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fgy toriink gyézelmekre és cstcsokra

A 400 m-es gdtfutds irambeosztisa

A 400 m-es gitfutds irambeosztdsa nagy mértékben emlékeztet a "gima" 400-zsg tdv iram-
beogztdgsdra. E1l8szir f£éltdvonként vegyik szemiligyre az irambeosztdst.

Eredmény|I.200 m [II.200 m|Kiilsnbsdg
Moore 50,8 24.7 26,1 1.4
Litujev 50, 4 23,5 26,9 3,4
Frinolli BOL 23,4 26,7 353
Cushmann 4956 | < P48 i A 0,6
Davis 49,31 12850 2543 1,3
NMorale 49,2 | 23,9 2%y 3 1,4
Whitney 49,2 | 24,3 24,9 0,6
Skomorohov 49,1 1. 23,4 25, T 233
Vanderstock 49,0 237 2943 1,6
Hennige 49,0 23,4 2542 1,4
Nallet 48,6 2358 24,8 1 )
Bruggeman 48,6 l 28 G 26,1 2
Hemery 48,1 2333 24,8 s “

A bemtatott részidék s mexikdéi olimpidrdl valdk és a Hemery angol edzdje, Fred Housden
4d1tal .megadott adatokon alapszanak. A Track Field News olimpial hirmagyardzéja, Dick Drake
szerint Hemery a ddntlven az elsd 200 m-t 23,0 mp alatt siivitette volna. Igy a mdsodik fél-
tdvra 25,1 mp ment volna el s kiilonbségil 2,1 mp adédott volna. 3z teljesen hihetéleg hang-
zik, mivel egy mexikdl edz8futds gordn Hemery a 200 m-es gittdvot /5 gdt/ a szédliletes 22,2
mp alatt seperte végig, igy szdmdra a 23,0 mp-es részidd nem lett volna lehetetlen.

Az e1s8 filtavot dtlagosan kb. 2 mp-cel futottdk gyorsabban, mint a mdsodikat, noha
a tiv mdsodik felét "repiilérajttal" futottdk.

A mexikdéi olimpiai jdtékok déntfjében az elsd 200 m-t &tlagosan 1,8 mp-cel futottdk
gyorsabban, mint a mdsodikat. A nécy elsS gdtfutdé idSkiilsnbsége 1,5 mp, mig a negy utolséé
2,0 mp volt. Ez arra mutat, hogy a jobb futék kiegyensilyozottabban tartjdk az iramukat.

Irambeosztds gdtakdzinként

i3 Le 12 Bs Bs 5 be [7e 1Bs 8. NLO.L.
Hemery 6,03,88B,83, 94,083,994, ,34,44,&5,3 8,1 Vcs és 1.h.;Mexikd o 1968
Mann 5,93,64,03,83,94,14, 44,3/4,54,65,3148. 4 USA o selejtezd 1972
Nallet 5,93,84, 04, 14, 24,24, 34,314, 44, 54, 348, 6| USA-Fraciaorsz.vdl.1972.
Hennige |6,03,9B3,94,04,14,24, 44,414,501, 66,049,0 Mexiké o 1968.
Hennige 16,13,80,84,04,24,14,34,34,48,45,549, 1 Kf;Mexikd o 1968.
SherWOUd 6,0?" |94,04,l4’24’ 4,54’7 '5 ,l 9'0 3'h' ;Mexiké 0 1968'
Vanderstock i

, 5,93, ,14,c4,q4,14,14,34,4M,65.ﬁ:9,o 5.h,;Mexiké o 1968,
Skomorohovi, 13, ,83,84,%4,14, 4,6l4,60,65,3149,1 5.1\ ;Mexiks o 1968.
Whitney ,14,23,94,04.24,24,2, 34, ,5{5,349,2 6.h.;Mexiké o 1968.
Whitney » 13,98, 94,24, 14, 14,64, 34,34.55,049,0 ef; Mexikd 1968.
Frinolli 5,83,9B,93,9%,04,14,34,44,65,06,250,1 8.h.; Mexiké o 1968,

C= az utolsd gdttdél a célig

A tédbldzat kimtatja a gdtak kozstti lassi és egyenletes iramcstkkenést. Az élfutok
az els5 féltdv gdtkozeit dtlagosan kb. 4 mp-es, a misodikét 4,4 mp-es irammal futjédk.

A mexikdi jdtékok utdn Whitney analizdlta a futdedt és megdllapitotta, hogy hajrizé
tipusi irambeoszt4dséval soha nem lehet olyan id8t elérni, mint az a bizonyos 48,1 mp. Az i-
lyen id6k szliletéséhez Hemery-szeril bdtor elsl félitdv sziikséges.



Legvadabbul az amerikail Dick Bruggeman rohant rd az elsd gdtra, 48,6-os futdsdnak ezt
a részét 5,4 mp alatt tette meg az eugene-i olimpiai vdlogatén.

Az el8z6 tdbldzatbdél kinnyen megdllapithaté, hogy mennyire fiirgén is kezdett Hemery,
és hogy az 6todik gdtkdz volt a "rohamksze", amelyben 2-3 méterrel hagyta le a vildg t5bbi
legjobbjat. Egygl&re Hemery az egyetlen, aki az 5t6dik gdtktzt is még 4 mp-en beliil tudja
szaladni. Az 1d6kbSl is ldthaté, hogy Dave a hatodik gitig futott 13 1épéees ritmussal s
azutan valtott a 15-8sre. Nallet pedig az USA-Franciaorszdg vdlogatott viadalon az addigi
id6k legjobb hajrd}ét mutatta be. Hennige részid8 sorozata megmutat ja, hogy a 49 mp-es ha-
tdr dttorésének a lehet55égét a cél eldtti 1lotysgésével vesztette el. A rgsziGG gorozatok
pontosan megmutat jék a éétaknél valé "leragaddst", pl. az elifutamban Whitney elbotldsdt a
T+ gdtndl. Skomorchov részid{ sorozata pedi% a féltédvonkénti egyenletes léplaritmust példdz-
za, egyuttal azonban a mdsodik féltdvra vald kifdraddst is. Frinolli az 413 éldéja annak,
hogy hogyan jér az utolsé gdt utén az, aki tdl szilaj kezdést diktdl. A tibldzatbdl t&bb
érdekes észrevételt is lehet tenni az irambeosztdssal kapcsolatban.

