antal TBSC e - - - - 48 48
K irch o ffer  J ó z se f GEAC e - - - 8 40 48
H erte len d i B éla SalTC sz - - - — 48 48
Helmeczi Ottó MTK-VM sz - - - - 48 48
Kovács Kálmán SZEOL sz - - - - 47 47
Bőcze L ászló Haladás sz - - - - 47 47
Damjanovich Ferenc Vasas e fő - - - - 47 47
B iró Istv á n BV SC e fő - - - - 46 46
Géczi Ferenc DMVSC e - - - - 46 46
Mşgassy Lajos 
Tóth Gyula

Dorog
OKSE

e
sz

“ J 12 29
32 íí

S ir  J ó zse f VM Közért sz - - - - 45 45
Vinkó György TBSC e - - - - 45 45
Németh János O lajbány. e - — — 44 44
Ónodi Szab olcs Bonyhád e - — — — 44 44
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IO
o

Szabó Ambrus Sopron e - - ». - 44 44
K irály  T ibor ETO e - - - - 44 44
Gulyás Gábor MTK-VM e - - - 8 36 44
S zörényi Istv á n BEAC sz - - - - 44 44
Szörényi Béla Vasas e - - - - 44 44
K rasznai Tivadar KSC e fő - 10 - - 34 44
K öveséi I s tv á n DMVSC sz 12 _ 32 44
K erékgyártó László DUSE e - 14 - - 29 43
Horváth T ibor H aladás e - - - - 41 41
Nagy-Kardos J ó zse f C sepel sz - - - - 41 41
K ilop P éter Spartacus sz - 5 - - 36 41
d r.K ism arton i Károly MAFC m — _ _ — 40 40
Janek Z oltán Spartacus e - - - 8 32 40
Kandár T ibor O ljabány. e - - - - 40 40
Marik L ászló Bcsaba e _ _ 40 40
Máté Ferenc SZEOL e - - - - ?0 40
Ec se d i L ászló ÇVSE e - - - 16 24 40
Karsovec Ferenc Épitők sz - - - - 40 40
Jakabos P éter TBSC © - - - - 40 40
Böröczky P éter Móvár © - - - - 40 40
Lipták Gyula DKSE e - - — - 40 40
S chäfer Ferenc ETO © - - - 8 32 40
Őry L ászló ETO e - - - - 40 40
Babán Ferenc BVTC sz - - - - 40 40
Varga Sándor KBSK sz - - - - 40 40
Bukva Géza BVSC e x - - - - 39 39
d r .B á to r i B éla BHSE m m© - 10 - 10 19 39
Papp L ászló DMVSC e - - - - 38 38
S z ilá g y i  Jenő DMVSC © 16 5 - - 17 38
Dózsa György FTC sz - - - - 37 37
Szalka Géza NYVSSC e - 5 - - 32 37
N oszály Lajos Zalka sz - - - - 36 36
Chôma B alázs ZTE © - - - - 36 36
S to f fe r  Kálmán tyór e - - - - 36 36
Limbach Jenő Epitők e - - - - 35 35
S z a la i Jenő Epitők sz - - - - 34 34
H erlicsk a  Károly U-PEAC e - - - - 34 34
P etrova i J ó z se f E gri TK sz - - - - 33 33
Veres Lajos MTK-VM e - - - - 32 32
Csákvári Éva BKV E lőre e - - - — 32 32
Sólym osai Pál KASI sz - - - - 32 32
Lengyel T ibor KASI e - - - - 32 32
Ács Lajosné KASI e - - - - 32 32
Bodnár Ferenc Vác e - - - - 32 32
Molnár Istvánná ZTE e - - - - 32 32
T e v e li Mihály Epitők - - - - - 32 32
Bambuk L ászló SalTC se - - - - 32 32
Babos Géza ETO e - - - - 32 32
Körmendi Dezső BHSE - - - - - 32 32
Bandur L ászló SZEOL e - - - - 32 32
Kundlya János D keszi e - - - - 32 32
Versa L ászló PMSC e - - - - 32 32
P e tr i l lá k  Gobor MAFC e _ w _ _ 32 32
Paszternák L ászló DKSE sz m» 7 _ 25 32Sebestyén  Sándor - sz - 10 — - 22 32
Szabó J ó z se f PVSK se - - - - 31 31

