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Igy toriink gy6zelmekre és csucsokra

/XI. rész/
A miincheni olimpia 400 m-es gdtfutédsa

Bdr az utolsd pillanatig semmi, a miincheni j4tékok eldtt irt szdmszeri eldrejelzés
nem mutatott erre, a 48 mp-es hatdr Ettsréeérsl vald sejtegetések tartottdk a helyiiket.

A versenyt megeldzd napon a pdlyasoroslds sordn Akii-Bua a nyolcsdvos pdlydn a szikivil
belsé sdvot kapta, Hemery és Mann pedig asz elSnySsebbnek tartott Stddiket és hatodikat. Ezek
utd, Akii-Bua sgokdig nem tudott este elaludni. Csak miutdn felidézte magéban azt az dridsi
mennyiségil edzést, amin végigkiiszksdte magdt, nyugodott meg és bizmnyosodott meg afeldl,
hogy nem egyediil a pdlyabeosztds dont. Mivel a legveszélyesebb versenytdrsaknak a kiilsd pé-
1ydk jutottak, John dgy ddntstt, hogy egy nagyon kemény hajrdra fog koncentrdlni.

A rajthelyen hosszi id5 éta el8szdr ldthattunk olyan kiildnlegességet, mint az 4116-
rajt. A g8rdg Tziortzis a nyolcadik pdlydn az athéni jdtékok stilusdban rajtolt. A ra%ttém-
14rél Akii-Bua és Mann pattant fel a legfiirgébben. Hemery ezzel szemben kissé elkésett.
Nyilvdnvals, hogy ezek utdn Hemery midr a tilsé egyenesen szemmelldthatélag igyekezett a
hatodik pdlydn szaladé Mannt elérni, aki viszont szintén nem lustdlkodott. Jowagam a stadi-
onban a tilsé egyenes oldaldn, a céllal egyvonalban, lent, kizel a pdlydhoz iiltem. Tekinte-
temet Mannra és Hemeryre irdnyitottam. A futéknak a kanyarbél a tilsé egyenesre vald érke-
zéaekor elsé benyomdsomként Mann szdrnyil vaskos silyemelé combja szirt szemet - ilyen man-
kékkal a verseny meg van nyerve - villant &t a fejelem. De Hemery nem hagyta magdt a jenkl
kivételes izomtdmege Altal megfélemliteni. Az. hogy milyen gondtalan is volt Dave menése
a tilsé egyenesben, ldthatjuk abbdl, hogy az 8t¥dik gdtrél vald leérkezésénél /185 m/ a részi-
deje 20,8 mp volt ! Hemery mexikdi aranyérmes és vilagesicsot eredményezd futdsdnak a megfele-
16 részideje 21,5 mp.

A sz8ke brit veszélyes drnyékként, bdtor elegancidval sletett &t a gdtakoh a mezdnynek az
utolsd kanyarba vald érkezésekor, orra el8tt az ugandai GserdSk kecses mozgdsi pdrducmacskdjéd-
val. Hemery irama a kanyarban a hetedik és a nyolcadik gdt kdzstt kezdett aldbbhagyni. A nyol-
cadik gdtndl John, aki a hatodik utdn hires 14 lépéses ritmsdra vdltott, mdr az angol mellé
csusszant. Az amerikaiak acélembere egy hiivelyknyire fijtatott a vildgesicsdt és az_aranyérmét
védelmezd brit bokdjdtdl. Az utolsd gatkdzte Srve Akii-Bua mér gd néhéany méterrel elhagyta He-
meryt, mikdzben Dave képtelen volt megszabadulni a mellette 1év5 lerdzhatatlan Manntdl.

Az utolsd gdttél kezdve az ugandai fekete herceg pompds lépteivel ellendllhatatlan erdvel
nyargalt a cél felé, hasonlé f8lénnyel nyerve, mint Hemery négy évvel azeldtt.

Mann mintegy tiz méterre a céltél Hemery mellé nyomult, de a bdtor brit egy tapodtat sem
maradt el. Ugy ldtezott, hogy Dave megtartja az ezlistst, de az elektromos 1dSmérd mdst bizonyi-
tott. Az USA-beli izompacsirta akarva-akaratlanul egy egész szdzadmisodperccel vert rd karcsi
versenytdrsdra - ezt Dave a rajtndl mdr elvesztette.

Ugyanolyan félényesen, ahogy az a mexikdéi jétékok napjaiban Hemery vildgcsdcsdndl is
tortént, javitotta meg kerek 0,3 mp-cel Akii-Bua a vildgcsicsot és olyan eredményt ért el,
amilyennel ndlunk és mds orszdgokban is egyre-mdsra nyerik a "sima" 400 m-es futdst.

Az eredmények:

l. John Akii-Bua 47,82
2. Ralph Mann 48,51
3. David Hemery 48,52
4, James Seymour 48,64
5. Rainer Schubert 49.65
6. Jevgenylj Gavrilenko 49,66
T. Stavros Tziortzis 49,66
8. Jurij Sorin 50,25

Akii-Bua ragyogé eredményét jécekdn kBszdnheti Hemerynek, aki néhdny éves tdvollét utén
meglepSen jé formdt 2rt el, s az elsd 300 m-t vilidgcsicsot eredményez8 ritmusban futotta.

Kozvetleniil a gySzelem utdn Akii-Bua eredeti és a miincheni jétékok legpajkosabb tiszte-
letkdrébe fogott. Az ugandai szdja a fliléig ért, kezeivel integetett és csbkokat dobdlt a
szinte ugyanennyire megvadult nézfknek. A gdtak egy része még a helyén volt és igy John ijra



bemutatta kdnnyed gdtvétell technikdjdt. Mivel a célegyenesrSl a gdtakat mér elhorddt, John
jékedvében gdaképzelt’gétakon ét folytatta. A nép majd megpukkadt, de elcsendesedett, amikor
a fekete fil a célba érve letérdelt a foldre és djtatosan megesdkolta a v8rds rekortant. A
természet gyermekének spontdn Srdme még a dobogén is folytatddott, s amikor a nagyvildg els-
gz0r hallgatta az ugandai himnuszt, latszott rajta az aranyérmesek meghatottsdga.

A 400-as gdtfutdk taktikai edzése

A kanyarkiegyenlités miatt a 400-as gdtfutdéknak 300 m-t sajit pdlydn "egyedil" kell fut-
niuk. Emiatt a jé szerepléshez csalhatatlanul biztos iramérzékre van szilkeégilk s annak a ké-
pességével is rendelkezniilk kell, hogy a verseny minden gzakaszdban felismerjék az egyénileg
legmegfelelSbb sebességet. De egymagdban ez nem segit. Mindegyik gdtktzben dsaze kell tudni
kapcsolniuk a helyes futdssebességet a helyes l1léplshosszal.

Mivel a fdradtség nagyon hamar befolydsolni kezdi a lépéshosszt,egy 400-as gdtazdénak
nagyon nagy &lléképességgel kell rendelkeznie. Ezt ugyanolyan médszerrel lehet megszerezni,
mint ahogy azt a 400 és 800 m-es futdk teszik. A szilkséges gyorsasdg és erd is ugyanolyan
médszer szerint érhetd el, mint a vdgtdzdk esetében. E kinyv keretein beliil tdbbet nem fog-
lalkozhatunk a gyorsasigot és d11dképességet fejlesztd edzésekkel, ehelyett a taktikal médok
vizegdlatdra forditjuk a figyelmet.

Az iramérzék fejlesztése

Els§ tennivaldként redlisan fel kell mérni a céljainkat az eldzd évi legjchb eredmények
alapjdn. A ktvetkezd részekben feltiintetett részidk tdbldzata segitségével szgmoljuk ki a
részidSket az egyes gétkdzdkre, valamint a 100-200 és 300 m-es résztivokra, §j jobb 1dSk elé-
rését tartva szem eldtt. A versenyek iramghoz szoktaté edzéseket olyan hosszd iddre kell be-
tervezni, hogy az megfeleljen a kitiiz8tt célnak. A ritmusgyakorlatoknak annyl iddt kell szen=-
telni, hogy elérjilk a kvzel tokéletes biztonsdgot. Az eled gdtra vald futdst 0,1 mp-es, a mé-
sogig gdtra valét 0,2 mp-es, és az 6todikre valdt legaldbb 0,3 mp-es pontossdggal kell beta-
nuinle.

A 400 m-es gdtfutdsban a helyes kezdfiram még fontosabb, mint a 400 m-es sikfutdsban.
A 41 gyors kezdés az utolad gdtkszben bosszulja meg magdt. Mdsrészt, a tdl lassu kezdés miatt
elvegztett 1d8t éc métereket a t4v végére elfiradva mdr nem lehet visszaszerezni.r Az elsé 200
m-t lehetfleg tudni kell 0,3 mp-es pontossdggal futni /errfl kdzelebbit a 400 m-es gdtfutds
irambeosztdsandl taldlunk/.

Skomorohovnak a mexikdi jétékokra valé felkésziilése a rendkiviil vildgos és kdvetkezetes
példdja annak, hogy miként szoktassuk magunkat a versenyek iramdhoz. MAr a bédtor célkitiizés is
fisyelemremélté., 1967-ben Skomorohov legjobb ideje 50,1 mp, a vildgestcs pedig 49,1 mp volt.
Olimpiai célként 48,8-at tiiztek ki. Ezt az id5t tartva szem eldtt, Skomorohov és edzdje, Bu-
lanceik, gdtrél-gdtra pontos iddtdbldzatot kégzitett. 3

: 1968. midrciusdban kezdték meg az iddtabldzat "bevezetését" az elad és a mdsodik gdton.
Aprilis elején az edz8tivokat kiterjesztették a harmadik, két héttel késébb pedig a negyedik
gitra, Igy kéthetes iddkszdnksint novelték meg a tdvol egy tovdbbi gdtkiszzel s kozben a tobbi
gdtndl egész id5 alatt az idStdbldzat szerinti céliddkre torekedtek. Példdul dprilis elején
Skomorohov 13,8 mp alatt ért a harmadik géthoz, mig az olimpiai tervezett 145 13,7 mp volt.
Aprilis vége felé az ellenirzd futds ideje az G6tddik gitndl 21,7 mp volt, az olimpiai 146
21,5 mp. Jinius végén a nyolcadik git ideje 34,1 mp, a megfeleld olimpiai id8 pedig 34,6 mp
volt, stb. Skomorohov ekkor mdg 15 lépéses ritmussal futott, amit csak ridviddel a mexikéi
jété ok elStt vdltott 4t a kezdStdvon 13 1lépésesre. Ez a vdltds azonban mir tdil késdn tortént,
amint az az olimpiai futds nyolecadic gdtndl vald réezidejébll is kitlinik /14sd majd az eldbb
emlitett kimutatdst/.

Skomorohov a gdtidejét igen kizel "sréfolta" a sikforma idejéhez. Ez abbdl ldthatd, hogy
a mexikdi idtékok elftt Skomorohov legjobb ideje 300 m-en 35,1 mp volt, mig a gdttdvopn ugyanezt
35,3 mp alatt szdguldotta végig. Bulanceik szerint ez a kis id8kiilonbség leginkibb abbdd a-
dédik, hogy Skomorohov edzéseinek a sdilypontja éppen az elsbb emlitetteknek megfeleld teljes
irami gdt- és ritmusgyakorlatokon milik.

Az i1d6t ellendrz8 futdsoxat dltaldban az 1-3. és az 5. gdttal mérik. A részidfket abban
a pillanatban mirik, amikor a 1db a gdt mdgstt megérinti a talajt. Azonban semmi elénye sincs
a gdtak koz8tti idémérésnek az edzéseken, ha azokat az edzd nem méri tanitvdnydnak a versenye-
in is.

Ritka, hogy egy j6 400-as gikfuté, vagy 11l0-es gdtazé rdgtdn az elsS versenyén meglepe-
tésszeriien jé iddt érjen el a 400 m-es gitfutdsban, Rendszerint nagyon sok verseny sziikséges
a megfeleld iramérzék és versen¥tagaaztalat eléréséhez, tobb, mint amennyi pl. ndlunk Finnor-
szdgban rendelkezésre Alle Német edz’ szerint a kizepes szint élvonalba valé emelkedésghez egy
futdnak legaldbb 30 versenyre van szilkeége, évenként legaldbb 15 és havonta 3-4 verseny. Ha
nincs elegendd szémd verseny, akkor ezt teljesen versenyszerii edzésekkel kell pétolni, pl.
dgy, hogy egy, a szomszéd sdvon futé 400 m-es sikfutd ellen kell szaladnia. Ha pl. egy 53 mp-
gatfutdérdl van szé, akkor szdmdra egy 52.5 mp-es sikformdji ember az eszményi ellenfél.

Az eddig 400-as gdtfuték legkivételesebbje, Glenn Davis az egyediildllé példédja annak,
hogy hogyan lehet szinte csak versenyezve edzve is aranyérmeket és vildgcsicsokat futni.

Egyelére Davis az egyetlen olyan 400-as vildgcsicstartd gdtazd, akinek egyittal a megn
feleld siktdv vildgcsicsa is a nevéhez kapcsolddik. 1958-ban Davis tartotta a 440 y-os vilég-
cgicsot /45,7, 400 m-en 45,4-nek felel meg/a 440 y-os gdtfutds vildgcsidcsdt /49,9 mp/ és a
400 m-es gdtfutds vildgcesdcsdt is /49,2 mp/e. Gdton Davis volt az elsd 50 mp-en beliili futd.
Egyeldire szinte Glenn az eryetlen olyan 400-as gdtfutd, aki kétszer nyerte el az olimpiai a-
ranyérmet /1956. és 1960./.