Gdtankénti résziddk

A ktvetkez§ irambeosztisai tdbldzat a gdtankénti idbket tsnteti fel. A mexikdi olim-
piai d5ntdn tdlmenSen a tdbldzatba belefoglaltuk még Mann 1972-es, az olimpiai vélogatén
futott eredményét, Nallet-nek egy vdlogatott viadalon elért eredmdnyét és Morale vildgesi-
csdt, amit az 1972-es belgrddi EB-n ért el.
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w |8 |2 |2 = |m a.lse | 1R &
1.| 45| 6,0( 5,9| 5,9| 6,0| 6,0{ 5,9] 6,1 6,0] 5,8
2] 28019, 84 9,8 95T 9:9149.8 1 9T 10531 9491 957
3.|115(13,6 (13,5(13,7(13.8 |13.7|13.8|14.2 (14.0|13.6
1.|150(17,5(17,3(|17.8|17.8 |17.7|17.8 |13.2 [18.0[17.5
5.|185 |21,5 21,2 |22,0(21.9 [21.8|21.8 |22.4 (22.1|21.5
6.[220 (25,4 (25,3 2652|2641 (36,0(25,9 {26+ 6 {26, 4| 25,6
7+|255 (29,6 |129.7|30,5(30 5 30'2 30, 2130,8{30,8(29.9
8.(290(33.9(34,0(34.8|34,9 |34,7134,5 (35,1 |35,2(34,3
9.(325 (38,3 |38,5(39,2(39,4|39,4|38,9 |39.5 |39.5|38,9
10.|360 |42.8 [43,1|43,7|44,0(43,9|43,5 (44,0 (44,1 |43.9
C. |400 (48,1 |48,4|48,6 (49,0 |49,0(49,0 |49,2 |49,2 (50,1

Véglil még égy tébldzat a kilonbozd szintil gdtfutdk irambeosztdsdrdél, amit Jagmohan
Singh 4llitott “gsze. A tdbldzat csak Gtmutatbul szolgdl, nem az egyes futdk dltal feltét-
lenill kdvetendd értékeket mutat ja. A tdbldzat segitségével azonban mérlegelni lehet, hogy
melyik gdtkdzben szlikedges javitani.

A Singh-féle tdblézatot Ssgzevetve az eldtte 1lévdvel, megdllapithatjuk -hogy az 52-es
eredményt6l kezdve Singh nem redlis sebesgéget tételez fel az elsd gdtra vals futdskor.
Ehhez egy 49 mp-es embernek is dtlagosan 6,0 - 6,1 mp-re van sziikaége. Ezzel szemben a gé-
ta k5z5tt csak 47 mp-es emberektdl kezdve tételez fel 4 mp alatti kdzdket, holott mir a
48-50 mp-es futdk is képesek 4-5 gdtkdzt is 4 mp alatt futni. i

;ﬁﬁgT 47,0-47,5| 48,0 | 49-50 | 50-51 | 52,0 53,0 54,0
lngét 5,7 5,7 5’9 6'0 B—’l 6.3 6,4
2.24% | 9,6 9,7 4,0 10,0 4,1{10,2 4,2{10,4 4,3|10,7 4,4|10,9 4,5
3.gét 13,5 3,9 |13,7 4,0| 14,1 4,1(14,4 4,2|14,7 4,3|15,1 4,4|15,4 4,5
4.gét 17,5 3,9 |17,7 4,0} 18,2 4,1/18,6 4,2(19,0 4,3|19,5 4,4|19,9 4,5
5.g4t [21,3 3,9 |21,7 4,0| 22,3 4,1|22,8 4,2(23,3 4,3(23,9 4,4|24,4 4,5
6.g4t [25.3 4,0 |25.8 4,1| 26,5 4,2|27.1 4,3(27.7 4,4|28,4 4,5(29,0 4,6
7.g4% 29,4 4,1 |29,9 4,1/ 30,8 4,3|31,5 4,4(32.2 4,5|32.9 4,5(33,7 4,7
8.4t [33,6 4,2 |34,2 4,2| 35,2 4,4(35,9 4.4|36.8 4,6|37.6 4,7(38,5 4,8
9.gat |37,9 4,3 38,5 4,3 | 39,7 4,5/40,4 4,5|41,6 4,8|42,5 4,9|43,4 4,9

10.g4t (42,3 4,4 |43,0 4,5| 44,3 4,6(45,1 4,7 (46,5 4.9|47,5 5,0|48,4 5,0

1d5: 47,2 4,9 [48,0 5,0 49,6 5,3/50,5 5,4]52,0 5,5]53,0 5.5(54,0 5,6

Tegyilk még ehhez hozzé, hogy a miincheni jdtékokon Hemery.a 400-as gdt ddntGjében 20,8
mp-es ragyogd iddvel ért el az 5t5dik gdtig, ez pedig Singh szerint mdr jécskdn egy 47 mp-en
beliili iramnak felel meg. ;

Via dolorosa - a 400 m-es gdtfutds a nék szenvedésének az 'itja ?

A nbk hivatalos leghosszabb géttdvja 200 m /jelenleg mér 400 m/. Iz a szdm azonban mér
kezdett8l fogva nem bizonyult szerencsésnek. 3Zgy jé gdtfutdnak a 19 m-es gdtkdz 7 lépessel
borzaszté hosszd, 9 lépéssel meg tdl rdvid; 8 lépessel, amelyhez mindiét ldbbal kell felvdlt-
va venni a gdtakat, til nehdz. Emiatt Németorszdgban és Anglidban kisérleteket kezdtek a 300

és 400 m-es gdttdvon.

1971 nyardn Bonnban nemzetkdzi prébaversenyt renfeztek a 300 és 400 m-es géttdvon. A
vizsgdlatok és az dlldsfoglaldsok szerint 11 futdénd kozlil 6 azon a véleményen volt, hogy a
300, vagy 400 m-es gdttdv jobb a ndk részére, mint a 200 m-es. Oten nem foglaltak &lldst.
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Ami a legmegleplbb, a futénbk kizlil Stnek a véleménye az volt, hogy a 300, vagy 400
m-eg gét nem f. rasztdébb a 200 m-esnél, A telemetrikus pulzusvizegdlatok is kimutat tdk, hogy
a 400 m-es gdt nem férasztdébb a 200 m-esnél, 86t inkibb forditva.

A futéndk pulzusa rogtdén a 300 m-es gdtfutds utdn dtlagosan 202 volt, miz a 400 m-es
tdv utdn 183. 20 perces pihenS utdn a pulzus 103, illetve 101 volt, ismét = ha nem ig any-
nyira vildgosan - a 400 m javdra. Ezen van mit csoddlkozni, kiildndsen azoknak, akik azt
é11itjdk, hogy a 400 m-es gdtfutds a férfiak "gyilkos" szdma.Igazédn még azt is figyelembe
kell venni, hogy a fent emlitett futdénbk a prdbaverseny elstt dtlag ceak 3-4 edzést végesztek
s emiatt a legtdhben kozlllilk csak nagyon 6vatosan futottdk a 400 m-es tdvot.

Igy mind a kisérleteket irdnyité Keydel /NSZK/, Borgulay /Svdjc/ és Oaklay /Anglia/,
mind pedig a futéndk azon az d1ltaldnos véleményen voltak ezek utdn a maga nemében elsl, de
még nagyon korldtozott kisérletekmek az alapjdn, hogy a hosszabb gdttdvok kszill a 400 m-es
a legmegfeleldbb a nbk részére.

Régebben a ndi 800 m-es sikfutds is igen megerSltetSnek tartottdk. A nbk most 1500 és
3000 m-t futnak, s8t maratonit is és még senki sem rogyott ZSssze az it szélén. Nincs mir
messze az az idd, amikor a nfk is gondtalanul futhatjdk a férfiak "gyilkos" szdmit.

' Taktikai értelemben természetesen nincs semmi l4nyeges kiilonbség a férfi és a néi
hosszi gdtszdm kdzott.