Kovács Istv á n Gyula
K iss Károly Pápa
Szabó Kálmán BVTC
Hepp János MTK-VM
Romhányi Antal K iliá n
Csarankó Lá ezIóné ZTE
Csajka Imre Spatak
Fekete Dezső DVTK
Máté Nándor DVTK
Varga B éla SZEOL
F erenczi András Mávag
Gál Géza TTVE
Nemere Jánosné BHSE
Kovács György ETO
Kaposvári Sándor Vác
Gaál Gyula MTK-VM
Galambos Sándor Eger
Krasznai Ferenc Sopron
Farkas T ibor Spartacus
V isk o v its  Károly U.Dózsa
Kovács Sándor Spartacus
P álinkás Ferenc FTC
Héda T ibor MÁVAG
Szalay Ferenc Gy.Dózsa
Borbiró Tamás O lajb .
F e lső v á ly i Imréné Spartacus
Deák L ajosné Kkhalas
Lengyák György Olaj bány.
Kondor Imre KSI
Schweickhardt Gyula MVSC
Galamb István ná KSC
Legoza I s tv á n KVSE
Hatvani B éla KV SE
Kontra J u d it BGYSE
Geri J ú lia BHSE
D öbrentei Gyula V ideoton
Bán Sándor HVSE
Kucsera Imre Vác
Moldvai Ferenc Vasas
Mérai L á sz ló Vasas
Kustor Zsuzsa PMSC
Böködi I s tv á n Mohács
Gulyás János NYVSSC
Biró Mátyás DMVSC
Fejér Ferenc Ceongrád
Fodor I s tv á n MÁV MTE
Pazar V ik to r Mohács
Z.Kovács János KVSE
Lehel L ász ló Fonyód
Kaposvári Sándorné Vác
Barna Is tv á n MÁV MTE
Kovács Nándor CV SE
Pruzsinszky Erzsébet T e s tv é r isé g
Kapusi Imre OKSE
Bartók B éla DUSE

e - - - - 30 JU
e - 7 - - 23 30

se - - - - 29 29
e - - - - 29 29
e - - - - 29 29
e - - - - 29 29
e - - - - 28 28
e - - - - 28 28
e - - - - 28 28
e - — - - 28 28

sz - - - - 28 28
se - - - - 28 28

e - - - - 28 28
© - - - - 28 28
e ' - - - - 28 28

sz - - - - 27 27
e - - - - 27 27
e - — - - 27 27
0 fő - - - - 26 26
e fő - - - - 26 26
e - 10 - - 15 25
e - - - - 25 25
e - - - - 25 25
e tá r s - - - - 25 25
© - - - - 24 24
e - - - - 24 24

se - - - - 24 24
0 - - — - 24 24

SZ — - - - 24 24
sz - - - - 24 24

e - - - - 24 24
e - - - - 24 24
e - - - - 24 24
6 - - - - 24 24
e - - - - 24 24
e - - - - .24 24
e - - - - 24 24

se - - - - 24 24
e - - - - 24 24
e - - - - 24 24
e - - - - 24 24
e - - - - 24 24
0 - - - - 24 24
e - - - - 23 23
e - - - - 23 23
e - - - - 22 22
© — - — - 21 21
a - - - - 21 21
e - - - - 21 21
e - - - - 20 20
m - - - - 20 20
a - - • - 20 20
e - - - - 2 0 20
e - - - — 20 20
a - - - - 20 20



T a rr  Imre Dombóvár e - -  20 20
K ráosnai T i v ad am é KSC e - - -  20 20
Bugya F erenc HYVSSC e - - -  20 20
Sántha Ágnes GEAC e - - -  20 20
K iss M ária OKSE e - — -  20 20
d r .J a n c s ó  J ó z s e f DUSE e me - — -  20 20
P rák  Géza MV SC e - — -  20 20
Székely  A la jo s Mávag az - — -  20 20
Poór P é te r ŞGYSE e - - -  20 20
B orbély  L a jo s E p itő k e - - -  20 20
T e le k i I s tv á n Mohács e - — -  20 20
Sziics K o rn é lia DMVSC e - - -  20 20
D rapesa L ász ló Szécsény se - - -  20 20
Hajdú L a jo s BEAC sz - - -  20 20
H ervai M ihály KBSK e - - -  20 20
Z a la k o v ic s  Gábor Sz.D ózsa e - - -  20 20
Szabó Imre BEAC e - - -  19 19
F áb ián  L a jo s Ajka e - - -  18 18
Kakas B éla OKSE se  - - -  18 18
Szabó B éla B ors-B ány. e - - -  18 18
Schm áler L ajo sn é U.Dózsa e - - -  18 18
Tompa Andor HYVSSC e - - -  18 18
Ftigeczky T óbert B o rs . Bány . e - - -  18 18
Tárnok Dezső E p itő k e - - -  17 17
K e rté sz  T ib o r K esz th e ly e - - -  17 17
Munkácsi I s tv á n Mávag e I - -  17 17
K e re s z tú r i  Géza BHSE m -  10 - -  7 17

14 p o n t: 
Ruip L ász ló Sz* D ózsa«

A to v áb b i edzők v e r s e n y z ő i  csak

12 p o n t:
B ekér Gyula U.Dózsa e T óth  Győző SZIM 0
Wichmann K árolyné O la jb . e C sücske Bogát K isv árd ae
B aran y ai János PVSK e S p erlág h  Jó z se f E ger •
Simon Ján o s DKSE 3 Szabó Gyula L ehel e
Szeme t i .  J lv u la S z fv .S I  • L encsés Csaba GEAC e
Bándi András 
F a lu d i Z o ltá n