Glenn évenként kdriilbeliil 100 versenyen vett részt. 5z a szdm magdban foglalja a sik-
és gdtversenyek el8- és ktzépfutamait, valamint a vdltéfutdsokat is. Igy nem csoda, hogy Glenn
gohamsem ért rd t&bbszdr, mint hetenként legfeljebb kétszer és nem tSbbet, mint két 6r§¥ ed-
zeni. Az edzések allypontja a gyorsasdg fejlesztése volt. Gdton csak egyszer ecy héten tré-
ningezett, ilyenkor 4-6x300 y-os gdtfutisokat végzett 15 perces taposdsziinetekkel. Gdtedzése-
inek legnagyobb részét a pontossdgra t5r8 teljes irami futdsok alkottdk. Emlitsiik meg még,
hogy Glenn, aki egydltaldn nem t6rédstt sem a terepfutdssal, sem az erdgyakorlatokkal, rend-
kivill tehetséges tizprébdzé volt. Melegités nélkiil ugrott 732 cm-t tdvolba és 192 cm-t magas-
ba. Mire is'lett volna képes Davis, ha csak a hosszd gdttdvra, vagy csak a 400 m-es sikfutds-
ra, avagy a tizprébdra Ssszpontositott volna.

A 1épéshossz dllandSgitésa

Mivel a lépéshossznak mér néhdny centis eltérése is a 15-, vagy l7-szerezbdés révén
jelentSsen me%véltoztatja a rdlépési tévoledgot, a 1épések hossz4dt mind a gdtak kbzdtt, mind
az elpgs gt elétt a lehetd legpontosabban kell kialakitani. Tekintve, hogy az iramgyorsasé
befoiyésolja a lépéshosezt, a lépéshosszak stabilizdldsdt versenyszeril iram mellett kell vé-
gezni.

Moore hires edzfje, Montgomery azt tandcsolta, hogy az St5dik gdttdl kezdddden minden
lépéat jeldljlink. A futdt ezek a lépésjelek kényszeritik a 1lépések megtartdsdra vald koncent-
rdcibra, s a fdradt futénak is segitenek a 1lépéshossz fenntartdsdban. Igy kSnnyen megtaldl-
Juk azt a helyet, ahonnan kezdve mdr el kell kezdeni a harcot a 1lépéshogsz és a futderitmus
megdérzésére. Az ilyen edzés éppen a ritmusvdltds helyén ddnté fontossdgl; nagyon sok versenyt
igy nyernek meg, vagy veszitenek el.

Ha 15, vagy 17 1épéssel futod a kizoket és ezt til kevésnek érzed, akkor 110 m-es gé-
tazdssal nyujtsd a lépteidet, mivel itt a 1lépéshosez a 15 1lépéses ritmus kovetelte 1lépéahossz-
hoz van a legkGzelebb.

A futdsritmus biztositdsa

A futderitmus biztositdsa erdsen kapcsolédik a 1épéshossz biztositdsdt szolgdld edzé-
sekhez. Néhdny (ij médszerrel megkdnnyithetjik a lépésritmus fenntartdsédt.

Az egylk legismertebb amerikai gdtfutdé edzb, Wilbur Ross a metrondémot tanacsolja segit-
géglil hivnl, amit a 13, vagy 15 1lépéses futdsritmusra szdmolt 1épésidire dllitunk. Ha egy
gdatkozt példdul 4.4 mp alatt futunk 15 1lépéssel, a lépésidére 0,27 mp-et /0.3 mp-et/ kapunk;
ha a gdtvétel ideje 0,4 - 0.5 mp /az élvonalbelieknél kbe 0.35 mp 400 gdton/, ennyivel cstk=-
kent jilk a kérdéses 1d8t. A metronémot természetesen egy hangerdsitd berendezéshez kell kap-
csolni. Az effajta metrondmedzéshez azonban hozzd kell gzokni.

Egy mdsik, taldn még jobb médszer a megfelels ritmusd, &1énk zene. A zene még a legke-
ményebb edzésnek is jdtékos hangulatot klcsdnos. A zene segitségével a sportold fizikailag
és szellemileg is pihen és igy sokkal tdbbet tud kihozni magédbdl.

Salakos, illetve tartdsbevonati pdlydn vald vdltakozd versenyzés és edzés hdtrdnyos.
A futdsritmus és a lépéshossz meglrzise cé1ljdbdl fontos lenne a csak tartdsbevonatd pdlyédn
vald felkésziilés, mert ma mdr minden fontosabb versenyt ezen rendeznek.A futds sikerében
lényeges jelentSsége van a helyes lépéshossznak, a biztos futdsritmusnak és ritmusvdltdsnak,
ezért g 400-as gdtfutéd szdmdra a tartdésbevonati pdlydn torténd edzée aziikségesebb, mint a
gikfutdknak. -

Néhdny mds edzési szempont

A gdtazdénak fel kell késziilnie arra, hogy a 2-3 utolsé gdtat dllandbéan féradtan fogja
venni, A tdvnak ebben a kritikus negyedében nagyfoki iramdlléképesség sziiksiges.

A11itsd fel helyére az elsS és a 2-4 utolsé gdtat s igy fusd le az egész tdvot inter-
vall edzésként.

A gdtdlldéképességet gy im lehet fejleszteni, hogy 12 gdtat futunk szabdlyos gdtkdzsk-
kel. Hemery az ilyen 12 gdtas edzSfutdsokat 62,8-63,8 mp alatt végezte.

Hemery 1968-han Mexikdban vald induldsa eldtt Anglidban végezte az utolsé formaellen-
8rzéaseket., Az esl puhitotta pdlydn a 300 m-es /8 gét/ tdvot 35,2 mp alatt futotta, az 500
y-os gdttdvot 13 gdttal /!/ pedig 58,2-es i1ddvel. Ezek az eredmények szildrditottdk meg Dave
agban valé hitét, hogy mind gyorsasdga, mind 4116képessége megfeleld egy 48,5 koriili ered-
ményheze.

Egyes 100-as amerikai gdtazdék titka a nagyszdmi 600 y-os tdvon végzett téli fedettpd-
lyds versenyzéa.

A mexikéi jdtékok elstt pl. Hemerynek 16x600-660 y-os és 17x400 m-es gdtversenye volt
a 8zdmldjdu. Ezenkivill az 68zl s a téli hdénapokban, még a fedettpdlyds évad eldtt, minden
‘mdgodik napon kétezer edzett &s részt vett szdmos 5 mérfoldes terepfutdversenyen is. ;

Akii-Bua gétélléképességi edzésel rdszolgdlnak a sajdtos jelzdre. A miincheni jétékok
elétt decembertdl mdjusig John leginkdbb 8-12 mérfoldes terepkocogdssal foglalkozott, ezt
mindennap csindlta. Fhhez az edzéshez olykor-olykor egy 400 m-es lejtSfutdst is kapcsolt,
felcsatolva egy kb. 11 kildée mellényt is. A folyamatos esbkt81 feldzott futdpdlydkra igy nem
nagyon volt tandcsos rdmennie.

Médjusban kezdSdtek a legsajdtosabb pdlyaedzések. John ekkor 1000 m-es gdttdvokat rétt !
7 gt volt egy korben, vagyis 15 az egész tdvon. De mi ez még ahhoz, hogy a gédtak a rendesnél
magasabbak, 98,6 cm-egek voltak s mindezekhez rdaddsul a tdv sorédn John Gve stilyokkal volt
teli, bdr aligha 11 kildsokkal.




Akii-Bua jiniusban kezdte az USA és Anglia tartanjait rdéni, ezeken jécskén versenyzett
is, kUzben rendesen elégedetlenkedve az elért eredmény miatt. John Minchenben egy héttel az
olimpia megnyitdja el6tt, az idltesztjei sordn 48,8 mp-et nyargalt, mely nagyon megszildrdi-
totta az Snbizalmdt.

Gyorsagig

Egy 400-as gdtfutdé gyorsasdgdt ugyanolyan gyorsasdgl és erfnléti edzésekkel szerezhe-~
ti meg, mint a vdgtafuték és a negyedmérfildesek. Emlitsilk meg, hogy Hemery a miincheni jété-
kok el5tt utolsé 5 Qetét pusztdn az iramedzéseknek szentelte. Igy pontosan ugyanahhoz a prog=
zgmhoz tartotta magdt, mint az olimpiai 400-as gydztese, Lee Ewans. Eredménye kb 45 mp volt

0 m=en. y

Gdttechnika

A ritmus fenntartdséhoz nélkiilszhetetlen a tokéletes gdttechnika. Tanulj meg kilazul-
ni a gdtvétel pillanatdban. A gdton ne tartsd vissza a lélekzeted, hanem ktnnyedén £ijd kia
levegdt. A gdtndl vald kilazitas gyorsitja a gdtvételt és a lelépést.

Les Mitchel és Bernard Hoppel vizsgdlatai szerint a lejovetel és az elsd 1lépéshez vald
elrugaszkodds a gdtvétel legidfigényesebb szakasza. Ne feledkezz meg kiilnBsen ennek a sza-
kasznak a gyakorlédsdrdl.

Versenyezz 110 m-es gdttdvolsdgon is, mivel az itteni gdtak vételének a technikdja veti
meg a 400-as gdttechnika alapjaite.

A gdtfutd tipusdtdél és szinvonalitél fiigg, hogy milyen adottedgok fejlesztésére kell a
£6 gdlyt fektetni.

Egyes vizsgdlatok szerint /Alabin, Maszlivszky, Majsutovics/ a fiatalok akkor fejldd-
nek a leggyorsabban, ha eldszdr az d1taldnos- s iraméll képesség fejlesztésének szenteliink
igen nagy figyelmet. A mér eléggé fejletteknek pedig killontsen a gyorsasédg és a technika,
valamint az ehhez kapcsoldddé lépésritmus fejlesztésére kell koncentrdlniuk.

Hol donteilk el a vergenyt ?

A 400-as gitfuté taktikai értelemben vett legfontosabb fegyvere a sok versenytapasz-
talathoz kapcsoldddé iramérzéken éa iramdlldképességen alapuld haldlbiztos lépéshosaz és
-ritmus. Ezek a tulajdonsdgok segitségével érhetjilk el az évek sordn azt a fizikallag és
gzellemileg is megnyugtatdé Snbizalmat, amelynek alapjédn Ugy érzi a futdé, hogy minden sza-
kaszéban uralja a versenyt. Csak ez az "érzés" teszi lehetdvé a legjobb taktikai megoldd-
gokat .

Minden fontosabb verseny elftt tisztdzni kell azt is magunkban - figyelembe véve a sa-
jét és a versenytdrsaink képességeit - , hogy hol a legelénySsebb a megoldasra tSrekedni.

Vegyem-e Hemery-szeriien az elsd 5-6 gdtat dgy, hogy utdna senki se szélhasson egy szét
gem, vagy okosabb lenne-e felkésziilni egy "rohamkBzre", hogy az 5t8dik, vagy hatodik gét
utdn a verseny legnehezebb szakaszdban igy elsztkjek az ellenfelektSl ? Vagy koncentrdljak
a célegyenesre ?

Ha mér megadtuk a feleletet ezekre a kérdésekre, kezdjik el a szisztematikus felkészii-
14st, hogy az elkdvetkezd versenyekig a kivdlasztott taktikail megoldds megvalésuldsra alkal-
massa érjen.

A fiatalok bevondsa

A 400 m-es gdtfutds egyike az atlétika azon legszebb és legmiivészibb szédmainak, amely
kissé kdnnyitett vdltozatdban, mint a mozgdskultira legsokoldalibb szdma, kiilondsen megfelel
a fiataloknak is. Semmi esetre sem til megerSltetd ez a szdm, pl. mok amerikai /Southern,
Gawley, Borknessel, Former, stb./ mir tizenévesként is 50 mp, vagy kevesebb alatt szaladta
vggig gmférfiag teljes tdvjdt. Egyes orszdgokban komolyan tervezik a 400 gdt felvételét a
n8i szdmok kozé.

A fiatalok bevondsdnak egyik médja lehetne a versenyaktivitds serkentése a jelenlegi-
ndl t8bb 300 m-es gdtfutéverseny rendezésével., A gerdiils fiidknak a legmegfelelSbb gdtmagas—
sédg a 91,4 cm-es helyett a néi 10 m-es gdtfutds gétja /84 cm/ lenne; ez eldsegitené a ha-
lyes ritmus kialakulédsdt, ami & fiatalokndla mindenek eldtti legfontosabb kérdés. Az elad
edzdsek mordn a mdg alacsony gatra a 200 m-es gdt magassdgdt is lehet haszndlni /76 cm/.

Kezdetben csak 2-3 gétat alkalmazzunk, leginkdbb a rendes gdtkdzdknek megfelelden é}’
litva fel. A fidk /111, 1ldnyok/ fejl5désének megfelelden a gdtak szamit egészen nyolcig no-



veljlik. Mdeik lehetdségként pl a két elsl és két utolsd gdtat d1llitjuk fel a pdlydra. Las-
coacskdn aztdn neki lehet fogni a kizépen kihagyott szabad szakasz betdltéséhez.

Kezdett81l fogva a 15 lépéses ritmusra tSrekedjiink. Ha a zenédt és a ldnyokat is bevon-
Juk a ritmusedzésbe, minden biztositva van, hogy a fiatalok korében egyre jobban boviiljsn
e versenyszdm hiveinek a szédma is.

/Kdvetkezik a 400 m-es gdtfutds irambeosztdsa, a gdtankénti részidbk, majd a ndi
400 m-7s gdt futdsdrdl vald megemlékezés. Utdna utoljdra a 3000 m akaddlyfutds fog kidvet=-
kezni.