A bonni prébavergeny alapjdn a ndi 400 m-es "sima" és gdttdv kozott az iddkiilonbség
nyilvdnvaldan nagyobb, mint a férfiakndl. Ez abbdél adédik, hogy a futdldnyok az elsd hosz-
gzabb tdvid versenyilket meglehetSsen felkésziiletlenll futottdk. A 1épssszdmok a kezdS§ fiatal
fidk lépésszdmainak felelnek meg.

Természetesen ennek az egy kisérletnek az alapjdn nem vonhatunk le messzemen§ kivet=
keztetégseket. A nbk 17 1lépises ritmusa litszdlag a férfiak 13 1lépésesének felel meg, a ndk
19 1épéses ritmusa pedig a férfiak 15 1épésének, vagyis a ndk a gdtak kUzott dtlag 4 1épés-
gel tesznek meg tobbet, mint a férfiak, A gdtkdzsk hossza ugyanannyil, de a ndi gdtak magas-
gdga casak 76 centiméter.

A szakirtsk véleménye az, hogy a 300, vagy 400 m-es gdtfutds a nlknek inkdbb megfele-
16, mint a 200 m-es, amely ezenkivil még a természeténdl fogva is emlékeztet a ndi 100 m-ea
vigtafutdsra. Vdrhatd tehdt, hogy nem is sok idd mulva a néknek is alkalmuk lesz a 300, vagy
a 400 m-es gittdvon futni. /Ez meg is t8rtént. Szerk./

v 400 m : Tapesazan :
git |40 m| Kille |y os%ig witak kozott

ISandra Dyson 61,1 |55,6-| 5,5 | 24 4/17=19

is Ellen Berger 62,0 [53.5 | 7,5 | 24 5/16-19
irjina Kovacev | 62,0 |56,5 55 23 b/17-19

Blke Beermann 62,6 |58,0 | 4,6 | 24 19

eidi Gerhard 65,0553, 851112 23 5/17=19
Waltrand Obeck | 65.3 24 5/17-8/19-21

Ezt egyebek kizitt az is aldtdmasztja, hogy az IAAF ndi szakosztdlya elhatdrozta,
hogy folytatjdk a ndi 400 m-es gdtfutds kisérleteit. 1973 mdjusdban Fraknfurtban fognak dj
prébaversenyt rendezni az ottani testneveléstudomdnyi intézettel kdzbsen. Miért ne vehetne
részt ezen Mona-Lisa Strandvall és WMarika Sklund ?

3000 m-es akaddlyfutds

Ville Ritola, Topi Loukola és Volmari Iso-Hollo napjaiban a gdtfutdk maratoni szdma
a 3000 m-es akaddlyfutds olimpiai gydzelmeivel és vildgcstcsaival a finn futdékat folyamato-
san lelkegitd szdm volt. Ebben az egyilk legszinesebb és legizényesebb szdmban vald sikeres
boldoguldshoz a futdnak a mérfbldesek gyorsasdgdra, az 5000 és 10,000 m-es futdk &lldéképes-
gégére és a 400-as gdtfutbék technikdjdra volt szilkgége. Ha terepfutd, maratoni futd, vagy
giz8 vagyy szintén érdemes kiprdébdlni ezt az 4I1landdan hulldmzd ritmusd futdszdmot.

Sok mérftldes futd szerepelt mér sikerrel ebben a szdmban: pl.Gdrderud, Keino és
Jipho, vagy a maratonisok koziil az USA maratoni bajnoka, Young, aki a mexikdéi olimpia aka-
ddlyfutdséban a bronzig vitte; vagy a sizdk, mint Dudin, a V8rds Hadsereg fdéhadnagya, aki
néhiny év alatt az akaddlyfutds vildgesicstart§jdvéd fejlédsti.

Az akaddlyfutds és a 3000 m-es sikfutds idSkiilonbsige

A 3000 m-es sikfutds és a 3000 m-es akaddlyfutds kozdtti idd8kiiltnbség dtlagosan
mintegy fé1l perc. '

Az idd8kiilsnbség oka - leszdmitva magdt az akaddlyvételt - az a folytonos, erdét és
id6t emdsztd futdsritmus és - iramvdltozds, amit az akaddlyok, kiilonosen a vizesdrok okoz-
nak, Mivel kbronként 6t akaddly van, az akaddlyfutd a hét kdr sordn 28-szor megy 4t az aka-
ddlyokon és hétgzer a vizesdrkon. Igy tehdt az akaddlyok vételének a megkdnnyitése miatt
minden korben tizszer kell er8siteni az jramon, el8szdr az akaddly elétt, majd a futdritmus-
hoz vald visszatérée miatt utdna ismét. Eppen ezek a folyamatos iramerfsitések - amire nem
is képes mindenki = igényelnek kiilonSsen az utolsd kdrben acélos akaraterdt és 4118képessé-
get. A gdtszdmok maratonija nem a fogyatékos képegségilek szdma.



akaddly- kiilsnb=-
futds 3000 = gég
Anders Gdrderud 8:20,8 T355,0 25,8 | Ves. 1972 800 m 1:47,0
1500 m 3:38,7
Tapio Kantanen 8:21,0 7:58,0 23,0 | Fes. 1972 5000 m 13:43,4
Kerry O’Brien 8:22,0 T:50,4 31,6 | Ves. 1970 5000 m 13:37,2
Bronislav Malinowsky 8:22,2 35152 31,0 1972 5000 m 13:39,4
Alekszandr Morozov 8:23,4 8:01,6 21,8 1969 5000 m 13:42,8
Kip Keino 8:23,6 7:39,6 44,0 1972 800 m 1:46,4
1500 m 2:34,9
Jouko Kuha 8:24,2 7:56,6 27,6 | Ves. 1968 1500 m 3:46,3
Ben Jipho 8:24,6 7:58,2 26,4 1972 mf. 3:56,4
ihail Zhelev Bi25;0 8:01,8 23,2 EB 1969
Anatoli Verlan 8:25,4 8:00,0 25,4 1971 1500 m 3341,1
Viktor Kudinski 8:26,0 1:52;8 27,2 1968 1500 m 3:44,1
Sverre SBrnes 8:26,0 8:01,6 24,4 1972 5000 m 13:40,4
Tony Manning 8:26,2 8:04,2 22,0 1970 1500 m 3:43,1
Gaston Roelants 8:26,4 7:48,6 37,8 | Ves. 1965 10000m 28:03,6
Emiel Puttemans 8:27,8 T:37,6 50,2 1972 5000 m 13:13,0
David Bedford 8:28,6 T351,;6 37,0 Ecs. 1971 5000 m 13:17,2
Zdzislaw Krzyszkowiak 8:30,4 T7:58,82 32,3 | Ves. 1961
Jerzy Chromik 8:32,0 7:56,4 35,6 | Ves. 1958 5000 m 13:55,0

Az iddkiilonbgdg nagvedga attdl fiigg, hozy akaddlyfutdérél van-e szd, aki 3000 m-es
siktdvon is fut - az idSkildnbség ekkor 20-30 mp -, vagy sikfutérdl, aki akaddlyfutdson is
indul - ekkor az iddkiiltnbeég dltaldban kb. 30-40 mp. Ha a kiilsnbség 40 mp-nél nagyobb, az
akadédly-technikdban és ebb8l adédéan a futdritmus egyenletességében van még javitanivald.
Kezd6knél ez az idskiilonbség 45-50 m. Zlmondhatjuk még, hogy jelenleg a finn sportszdzad
edzégének, Hannu Postinak a tanitvdnydt, Tapio Kantanent tartjdk a vildg legtechnikdsabb
akadalyfutdjdnak.