C sepel e Mátyás Ferenc Heves e
KASI e Ferkó M ária O le f in 0

K iss Imre Nbátony e Csernok Gyula Vác se
Czabár\ D án ie ln é  
Radnai J ó z s e f  
d r .K u lc s á r  P é te rn é

U.Dózsa e 
Bcsaba e 
KSI sz

11 p o n t: 
F ark as  János V id e ó t. se

Szatm áry Gyula 
C sipke A ndrás 
C s a tá r i  György

Kun B. se 
BHSE •  
C sepel e

10 pon t: 
K á ra i Kázmér V olán e

Deák Géza KBSK e Halmos P é te r S zen te s e
M áje rc s ik  M ihályné FTC e Magyar Mihály M ereszj • e
P e tő h á z i T ib o r 
H o l ló s i  Sándor 
Barnaki F erenc

Ajka p 
Gvu la  e 
DKSE e

9 pont :
Búzás E rz séb e t S z.D ózsa eBárdos I s tv á n GEAC e M ih á ly fi Is tv á n BVTC e

Lukáoa L ász ló ETO e T óth  Sándor E ger e
F e jé r  F erenc J á s z a p .s e Magyar Károly VÖSE e
Homoki V ince KBSK e H erczegh Ferenc U.Dózsa e

Langer L ász ló VM K özért e - 2 .5 - - 14 1 6 .5
B a la s s i  L ász ló M ezőtúr se — — — » 16 16
O sz lá th  I s tv á n E p itő k 0 - — — 16 16
Szurömi Ján o s Gy.Dózsa e - -  - _ 16 16
F e r tő i  P á l Fonyód e - -  - — 16 16
C sordás M átvás H atvan e - «  - - 16 16
Csorna F erenc ETO e - — — — 16 16
H orváth T iham ér H aladás e - — — _ 16 16
Németh Is tv á n n á O rosháza e - — — — 16 16
T áb o ri T ib o r KASI 0 - -  — - 16 16
R é tsá g i O szkár Nagykőrös e - -  - - 16 16
Zsem beri B o rb á la MÁV MTE e - -  - - 16 16
F ábián  L a jo s O le f in e - -  - - 16 16
G erber T ib o r K khalas se - -  - - 16 16
Janek György Volán e X - -  - - 16 16
M érai L ász ló NYVSSC e — -  — - 16 16
K lo tz I s tv á n GEAC 0 - -  - - 16 16
Szabó Iipre H aladás e - -  - - 16 16
Csornai Éva BVTC Q fő - -  - - 16 16
H e r te l  M arg it Vác se - -  - - 16 16
Raáb T ib o r DVTK sz fő - — - - 16 16
S te in d l  J ó z s e f Q la jb . e - -  - - 16 16
Falmann L ász ló E p itő k e - 7 - - 8 15
Zag L ász ló K khalas e - - - 15 15
K irc h o f fe r  Jó z se fn é GEAC sz - -  — - 15 15
Harmati Sándor — m t á r s . - -  - — 15 15
Csik J ó z s e f  E p itő k  
m in ő s i té s i  p o n to t s z e re z te k :

e — 15 15

8 pont :
V ölgy i L ász ló C e lld . se

R ákóczi I s tv á n  
A nge lo ff M ária 
K e rté sz  János

SalTC se  
C sepel e 
B ocskai •s

F ehér L ajoané PMSC e Csongor Győző M ^zasz.e
Móra Z o ltá n Sz.D ó. s a E ppich L ász ló Kőolaj «
Z s ilá k  E rz sé b e t Bcsaba e Suba Z o ltán DMVSC e
Fodor B éla E ger e Gömbös A n tal DMVSC e
M assányi M arót Tamási se d r .S ik  J ó z s e f U.Dózsa sz
Jung A ndrásné KSI se Krug J ó z s e f Sopron e
B ern á th  K ároly S z fv .S I  e Konrád F erenc D fö ld v .e
V a rja s  Zsigmond Pápa e Balogh G yörgyi Vasas e
Máté Csaba ŞalTC e Faragó K lára DMVSC e
S z é le s  Andor E p itő k  e Nagy Imre 

Ágai Emil
S p a r ta c . 0

Németh I s tv á n ° ro s h .  e MHD se
Hajdú Éva 
D ió sd i L ász ló  
Cemann F erenc

Makó e 
PMSC e 
B csaba e

7 p o n t:
d r.C sik y  L ász ló S zen te s e

Németh I s tv á n B csaba e Tompay G a b r ie l la MEDOSZ 0
T is z a v ö lg y i  Aranka Volán sz C zája Mátyás MEBOSZ ©
S ip o s Zsigmond 
P a tin sz k y  Andrea 
Szabó L ász ló