A flop-technika oktatasa kezdoknek

I. Bevezetés

Az atlétikai d114sfoglalds elveinek megfelelden, alapjaiban mir az dltaldnos iskold-
ban elkezdfdik a felkésziilés a sportegyesiileti, szakosztdlyi munkdra. A testnevelési Srdkon
és a sportksrben a testnevelS tandrok a tanuldk magasabb szintil technikai képzésével is fog-
lalkoznak., Erdsiti ezt a torekvéet az dttors olimpidra torténd felkésziilés is.

A magasugrds technital képzésével kapcsolatban a pozitivumok mellett a kivetkezlk je-
lentenek problémdt:

- majd minden iskola rendelkezik szivacs leérkezShellyel. Nagy'divat, 8 szinte minden
mds stilust kiszoritott a flop technikaj;

. = hazdnkban még a "hasmdnt iskola" sem alakult ki, de a flop tekintetében még ennyi ha-
gyomdnnyal sem rendelkezlink. Ezért féleg csak a mozgds killss jeéyeit utédnozzdk és sokszor
teljesen sajdtsdgos, leggyakrabban hibds elképzelések alapjén végzik, illetve oktat jdk.

A flop stilus kapcsdn is vildgosan kell 1ldtni, hogy hibds technikdval csak egy bizonyos
/j6llehet az adott életkorban jelentds/ eredményt lehet elérni. Az id5 mildsdval a bevésddstt
hibdk, a mozgds lényegének meg nem értése, a fejlsdés gdtjdvd vdlnak, s a legtdbb esetben
szinte mdr lehetetlen javitani a bajokon. D8ntd alapelv - s ez nem csak a magasugris, hanem
az Usszes sportmozgds esetében igy van - hogy a lehet8 legjobb mozgdssort tanitsuk, még olyan
dron is, hogy a kezdeti fejl5dés esetleg nem lesz olyan ldtvdnyoe és sikeres.

A kovetkezdkben oktatdsi szempontbdl elemezziik a flop technikdt. Arra toreksziink, hogy
olyan gyakorlati tandcsokat adjunk, melyek segitasdgével tdvlati szempontbél is értékes médon
lehes=zen oktatni a technikit.

I1J. Az oktatds menete

Az elsd és legddntdbb kdvetelmény, hogy a flop megtanitdsdt az u.n. 1épd technika okta-
tdsdval kell kezdeni. A 1épS technika a legkdnnyebb és legismertebb magasugrg stilus. Bz a
végrehajtdsi forma koveteli meg leginkdbb, hogy a vizszintes nekifutdel sebességet a lehetd
legnagyobb mértékben alakitsuk dt figgblegeshez kdzeli irdnyd sebességgé. Ebben az ugrédsnemben
d5nt8 szerepe van annak, hogy az ugréldb a lehetd leggyorsabban, a testtomeg elitt keriiljsn
a talajra, a lendités pedig minél nagyobb gyorsuldssal, minél magasabbra irdnyuljon.

Ennél az ugrdsnemnél van a legkisebb lehet8ség arra, hogy az ugré felsdteste til korédn
eldf1ljon a léc felé, Ebben az ugrédsban tanulja meg legkbnnyebben a tanuld a lehetd legnagyobb
mértékii felfelé torekvést /tobbek kzdtt azért, mert szemmel jé1l kovetheti a mozgds minden f4-
zis?t és a leérkezés ldbra tdrténik, tehdt nagyjébdl kikapcsolhatd a talajfogdstdl vald féle-
lem/.

Amikor a 1ép8 technika egyenes - vagyis a léccel hegyesszbtget bezdré - nekifutdssal mdr
jénak mondhaté, a kovetkez8 1lépés a kdriven torténd futds bevezetime kell, hogy legyen. Kez-
detben a felugrds éa a lendités formdja ne vdltozzon. A £6 cél tovdbbra 1s a felfelé tdrekvés
legyen, a felss test 1léc feld vald dSlése nélkill, lébra érkezve.

Ebben az oktatdsl szakaszban a k¥riven t3rténdé futds kialakitdsdt kell elvégezni. A
kSrives nekifutds legfontosabb jellemzdje, hogy a vdllak vonala a nekifutds vonaldra a koriv
minden pontjin merSleges, az ugré f8leg bokdbdl éri el a beddlést. Meg kell tanulni a viszony-
lag nagy sebess&gl Tugﬁst a kdriven gy, hogy ktzben a centrifugilis er§ "farolds", elcsava-
rodds nélkiil tudja egyensilyozni a tanulét.

E kezdeti szakaszban azzal, hogy a kdrives nekifutéds végén 1épS technikdt kell végre-
haitani, megteremtSdik a lehet&sége annak, hogy a késSbbiekben ktnnyen elkeriilhets legyen a
felsdtest korai léc £51é dSlése, a vetSdés.

Foglaljuk réviden Ssaze az eddigieket. A flop oktatdsdndl némiképgen paradox ktvetel-
ményeket tdmasztunk: kezdetben egyenes vonald nekifutdssal végzendd ugrisformdt oktatunk,

mik8zben olyan ugrdsformét akarunk megtanitani, melyre a kdrivvel t5rténd nekifutds és a léc
felettl elfekvés a jellemzd: a mdsodik lépésben pedig Osszekapcsoljuk a két kiilonbozé mozgds



1ényeges elemeit, a flopbdl a kdrives futdet, a 1épS technikdbdl pedig a kbrivvel ellentétes
felugrdst és ligmunkdt. Eddigi tapasztalataink alapjdn azonban a tovdbbiakra nézve ezt hasznos
1épéanek kell tekinteniink.

Végezetiil egy megjegyzés: az eddig elmondott feladatokat szivacs leérkezbhely nélkiil,
j6l feldsott homokba is lehet /sdt a koral elfekvés megakadélyozéaéra, ajdnlatos/ végezni.
Ugyanakkor a sok, 1ép§ technikdval végzett ugrds kivdld ugrderst fejleszt8 gyakorlat is !

III. A flop magasugrds oktatds-szemponti elemzéae
p e A kbriv

A k8riv nem dncéli dolog. Az nem szilkesges, hogy a teljes nekifutds jellemz&je legyen,
csak az a dont8, hogy az utolsdé hdrom-négy 1lépés mdr kifejezetten kdriven torténjék. Az utol-
g6 1lépések alatt a vdll vonala minden pillanatban merSleges legyen a kirivre, a kozéppont
felé d61lés bokdbSl valdsuljon meg, ne t3rjdn be csipdbdl az ugrd, ne legyen "farolds". A
korives futds a keresztbe /szinte visszafeldé/ irdnyuld lenditéssel egyitt azt a célt szol~
gélja, hogy az ugré a felugrds utdn teljes mértékben a lécnek hdttal keriiljon, hogy a léc
felett a homoritds a legkedvez8bb helyzetben legyen végrehajthatd.

Az a cél, hogy az ugrd teste a lehet§ legkevesebh ideig legyen a 1léc felett./minél
kevesebb id5 legyen arra, hogy valamely testrész hozzdérjen a léchez/. Az ugrénak arra kell
torekednie, hogy a csip8je a homoritde révén minél magasabbra keriiljdn.

Két dologra fokozottan kell iigyelni:

- Az ugré akaratlagosan tBrekedjék arra,-a fent leirt manipuldcidkon kiviil,~hogy a lée

géétti tdmaszhelyzetben ne forditea el t5rzsét annak érdekében, hogy hdttal keriiljon a
cnek.

-A koriv befejezése /tehdt a felugrds/ nem "kenhetd" el a 1léc eldtt a tiloldali 411-
vény, illetve a kiriv kdzepe feld. Az ugrd ldb gyors eldrevitelének és talajrahelyezésének
az- azonos oldall dllvdnyhoz kozelebb, a nekifutas vonaldban eldrefelé kell tB8rténnie. Ha a
kdrivet nem a jelzett helyen fejezzui be a kitdmasztdssal, akkor az ugré mdr a léccel pdrhu-
zamogan halad, igy a koriv semmilyen pluszt nem jelent az ugrdsban.

2. Az utolasd hdrom 1épés

A nekifutds végén megtett utolsé hdrom 1épésnek rendkiviil fontos szerepe van az ered-
ményes magasugrdsban. E hirom 1lépésben a kivetkezlkre kell tigyelni:

- A k¥Brives futds kifejezett, az ugrdé itt éri el legnagyobb nekifutdei sebességét.

- Az utolsd hdrom lépésben a ldbak ellreszaladnak, a felsStesgt megtartja egyenes hely-
zet ét /nem a felsStestet ddntjilk hdtra, hanem a ldbak futnak ki aléla /1 Ugy jellemezhetjik
ezt a mozgdst, mint a burleszk £11lmekb&1 ismert jelenetet: valakinek futds kozben eldlrdl
kihizzdk a ldba alél a sz8nyeget. Tehdt a 14b fut tovidbb, a felsStest azonban visszamarad.
/2 k?p nem szakszeril, de gy érezzllk, hogy ez a grotessk kép j6é1 kifejezi a feladat lénye-
gét.

_ = Az elrugaszkodd ldbbal megtett utolsé lépés igen gyors és lapos, az ugréldbnak min-
denksppen meg kell eldznie a test tdmegét. Az uﬁréléb sarokkal, nyijtottan ltkdzik a talaj-
jal, megakasztva a nagy sebességgel c1ldre haladd testet. Dontd mozzanat, hogy az ugrdé aka=-

ratlagosan ne tdrekedjék a 14b feszits izmainak megnyijtdsdra, tehdt az ugrdldb hajlitdedra !
Hiszen, ha a nagy sebességl test tomegét az eldrekerlls, nyﬁj%ott 1ldb sarokkal megakasztja,

a fellépS nagy terhelést az ugrdéldb ceak feszits izmainak rugalmasuégéval, tehdt hajldedval
tudja ellensilyozni. Ez a megnyilds alapvetSen magdban rejti a lehet leg%yorsabb kinyilds
Iehet 88égét, 8 ldbizmal ebben az esetben tgy miikddnek, mint a megfeszitett 1j kildvésnél.

3. A lendités

Mér az elSbbiekben is jeleztilk, hogy a lendités, a kbriven t5rtén§ nekifutdssal egylitt
hozza létre /az elugrds utdn/ az ugré hdtdnak 3éc felé forduldsdt. A lendités dltaldban haj=-
litott 1dbbal /nagyobb sebesség/ és az ugrdéldbhoz kidzeli pdlydn tsrténik. /Instrukcidként
azt szoktuk mondani, hogy "tekerje magdra" a lendit814bdt./ D6ntS momentum a lenditdldb
gyorsuldsdnak mértéke és mozgdsdnak gyors megdllitdsa.

Nagyon fontos, hogy fellenditett 1ldbdt az elugrds utdn és a léc felett semmiképpen se
engedje lesiillyedni az ugré ! A megfeleld irdnyd és kiterjedésli lendités eldkésziti és eld-
gsegiti a 1éc felettl homoritdst. A j6 lendités, a kbrivvel egyilitt, "kihdzza" az ugré csipd-
jét, onkénteleniil homoritdsra késztet.

Nagyon lényeges, hogy a lendités a kitdmasztds utdn t5rténjék és a lenditéssel o§ri-
dében a felsStest ne dsljﬁn a léc feld, Ez utdbbi kiilonosen gyakori hiba a flop technikdval
ismerkedd tanuldknél.

4 A felugrds

Miutdn az ugrd megdllitotta a lenditést, lehetdség nyilik arra, hogy megkezdje a fel-
ugrédst. A felugrédsban minden erSvel a felfelé irdnyuld erdkozlésre kell tBrekedni. A forga-
tdsra nem kell killin iigyelni /ezt "elintézi" a korives futdme és a lendités/ és annak sem
kell kiildnssebb figyelmet szentelmi, hogy legyen elegends vizszintes irdnyi sebesség a lécen
valé dthaladdshoz.

A jé felugrdshoz az szilkséges, hogy a tanuld az utolsd eldtti /lenditSldbbal végzett/
1lépéat ne silllyessze tllsdgosan mélyre /ne végezzen mér eldre kitdmasztdet/. Fontos, hogy
az ugréldb libfejét kitdmasztdskor ne a léccel pirhuzamosan helyezze a talajra és a vdllak
vonalét/ne tekerje el a lendit81db /vagyis a 1lic/ irdnydba /tehdt ne forditsa magdt akarat-
lagosan/.



A helyesen vigrehajtott felugrdsndl mef kell "fogni" a léc felsli testoldalt, mert a
fiiggbleges tengely koriili forgdsnak ez az egyik feltétele. A felugrds végrehajtdsa elStt a
csipd semmiképpen sem mozdulhat el a léc feld, A felugrdsban az ugrdénak teljesen ki kell
nyﬁlliﬂo

A kitdmasztds, lenditée és felugrds egymiéshoz vald tér- és idSbelil viszonya alapvets
fontossdgd a flop technika helyes végrehajtdsiban. E hédrom mozgésrész kapcsolata alkotja az
eredményzsségben nélkiilszhetet len ritmust, A hirom mozzanat -orrondgc és idétartama védltoz-
tathatatlan. E tekintetben f6leg a lendités-felugrds Ssszekapcsoldsaban fordulnak €18 hibdk.
g londigé; gygrsuld mozgdsdnak villédmgyors megdllitdea eldtt eemmiképpen sem szabad elkez-

enl a felugras.

A kitdmasztds, lendités és felugrde nagyon rdvid ids alatt, egymdstdél szinte elvdlaszt-
hatatlanul mennek végbe. Snnek elienére, eddigi tapasztalaink szerint, igen hatékonyan segit-
hetjik 618 a j6 ritmus kialakuldsdt, ha az oktatéds sordn megkiséreljilk érzékeltetni a tanu-
16k szdmdra azt, hogy az emlitett mozgdselemek, bdr rovid i1d5 alatt és egymdsba fondddan, de
klildn-kiilsn hajtanddk végre.