Az dtlagos iddkiilonbsdg ismerete akkor lehet hasznos, amikor egy sikfutdnak az akadd-
lyon valdé esélyeit akarjuk felbecsiilni, vagy ha egy kezd§ akadélyfut% taktikai és iramedzé-
gét dllitjuk Ussze. A szébanforgd 1dlkiilonbség segitségével itélhetjik meg, hogy vajon egy
megfeleld calcsosztdlyd 3000-es sikfuté, mint pl, Keino, vagy Puttemans, kdnnyen 8sszehoz-
hozhatna-e egy 8:10,0 kdriili vildgcstcsot, ha pusztdn az akaddlyfutdsra specializdldédna és
vsszpontositana ? Sportszakirodalmunkban igen mostohdn bdntak a sportpdlydknak ezcel az
egyik legigényesebb és legsokoldalibb szdmdval. Lzért ezzel a szdmmal kissé bivebben fog-
lalkozom, amint azt a tisztdn taktikai vizsgdlddds igényelné.

Az akaddlyok kiozdtti futds 3

Az akaddlyok kozstti tdvolsdg 78 me A jobb futdk az akaddlyok kozdtti szakaszt 38-42
lépisgel teszik meg, mig a gyengébbek 43-45 lépdesel., Figyelembe véve az akaddlyok kdzstti
hoaszd t4volsigokat &3, hogy a fut 6k egyazon pdlydn viaskodnak s igy a t&bbiek iraménak
vdltozdsa egéesz idS alatt zavardlag hat, egyetlen akaddlyfuté sem futhatja a kSztket a 400~
ag gatfutdk médjdra azonos lépésszdmmal és -hosszal.

Az akaddlyfutdénak meg kell tanulnia egészen Gsztinszeriien az akaddlyhoz igazitania a
lépéseit, Zz dltaldban 5-T lépsesel az akaddly vétele eldtt torténik, amikor is sziiksdég e-
getén folyamatosan nyilik, vagy rovidiil a 1épéa, egyenletesen és minden izgalom nélkiil az
utolsé 1épésig. Rendkivill nagy, az akaddlyfutdsban egyenesen nélkiilszhetetlen segitséi a
mindkét ldbbal torténd akaddlyvétel képessége. Igy soha since szilkség arra, hogy a rdlépés
tdvolcdgdt lépéshossz vdltoztatds segitségével f£é1 14pdsnél tobbel kelljen kiigazitani. Ha
mindig azonos ldbbal vesszilk az akadilyokat, 5zé1sl esetben akdr egy teljes lépésnyit kell
lépisnyijtdssal, vagy -roviditéssel kiigazitani. A melbourne-i olimpia 3000 m-es akaddlyfu-~
tdsdnak az aranyérmese, az angol Brasher /8:41,2/ egy volt azon kevesek koziil, akik tdkéle-
tesen tudtdk vennl az akaddlyokat bdrmelyik ldbukkal.

A legfontosabb, hogy az akaddlyhoz vald érkeziskor ne izguljunk és az iramot se csdk-
kentsiik, hanem ellenkezfleg, kissé ersitsiink. Ha igazitani kell a lépsseken, ne hagyjuk az
utolsé pillanatra, hanem midr elég messzirdl kezdjiik el a lehet’ legkisebb lépéshossz vdltoz-
tatdsokat, szilksdg esetén akdr mir 15 méterrdl.
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Az akaddlyvétel

Az araddlyfutds mindenekelStt futds, és csak mdsodsorban jelenti az akaddlyok vételét.
Ett81 fiiggetlenil azonban tikéletes akaddlytechnikdval kell rgndelkezniz mivel minél rosszabb
a technika, anndl gyorsabban meriiliink ki, Az egyenlds kgpesgégd versenyzSk koziil mindig az
gy6z, aki a leggyorsabban £s a legkisebb erdfelhaszndldssal jut til a 35 akadalyon.

Mindl jobb az akaddlyvétel technikdja, anndl gyorsabban és kisebb erSfelhaszndldssal
z6kirenhetlink vissza az akaddly uténi normdlis futdéritmusba. J6 technikdval minimalisra catk~
xenthet jiilk az akaddlyoknak az egyenletes futéritmust megzavard hatdsdt.

A tokéletes akaddlytechnika kiilondsen a tdv végén nagy segitség, amikor a fdradtedg az
az akaddlyokat a Kinai Nagy Falld magasitja és a vizecdrok gerenddja mogdtt a Jordan folydn
kell dtkelni. A kifogdstalan akaddlytechnika megvédhet a serulegektol is, amikor faradtan
megbotlunk a nehéz akaddlyban, ez pedig nem borul fel, mint a gitfutdandl.




Az akaddlyokrdél vald elugrds, sét a kézzel vald segités is megengedett, azonban a gdt-
technikdval torténd akaddlyvétel a leggyorsabb. Az akaddlyvétel technikdja ekkor pontosan o-
lyan, mint a 400 m-es gdtfutdsndl. Leginkdbb biztonsdgi okokx miatt azonban az 4dtlendiilés kis-
gé magasabban t5rténik. A kisebb iram miatt a rdlépés tdvolsdga szintén kisebb, kb. 165-185
cm; ugyanigy a lelépés hossza is rdvidebb az akaddly mdgott, mint a gdtfutdsndl.

Az akaddly legySzéséhez a tiszta stilusid gdttechnikdndl fontosabb a kilazitottsdg és
a lépésigazitds nélkiili réfutds, tovdbbd a j6 egyensilyi helyzetben végzett lelépds, amib8l
azutdn gyorsan dtmehetiink a normdlis ritmusd futdsba. Az akaddlyvétel technikdja akkor érte
el a legmagasabb fejlettséget, ha az dtlend’ilés mdr annyira automatikus, hogy szinte alig
vegsziik észre a futds sordn.

Zhhez azonban az is hozzdtartozik, hogy az egyik elsz8 vildgcsdcstartd, az ausztrdliai
Kerry O'Brien és a legutolsé aranyérmes, a kenyal Kip Keino figyelemreméltd kivétel volt a
jelenlegi élvonalbeli akaddlyfutdk K6z55t . Regyikdjiik sem gdtvétellel vette az akaddlyokat,
hanem az akaddlyok tetejére lépve. Ez a technika kisgé lagsabb, de erft kiméld és bolyban
val$ futdskor az egyensuly szempontjdbdl is biztonsdgosabb. Bnnek a rendkivill egyszeri techni-
kdnak az a legnagyobb eldnye, hogy gyakorlatilag teljesen mindegy, melyilk 1ldbbal is vesszilk
az akaddlyt. Szintén emlitésre mé1té, hogy sem O’Brien, sem Keino nem gyakorolta tilzottan az
akaddlyvételt, ezt az 1d8t a sikfutdsra spéroltdk - mind O’Brien, a 2 mérfold vildgesicstar-
téja /8:19,2/ fedett pdlydn, mind pedig Keino, a 3000 m vildgcgicstartéja /7:39,6/ akaddlyfu-
tdsbeli eredményei éppen erre alapozddtak. A biztos sikforma az akaddlyfutdsban valé siker
kulesa. Ez abbdl is ldthatd, hogy egyre tSbb irammend mérfsldes és 4118képes 5000 m-es futd
érdeklédik az akaddlyfutds irdnt, és egész jé1 elboldogulnak viszonylag kevés akaddlyvétel-
technikai edzésgel. Természetesen az “ri el a legjobb eredményt, aki egyesiti Kantenen, vagy
Moro%ov technikdj4dt Puttemans gyorsasédgdval. Igy akdir mdr a 8 perces dlomhatdr is veszélyben
lehet.