DUSE e 
BVSC e 
NYVSSC e

6 p o n t: 
Medve M ária Lehel 0

Csaba Gábor BHSE e K lekner L ász ló VOSE e



Z silák  Ilona VOSE e Madarász János MEAFC sz Istó k  Ferenc Szécaénv a
S o l t i  Gábor Komáromi e Kovács P éter KBSK 80
Csonka Venoel ETO e Gy.Kiss János DMVSC 9

Molnár Pál Tőrekv* 0 Áóám Pál GEAC • Nagy Ernő Izzó 9
S te ttn er  Miklós Kőszeg se Majthényi Imre Móvár se B orsi Vince Orosh. 0
Kozák István Lehel e Sára István Volán 0 Szabó Zsuzsa FTC 6
E rdély i György - e Besaemyei Gyula P óstás m Korognál L ászló Mogaao e
dr.Vass M iklós U-PEAC sz Tóth L ászló Ajka se Molnár János BVTC se
4 pont : Baksa Kálmánná Gy.DÓ. se Mezei M iklósáé Komárom e

Radnóti Géza CVSE se Gróz^i Zoltán VOSE e
Burján A t t i la MÁV MTE e Vasa István S z ig e tv .e Pál Agnes TTVE 0
K ertész Jánosné Bocskai e Markos P éter Fonyód e Bőze A t t i la Hatvan 0
Vigh György U.Dózsa e Varga Rezső Pápa e V uc8ics Péter Móvár se
Knapp L ászló Spart. se A lvári Öttó Jászb . se Szádóczki L ászló Dkeszi
Májer  Ferenc S ik ló s e FUlöp P éter Szfv Sí: se Zakar Károly Kisvárda e
Annus Géza Gyula 0 Kerék Csaba Kun B. 0 Eördögh Lajosné Gy. Dó. 0
Puczkó J ó zse f Gyula e Végvári Ferenc NYVSSC 6 Németh Lajos CVSE se
Kelemen Antal Nagymány .0 Tóth„Béla Mávag e Mérkői Tibor DVTK 0
Nagy Tibor DMVSC © i f j . s ip o s György Spart. se F e lfö ld y  Fereno OKSE e
Fekete Pál Izzó 0 Vadas J ó z se f MHD e Mezei Miklós KV SE 0
Bényei Mihály J u r is . se Varga Zoltán Spart y e Losonczi Lászlóné KSC 80A lb erti L ászló . C sepel e K iss Elek Spart. e Förgeteg J ó zse f Kun B. 0
Ruip Gyula K eszth. e Puczkó Józsefn é Gyula e Végvári ^erenc Tszm SI e
Deák Ferenc BVTC © K ocsis Józsefn é Gyula e Sebő A tt i la

A prágai edzőkonferenciáról
Az 1979» é v i a t l é t ik a i  I .B .V .a lk a lm áb ó l, a hagyományokhoz h iv e n , Prágában ia  megren­

dezték  a s z o c ia l i s t a  országok edzőinek k o n fere n c iá já t.
Prága, az e lő z ő  é v i f e ln ő t t  a t l é t ik a i  Európa bajnokság u tán , d ic s é r e te s  módon, a f i a ­

taloknak i s  k ittinő leh e tő sé g e t  b i z t o s í t o t t  a v ersen y zésre , e lh e ly e z é s r e  és az é tk e z é sr e . A 
rendezők mindent e lk ö v ettek  a za v a rta la n , em lékezetes v ersen yzés érdekében, hogy a s z o c ia ­
l i s t a  országok f i a t a l j a i  nagy s z e r e t e t t e l  gondoljanak az "arany" Prágára és f e le j t h e t e t l e n  
élményekkel térh essen ek  v is s z a  hazájukba.

Az I  B V a la t t  a S trahovi S tadion szomszédságában ü ltek  ö ssze  a f i a t a l  a t lé tá k k a l fo g ­
la lk o zó  szakemberek, hoşy m egvitassák a követendő u ta t , a fe lm erü lt n eh ézségek et, problémá­
kat és közzé tegyék az újabb kutatások eredm ényeit.

Az előadóterem  p adsora it edzők, orvosok, szak vezetők , kutatók és különböző f e l s ő o k t a - , 
t á s i  intézmények m eg fig y e lő i t ö l t ö t t é k  meg.

Az e lső  előadó a magyar a tlé ta -tá r sa d a lo m  á l t a l  i s  ism ert edző, a b eszterceb ányai 
Pedagógiai F ő isk o la  t e s t n e v e lé s i  tanszékének v e z e tő je ,  dr.Robert Rozim v o l t .