A tanulék 41ltaldban tilrelmetlenek, & a léchez érve azonnal tdl akarnak jutni rajta.
Azt kell tudatositani bennilk, hogy 1itt elsésorban nem dtugrdsrél, hanem minél magasabbra
tSrekvd felugrdsrél van szdé |

Bérmily furcsdnak is tiinik, majdnem mindegyik tanuldénak a fejébe kell vésni, hogy a
magasugrist ldbbal /!/ kell végrehajtani., Ha beszélink réla, mindenki szdmdra egyszeriinek
és természetesnek tiinik ez, de a flop technika tanuldsa sordn a legtdbben egyszeriien elfeled-
keznek errfl, s szinte csak felsbtesttel és karral akarnak a léc £516 emelkedni.

A felugréds sordn a tbrzs szildrd és feszes legyen. Ezért van nagy szilkség arra, hogy a
flop technikdt tanuldk trzsizmait j61 megerdsitsiik. A kitdmasztdmkor elfidézett iUtkdzéa,
illetve a lendités és a felugrds sordn kifejtett erS csak abban az esetben tudja "telibe"
taldlni a test silypontjdt, csak akkor fordithaté az erf a legnagyobb szdzalékban a test ma-
gasba emelésére, ha az ugré térzse kellden Ysszefogott, a kifejtett erd nem tud "elfolyni"

a felugrds sordn.

5. A légmunka

Nyilvdnvald, hogy a 153munka elékészitése mir az el3z8 mozgisrémzekben megkezdSdika
A kdrives futds, a keresztirdnyd lendités és a kétirdnyd tdmasz a lécnek hdttal forditja
az ugrét a felugris uténi repiilési szakaszban. Ez a /hosszanti testtengely kdriili/ forgds
a légmunka‘ﬁllé gzakasza., A mdsodik mzakasz a léc feletti homoritds, vagy ivképzés. Bz a
mozzanat két okbdl is kritikus egésze a flop technikédnak, Egyfeldl nagyon fontos, hogy az
ugrd a felsz4ll$ dg megfololﬁ részében kezdje el, misfeldl pedig szintén nagyon fontos, hogy
a legzdlld 4g megfeleld mzakaszdban fejezze be a homoritds mozdulatdt. Ez a szakasz a test
szélességl tengélye k¥rilli forgds. A tiirelem és a ritmus itt is dontS szerepet jdtszik.

A szélességi tengely k¥rilli forgds mdr a lenditéssel elkezdSdik /"kihigzza"™ a lendité~
1éb a csipdt/, A léc magassdgdnak elérésekor - a megfelels emelkedés utdn - az ugré erStel-
Jjesebben ddnti hdtra a felsd testét, & a csipdjét hozzdemeli a lendités utim mir nem siily-
lyesztett lendit&ldbhoz. Zbben a helyzetben tlirelemmel kell kivdrni azt a pillanatot, ami-
kor meg lehet kezdeni a légmunka befejezd szakaszdt. E mozzanat végrehajtdsédban ismét Jjel-
legzetes és gyakori hibdt figyelhetiink meg. A tanulék tSbbnyire gy akarjdk dtemelni a 1é-
bukat a 1éc felett, hogy megemelik a felsdtestilket, ldbuk és fejlik kizelit egymdshoz, ezzel
egyidében a csipfjilk torvényszerilen lesiillyed, "réiilnek™ a lécre.

E helytelen végrehajtds alapja mindenképpen a hibds elképzelésben rejlik. A ldbat
gy kell kiemelni, hogy a hdtraddntdtt fej, felsstest ekizben nem emelkedik /hasonlit ez a
mozgée ahhoz, amikor borddsfalon hdtsé fiiggésben ldbemelést végazlink/.

A hiba javitdsakor eldirhatjuk, hogy a felugrds utédn a tdrzs, a ceipé és a fej marad-
ion vizegintes helyzetben a léc fe ett éa a térdhajlattal, illetve alszdrral myugodtan le
ehet verni a lécet. Az emlitett "r4iilés" médon ugrd tanulékndl e faladat magoldasa sikernek
tekinthet5. Ha ezt a helyzetet mér jé1 érzi /megtanult tiirelmesnek lenni/, a késdbbiek so-
rén az alszdr kiemelését mir viszonylag kbnnyen meg tudja oldani.

IV. Usszefoglalds és ajinldamok

Lehetfleg cmak a 16p8 technika 36 végrehajtéua utdn kezdjink a flop oktatdséhoz. A
tanulénak bizonyos ugrderdvel és /f8leg a 1ép8 technikdval megszerezhefd) felugrd-készség~
gel kell rendelkeznie ahhoz, hogy eredményes legyen a flop technika oktatdsa.

’ Vildgosan kell 1dtni a kSrives nekifutds jelent’ségét, vagyis azt, hogy ennek és a
keresztbe t3rténd lenditésnek a segitoégével érhetjilk el a felugrdst kdvetd hossztengely
korili forgdst. D8ntS szempont, hogy ebben a helyzetben /a fentieken kivil/ az ugrénak nem
kell semmilyen mds milveletet végeznie a forgds érdekében.

A nekifutdm sebessége csak akkor lesz hasznosithatd a felugrds magassdgdnak nivelése
érdekében, ha a megfelelien végrehajtott utolsd hdrom 1lépés /"kifut a 14b a test aldl"/ vé-
gén az ugréldb feszesen, sarokkal iitkdzik a talajjal /kitdmasztda/.

Az ugrdéldb talajra helyezésekor kerillni kell az akaratlagos hajlitdst, tehdt nem
rugaszkodderél van szé /mint pl. a helyb8l ugrdsokndl/. A feszesen tartott ldb talajjal tor-
ténd itkszése sordn a 1ldb feaszitdismal terméaszetilknél fogva megnylilnak, majd a terhelés
ceBkkenésekor reflexesen kezdenek Gsszehizédni. Ebbe az Osszehizdddsba kapcsoldédik be az
aktiv, akaratlagos elrugaszkodéds.

rﬁA kitédmagztdsndl mindig ugyelni kell a kétirdnyd tédmaszra /az iitkozés pillanatéban
az ugrd teste a kir ktzepe felé és hitrafelé dbl/.




- Meg kell tanulni a ldb- és a karlendités lényegét: a kezdeti szakaszban /témaszlédb
kdzeli helyzetben/ erfteljes gyorsitds, majd a lehetd legrovidebb id8 alatt torténd fékezés.

/A karlendités megtanuldsdra JS gyakorlat a gumgoldsbdl guggolisba térténS pirosldbbal vég-
zett szdkdelés./

Nagyon lényeges Usszetevije az eredményes flop technikdnak az a ritmus, ami a kitd-
masztds-lendités~felugrds Gsszekapcsoldddsdt jellemzi., A technika oktatdsa sorsn egyik alap-
vetS feladat ennek a ritmusnak a kimunkéldsa, illetve tdkéletesitése., Jellemz8 a rdvid id
alatt, megfeleld és megfordithatatlan sorrendben kivetkez§ mozgdsrészek egymésba fondds végre-
hajtdsa. Az egységet a kil¥ndllds hangsilyozdséval érdemes oktatni.

A 1éc feletti helyzet akkor jé, ha a fentebb mdr leirt forgdsok révén alakul ki. A
leszdll6 dgban a ldbnak kiemelése akkor lesz eredményes, ha nem a felsitestét emeli a flig-
gbleges helyzet /tehdt a ldbak/ f516, hanem a ldbakat emeli a lefelé stillyedd felsStesthez.

Nem 1dtjuk értelmét annak a fogdsnak, mely a flop oktatdsit nem magasugré 1éc, hanem
kifeszitett gumiszalag felett prébdlja megoldani.Ugy véljilk, hogy ezzel a 18ctSl vald félelem
nem gzlintethetd meg.

Ajénliuk, hogy a flop technika mellett az ugrdedzéseken a tanulék ugorjanak, verse-
niegzonok a legvdltozatosabb ugrdsmédokkal, minden oldalrél, emetleg ﬁnilggan kitaldlt tech-
nikdkkal, kiil3nb8z8 varidcilkban. Ugyességfejleszt§ hatdsuk mellett az ugréers fejlsdésére
gyakorolt hatdsuk is nagy.

Mutschler Métyds és Krasovec Ferenc

/A eikk megjelent az UtdnpStlds-nevelds 1978. évi 5. szdméban,/

Egy nemzetkozi szintii futolany felkészitése

I. Bevezetés

Az 1978-as vergenyidényben a 14 éves P.E. személyében egy nemzetkdzi szempontbdl is
figyelemre méltd eredményeket elérd futdldny jelent meg a hazai atlétikai pdlydkon. A 400
m-es gikfutdé eredménye jobb, mint az NDK hasonld kord legjobb versenyz8inek. A kdztudottan
igen erds utdnpdtldssal rendelkezd NSZK-ban az 1978-as év folyamin minBssze hdrom ifjdsdgi
kord atlétaldny ért el ndla jobb teljesitményt.

A szakemberek k3rében bizonydra érdeklédésre tart szdmot, hogy milyen dton, milyen
edzésmunkdval jutott el ez a fiatal kisldny ehhez a nagy remémyekre jogosité eredményhez.
A kdvetkezlkben ennek bemutatdsdra teszek kisérletet.

o 40 N T8 3 1

P.E. 1963-ban sziiletett Budapesten. A KSI atlétikai szakosztdlydnak 1973 éta tagja,
rendszeyesd atlétikai edzéseket 1974. jinius 1-t61 végez. Aranyjelvényes minSsitést 1976-ban
ért el eljszibr,

Testsily- és testmagassdg-adatainak alakuldsédt az 1., tdbldzat mutatja be.

1. tdblézat P.E. testméreteinek alakulésa /1974-1978/
1974 <3475 1976 1977 1978
June dec. | jun. dec.| jun. dec. |jun. dec.| jun. dec.
g assdg | 347 146 | 152 152.5| 156 159,5| 161,5 164 | 165 165,5
Testalily
Y AL 5 33 a9 3645 40,5 44,5| 47,5 49 51 51,5
Megjegyzés: Az 1977 februdrjdban végzett csontéletkor vizsgdlat 1 év retarddcidét dllapitott
mege.

1974, jiniusdt megeldzfBen semmiféle rendszeres edzésmunkdt nem végzett. Kezdettdl
fogva kitint tdrsai kozlil pontossdgdval, szorgalmdval, lelkesedésével. EdzésrSl egyetlen al-
kalommal, még igazoltan sem hidnyzott ! Kitiind fizikal adottsdgai, kiemelkedd emberi tulaj-
jonsdgal nagyszerii versenyz8i tulajdonsdgokkal pdrosulnak. Teljesitékészsége a versenyek
fontosgsdgdval, nagységéval ardnyosan novekszik, és kritikus helyzetekben mindig képes feliil-
milni Snmagdt. Az edzéseredmények alapjdn elvidrhaté versenyeredményeket szinte mindig tdl=
teljesiti.

Jelenleg a II., Rdkéczi Ferenc gimndzium tanuléja, s Srarendi beosztdsa lehetdvé teszi
a napi kétszeri edzés végzéaét. Napi programja pontosan meghatdrozott /felkelés, étkezések,
edzések, tanulds, lefekvés/, de megfeleld mennyiségii szabadideje is van, amit korosztdlyédra
jelTemz8 elfoglaltsigokkal 51t ki,

Tanitvdnyommal kapcsolatos felkésziilési elképzelédseimet 1975 végén alakitottam ki.
Eszerint 16 éves kordig Usszetett jellegii felkésziildst végez, a sokoldald képességfejlesztés
szem elftt tartdsdval. XKiemelten foglalkozunk az 4116képesség fejlesztésével és 15 éves ko-
rédtél a gyorsasdg fejlesztésével.

Mindezt egy tdvlati felk£sziilési programban rSgzitettem, ami az 1976-80-as évekre
gz61lt. Ebben meghatdroztam az éves eredménycélkitizést, a felkészillés alapvets irdnydt, cél-
jét, a heti edzisszdmok éves dtlagdt, a havi kilométerek éves 4dtlagdt. Emellett természete-
gen minden esztendében kiszitettem éves felkssziilési programot. :



1975~ben noha igen jé ugrderedményekkel rendelkezett, mir tdvlatilag a futbészdmok
mellett dBntdttem. Ennek oka az volt, hogy nézetem szerint testméreteinek alakulédsa nem te-
szik lehet&vé olimpial szintil eredmények elérését ugré-, vagy Usszetett versenyszdmban. A
program szerint 1980-ig 400 m-ig késziil, majd ekkor a tapaszialatok Jsszegzése utdn dSntink

arrél, hogy hogyan tovabb.

II. A versenyeredmények évenkénti alakuldea /2. tdblizat/

Versenyszémok [1974 | 1975 | 1976 | 1977 1978
0 m /mp/ 9,0 8,5 - - 7,98 e+
100 m /mp/ - 138 |- 13:21 21258 12,58 e
200 m /mp/ - = - 1'egin 1 25,1
300 m /mp/ - - | 44,1 | 42,0 | 40,84 e
400 m /mp/ - - - | 58,8 24,82 e
600 m /p, mp/ - [:47,4 |1:40,0 =" Rg30.2
800 m /P' mp/ - 2:33,4 L - 2312,8 +
60 m gdt /mp/ - 10,8 - - -
80 m gdt /mp/ - - 12,9 12,7 -
100 m gét /pp/ | - ~ - - 14,62
/76 cm/
agas /cm/ 115 140 160 151 168
tdvol /em/ 415 470 527 501 582
islabda /m/ 31,0/ 38,0 - - -
sily /3 kg//m/ | - 5,89 8,90| 10,53 -
sily/4 kg/ /m/ | - - - - 9,66
erely /m/ - - - 26,68 31,24
égypréba /A/ | - E 2831|p 2919 p ~ =
égypréba /B/ - - 2633 |p = -
égypréba /C/ - - 2615 |p 2670 p -
Stpréba /serd./| - - - - 336 p
tpréba Fifj./ | - - - - I 3580 p

e = elektromos idémérés,

Megjegyzés:
glegye + = fedettpdlyds eredmény

1974-75-ben a g{ermek korogztdly
versenyein indult, zommel hdrom-
43 négytusdban, vagy ezek szdmai-
ban.