A vizegdrok vétele

A legjobb taktikai tervek is elbukhatnak a vizesdrkon, hacsak nem kezeljilk mesterien
vételének a technikdjdt. Még a kezdlkorben is csak nagyon kevesen képesek lgy dtkelni a. vi-
zesdrkon, hozy mindkét ldbuk szdraz marad. Lord Burghley koriil annak idején szinte legenddk
keringtek, amikor az amszterdami olimpia utdn, a nemzetkszisségi jdtékokon a 4x880 y-os aka-
ddlyvdltéban szdraz ldbbal ért célba.

Természetesen hasznos dolog szdraz cinfben futni, de ez az utolsdé korben mir mértékte-
len erejii lendiilést jelent wugy, hogy a legtSbb esetben erSsen megkérdSjelezhetd, hogy megé-
ri-e erre még csak torekedni is. J6 akaddlyvételnek tarthatjuk mdr azt is, ha a lelépds kb.
30 em-re t8rténik az drok végétdl /336 cm/, ekkor a talajfogdst tompitd viz mélysége kb. 10-
15 ecm. Nagyon jé, ha figy tudunk futni, hogy legalsibb az ellép8 1ldb cindje végig szdraz ma-
radjon a verseny sorin. A lelép8 1db részire pedig egy ©olyan cipit kellene feltaldlni, ami-
ben a lehetd legkevesebb kdnnyen 4tdzé bér van. A cipdk madzagjdt a lehetd legszorosabban
kossilk meg.

Mivel az utolsé vizesdroktél a célig mintegy 150 m van hdtra, ennek az akaddlynak a vé-
tele mir végig meghatdrozza a verseny kimenetelét.

A vizesdrokhoz vald pontos érkezést tbten egy, vagy két lépésjellel biztositjdk, amit
legaldbb 4, de nem t5bb, mint 10 1épéssel helyeznek az ellépési pont elé; az dltaldban 140-
160 cm-re van a gerenddtél. Egyszeri és javasolhaté médszer a 7 1lépssel ritmussal vald aka-
ddlyra érkezés. Zkkor az ellépds helyét6l 7 lépssre 1év8 lépésjelhez azt a libunkat igazitjulk,
amelyikkel ellépiink a gerenddtél. Ez dltaldban az erSsebb ldb. A 1épésjeltdl kezdve fokozzux
az iramot.

Vannak azonban olyan akaddlyfutdk is, akiket csak zavarnak a lépdsjelek. Ilyen esetben
néha felhasznilhat juk az elBttiink futét is, megbecsiilve a gdt eldtti lépsseit és azt haszndl-
va tdmpontul a sajit rdfuté lépéseinkhez.

Az utolsé akaddlyokndl ne szbkkenj t1il nagyot, mivel a tdl hosszi rdlép2sbdl nem tudsz
rendes szbghen a gerenddra ldpni. A gerenddrdl a lehetd legmesszebb rugaszkodj elire, és nem
felfelé, 4t a vizesdrkon. Egyesek biztonsdgosabbnak tartjdk az erdsebb ldbbal vald talajfo-
gdste Az utolsé akaddlyrdl vald leérkezéskor egy megtdntorodds, vagy a ldb megbiceakldsa mar
gok keserl vereség oka volt. Mindenkinek pontosan ki kell tapasztalnia, hogy a verseny egyes
gzakaszaiban melyik 14b4t kell a vizesdroknil haszndlnia.

Az akaddlyfutds 1968-as olimpiai gy6ztese, Amos Biwott, a vizesdrkot a hdrmasugrds elsd
1lépésére emlékeztets mozgdssal vette. Igy tehdt nem futdmozgdsszeriien a mdeik 1ldbdval fogott
talajt, hanem a gerenddrdl elrﬂgaszkod% ldbdval. El3tte senki mds nem vetie még igy a vizes-
grkoza Igyé{%szont Biwott volt az egyetlen olyan akaddlyfutd Mexikéban, aki szdraz ldbbal ér-

ezett a célba. .

Biwott technikdjdt egyébként rendkivill megerSltetdnek tartjdk, kozdnséges f&ldi halan-

dénak nem javasolhaté. Akl kivdld képességii és erds a 14ba, megprébélhatja ezt a gyorsasdgot

a techn%kévul egyesitd médozatot, amivel az elsf kdrtdl az utolsdig szdraz ldbbal lehet venni

az akaddlyokat. Az az d116képesség és erd, ami ennck a technikdnak az elifeltétele, megszerez-

Eegéé %egzgg azonban még hozzd, hogy Minchenben Keino az ortodox stilussal szintén szdraz ldb-
al ért célba.

A legnagyobb hiba, amit a vizesérokndl csak el lehet kivetni, az az iram visszafogdea
az akaddlyhoz vald érkezéskor a ktnnyed beleerdsités helyett.



Néhdny taktikail tandcs

: Az akaddlyfutdsban a sikfutds minden jellemzd taktikal elfirdsa érvényben van. Az aka-
ddlyfutds azonban néhdny sajdtos jellemvonéssal is rendelkezik, amelyeket a taktikai tervek
készitésénél figyelembe kell venni.

E1l8szbr is, mivel a vizesdrkot vagy a futépdlydn beliilre épitik, miként manapsdg a
leggyakrabban, vagy kiviilre, a kbrpdlya hossza t5bb, vagy kevesebb lehet, mint 400 m. Ha a
vizeﬁgrok beliil van, a pdlya hossza 4ltaldban 390 m, mig ha kiviil van, t5bbnyire 415 m jut
egy korre.

Vedd szdmitdsba mind sajdt, mind ellenfeleid jértassdgdt az akaddlyok vételében. Leg-
késlbb a bemelegitéskor menj oda a vizesdrokhoz 4s kiildndsen az "érkezési oldalt"™ vedd jé1
gzemigyre. Ha nincs minden szempontbdl rendben, jelentsd a verseny rendeziségének. Ellens-
rizd a lépésjeled helyét, figyelembe véve egyebek kozdtt a pdlya dllapotdt és a széljdrdst.