E lőadása a f ia ta lk o r ú  a t lé tá k  fo g la lk o zta tá sá n a k  problém áiról s z ó l t .
A fő  témaköröket az alábbiakban h atározta  meg:
1 . A s p e c ia l iz á c ió  c é l j a i ,  f e la d a ta i .
2 . A szakágak k a r a k te r isz t ik á ja .
3 . A k iv á la s z tá s  f e l t é t e l e i .
4. A k iv á la s z tá s  sz e r v e z é s i  f e la d a ta i .
5 . A sp o rtá g i fe lk é s z ü lt s é g  tarta lm a./T echn ika  és e r ő n lé t . /
6 . Az egyéves c ik lu s  f e lo s z tá s a .
7 . H eti c ik lu sb e o sz tá s .
8 . E lle n ő r z é s i módszerek, az e l é r t  eredmények fe ld o lg o z á sa .
J e len  beszámolónkban az előad ás lén y eg es p o n tja ira  fogunk csak k i t é r n i ,  amelyek a mi 

szempontunkból újak . A mindenki á l t a l  ism ert anyagok is m e r te té s é tő l  tartózk od n i fogunk.
Az e lső  két pontban f o g la l t  anyagok majdnem azonosak a Magyar A t lé t ik a i  Szövetség  i -  

devágó m eghatározásaival.
A k iv á la s z tá s  f e l t é t e l e i t  tá rg y a ló  3 . pontban már több ig en  érdekes e lgon d olás akadt.
A k iv á la s z tá s n á l igen  a lapos szom atikus /a z  emberi t e s tr e  von atk ozó /, g e n e t ik a i és 

p sz ic h ik a i k iv á la s z tá s i  módszerük van. M eg fig y e lés i és  k iv á la s z tá s i  módszerük más, mint a 
mienk. Sőt, k iin d u ló  a la p á llá su k  i s  más. Nem azt f ig y e l ik  a leendő versenyzőknél -  a k ivá ­
lasztan d ó  gyerekanyagnál -  , hogy mi le h e t  a f iú b ó l ,  vagy a lá n y b ó l, hanem a z t ,  hogy mit 
ér t e l .  V izsgálódásukat a szü lők  e g é sz sé g i á lla p o ta  sem k e r ü li e l .

Igen döntőnek és nem elhanyagolhatónak ta r tjá k  a szü lők  m o tiv á c ió s tev ék en y ség ét. Ez­
z e l  törődnek, fog la lkoznak  v e le ,  ak tivan  a la k ít já k .

A fe lm érés egyik  ig en  fo n to s , ső t döntő láncszem e a gyermekek ér te lm i sz in tjén ek  a 
v iz s g á la ta .  Igen sok id ő t és e n er g iá t takaríthatunk meg, ha ez t komolyan vesszü k , mert ko­
runk magas sz in tű  eredményeihez ér te lm i s z in te n  i s  s t a b i l  egyénekre van szükség .

A p s z ic h ik a i k iv á la s z tá s  e lh a n y a g o lá sa  a későbbiekben igen  sok probléma okozójává  
v á lh a t .  Gondoljunk csak arra , hogy m ilyen k e llem e tlen  m eglepetések , nem várt kudarcok szár­
mazhatnak abból, hogy ha egy versenyzőnk nem b iz ik  önmagában, n in cs r e á l i s  ö n k o n tro llja , 
nem ism eri a verseny közben várhatóan f e l lé p ő  é le t t a n i  je le n s é g e k e t ,  az erejének  tú ls z á r ­
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n yalására  képesnek k e l l  len n i’ . E lk ép ze lh e te tlen  kiemelkedő képességű versenyző  
tigy, hogy nem tudjon az á t la g o sn á l jobban alkalm azkodni a term észetes és a v á lto z ó  s z itu á ­
ciókhoz.

Az 5 . p o n tta l kapcsolatban fő le g  az e r ő n lé t i  tényezők érdemelnek e m lit é s t .  A tech n i­
k a i problémákon va ló  v á lto z ta tá s  le h e tő s é g e i ig en  csek é ly ek . Marad tehát az er ő n lé t ! Rozim, 
m e g fig y e lé se it  és példáinak nagy r é sz é t  a fu tók  köréből m e r íte t te ,  ami ér th ető  i s ,  h isz en  ő 
az egyik  legk ép zetteb b  és legeredményesebb szlovák  középtávfutó edző.

A futók  f e lk é s z ít é s é n é l  ig en  h ib ás s z e m lé le t , hogy a k e r in g é s i rendszer fo k o zo tt ed­
zése  m e lle t t ,  csak a láb  izorazatát n ö v e lik . Meggyőződése, hogy az á lta lá n o s  e r ő s ít é s  i s  fon ­
t o s ,  ső t a nagy eredmények e lé r é sé h e z  egyenesen n é lk ü lö z h e te t le n . Az á lta lá n o s  e r ő s ít é s  
nem id ő sza k o s f e la d a t ,  hanem eg ész  évben fo ly ta ta n d ó  k ö te le s s é g . H e ly te le n ,-  á l l í t j a  Rozim -  
hogy a versenyzők fu tó tech n ik áján  n in cs  mit j a v i ta n i .  Egy c ik lik u s  mozgásnál a h iba sokszo­
r i  ism étlé se  rengeteg f e le s le g e s  en erg iáva l já r ,  tehát fok ozott mértékben k e l l  törekednünk 
az i s k o lá z o t t ,  gazdaságos mozgásra. Külön k iem elte  a vágtázok a lacsony sz in tű , egysík ú  ed­
z é s e i t ,  melyek a fe j lő d é s  g á tjá v á  v á lv a , nem engedik a t e l j e s  k ib on tak ozást.