1976-ban, mint serdiild "B" korcso-
portos atléta az akkori négyprdba
véltozataiban versenyzett. Ekkor
vett részt elfszdr orszdgos bajnok-
sdgokon is. Zzeken igen sikeresen
versenyzett, bajnoksdgot nyert me-
zein, magasugrdsban és a négypréba
"A" vdltozatdban /100 m, magas,
sily, 600 m/, mAsodik lett tdvol=-
ugrigban, 100 m-en és negyedik 80
m gdton.

1977-ben szintén a néeypréba ma-
radt 41taldnos versenyszdmként, csak
hérom alkalommal vehegett régzt e=-
gyéni versenyen. Bajnoki szereplése
nem volt kielégitd, mivel a mezei
bajnoksedgon kivill - eériilés miatt -
nem tudott részt venni a korosztdlya
doszetett és egyéni bajnoksdgain. A
mezei bajnoksdgot ebben az évben
megnyerte. Az elfz8 évi eredményei-
hez képest kevesebbet javult a ter-

vezettnél és a vdrhaténdl = mivel gyakorlatilag az idény fele kiesett szédmdra a versenyzés-

bdl.

1978-ban mint elsdéves serdiild "A" korcsoportos versenyz8, végigversenyezte a fedett-
pdlyds idényt. Hérom alkalommal javitotta meg az orszdgos fedettpdlyds 1fjisdgi casicsot
/400 m: 57,0 és 56,2, 111l.: 800 m: 2:12,8/, egy alkalommal pedig bedllitotta gzt /200 m:
25,6/« A fedettpdlyds ifjisédgi bajnoksdgon gydzott 200 és 400 m-en.

A szabadtéri versenyei sordn minden szdmban megjavitotta egyéni legjobbgét. T5bb szém=—

ban korosztédlyos ceicseredményt ért el /400 m; 100 g, 600 m, serdiild és ifjis

gl Stpréba/.

Hat versenyszdmban ért el aranyjelvényes szintet /200 m, 400 m, 100,g, tdvol, serdiild

és ifjisdgi Stprdba/.

A korosztdlyos bajnoksdgokon kiemelked8en szerepelt. Bajnoksdgot nyert ismét mezei fu-
tdsban, Stprébdban, 4x300 és 4x600 m-es vdltéfutdsban, 100 és 200 m-es sikfutdsban és 100
m-es gatfutdesban. Tdvolugrdsban midgodik lett.

IIT. Az évenkénti edzésmunka jellemzdi

A kbvetkezSkben bemutatom az elmilt 5t esztendd évenkénti célkitiizéseilt az edzésmun-
aegitéi jellemz8 edzéseszkizdkef. Az edzésegzkizdket
e

kdban, és a célkitiizés megvalésuldsdt

a teljesség igénye nélkll vdzolom, s csak a
havonta lefutott kilométereket tartalmazza felkésziilési évenként.

3 . tdbldzat

gjellemzdbbeket sorolom fel. A 3. tdblézat a

A lefutott kilométerek szémdnsk alakuldsa
felkéaziilésl idSazakonként
1975/76 | 1976/77 | 1971/78 1974-1975
Az erre az iddszakra esd kb. 16 hénap
ovember 45 148 144 edzésmunkdja megegyezett az akkori sport-
ecember 86 130 197 iskolai tanterv gyermek korcsoportra vo-
anudr T4 110 166 natkozé elfirdsaival, Kizdrélag csoportos
brudr 66 110 150 foglalkozdsokon vett részt, heti 2-3 alka-
drcius 68 100 170 lommal., Az edzések 80 %-4ban a %étékoeeég
prilis 87 97 T2+ domindlts A f6 célkitizés az dltaldnos és
4jua 71 90 118 sokoldald képességfejlesztés, a sportdg,
Jiniua 125 86 105 az edzésre jédrds megszerettetése, s nem
Jilius 116 58+ 155 utolsésorban az "lgyesités".
lAugusztus 87 38+ 91
Szeptember 55 92 90
Oktober 63 38+ 120
fisszesen 943 1091 1578
tlag /km/honap/| 78,58 90,92 134,50

Megjegyzés: A +
korhgzi dpoldst jelesz.

el sdilyos sériilést, illetve



Jaellemz8 edzéseszkioziks:

- gimnasztika 20 perces idétartammal, egy-
egy edzésen 2x-3x ismételve;
gimnasztika sok piros gyakorlattal;
nagyon sok sor- és vdltéverseny;
véltéfutdsok /50 m-t81 400 m-ig/;
4118rajt &s ebbdl kifutdsok 60 m-ig;
futdiskola;
szbkdelések /vAltott, jobb, bal, illetve
édros 1dbon/; 1
egtnevelésl jédtékok;
iszds, vizi jdtékok; 2
kirdnduldsok /8-15 km-es tirdk/.
tdvolugréis;
magasugrds /1ép6, flop és hasmént/;
gdtfutds /sok iskoldzds/;
labdajdtékok /foci, kosdrlabda, stb./;

1976
Heti edzésszdm: 3-5.

A £8 célkitlizés vdltozatlanul a mokoldald képességfejlesztés, az atlétikal mozgdsfor-
mdk elmajdtitédsa, fejlesztése és az ligyesség fejllesztéme volt. Kiemelt szerepet kapott az
411éképeaség fejlesztése. Ebben az évben mér egyéni felkésziilési program alapjdn dolgozott,
de mindig ceoportosan végezte edzésgeit.

Jellemz8 edzéseszkizbk:

tartés futds terepen /néha hegyen/, tetszés szerinti iramban /maximélis tdv 6 km/;
meghatdrozott tempdji futds 3-4 km-en /5 perc/km/;

kontrollfutdsok /felmérések/ 100 m-en;

régztdvos /6-800 m/ futdgok 2x-3x ismgtelve, aok pihendvel /2:20-3:00 perces iramban/;
gimnasztika /segédeszkdzdkkel és pdros gyakorlatokkal is/; £
ndgzdsok /k5té1, rid, borddsfal/;

sor- és vdltéversenyek /sokszor akaddlypdlydn/;

rajtversenyek /kiiltnbszd testhelyzetekbil indulva/;

karhajlitdsok, 1l4b- éa tBrzsemelések;

2-3 kg-os tmBttlabddval dobdsok /kiilsnbdz8 helyzetekb8l/;

szbkdelések /vdltott, jobb, bal és pdros lédbbal, 1lépcsdn/;

futéiskola /dzsogg, szkipp, sarkazds/;

gétfutds;

tdvolugris;

magasugras;

8ilyl8kés;

térdeldrajt;

testneveléagi jdtékok;

labdajdtékok.

1977
Heti edzésszédm: 5-6.

A £6 célkitiizés tovdbbra is az Ssszetett jellegl felkéssziilés maradt, de az d11éképes-
gégl munka mellett a gyorsasdg és a futétechnika fejlesztése is kiemelt amzerephez jutott.

A célkitiizéseket sériilés miatt nem sikeriilt megvalésitani. Ez elsfsorban a gyorsasdg-
fe%lesztésben mutatkozott meg. Ezzel szemben sokat javult a dobdsokban és sokat erdsddstt
felsl testre /a sériilés gydgyuldsi szakaszdban csak ilyen jellegl munkdt tudott végezni/.

Jellemz8 edzéseazkidzdk az 1628 évihez képest az aldbblak szerint béviiltek:

tartés futds terepen /vagy hegyen/ /max.8 km/;
meghatdrozott irami futdsok 3-6 km-en /4:40 - 5 perc/km/;
kontrollfutdsok /3-6 km/;

résztdvos futdsok /150-300 m/;

vdltottldbl gzdkdelés k¥nnyi futdsbdél, tovdbbfutdmsal;
5-58 és 10-es sorozatugrdsok /helybdl/;

fokozéfutdsok /80-120 m/;

koordindcids futdsok /150-200 m/;

gerelyhajitds.

1978
Heti edzésszdm: 8-10.

Az Ssszetett jellegli felkésziilés ebben az évben is kiemelt szerephez jutott, mivel a
szakmai okokon til, elképzelhetet len volt szdmomra, hogy egy 15 éves gyerek ezutédn csak fus-
son. Ennek ellenére volt olyan idfszak /a vdlogatott versenyek, vagy agz IBV elitt/, amikor
szinte csak futott.

Az edzésmunkdban /az Seszetett jellegll felkésziilés mellett/ kiemelten foglalkoztunk a
futdssal, ezen belill a futétechnikdval ég a gyorsasdgfellesztémsel. Ezt az év elsd felében
gikeriilt megvaldsitani, a felkészilléa jél sikeriilt. Az év mdsodik felében azonban a nyéri
mésfélhetes nyugodt felkésziilési lehetlség kevés volt, s ezt kdvetien mir verseny versenyt
kdvetett, szinte semmi id§ sem maradt edzésekre. Igy az idény végére /szeptember k¥zepe/ né-
hény specidlis képesség /gyorsasdgi 4118képesség, stb./ szintje erdsen lecstkkent.

10



Jellemz5 edzéseszkidzbk:

iszés;
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labdajdtékok.

tartés futdsok /max.10 km/;

meghatdrozott irami futdsok 3~6 km-en /4:20 - 4:40 perc/km/;

résztdvos futdsok /600-1000 m/ meghatdrozott pihendkkel, 3-5x-8s ismétléssel; 2:10-
3:50-es iramban;
résztdvos edzés
kontrollfutdsok /3-6 km/;

emelkeddére futdsok;

futéiskola /dzsogg, szkipp, sarkazéds, 1on§yolszkipp és ezek varidoeidi/;
gzBkdelések /mint eddig, de tdbb lépcsdn

fokozéfutdaok /100-200 m/;

koordindcids futdsok /100-200 m/; ,

gimnasztika /egyénileg és csoportosan, 10-60 perces id8tartammal/;
fekvenyomés géppel;

feliilések ferdepadon;

szakitds /15 kg/;
15kés 720 kg/;

* /150-300 m/ meghatdrozott pihenfkkel, 2-6x /85-93 %-o0s iramban/;

s vdltott ldbon/;

IV, Az évenkénti csicsteljesitményt megelSz8 hetek edzésmunkdja

Az aldbbiakban az elmilt hdrom év legjohb teljesitményeit megelSz8 hetekben végzett

edzésmunkdt ismertetem az edzésnapldé - teh

t a ténylegesen elvégzett munka - alapjdn. Az

egyes edzéseredmények, a mennyiségi és minSeégl ardnyok pontosan megfelelnek a valdsdgnak.

1976 augusztus 23-gzeptember 12.

I.hét /aug.23=-29./

pihené
d.e.tpihend

hétfé:
kedd:

szerda:

colitortdk:

péntek:

szombat :
vasdrnap:

hétfs:

kedd:

szerda:

d.u.:

de.6e:

deuss

d.8.t
deuss

de.o.:

deua

orgzdgos serdiild "B" egyéni bajnoksdg
magasugris:15B cm 7ezy§n1 csics/ I.helyezés
100 m: 13,2 mp /ef. 13,3 mp/ IT.helyezés
orszigos serdils "B" eﬁxéni bajnoksdg
volugras: cm 11,helyezés
80 m gdt: 13,5 mp IV.helyezés
1,5 km kbnnyi futds
10 perc lazitd'gimnaaztika
1 km kdnnyii futas
Eihen&
km kdnnyi futds
15 perc gimnasztika
1 km k3nnyil futéds
1,6 km k8nnyli futéds
26 perc gimnasztika
3x10 karhajlitds
3x10 lebegliiléa
3x10 t¥rzsemelés /hasonfekvéabdl/
4x80 m lendilletes fokozéfutds
1 km k8nnyd futéds
pihend

pihend
pihen8

II. hét /lna.BO‘BSOptoso/

deget

deus e
de@st

deuet
de@et

deues

2 km kdnnyd futds

15 perc gimnasztika

6x100 m kizepes irami fokozéfutds
400 m: 68,0 mp

10 perc séta

200 m: 31,0 mp

1 km kdnny futds

10 perc gimnasztika

pihend

1,5 km kdnnyl futés

15 perc gimnasztika

3x8 karhajlitds

3x8 lebegdiilés

3x8 tdrzsemelés

6x60 m szkippbdél kifutéds

1 km kdnnyll futds

6 km kdnnyil kdzepes tempdjd terepfutds

1,5 km kdnnyll futds

15 perc gimnasztika ¥

6x100 m lendilletes repiil5futés

tévolugrds /fél nekifutdsbél, ugrélébra érkezve/
pihend

1l



calitdrtdk:

péntek:

szombat:
vasdrnapt

de@e: pihend
dwu.: a KSI serdiild "B" négyprdéba versenye

m gav: y U mp
tgvolz 477 cm
sily /3 kg/7,75 m

00 m 44,1 mp /egyéni csdes/
7581 pont

d.e.: pihend

deue:

km terepfutds tetszée szerinti tempdban, folyamatosan végezve

pihend
pihend

III. hét /ezept.6-12./F += napl egy edzés, mert el-
SRR " agantt ’

hét£6:

kedd:

gzerda:

cglitrtdk:
péntek:

gzombat:
vasérnap:

deutst

deust

deuet

deues

kez a tanités

1 km kdnnyii futds

10 perc gimnasztika

4x100 m kdzepes lendilletid repiiléfutds
4x100 m erds lendiiletil rqpulgfutéa
gilylskés /10x helyb8l, 10x becsiszédsbdl/
20 perc foci

1,5 km k8nnyi futds

10 perc gimnasztika

6x100 m kBnnyl repilsfutéds

magasugrds /135-140-145-150 cm-en 3-3 ugréds/
600 m k¥zepes tempéban: 1:52,2 mp

1 km k8nnyd futés

5,perc gimnasztika

1,5 km kdnnyi futds
20 perc gimnasztika

pihené

1,5 km kdnnyi futds

20 pverc gimnasztika

4x100 m konnyll fokozdéfutds

4x60 m futéiskola /dzsogg-szkipp-sarkazds/
4x20 m gyors szkipp

4x80 m gyors fokozéfutéds

1 km kSnnyti futds

pihend

orszdgos serdilld "B" Ysszetett bajnoksdg
00 ms

» 5 WP
magas: 160 cm /egyéni celdcs, korosztdlyos legjobb eredmény
bedllitéds/
gily: T:12'm

600 m: 1:40,0 mp /egyéni csice, résziddék: 32,0-65,5 mp/
2831 pont /egyéni celdcs, korosztdlyos 1egjobb eredmény/

1977.méjus 13 - jinius 3*

* Ebben az évben nem beszélhettink kimondott csicsteljesitményekrl, mivel az év kizepén
szerzett silyos sériilis miatt az év f£8 versenyén - orszdgos bajnoksig - nem tudott részt
venni., Igy a kbvetkezdkben az év elad feléhen elért leigobb eredményt megelSszd hérom hét

edzésmunkd jdt ismertetem. Az éves csicsteljesitmény va
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szinlileg lényegesen jobb lett volna.