A rajtvonaltél az elsd gdtig terjedd dtszakasz hossza dltaldban 280 m. Az elsd akaddly-
ndl kisnnyen jékora tolongds alakulhat ki, de ugyanigy az elsd kir tobhl akaddlydndl is. Ne
hagyd, hogy az akaddlyhoz kozeledve mdsok lelassithassdk az iramodat és elzdrjdk a kildtdso-
dat. Ne menj rd az akaddlyra kizvetleniil mds utdn. A tolongdsban hagzndld a szemedet és a fli-
ledet, s tartd fel a kdnydksdet. Ugy tervezd meg a futdsodat, hogy a lehetd legnyugodtabban
dgszpontosithass az akaddlyok vételére. Igy leginkdbb a kivetkez8 lehetSségek kozil kell vé-
lasztani:

1. Cgendes kezdliram egetén az élen, vagy élkdzelben futsz.

2. A kizépmezdnyben futsz ég,nagy a tolongds: ckkor az akaddlyhoz kdzeledvén hiizddj
kissé oldalra.

3. A serezhajté vagy. Ez csak az elasd néhdny kdrben javasolhatdé, amikor a kezddiram
ndagyon erds.

Amikor a hajrddat tervezed, vedd figyelembe, hogy az utolsd vizesdroktél a célig a
hdtralévé tdv dltaldban jé 140 m & az utolsd akaddlytdl még kb. 68 m.

A versenyt gyakran az nyeri meg, aki elsSként 1ép a vizesdrok gerenddjira. Ezért az
utolsé vizesdrok eldtt mdr jé idSben csissz az élre.

Az akaddlyfutds utolsd ksrének utolsd akaddlya kinzdan nehéz lehet. Rrre fizikailag
és lelkileg is késziilj fel.

Néhdny taktikai futds

Gaston Roelants, az akaddlyfutds vildgcadcstartdja és olimpiai gybztese, a terepfutds
nemzetkdzileg is legkiemelkeddbb alakja, kitiind tizezres és maratonis, a nevéhez kapcsolé~
dik még a 20 km-es és az egydlrds futds vildgesicsa is, egyittal nagy tehetséggel megdldott
taktikus is. A belgrddi EB /1962/ elSfutamai sordn a rominiai Vdmos Zoltdn - a rémai olimpi-
4n az 1500 m 5. helyezettje - nem kis meglepetést okozott azzal, hogy élete mdsodik akaddly-
futdsdn 8:44,6-0ot ért el. Vdmos 1500 m-en 3:40,5-5t futott /Roelants legjobb ideje akkor
3:56,2 volt; 1966-ban 3:44,4/. Gaston éppen tdle tartott a legjobban. De a dontSben tobben
is voltak olyanok, akikril Roelants tudta, hogy gyorsabbak ndla. Hogy megakaddlyozza iinnepi
befutdsukat az utolsdé akaddly utdn, a belga fdgy dbntott, hogy futdsdval rogtdn a tédv elején
a tibhiekbe fojtja a szuszt. Igy a rajtlovés elhangzdsa utdn habozds nélkiil dtvette a veze-
tést. Szép csendben 30 m-re novelte az eldnyét és ezzel Gaston a legfiirgsbb hajrizd hajlami-
akat is legydzte. Gaston fdlényeeen, 1ij vildgcsicceal nyert /8:32,6/. Bdtor futdsdval egyit-
tal a sajdt csicsdt is megjavitotta 6 mp-cel. Vémos mdsodikként érkezett be 8:37,6-0s idejé-
vel. Ugyanilyen félelmet nem ismerd bdtorsdgot tandsitott Roelants két évvel késlbb a tokidi
olimpidn, csak hogy ez még agyaflirtabb volt.

Gaston a ddntS8ben ismét azonnal magédhoz ragadta a vezetést. TFiirgén megugrott éppen a
vizegsdrok el3tt, s ezzel néhdny méteres elinyre tett szert a mogstte futdk csoportjdhoz ké-
pest. A vizesdrok utdn azonban hagvta magdt beérni. Ez minden kdrben megismétlidvtt. Igy el-
hitette a ttbbiekkel, hogy ezek a kis megugrisok nem rejtenek magukban veszélyt. De az utol-
g6 eldtti korben Gaston a vizesdrok utdn azonnal tovdbb folytatta az elszakaddsi mandvert és
utolérhetet leniil megszire ért, mielStt még a tbbiek észrevették volna, hogy nem 14tjdk maguk
elétt Gaston hdtdt, mint elétte mindig. Csak a francia Texereau-nak volt elég bdtorgdga aghhoz,
hog% %ajazéba kezd jen az aranyérem utan; az utolsé k6rben aztdn sokba keriilt neki ez a vak-
merdasdg.
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Az eredmények: 1. Gaston Roelants Belgium 8:30,8
2. Maurice Herriott Nagy-Britannia 8:32,4
3. Ivan Beljajev Szovjetunid 8:33,8
4. Manuel de Oliviera Portugdlis 8:34,6
5. George Young Egyesiilt Allamok8:38,2
6. Guy Texereau Franciaorszdg 8:38,6

Amikor 1970-ben Rabatban a Nemzetk©dzi Honvidelmi Sportszivetség /CISM/ atlétaedzdinek
a tanfolyamdn elSadéként vettem részt, lehetdségem nyilt ré, hogy megismerkedjem a nyugodt
és agyafirt Gaston Roelants-nal, valamint az § és Puttemans még agyafirtabb edz8jével, Van
den Eunde-del, akik mindketten szintén ugyanannak a tanfolyamnak az elfaddéi voltak. Termé-
szetesen sokszor elegyedtiink beszélget 2gsbe a taktikdval kancsolatban. A tokidi jdtékokon
Van den Zunde nagy segitségére volt Roelants-nak egyebek kszitt abban is, hogy a nézétér-
r6l egész id5 alatt egy tdbldn kozSlte Gastonnal, hogy a résziddn tdlmenden mekkora futdcso-
port koveti 6t és mennyivel mogdtte.



Mivel Roelants nem volt kiilsndsebben gyors hajrdzd, mdr a tdv elsd felén igyekezett a
vercenyt eldonteni azzal, hogy mdr kezdetben elszakadt a hajrdzdé-tipusi emberektdl.

Roelants mutatta meg, hogy kiilonSsen az ataddlyfutdsban, a nagy versenyeken nem érde-
mes f£élni a vezetégt6l. Az élen futdkat senki sem képes zavarni, sem az akaddlyokon, sem ko=
zottilk. Ha midsokat a sajdt terveid szerint akarsz futtatni, akor ahelyett, hogy belenyugod-
ndl az 6 terveik szerinti futdsba, még idében biztositsd a vezetd helyet magadnak.

Taktikai értelemben a mexikdi olimpiai jétékok akaddlyfutdsa volt a legérdekesebb., A
2200 m-es tengerszint feletti magassdgban lezajlott akaddlyfutde a folyamatos beleerdsitése-
ivel és 1épésigazitdsaival hatdrtalanul megerSltets volt. Ez egyebek kozott abbdl is megdl-
lapithatd volt, fiogy mdr az elSfutamok soran is az dtlagosndl gyakrabban kellett a cglvonal-
hoz sietni az oxigdn-dlarccal. Noha a futdk erejiik utolsdé morzedit is feldldoztdk, az idék
30-40 mp-cel elmaradtak a tengerszinti eredmények mogott. Ilyen korilmények kozdtt Kenya 21
éves akaddlyfutd reménysége, Amos Biwoit bdtor teljesitménye mdr a jdtékok <ezdetén egészen
hihetetlen ldtvdny volt.