Különös fo n to ssá g o t tu la jd o n íto t t  a f ia ta lo k  o p tim á lis  számú versenyen v a ló  ind u lásá ­
nak. Rozim az elfogad h ató  számot 25-26 versenyben lá t j a .

Érdekes és érdemes e lgon d olk ozn i Robert Rozim m egjegyzésein,^m ert vélem ényeiben a 
szlovák  ed ző- és tanárképzés je le n e  és t á v la t i  e lk é p z e lé s e i  tükröződnek. A hazai f e l t é t e le k  
lényegében azonosak, tehát az elh angzottak  h a szn o s ítá sa  nem ütközik  különösebb problémákba.

L ad iszlav  Kedrlc tudományos k u tató , a f ia ta lo k  f e lk é s z í t é s é r ő l  adott e l ő .  R eferátu­
mában a következőket f e j t e t t e  k is

Minden országban vannak te h e tség ek , csak a m egtalálásuk je le n t  n eh ézség et. A t e h e ts é ­
gekkel va ló  gazdálkodás a la p o s, k örü ltek in tő  és igen f e le lő s s é g t e l j e s  fe la d a to t  j e le n t .

A nehézségek mindenütt abból fakadnak, hogy a te h e ts é g e k tő l, vagy a f ia ta lo k k a l fo g ­
lakozó szakem berektől gyors eredményeket várnak. A probléma k icsú csosod ása  és a nagyfokú 
lem orzsolódás időszaka az i f j ú s á g i  korból a f e ln ő t t  korba v a ló  átm enetnél je le n tk e z ik . Ez 
a k r it ik u s  időszak , sok te h e tsé g e s  versenyző k a r r ie r jé t  tö r te  k e t t é .  Edzőknek, sp ortvezetők ­
nek az a fe la d a ta , hogy a felm erü lő  problémák megoldásában s e g íts é k  a f ia ta lo k a t  és könnyít­
sék meg ez t az átm en etet.

A f e n t i  nehézségek nem csak a fe ln ő t t é  v á lá s  problémájához ta r to z ik . Ez tu lajdonkép­
pen az edző-versenyző k apcsolat v iz s g á la ta  i s  ! A szoros b a rá ti v iszon y  sok m egpróbáltatást 
k ib ir .  A d isz k r é t s e g ít s é g e t  a versenyzők nagy többsége kedvezően fogad ja . Ez az az időszak , 
amikor a r é g i  b a r á ti,  i s k o la t á r s i ,  ta n á r i kapcsolatok  m eglazulnak, elszakadnak és az újak még 
nem alaku ltak  k i .  A h ir te le n  " fe ln ő tté"  v á lá s  sokakat k e s z ü le t le n ü l ér  !

Tehát mindent meg k e l l  te n n i, hogy a problémákon, nehézségeken á t s e g ít s e  az ember a 
v ersen y ző jé t és e z z e l  megalapozza a további gyümölcsöző edző-versenyző k a p c so la to t, eg y ü tt­
működést.

Az e d z é s v e z e té s i  téved ések , hiányosságok most jönnek e lő  ! P éldáu l sok fu tóed zőt csak  
az eredmények n ö v e lése  é r d e k li ,  azt h i s z i ,  e lé ç  ha a gyereket f u t t a t j a .  Sajnos, komoly ne­
h ézségek et j e le n t  az edzők nem k e l lő  színvonalú  pedagógiai k é p ze ttség e , érzéke !

A fu tók n ál v ég zett te s z tv iz s g á la to k  a lapján  egyértelm űen k id e r ü lt ,  hogy á lta lá n o s  e -  
rőn létük  r o s sz . Igen gyenge a mozgásuk isk o lá z o tts á g a , tehát a tech n ik a i fo g la lk o z ta tá s  s z ín ­
vonala i s .

Ebben az esetb en  a ja v ítá s  leh e tő ség e  egyértelm ű. R endszeres, tervszerű  e r ő s í t é s s e l ,  
g im n a sztik á zá ssa l /a  mozgáshatárok n ö v e lé s é v e l/ ,  rengeteg  fu tó -  és^ u g ró isk o la i gyakorlat 
alkalm azásával leh etn e  e lő r e lé p n i .  Sok futóedző s a jn á lja  azt az id ő t ,  amit a tan ítván ya  nem 
fu tá s s a l  t ö l t .  Pedig ezekkel az e m líte t t  gyakorlatokkal egyértelm űen csökkenten i leh etn e  az 
egyre gyakrabb lá b b o lto z a t i  és in - s é r ü lé s e k e t ,  valam int az izomfájdalmak számát.