I. hét /mdjus 13=15./

péntek:

gzombat:

vasdrnap:

Honvéd serdiild "B" Saszetett versenye
100 mt 13,0 mp /egyénl csucs/
tévol: 501 cm

gily:

8,96 m
erely: 25,68 m /egyéni caics/
3670 pont /Jegyéni caeics/
KSI - Brassé SI pdrosverseny

m 13,0 mp
4x100

pihend

II. hét /médjus 16-22./

hét£8:

1,6 km k8nnyii futds

20 perc gimnasztika

4x100 m k¥zepes irami fokozéfutéds

4x100 lendiiletes fokozéfutds

6x20 m térdeldrajtbbl kifutds

2x150 m /10 pere pihendvel/: 20,9 - 20,9 mp
1 km k3nnyd futds



kedds 1,5 km kdnnyd futéds
15 perc gimnasztika
6x100 kdnnyli kdzepes irami fokozlfutds
magasugrds /130-140-145 cm-en 6=6 ugrds/
slilylskés /10x helybSl, 10x becsdiszisbsl/
1,5 km kdnnyil futds
20 perc focil

sgerda: 1,5 km kdnnyd futds
10 perc gimnasztika
6x100 kbnnyli kdzepes irami fokozéfutéds
magasugrds /130-140-145-150 cm-en 3-3 ugrds, csak a 140 cm-%
ugrotta/
1 km kdnnyi futds
10 perc gimnasztika

calltdrtck: pihend

péntek: - kdrzeti serdiild "B" egyéni bajnoksig
magas: 150 cm IT. helyezéa

300 m: 42,0 mp /egyéni cedcs/ I.helyezés

szombat k¥rzetl serdlild "B" egyéni bajnokség

suly: 8,91 cm V.helyezés
vasdrnap: deee: 1,5 km kdnnyl futds

20 perec gimnasztika

6x60 m szkippelés-sarkazds

10 magasugrds - felugrds 3 1lépésbdl

6x30 m lengyelszkipp

6x80 m lendiiletes fokozdfutds

6x20 m szkippb8l kifutds

3x15 karhajlitdas

3x15 lebegoiilés

3x15 tSrzesemelés

10x80m konnyll fokozdfutéds

1 km kSnnyll futéds

III. hét /médjus 23-29./
hétf£s: deus: 6 km hegyifutds, folyamatos, kdnnyl, kizepes tempdban

kedd: detle: 2 km k8nnyld futéds
15 perec gimnasztika
4x100 m k&zepes irami tempdfutds
4x80 m gyors fokozéfutds
versenyszeri edzés rekortanon
400 m: 58,7 mp
1 km kdnnyii futds

gzerda: deus: 1,5 km konnyil futds
25 perc gimnasztika
calitortsk: deue: 1,5 km k¥nnyii futéds

4x100 m kSnnyli fokozbfutéds
1,5 km folyamtosan er§s8d§ irami tempdfutds

azombat: orgzdgos vdltébajnoks

3x300 m: KST:'%:BI;ésmp /P.E.vészideje: 40,4 mp/
vasdrnap: orszdgos vdltdbajnoksd

ZxEﬁ% m:  KSI %:12,5 mp /P.E.,részideje: 1:33,0 1/

IV, hét /médjus 30-jdnius 3./
hétfs: de.u.t 50 perc folyamatos futds hegyen, kdnnyl, jéles§ tempéban

kedd: deust 1,5 km kdnnyii futds
20 perc gimnasztika
6x100 m knnyl fokozéfutds
magasugrds /150 cm magas szivacsra felugrdsok 5-T lépésrél, 7
1épéses nekifutdsbdl ugrdsok 150 cm-en; Ssszesen 20 ugrds/
1 km k8nnyil futds

szerda: deue.: 1,5 km kdnnyl futds
10 perc gimnasztika
6x30 m dzaogg-szkipg
4280 m kdzepes irami fokozdéfutéds
4x80 m gyors fokozéfutds
150 m: 21,3 mp

calit¥rtdk: deues 2 km kdnnyil futds
15 perc gimnasztika
4x60 m indidnszdkdelés
6x100 m kdnnyli fokozbéfutés

éntek: Honvéd serdlild "A" egyéni versenye
, 7/1aza salakp&l, EIgcg 8281/ o

ya
400 m: 58,8 mp /;gyéni celics, korosztdlyos legjobb eredmény/
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1978. #ilius 8-30.

I, hét /jiliua 8-9./

gzombat :

vasdrnap:

degst 1,5 6ra séta

deu.: Brasséi SI = KSI pdrosverseny /milanyagpdlya, hiivis, esfs 1d6/
me ,4 mp /egyénl cgucse/ /eléf.12,7 mp/

d.e.: 1 6ra séta

deust Brasséi SI - KSI pdrosverseny
ms De6 mp

II, hét /jiliue 10-16./

hét£6:

kedd:

szerda:

coiitortdk:

péntek:

gzombat :

vasdrnap:

d.e.1 pihend

deu.: 3 km hegyifutds /f6leg emelkeddre/
10 perc gimnasztika
8x100 m lendiiletes fokozéfutds
1 km k8nnyll futds

dees: kirdndulds

deus: 2,5 km k¥nnyil futds
20 perc gimnasztika
4x60 m dzsogg-szkipp
4x60 m sarkazds-lengyelszkipp
4x60 m szkipp-lengyelszkipp
4x40 m vdltott 1dbi szdkdelés
10x100 m koordindciés futéds
1 km kbnnyli futds

dee.: érkezés haza /utazéds &jjel, vonattal/
deust 2 km kdnnyil Putéde

20 perc gimnasztika

4x100 m kdnnyli tempéfutéds

4x100 m kdnnyli fokozdfutés

6x60 m max,fokozéfutds

120 m: 15,6 mp

de@e: pihend
deus: 2 km kdnnyil futds
15 perc gimnasztika
6x80 m kdzepes irami fokozdfutéds
4x80 m gyors fokozéfutds
300 m: 40,8 mp
20 perc pihend
300 m: 41,7 mp
5 perc pihend
6x50 m gyors /50 m sétéval/
5x10 karhajlitds
5x10 lebegdiilés
6x100 m /3x jobb lédbon szbkdelés - 3x bal ldbon szdkdelés, kdz-
tlik 3-3 1&pés futéds/
1 km k8nnyll futéds
5 perc gimnasztika

deeo: 2 km kdnnyl futds
15 perc gimnasztika
gerelyhajitéds észurkdlds helyb8l és sét4b61:40x, lassd futdsbél:

2:/
deust 3 km kdnnyid fut
4x60 m dzsogg-szkipp
4x60 m sarkazds-szkipp
4x60 m sarkazéds-lengyelszkipp
8x100 m kbnnyll fokozdéfutéds
5x10 karhajlitds
5x10 lebegdiilés
5x10 tbrzeemelés
1 km kBnnyl futds

d.es: pihend
deute s g km konnyll futds
15 perc gimnasztika
10x100 m kbzepes irami fokozbfutds
100 m: 12,7 mp
7 km terepfutds egyenletes, k¥zepes tempéban
15 perc gimnasztika

deest 2 km k8nnyii futéds
10 perc gimnasztika
10x100 m kdnnyii fokozéfutés

delet ar-lengvel-romdn ififsdgi vdlogatott viadal
538 m-es résziﬂﬁ a leb%:an valtoban: 55,4 mp.

III. hét /jilius 17-23./

hétfd:

d.e.: pihend
doue: 2 km kbnnytd futéds



20 perc gimnasztika

6x100 m kdnnyli fokozdfutds \

magasugréds, a nekifutds ritmusdnak keresése /140-150-155-160
cm-e :

gétsztkdelés: 6x6 gdton /76 cm/

silylskés /helybdl 15x/

kedd: d.o.: 1%5 km kdnnyd futds
15 perc gimnasztika
4x100 m ktnnyil fokozbéfutéds
4x80 m gyors fokozéfutéds
térdelérajtb8l 6x15 m /sorozatfelvételek készitéséhez/
5x100 m /5 perc pihendvel/, 4116rajtbdl, mérés mozduldsra:
12,4 = 12,4 = 12,4 = 12,6 = 12,4 mp
1 km k8nnyll futds
5 perc gimnasztika
deues 1,5 km kdnnyil futéds
10 perc gimnasztika
8x80 m lendilletes fokozéfutds
2x150 m /6 perc pihend/: 18,8 és 19,1 mp
12 perc pihend
2x150 m /6 perc pihend/: 18.6 és 19,1 mp
8 gerc pihend
150 m: 19,1 mp
1 km k¥nnyll futéds
10 perc gimnasztika

szerda: d.e.: pihend /orvosi vizsgdlat/
deuet 3 km kdnnyll futéds
calitortdk: de.ee: 2 km kdnnyli futés

15 perc gimnasztika

6x60 m dzsogg-szkipp-sarkazds-lengyelszkipp

6x80 m konnyil lendiiletes fokozéfutds

gdtiskola 6 gdton /76 cm/ /10x mellette és felette, 5 lépésre/
d.u.: 2 km kdnnyii futds

10 perc gimnasztika

10x100 m koordindcidée futds

péntek: d.e.t 2,5 km k8nnyll futds
10 perc gimnasztika
4x100 m kdesepes lendiiletii fokozéfutéds
6x60 m vdltott 14bd szdkdelés
5x5 mp toporzékolds
200 m ktzepes lendliletll tempdfutéds
0,5 km kdnnyl futds
d.u.t 2 km kdnnyil futds
6x100 m kbzepes irami fokozSfutéds
4x80 m gyors fokozéfutéds
1 km kBnnyll futés

gzombat: orszédgos felndtt bajnoksd
700 m elofutamok: §5.35 mp /egyéni casdecs/
vasérnap: orszédgos felnGtt hajnokség
& kozéprfutamok: 25.63 mp /nem jutott tovdbb/

IV. hét /jilius 24-30./

hétfs: de.ee: 3 km konnyld futds
20 perc gimnasztika

4x60 m szkipp-lengyelszkipp

4x60 m sarkazis-lengyelszkipp
4x60 m lengyelszkipp-sarkazds

4x40 m viltott 14dbu szdkdelés

6x60 m maximdlis szkippb8l kifutds
6x80 m konnyil fokozdfutéas

0,5 km konnyil futds
deust 1,5 km kdnnyli futds
10 perc gimnasztika
8x100 m fokozdfutds

versenyszeri edzés

300 m /két kanyarral/: 39.4 mp
6x100 m kdnnyii tempdéfutds

kedd: d.e.: gtrandolds, j4ték
dsu.: 60 perc foci
szerda: deest 2,5 km konnyil futds
15 perc gimnasztika

6x100 m kSzepes iramd fokozdfutds

4x40 m gyors szkipp

2x150 m /6 perc pihen§/: 18,7 és 19,4 mp
8 perc piheno
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150 mg 19,1 mp
0,5 km kdnnyi futds
deust 60 perc foeil
calitdrtdk: dees: 3 km kdnnyii futds
15 perc gimnasztika
6x100 m kBnnyi fokozbfutds
d.u.: pihend

. péntek: deeet pihend
deust 2 km kdnnyld futds
15 perc gimnasztika
10x100 m fokozdéfutds
200 m /ktzepes lendlilettel, utolsé 30-40 m erdsen/: 26,6 mp
1 km kdnnyii futds
10 perc gimnasztika

szombat : dee.t 1,5 km kdnnyii futéds
10,perc gimnasztika
4x50 m szkipp-sarkazds
4x50 m szkipp-lengyelszkipp
4x50 m szkippbfl kifutds
6x80 m lendilletes fokozéfutds
deu.: Magyarorszdg-NDK-Csehgzlovdkia ifjlisdgi vdlogatott viadal

400 m: 54.82 mp /egyéni csics/ II.helyezés
korosztédlyos legjobb eredmény

vasdrnap: d.es: 15 perc kdnnyl futds
15 perc gimnasztika
dsu.: Magyarorszdg-NDK-Cgehszlovdkia ifjisdgi vdlogatott viadal