Amos rdgton a rajt utdn az élre ugrott és 64 mp-es Ongyilkos irammal kezdett, s rogtdn
az elsb kdrben egy elképesztS 60 m-es eldnyre tett szert. Csoddlatos technikdval pattogott
az akaddlyok f5lstt és a tobbiekkel mit sem torddve folytatta az itjit, mintha lithatatlan
oxigénmaszk lett volna az arcdn. Még be gem fejezte a mdsodik kort, mikorra az elénye a tob-
biekhez képest kb. 100 m-re ndtt. A célgzalagot -tilneményes iddvel, 8:49,4-gyel szakitotta
4t, ami 8 mp-cel volt jobb, mint az addigi legjobbh ilyen magascdgban futott idd. lidsodiinak
a bolgdr Zselev tdmolygott be, aki pedig szintén nem egy akirmilyen akaddlyfutd volt, 9:01,0-
da iddvel. Harmadikként a nagy Gaston zihdlt be 9:08,2-vel. A tengerszinten Biwott ezzel a
menéseel természetesen Sriilt nagy vildgesicsot szaladt volna. A kenyai Xogo is 9 perc alatti
idével nyerte az el8futamdt /8:57,8/.

A dntd eldtt aztdn azon morfondiroztak, hogy mit is tartsanak egy redlis végeredmény-
nek - kordbban ugyamis még sohasem fordult 615, hogy a tapasztalt Koso vereséget szenvedett
volna Biwottdl, azonkiviil az 0’Brien /iusztrdlia/, Young /USA/ és Zselev /Bulgdria/ alkotta
hdrmasfogat igencsak kemény volt. O’Brien 8:29,0 alatt volt kénes legydzni az akaddlyokat é&s
kozéptdvon is ragyogd eredményeket ért el. Young az olimpia dvében részérdl nég egy viadalt
gem vesztett el,se fedettpdlydn, se szabadtéren a mérftldt6l a maratoniig. Young gyorsasdgdt
8:22,0-d3 2 mirfsldes ideje példdzza, az 4116képesgégdt pedig az, hogy az USA maratoni baj-
noka volt.

_ A 6nts rdgtdn meglepetéssel kezdfdvtt. Biwott nem ment az élre, ahogy a tobbiek vir-
tdk, ~hanem csak csendben meghizdédott az élboly kizelében. Ez anndl is inkdbb elképesztd volt,
mivel az iram csigalassiisdggal ment. Mindenki a mdsikat lezte. Az elsd akaddlyt a szovjet
Morozov és a francia Villain vezetésével vették. Tzutdn Kogo tort az élre, nyomdban Roelants-
nal és Biwottal. Az elsd k&r végigkocogdsihoz b8 76 mp-re volt sziikeég. A mdsodik korben Bi-
wott a harmadik helyen menetelt, de a vizezdrok vételénél kivételes gyorsasdga egy pillanatra
vezetéshez juttatta, Az 1000 m-es pontndl Kogo vezette a nezdényt 3:04,2-es, visszafogott ide-
jével /Biwott ugyanitt az elifutamban 2:45,0/, a nyomdban Biwot'al, Villainnel, Roelants-nal,
Zselevvel és O’Briennel. Roviddel ezutdn Biwott kiilonis médon el-ezdett visszaesni; a harma-
dik vizesdrokndl az 5t5dik volt és a kor végén a hetedik. Az amerikail Young, aki az ntolsé e-
19tti helyen taposott, Biwott megel®zésével a hatodik helyre jott fel. Ffkkor Roelants kezdte
villogtatni a kissé mir eltompult oroszldnkarmait, a 2000 m-nél Kogoval, Zselevvel, Norozov-
val, O0’Briennel, Villainnel és Younggal szorosan a garkdban vezetve meglehetlsen szomorkds
6303,2-99 irammal /Biwott az elSfutamban 5:48,4/. Biwott most kilencedikként fityegett a vé-
2€Ne ;

Amikor még két kSr volt hdtra, Gaston még mindig vezetett. Kogo, Young, O’Brien, Moro-
zov és tdrsai szoros csoportban mbgdtte. Tzt a mezényt kbvette hetedikként 15 méterrel, laza
iigetésben a kenyai fekete csikd, Amos Biwott.

Amik-or még egy flirge kor volt hdtra, Kogo ismét az élre nyomult, mikdzben Young és
0’Brien éberen kovette. Ennél a rohamndl Roelants és Morozov mdr lemaradt egy par lépéssel.
Biwott hat-dikként 16gott, az élcsoporttdl tisztén lemaradva. Amikor a futdk az utolsé alka-
lommal fordultak a tilsé egyenesbe, Kogo, Young és O’Brien szemmel 1ldtatdan kezdett elszdk-
ni a mezénytél. Korilbeliil 300 méterre a céltél Young utolsd mérfildes-maratonos erdtartalé-
kait is bedobta. A vizesdrokhoz vald érkezéskor az érmek mdr szinte kiosztottnak tiintek a
Young, 0’Brien és Kogo sorrendben.

Ekkor hirtelen melegre fordult a helyzet. Ugy 35 m-re a Young vezette élhdrmas mogil,
éppen onnan, ahonnan mdr mindenki elforditotta az érdeklddését, az aprd Amos a sportpdlydk
egyik legfantasztikusabb hajrdjdt robbantotta. Amikor Young O’Briennel és Xozoval a nyomdban
elhagyta a vizesdrkot, Biwott gy sietett a vizesdrok gerenddja felé, mint egy rajttdmldjé-
6l elszabadult sprinter; egy fekete pdrduc lendiletével vetette &t magdt a vizesdrkon és
gzdraz ldbbal vad hajszdba fogott. Az utolsé akaddlyndl, sziik 70 méterre a céltdél Kogo jott
fel az élre. Young és O’Brien lelépésekor Amos mdr lendiilt az akaddlyra, Az utolsd akaddly
és a cél kozbtt féliton Biwott elSszdr az egymds kdzdtt kemény pirharcot folytatd O’Brient
és Youngot elfzte meg és egy pillanattal késébb tSrzsbelijét,Benjamin Kogot is, aki vesztes-
ként maradt vissza az éles kiizdelemben.