Az e d z e ttsé g  növelésének  le h e tő s é g e i:
-  a te rh e lé sek  in ten z itá sá n a k  n ö v e lése ;
-  a pihenőidők csökkentése;
-  a pihenőidők m ozgással v a ló  k i t ö l t é s e .
Sokan azt h is z ik ,  hogy a f i a t a l  középtávfutók f e lk é s z ít é s é n é l  e lé g ,  ha v a la k i közepes 

ritmusban hosszú  fu tásokat v ég ez . Ez nem igy  van, mert a v iz sg á la to k  eredményei ,azt b izo ­
n y íto ttá k , hogy a gyorsaság növelésének  le h e tő s é g e it  és id e jé t  nem szabad e lh a n y a g o ln i, mert 
az e lm u la sz to tt leh ető ség ek et később már nem le h e t p ó to ln i .  A gyorsaság f e j l e s z t é s é v e l  egész  
év folyamán fo g la lk o z n i k e l l  ! Ez a m eg á lla p ítá s  minden korcsoportra érvényes.

A f ia ta lo k  s p e c iá l i s  e r ő s ít é s é t  emelkedőre va ló  fu tá s s a l  k e l l  n ö v e ln i.
A gyorsaság növelésének  legjobb  módszere a le j t ő n  v a ló  l e f e l é  fu tá s  és a sok rövid  

rész tá v  t e l j e s í t é s e .
Külön az ed zéstervb e ép itendő fe la d a t;  a fu tók  k ép zésén él a tempógyorsaság n ö v e lé se .  

M egvalósítható 150-200 m-es szakaszok le fu tá s á v a l .  Ez a kénzés ig en  hathatósan s e g í t i  a 
tempógyorsaság n ö v e lésé t és a tempóérzék k ia la k u lá s á t .  Ennek a s p e c iá l i s  képzésnek az id ő ­
tartama 2-3 év .

A g y o rsaság i típ u sú  versenyző 1500 m -nél, az á lló k é p e ssé g !  tip u sú  pedig 3000 m-nél 
hosszabb r é sz tá v o t nem fu sson  !

A kezdő f e lk é s z í t é s é t ,  i l l e t v e  fo g la lk o z ta tá sá t  1 -3  év ig  /a z  e lő k é p z e t ts é g tő l fü ggő/ 
kétharmad részben á lta lá n o s , majd utána 50 %-oa á lta lá n o s  fo g la lk o z ta tá s  je lle m ezz e .
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A nem zetközi sz in tű  fu tók  ed zésein ek  j e le n le g i  b eosztása  a z , hogy naponta képesek l e ­
gyenek háromszor -  k isebb  adagokban -  maximális terh elést! ed zést v ég ezn i.

Ha azt akarjuk, hogy f ia t a l j a in k  a f e n t i  elvárásnak  m eg fe le ljen ek , akkor e ló  k e l l  ókét 
k é s z í t e n i .  Erre a leg job b  leh e tő sé g  az edzőtábor, melynek legm egfele lőb b  időtartam a 3 h é t .
A táborok id e jé r e  alapozó je lle g i!  fe la d a to k a t c é ls z e r ű  ad n i.

T e lje sen  e lh ib á z o tt  az a gyakorlat -  mely a f e ln ő t t  versenyzőknél j ó l  b ev á lt - ,  hogy 
szeptember közepén b e fe je z ik  a v ersen y id én y t. A b io ló g ia i  f e j lő d é s  fo ly tá n  mindig ő s s z e l  
várhatók a leg job b  eredmények. Nem lenne érd ek telen  tehát a versenyidény ésszerű  meghosszab- 
b itá s a .

Aki a b io ló g ia i  törvények e l le n  h a rco l, a z t nem k is é r h e t i  s ik e r .  Ezért k e l l  b iz t o s í t a ­
n i  k e l lő ,  j ó l  sz e r v e z e tt  és d íja z o t t  v er sen y zés i le h e tő sé g e t  ő s s z e l  i s  !

U tekal professzornak a sp rin terek  f e lk é s z í t é s i  és v e r s e n y e z te té s i  le h e tő s é g e ir ő l  szó ló  
elő a d á sá t F ran tisek  Fojt o lv a s ta  f e l .

A referátumban a leg job b  u tánpótláskorú  cseh sz lovák  sp r in te r r e l  tízn a p o s v iz s g á la tá ­
nak eredm ényeiről számolt be.

A szakembereknek f e l t ű n t ,  hogy a csehszlovák  vágtázók fe j lő d é s e  megrekedt, eredményeik 
e lsz ü r k ü lte k , egyszóva l v is s z a e s t e k . Az okok v iz s g á la tá n á l gyorsan é sz r e v e tté k , hogy kevés 
az ér ték es szakember, a sp rin terek  n eveléséh ez ér tő  edző, ig en  egysík ú , sz in v o n a lta la n  a k i­
v á la s z tá s .