4x400 m: Magyarorszédg 3:43,5 m
Ik ciastaties 5176 Bt

3

4. tébléZEt w
P.E. reggeli és esti pulzusszéma- A reggeli és esti pulzusszémok alakuldsa az 1978. évi
inak alakuldea az 1978, évi catics- colicsteljesitmény megelbz8 hetekben
teljesitményt megeldz8 hetekben pulzus ‘ gy

/idlius 8=30./
69
Reggel Este 68
szombat 56 67 b
vasdrnap 62 67 66

ét76 59 64 &3

edd 58 66 64
szerda 62 65 63

slitortdk 59 65

éntek 58 56 62

zombat 50 62 61

asdrnap 51 65

ét£6 6 6 .

t 1 i §

edd 57 64 %2
szerda 54 62 58

glit8rtsk 57 65 57

éntek 61 ba 6

zombat 50 60 2

asérnap 56 63 55

ét£6 57 61 54

edd 53 62 53
szerda 5T 64

giitdrtdk 61 64 52

éntek 57 68 51

zombat 5T 65

agdrnap 56 63

N [+

r{r1r1r¢rir*rls:r4-4 o:hlhxolalg}ougin
Jelmagyardzat: —————— reggeli pulzus

—————— estl pulzus

30

V. A pulzugszém és a teljesitmény Usszefiiggése

A napi dllapot ellendrzésére, a tarhelés-gihenés ardnyainak minél pontosabb meghatdro-
z4sdra, a szervezet munkdra, illetve pihensre vald reagéldsdnak ellendrzésére 1976-t81 tanitvi-
nyom minden reggel és este pulzusméréat végez. Reggel ébredés utdn 2-3 percig fekve marad,
magd 60 mp-ig szédmldlja az érverését. A kapott adatokat folyamatosan kBzli velem, illetve
feljegyzl edzésnapléjdban. A kapott értékeket a kivetkezSképpen dolgozom fel:
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- A mindennapi reg%zgi éa estl értékeket grafikusan dbrdzolom és az dbrdn feltiintetem
a végzett edzésmunkat, illetve a versenyeredményeket.

- A regeeli pulzusszdmok alapjdn heti 4dtlagot szdmitok. Ez a szédm a jellemzSje a heti
pulzusnak?
P4 = /X1 = 50/ + /x2 = 50/ * /x3 = 50/e..+/xT = 50/
i

ahol: P4 = heti pulzusdtlag; x1, x2, ... X7 = a napi reggeli pulzusszdm.

A kapott értékeket grafikusan dbrdzolom és itt feltiintetem az edzdsmunkdt, illetve a
versenyeredményeket.

Tapasztalatom szerint, a grafikonok tendenciija az edzettségi dllapot nSvekedésével,
a forma emelkedésével ardnyosan csBkken, illetve az edzésmunka emelésével, a terhelés ni-
velésével ardnyosan emelkedik. Igen J6 kozelitémsel mutatja a versenyzS éilapotét éa az
eiéaz felkészillés alatt nagy segitséget nyijt az edzésmunka meghatédrozdsdban./4. és 5.
tablézat, 1. &bra/.

3. tabldzat p,§, neti pulsusdtlagainak alakuldsa /1977. oktéber 2.~ 1978. oktéber 1./

Hetek

etek
Ezéma Détum Atlag ki Détum Atlag
1- Okt. 3-9. 5,2 27- y 3"9' 797
o, 10-16. 8,4 28. 10-16. 7,0
3. 17-23. 4,2 29. 17-23. 7,0
4. 24-30. 3,8 30. 24-30. 8,0
50 31-"‘:107-60 6,7 31' méj.l"?o 6'?
60 1-18- 8,3 2. 8-14‘ 7l
7. 1 -2 . 8, 3. 15-21. 8,4
8. 21-27. 8,4 34. 22-28, 6,1
9. 28.-dec.4. 8,1 32- 29' ‘-ino4- 2,0
10. 5"'11. 9,1 3 . 5- Le ,B
% 1 12-18, 8,5 37. 12-18. 8,5
12, 19-25. 10,0 38. 19-25. 8,0
13. 26.3@-1- 8,7 39 26.-3[’11020 7,5
140 2-8. 9,7 40. 3"9- 7|5
15. 9-15. 7,0 41. 10-16. 5,8
16. 16 22. Ts4 42. 17-23. 6,4
i 7 % 23-29. 7,8 43. 24-30. 50
18. 20.=-f2br.5. 7,2 44, 31-aug.6. 4,1
19. 6-12. 8,0 45. T=13. 6,2
20. 13-19. 4,8 46. 14-20. 5:5
21. 20-26. 8,1 47. 21-27. 2.1
22n 27-mérCQ5- 9,4 48. 28—Szapti30 4,8
23, 6=12, 9,5 49. 4-10. 10,3
24- 13-19. 7,4 50- 11-170 7,5
25. 20-26, 8,8 51. 18-24, §,2
26- 27-61!1‘.2. 5.1 52- 25-°kt.1o BLB

Rimely Andrés
/A cikk megjelent az Utdnpdtlds-nevelés, 1978.5. szdmdban/ e

Edzok és eredményesseg 1979

Az el6z6 évhez hasonldan a versenyzdink dltal eldrt eredmények tikrében ebben az év-
ben is kisérletet tesziink arra, hogy bizonyos pontértékek alapjédn fejezziik ki az éves edzdi
eredményességet.

Sajnos, az edz5i munka sokrétiisége /szakmai munka, pedagégial tevékenység, fegyelem,
emberi magatartds, szervez8i munka, stb./nem teszl lehet§vé, hogy az egész orszigban foglal-
koztatott £6 és mellékdlldsd, vagy esetleg tdrsadalmi munkdban tevékenyked’ edzfk munkdjdrdl
objektiv képet alkothassunk. Neheziti ezt a helyzetet az a koriilmény is, hogy az értékelhets
eredmények csak bizonyos korosztdly felett jelentkeznek és igy az egyébként taldn kivdléan
dolgozé edz8, aki a legfiatalabb korosztdlyd gyerekekkel igen fontos munkdt végez, ebben az
Ugszedllitdsban egydltaldn nem szerepel.

Nehéz az dltaldnos $sszehasonlitds az egy, illetve t¥bb gzakégas edzdk /géa rdiduzrés,
vagy kbzép-hosszitdvfutds/ esetében is, hiszen az atlétika sajdtossdgdbll addd az egyik-
nek tibb, a misiknak kevesebb pontozdsi lehet8sége van.

Mégis gy érezziik, hogy egy ilyen Ssszedllitds mdr 3-4 év tévlagtdban utal a rendszere=
gen eredményes edzdi munkdra. Az orszég kiilonbszd részein miksds edzdk pedig bizonyos tégé-
koztat4st kapnak tdrsaik eredményeir8l, Természetesen vitathaté az dltalunk feldllitott ér-
tékelési rendszer is, azonban ezek a mérhetd és ellenSrizhetS adatok egyértelmiien utalnak at-
1étikdban a tédrgyév eredményeire a mérhetd teljesitményre

Gva intiink minden vezetSt és edz8t, hogy “sszedllitdsunkat rangsorként kezelje. Célunk
csupdn a tdjékoztatds a MASZ értékrendszere alapjdn.
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Az Gsszedllitds szempontjal:
1. Nemzetkdzl eredményesség:

1979-ben Ifj.EB = hazai bajnoksdg pontjainak tizszerese,
IBV = hazai bajnoksdg pontjainak Stszdrsse.

2. VAlogatottban vald szereplés /tényleges/:

felndtt = 10 pont
junior = T pont
ifjdedgi= 5 pont

3. Orszdgos csicsok:

felndtt = 20 pont
junior = 14 pont
ifjdsdgi= 10 pont

serd,"B" nélkiil/

felnétt = 20 pont
junior = 16 pont
ifjisdgi= 12 pont

5. Mindgitések:

A pontokat a MASZ jelenleg érvényben 1év8 értékelési

rendszere s zerint adjuk.

Ez az 8t tényezd az edzl-versenyzl ktzts munkdjdnak eredményeként alakitja ki a végsd pontszdmot 1979-ben.

/Az oszlogok jelzései: 1 = edz6i minfsités: m = mester, Bze = szakedzd, e = edzd, se = gegédezld. 2 = az 4114s milyensége:
£6, vagy mellékdllds., 3: x = vezetfedzd, nk = nemzetkdzi eredmény, v = vdlogatottsdg,

mi = mindsitési pontok, Bssz.= Bsszpont./

Név Bgyesiilet 1 2 3 nk v cs ba. mi. Ssgz.
Oros Ferenc U.Dézsa 85z me 120 158 64 76 289 707
Tédbori Jénos BHSE e - 50 40 56 449 595
Kocsis Istvin MAVMTE 8z 180 67 30 44 187 508
Kiss Gydrgy TBSC sz £6 - 107 40 26 279 452
Tihanyi Jézsef TFSE 8z me - 88 =28 243 359
Fazekas Mikldés DVTK gz £6 85 61 44 16 159. 335
Balagi Péter MAVMTE gz £6 x - 101 40 72 114 327
dg.Szécsényi Jézgef : m - 50 = 20 240 310
K8rbs Andrds U.Dézsa e £§

Bakai Jézsef Csepel sz gg x 149 38 19 %2 %%5 %gg
Németh P4l Haladéds e £6 45 T3 =52 110 280
Saskdi Alfonz Csepel e £6 - T4 20 36 148 278
Fogarasi Sdndor PMSC gz £6 70 45 -~ 24 135 274
Tamds Liszld Csepel n - 40 = 40 192 272
Simon Dénes U.Dézsa e f§ - 81 =~ 32 148 261
Kovécs Etele TFSE 8z me - 50 14 24 167 255
Zsedényi Ldszld SZEOL gz £6§ x 50 85 14 48 T1 254
Henyecz Liszlé TBSC e TO 4910 ‘=112 24)
dr.Spiriev Bijidarné BHSE e 8 20 51 20 56 90 237
Molndr séndor BEAC gz me - 27 - =206 233
Bege Gyula Haédd v. ane 130 22 20 X2 43 227
Mécgédr Jézsef FT 8z £6 - 80 - 40 107 227
Orendi Mih4ly NYVSSC e me 45 22 = 48 109 224
Sigér Zoltdn NYVSSC e me - 30 20 40 132 222
Zarindi Ldszlé TFSE mme x - 58 - 40 121 219
Erds P4l U.Déz8a e £6 - 47 20 20 124 211
T6th Gyula Heves e me 20 - 4220 28,91 -201
Vojta Ldszlé DMV SC pg-£6-x =57 2016 98 191
Rulcsédr Gergely m - -- 20 = =:1T70 190
Molndr Istvan NYVSSC e me - 68 - =115 183

"Széntdé Tamds
Schulek Agoston
dr.Kz2liber Ferencné
dr.Kertész Tibor
Krasznai Sdndor
Babinyecz Jézsef
Szabd Jdnos
Németh Gyula
Bédnhidi Béla
Adamik Zoltdn
Hires Lidszlé
JeszenSi Endre
Kovdcs Zoltéan
Skoumal Andris
Pokrovenszki Ldszlé
Gagyi Endre

rvai Jézsef
Farkas Ferenc
Csépdny Gydrgy
Sztipics Ldszlé
Benko Akos
Bognir Ldszlé
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Sebd Attila

A pragai edzokonferenciarol

Az 1979. évi atlétikai I.B.V.alkalmébbl, a hagyomdnyokhoz hiven, Prdgdban is megren-
dezték a szoclalista orszdgok edz8inek konferencidjdt.

Prédga, az el5z8 évi felndtt atlétikai Eurdépa bajnoksdg utdn, dicséretes médon, a fia-
taloknak is kitiind lehet8séget biztositott a versenyzésre, elhelyezésre s az Stkezdsre. A
rendez8k mindent elkdvettek a zavartalan, emlékezetes versenyzés érdekében, hogy a szocia-
lista orszdgok fiataljai nagy szeretettel gondoljanak az "arany" Prégdra és felejthetetlen
élményekkel térhessenek vissgza hazdjukba.

Az I B V alatt a Strahovi Stadion szomszédsdgdban Ultek Yssze a fiatal at1létdkkal fog-
lalkozd szakemberek, hogy megvitassdk a kdvetends itat, a felmerilt nehézségeket, problémé-
kat és kozzé tegyék az djabb kutatdsok eredményeit.

Az‘e153d6terem padsorait edzfk, orvosok, szakvezetfk, kutatdk és killonbozd felsdokta-,
tdsi intézmények megfisyeldil t51tstték meg.

Az elgl eldaddéd a magyar atléta-tdrgadalom 41ltal is ismert edz8, a besztercebdnyai
Pedagégiail FSiskola testnevelési tanszékének vezetSje, dr.Robert Rozim volt.

Eldaddsa a fiatalkord atlétdk foglalkoztatdsénak problémdirdél szdlt.
A £6 témakirdket az aldbbiakban hatdrozta meg:

1. A specializdcié céljai, feladatai.

2. A szakdgak karakterisztikdja.

3. A kivdlasztda feltételedi.

4., A kivdlasztds szervezési feladatai.

5. A gportdgl felkésziiltadg tartalma./Technika &s erdnlét./
« Az egyéves ciklus felosztdsa.

T. Heti ciklusbeosztds.

8. Ellendrzési médszerek, az elért eredmények feldolgozdsa.

Jelen beszédmoldénkban az eldadds lényeges pontjaira fogunk csak kitérni, amelyek a mi
gzempontunkbél djak. A mindenki 41ltal ismert anyagok ismertetésétSl tartdzkodnl fogunk.