Az é sz r e v é te le k  ig a zo lá sá ra  t i z  napra ö sszeh ív tá k  az ország legjobb  f i a t a l  s p r in te r e it  
Nimburgba, a központi edzőtáborba, ah ol különböző motorikus és p s z ic h o ló g ia i  te s z te k e t  v é­
geztek  a versenyzők .

A te s z te k  a következők v o lta k :
-  40 m s ík fu tá s  térd e lő  r a j t t a l ,  f o t o c e l lá s  részeredmény m érésekkel 5 m-ként;
-  t iz e su g r á s  v á l t o t t  lábon , időre és tá v o lsá g ra ;
-  súlypontem elkedés}
-  az elrugaszkodás seb esség e ;
-  g á tszö k d e lés  időre /1 0  gat f ö l ö t t / ;
-  a s ta t ik u s  e r ő s z in t  v iz s g á la ta ;
-  a m aximális e r ő sz in t v iz s g á la ta ;
-  a r e la t iv  e r ő sz in t  v iz s g á la ta ;
-  függeszkedés id ő re;
-  20 perc fu tá s ;
-  a r a j t  és a fu tó tech n ik a  m e g fig y e lé se , elem éze;
-  p s z ic h o ló g ia i v iz sg á la to k ;
-  o rv o si v iz sg á la to k ;
-  orth op éd ia i v iz sg á la to k ;
-  r e fle x g y o r sa sá g i v iz sg á la to k ;
-  a gyorserő mérése;
-  sp iroergom éteres v iz sg á la to k ;
-  dinamometriás v iz sg á la to k ;  s tb .
Az eredmények é r té k e lé s é v e l  egyidőben a t i z  legjobb  csehsz lovák  sp r in té r t  i s  meghív­

ták egy e lle n ő r z ő , ö ssz e h a so n lító  v iz s g á la tr a .
A m egvizsgált legjobb  vâştâzok  eredm ényeit ran gsoro lták , ö s sz e v e te t té k  az e lő ző  v i z s ­

g á la tok  ered m én yeivel,s  k o r r e lá c ió s  szám ításokat v ég eztek .
Az eredmények elem zésekor k id e r ü lt ,  hogy C sehszlovákiában:
-  e la v u lta k  a vágtázóknál alkalm azott edzésm ódszerek,
-  a versenyzők nem ig é n y lik  és nem s z e r e t ik  az erős ed zések et,
-  az edzők nem ö sztö n z ik  tan ítván ya ik at az in ten z iv eb b , terjedelm esebb  edzésmunkára,
-  a v á g tá z á ssa l fo g la lk o zó k  t e l j e s e n  té v e s  é s  ta r th a ta tla n  e lk ép ze lé sek e t v a lla n a k .

/Az edzők és versenyzők egyértelm űen á l l i t j á k ,  hogy a sok edzésmunkától e lv e s z t ik  
f r is s e s s é g ü k e t . /

-  k eveset versenyeznek . Pélnek az egymás e l l e n i  v ia d a lo k tó l.
-  h ián yzik  az izom etr iás e r ő s it é s  a vágtázók e d z é se ib ő l, pedig a v iz sg á la to k  a lapján  

ez n é lk ü lö z h e te tle n ,
-  fok ozn i k e l l  a vágtázók munkájában a p riom etriás /v e g y e s /  edzések  a lka lm azását.
Az e lm é le t i  és g y a k o r la ti szempontok a lap ján  ö s s z e á l l í t o t t  t e s z te k e t ,  a végső  elem zés 

alkalm ával még eg y szer  -  a g y a k o r la ti hasznuk s z e r in t  -  s z ű k íte tté k  és c sö k k en tették .
A szakedzők és a kutatók k iv á la sz to ttá k  azokat a próbákat, melyekre a f e j lő d é s ,  a 

jövő útjának a m eghatározása, a követelmények t e l j e s í t é s e  szem pontjából leginkább szüksége  
leh e t a vágtázóknak.
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A S P O R T P R O P A G A N D A  V Á L L A L A T  

harm adik évtizede a testnevelési és sportm ozgalom  szolgálatában

•  SPORT KIADVÁNYOK, NYOMTATVÁNYOK, ZÁSZLÓK

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

124-234

123-974

•  IMPORT SPORTFELSZERELÉSEK

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

186-931

•  ÉRMEK, JELVÉNYEK

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

325-530

325-738

•  SPORTFILMEK KÉSZÍTÉSE ÉS KÖLCSÖNZÉSE

Budapest, XIII. M arg itsz iget, Hajós A lfréd sétány 

319-951

mindezt a Sportpropaganda V állalattó l, a testnevelési 

és sportm ozgalom  célkitűzéseinek előseg ítése  és népszerűsítése  

érdekében.