Az elsd két pontban foglalt anyagok majdnem azonosak a Magyar Atlétikal Szovetség 1i-
devédgd meghatdrozdsaival.

A kivdlasgztds feltételeit tdrgyald 3. pontban mdr t8bb igen érdekes elgondolds akadt.

A kivélasztdsndl igen alapos szomatikus /az emberi testre vonatkozd/, genetikai és
pezichikai kivilasztdsi médszerilk van. Megfigyelémi és kivdlasztdsl mdédszerilk mds, mint a
mienk., S8t, kiinduldé alapdlldsuk is mds. Nem azt figyelik a leend§ versenyzfknél - a kivéd-
lagztandd gyerekanyagndl - , hogy mi lehet a fiibdl, vagy a ldnybdl, hanem azt, hogy mit
ért el. Vizsgdldddsukat a sziilék egészségl dllapota sem keriili el.

Igen déntének és nem elhanyagolhaténak tartjdk a szilék motivdcids tevékenységét. Ez-
zel torédnek, foglalkoznak vele, aktivan alakitjdk.

A felmérés egyik igen fontos, 86t donté ldncszeme a gyermekek értelmi szintjének a
vizsgdlata. Igen sok 1d8t és energidt takarithatunk meg, ha ezt komolyan vesszilk, mert ko-
runk magas szintil eredményeihez értelmi szinten is stabil egyénekre van szilkség.

A pszichikai kivdlasztde elhanyagoldsa a késSbbiekben igen sok probléma okozbjévd
védlhat. Gondoljunk csak arra, hogy milyen kellemetlen meglepetések, nem vért kodarcok szdr-
mazhatnak abbdl, hogy ha egy versenyzfnk nem bizik Snmagaban, nincs redlis 8nkontrollja,
nem ismeri a verseny kSzben virhatdéan fellépf élettani jelenségeket, az erejének tilszdr-
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nyaldsdra képesnek kell lenni . FElképzelhetetlen kiemelkedS képességil versenyzd
ﬂg%, hogy nem tudjon az atiagosndl jobban alkalmazkodni a természetes és a valtoz6 szitua-
cidkhoz.

Az 5. ponttal kapcsolatban f6leg az erfnléti tényez8k érdemelnek emlitést. A techni-
kai problémikon vald vdltoztatds lehetdségei igen csekélyek. Marad tehdt az erdnlét ! Rozim,
megfigyelésgeit &s példdinak nagy részét a futdk kdrébbl meritette, ami érthetd is, hiszen 6
az egyik legképzettebb s legeredményesebb szlovdk kizéptdviutd edzd.

A futdk felkészitémsénél igen hibds szemlélet, hogy a keringési rendszer fokozott ed-
zégse mellett, csak a 14b izomzatdt novelik. Meggy6zddése, hogy az dltaldnos erSsités is fon-
tos, 86t a nagy eredmények eléréséhez egyenesen nélkiilszhetetlen. Az dltaldnos erSsités
nem id&szakos feladat, hanem egész évben folytatandd kételesaé§. Helytelen, - d411itja Rozim -
hogy a versenyzfk futdtechnikdjén nincs mit javitani. Egy ciklikus mozgdsndl a hiba sokszo-
ri ismétlése rengeteg felesleges energidval jér, tehdt fokozott mértékben kell tSrekedniink
az iskoldzott, gazdasdgos mozgdsra. Kiilsn kiemelte a vdgtdzdk alacsony szintil, egysiki ed-
zégeit, melyek a fejlddés gdtjdvd vdlva, nem engedik a teljes kibontakozdst.

Klilsnts fontossdgot tulajdonitott a fiatalok optimdlis szdmi versenyen vald indulédsé-
nak. Rozim az elfogadhaté szdmot 25-26 versenyben ldtja.

Erdekes és érdemes elgondolkozni Robert Rozim meggegyzésein, mert véleményeiben a
gzlovdk edzl- és tandrképzés jelene és tdvlati elképzelésel tilkrtzSdnek. A hazai feltételek
1lényegében azonogak, tehdt az elhangzottak hagznositdsa nem iitkdzik kiilonosebb problémdkba.

Ladiszlar Kedric tudomdnyos kutatd, a fiatalok felkéezitésérél adott eld. Referdtu-
miban & kovetkezoket fejtette ki:

Minden orszdgban vannak tehetségek, csak a megtaldldsuk jelent nehézséget. A tehetsé-
gekkel valdé gazddlkodds alapos, koriiltekintd €és igen feleldSssigteljes feladatot jelent.

A nehézségek mindeniitt abbdl fakadnak, hogy a tehetségektil, vagy a fiatalokkal fog-
lakozé szakemberekt8l gyors eredményeket vdrnak. A probléma kicsicsosoddsa és a nagyfoki
lemorzsolddde idSszaka az ifjisdgi korbdl a felndtt korba vald dtmenetnél jelentkezik. Ez
a kritikis idGszak, sok tehetséges versenyz§ karrierjét torte ketté. EdzSknek, sportvezetlk-
nek az a feladata, hogy a felmeriild problémdk megolddsdban segitasék a fiatalokat és kdnnyit-
gék meg ezt az dtmenetet.

A fenti nehézségek nem csak a felnStté védlds problémidjdhoz tartozik. Ez tulajdonkép-
pen az edzb-versenyzd kapcsolat vizsgdlata is | A szoros bardti viszony sok megprébdltatdst
kibir. A diszkrét segitséget a versenyzSk nagy t5bbeége kedvezfSen fogadja. Ez az az iddszak,
amikor a régi bardti, iskolatdrsi, tandri kapcsolatok meglazulnak, elszakadnak és az Ujak még
nem alakultak ki. A hirtelen "felndtté" vdlds sokakat készilletleniil ér !

Tehdt mindent meg kell tenni, hogy a problémdkon, nehdzaégeken Atsegitse az ember a
versggy:éjét és ezzel megalapozza a tovdbbl gyiim6lcsdz8 edzé-versenyzl kapcsolatot, egyiitt-
milkddest.

Az edzéavezetdési tévedések, hidnyossdgok most jonnek eld ! Pé1ddul sok futdedz8t csak
az eredmények ndvelése érdekli, azt hiszi, elég ha a gyereket futtatja. Sajnos, komoly ne-
hézségeket jelent az edzlk nem kelld szinvonall pedagdgilal képzettsége, érzéke !

A futdkndl végzett tesztvizssélatok alapjdn egyértelmiien kideriilt, hogy dltaldnos e-
rénlétiik rossz. Igen gyenge a mozgdsuk iskolizottsdga, tehdt a technikai foglalkoztatds szin-
vonala is.

Ebben az esetben a javitds lehetésége egyértelmii. Rendszeres, tervszertl erdsitéssel,
gimnagztikdzdasal /a mozgdshatdrok noveldsével/, rengeteg futé- és ugrdéiskolai gyakorlat
alkalmazédedval lehetne eldrelépni. Sok futdedzdé sajndlja azt az id6t, amit a tanitvdnya nem
futdssal tolt. Pedig ezekkel az emlitett gyakorlatokkal egyértelmiien cgbkkenteni lehetne az
gé2yre gyakrabb ldbboltozati és in-sériiléseket, valamint az izomfdjdalmak gzdmdt.

Az edzettség novelésének lehetdségei:
- a terhelések intenzitdsdnak novelése;

-~ a pihendidék csBkkentése; 2
- a pihen8iddék mozgissal vald kitdltése.

Sokan azt hiszik, hogy & fiatal kzéptdvfutdk felkészitéeénél elég, ha valaki kozepes
ritmusban hosszd futdsokat végez. Ez nem igy van, mert a vizsgdlatok eredményei azt bizo-
nyitottdk, hogy a gyorsasig ndvelémének lehetSségeit és idejét nem szabad elhanyagolni, mert
az elmulasztott lehetSségeket késdbb mér nem lehet pétolni. A gyorsasdg fejlesztéaével egész
év folyamdn foglalkozni kell ! Ez a megdllapitds minden korcsoportra érvényes,

A fiatalok specidlis erdsitését emelkedSre vald futdassal kell novelni.
A gyorsasdg novelésének legjobb médszere a lejtén vald lefelé futds és a sok rovid
régztdv teljesiteése.

Kiildn az edzéstervbe épitends feladat: a futdk képzéeénél a tempégyorsasdg ndvelése.
Megvalésithaté 150-200 m-es szakaszok lefutdsdval, Iz a képzés igen hathatésan segiti a
tempdgyorsaage novelését és a tempéérzék kialakuldsédte Ennek a specidlis képzésnek az ids-
tartama 2-3 .

A gyorsasdgi tipusd versenyzé 1500 m-nél, az &11éképességl tipusd pedig 3000 m-nél
hoasszabb résztivot nem fusson !

A kezdd felkészitését, illetve foglalkoztatdedt 1-3 évig /az eldképzettségtsl fiiggd/
kétharmad részben dltaldnos, majd uténa 50 %-os dltaldnos foglalkoztatds jellemezze.
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A nemzetkBzi szintll futdk edzéseinek jelenlegi beosztdsa az, hogy naponta képesek le-
gyenek hdromszor - kisebb adagokban - maximidlis terhelésii edzést végezni.

Ha azt akarjuk, hogy fiataljaink a fenti elvdrdsnak megfeleljenek, akkor eld kell Sket
késziteni. Erre a legjobb lehetésdg az edzStdbor, melynek legmegfeleldbb idStartama 3 hét.
A téborok idejére alapozé jellegii feladatokat célszertl adni.

Teljesen elhibdzott az a gyakorlat - mely a felnStt versenyz6knél jé1 bevdlt -, hogy
szeptember kozepén befejezik a versenyidényt. A bioldgiai fejlsdés folytdn mindig Ssaszel
gé{?&ték a legjobb eredmények. Nem lenne érdektelen tehdt a versenyidény ésszerdl meghosszab-

1tas8a.

Aki a bioldégiai tdrvények ellen harcol, azt nem kisérheti siker. Ezért kell biztosita-
ni kelld, j61 szervezett és dijazott versenyzési lehetdséget Gmmzel is !

Utekal professzornak a sprinterek felkészitési és versenyeztetési lehetfségeirdl szdlé
elbaddedt Frantisek Fojt olvasta fel.

A referdtumban a legjobb utdnpétlédskori ceehszlovdk sprinterrel tiznapos vizsgdlatéd-
nak eredményeirSl szdmolt be.

A szakembereknek feltiint, hogy a csehszlovdk vdgtdzdk fejl6dése megrekedt, eredményeik
elsziirkiiltek, egyszdéval visszaestek. Az okok vizsgdlatdndl gyorsan észrevették, hogy kevés
az értégea szakember, a sprinterek neveléséhez értd edz8, igen egysikd, szinvonaltalan a ki-
vidlagztds.

Az észrevételek igazoldsdra tiz napra Bsszehivtdk az orszdg legjobb fiatal sprintereit
Nimburgba, a kSzponti edzftdborba, ahol kiilnbszé motorikus és pszicholdgial teszteket vé-
geztek a versenyzbk.

tesztek a kdvetkezbk voltak:

40 m sikfutis térdels rejttal, fotocellds részeredmény mérésekkel 5 m-ként;
tizesugrds vdltott ldbon, 1d8re és tévoledgra;
silypontemelkedés;

az elrugaszkodds sebesgsége;

gétezdkdelés idbre /10 gat f515tt/;

a gtatikus erfszint vizsgdlata;

a maximdlis erdszint vizsgdlata;

a relativ erfszint vizsgdlata;

filgeeszkedés idSre;

20 perc futds; )

a rajt és a futétechnika megfigyelése, eleméze;
pszicholégial vizsgdlatok;

orvosgi vizesgdlatok;

orthopédiai vizsgdlatok;

reflexgyorsagdgi vizsgdlatok;

a gyorserl mérése;

gpiroergométeres vizasgdlatok;

dinamometrids vizegdlatok; stb.

Az eredmények értékelémével egyidiben a tiz legjobb csehszlovédk sprintert is meghiv-
tdk ezy ellenirzd, Osszehasonlitdé vizsgdlatra.

A megvizsgdlt legjobb véétézék eredményeit rangsoroltdk, Smszevetették az ellzs vizs-
gdlatok eredményeivel,s korreldcids szdmitdsokat végeztek.

Az eredmények elemzémekor kideriilt, hogy Csehszlovdkidban:

elavultak a vdgtdzdkndl alkalmazott edzésmédszerek,

a versenyz8k nem igénylik és nem szeretik az erds edzéseket,

az edzfk nem Ssztdnzik tanitvdnyaikat az intenzivebb, terjedelmesebb edzésmunkédra,

a vdgtazdssal foglalkozdék teljesen téves és tarthatatlan elkégzeléeeket vallanak.

/Az edz8k és versenyzdk egyértelmiien 411itjdk, hogy a sok edzésmunkdtdél elvesztik

frissességiiket./

- keveset versenyeznek. Félnek az egymds elleni viadaloktdl.

- hidnyzik az izometrids erdsités a vdgtdzék edzéseibdl, pedig a vizsgdlatok alapjén
ez nélkiilszhetetlen,

- fokozni kell a vdgtizbék munkdjdban a priometrids /vegyes/ edzések alkalmazdsdt.

Az elméleti és gyakorlati szempontok alapjdn Bsszedllitott teszteket, a végss elemzés
alkalmédval még egyszer - a gyakorlati hasznuk szerint - szilkitették és csbkientették,

A gzakedzdfk és a kutatdk kivdlasztottdk azokat a prébdkat, melyekre a fejlddés, a
idvG dtjénak a meghatérozdsa, a kdvetelmények teljesitése szempontjdbdél leginkdbb sziiksége
ehet a vigtdzdknak. ;
Csutka Istvdn
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