Gyéztep Biwott lett, a hajréd bdtor mestere, aki az utolsd néhdny szdz méteres iiton szél-
véazként vAltoztatta 35 m-es lemaraddsdt 4 m-es eldnnyé. Az izgalmakban bdvelkedd futds
végeredménye a kivetkezd lett: :

1. Amos Biwott Kenya 8:51,0
2. Benjamin Kogo Kenya 8:51,6
3. George Young USA 8:51,8



4. Kerry 0’Brien Ausztrdlia 8:52,0
5« Alexander lMorozov Szovjetunid 8:55,8

+ Mihail Zselev Bulgéaria 8:58,4
7. Gaston Roelants Belgium 8:5954
8. Arne Risa Norvégia 9:09,0

A fiatal Biwott kivdld taktikai képességeket drult el. A kordbbi futamokban Amos szilaj
irammal kezdett, azonban nem dobta be a hajrdja iramdt. Az elsSfutamban Biwott a tdv elsf fe-
1ét 15,6 mp-cel vette gyorsabban, mint a mdsodikat. Igy eltitkolta a hajrdjdt és félrevezet-
te az egész mezlnyt. Mivel a ddntdben nem vette 4t g vezetést, hanem eltiint valahol a mezdny
uezdlydban, teljesen kihagytédk a szdmitdsbél. Igy Amos meglepetési esélyei csak javultak. A
déntében meglepd mdédon pont ellenkezd médon futott, a csendes kezdés utédni szilaj hajrdjdval
a mdgodik féltdv 18 mp-cel zdrult gyorsabban, mint az elsf. Biwott meglepetési taktikdja u-
gyanazt a vonalat kovette, mint Chromik taktikdja az elsé USA-Lengyelorszdg vdlogatott viada-
lon 8 néhdny héttel késébb az 1958-as EB-n.

A miincheni olimpia 3000 m-es akaddlyfutdsa

Amikor az akaddlyfutdk felsorakoztak a rajtvonalndl, Miinchen miivészi olimpiai stadion-
jAnak a hangulatdt a felcsigdzott izgalom kGtotte néma glzsba. A zgifoldsig megtelt nézdtér
kis' és nagy szakértdi azt latolgattdk, hozv melyik nemzetet fogja képviselni az eljsvendd baj-
nok, Finnorgzdgot messzi északrdl, vag  pedig Kenydt odalent délrd8l ? Finnorszdg és Kenya volt
minddgsze, mely teljes szerepligdrddval lépett be a £f8prébdrdl a nagy drdma rivaldafényébe.

A kenyal csapatot mdr elfre is, mint K félelmetesen erdget vették szdmitdsba. Keino,
a mexikdi jdtékok 1500-as bajnoka és a sik 3000 m kordbbi vildgcsicstartdja; Biwott, ezen a
tivon az e15z6 olimpia aranyérmese, aki eldfutamdt most 4j olimpiai csdccsal /9:23,8/ nyerte,
valamint Jipcho, a 3:56-o0s mérfdldes, aki meteorként ragyogott fel az akaddlyfutéds egén a
miincheni olimpian 8:30-on beliili eredményével /nem maga a 8:29,6—-08 1dS volt kiilonds, hanem,
hogy Ben azt két elbotlds utdn drte el !/. 3

Finnorszdgot Tapio Xantanen, a sportezdzad embere képviselte, az akaddlytechnika embe-
re, aki az elSfutamdban a sarkdt mutogatta Xip Keinonalk, a 8:24,8-as olimpiai csficsot érs i-
dejével; valamint a harmadil eldfutam gydztese, "Lates&" - alias Pekka Padivirinta és a médsodik
eléfutam mdsodikja, Mikko Ala-Leppilampi. Egyes edz8k mir észrevették, hpgy az eldfutamok hi-
rom leggyorsabb utolsd k5rének a futdi mind finnek voltak...

Sokan ugy vélték, hogy a kenyaiak egylittesen kemény iramot fognak diktdlni, hogy megsze-
1iditsék a finnek hajrdjdt. Azonban nem igy t8rtént. Az 1500 és 5000 m=hez hasonldan, az iram
még napjaink maratonijdval sem ért fel. Az elsd kor a lengyel Malinowski vezetésével békésen
telt el 70,6 mp alatt. A mdsodik kdrben Biwottnak elege lett a 18tyogésbdl és valahonnan a
mezdny végérdl a vezetésre lendiilt. A harmadik korben a francia Villaint hagytdk az élre ke-
riillni. Az 1000 m-es pontndl a francidval az élen poroszkdld zdrt sor a jdtékok ligetdsi cei-
csdt érte el, 2:54,4-et, ennél lassabb elsd kilomdtert dltaldban cesak a 9 percnél gyengébb
futdszdmokban lehet taldlni.

A mdsodik kil-méteren az iram egy drnyalatnyit javult /2:50,3/. 2000 m-nél megint Ma-
linowsgki vezetett, 3Biwott és Jupcho kovette, rogttn utdnuk konysk-konyskot kiovetett. Xeino
honfitdrsa nyomidba igyekezett. Kantanen egész id6 alatt bdlcsen az élboly ktzelében tébld-
bolt, de a tobbi finn a csendes kezdettdl fiiggetleniil is a vdrtnél gyengébb volt.

Amikor még kit éa fé1 k%r volt hitra, Malinowski vezetése mellett Keino életjelt a-
dott magdrdl. Xip szokdsdnak megfelelfen nagy energidval vette a vizesdrkot és a célegyenes-
ben Biwott vdlla m8gé harmadiknak jott fel. A futék sordban most nyugtalan mozgolddéds tdmadt.
intdn Keino rdkapcsolt, Moravcik meglepd erdvel egy nlizdssal 6t futdt megeldzdtt 4s ortodox
médon lMalinowski jobb vdlla m5zd helyeziedett a misodik helyre. De Keino résen volt. A tilsé
egyenesbe érve Kip ebbe mér nem nyugodott bele és Moravcikot is megeldzte. A vizesdrok gyors
vételébdl nég némi lendiiletet is szerezve, Kip hosszasan ellzte a sor elején kiizd8 Malinows-—
kit. Biwott, akit Moraveik és Kantanen szorosan fogott, elkezdett visszamaradni. Ezt ellen-
silyozandd, Jupcho ismét nagy iramra kapcsolt és egymds utédn eldzte a futdkat a célegyenes-
ben; az utolsé kor kezdetekor mdr Keino mellé 4rt. A nagy sietségben Moravcik és Malinowski
is visszaesett, csak Kantanen volt kdpes a kenyaival 1épist tartani. A tdlsé egyenesben Keino
és Jipcho ' egymds mellett futott, ahogy csak a ldbuk birta, Kantanen azonban nem tdgitott, ha-
nem egy lépéanyirdl szivésan kdvette az élfogatot. Az utolsd vizesdrokndl Keino maga mtgé u-
tagitotta Jipchot. Ugyanakkor a mi akaddlyfutdmesteriink is felsorakoztatta az utolsd tartalé-
kait. Tapio legydzte Jipchot #s lépteivel lassan befogta Keinot isi.. A ndz8téren a finnek
felé hizd szivek kalimpdlni kezdtek. Keino azonban nem t'irt semmiféle meglepetést. Az utolsd
pillanatban Jipcho magdhoz tért és csoddlatos médon bedrte Kantanent, s az utolsé 1lépéaével
egy paragzthajszdllal megeldzte.

A versenyt Kip Keino, az akaddlyon még djonc rendSrtiszt nyerte, erdteljes futdsa kiils-
nosen az utolsdé kor vizesdrkdndl mutatkozott meg és ellendllhatatlan volt. Xeino utolsdé kilo-
métere az akaddlyfutds torténetében a leggyorsabh volt.

Keino utolsd kire 59,0 volt. Sokaknak ilyen a hajrdja, akaddlyok n#lkiil is. ZXantanen
tdvvégi irama is jé volt, 59,9 mp. Jipchod 60,0 mp. Tegyik mdg hozzd, hogy Piivdrinta eld-
futamiban az utolsd kirt 51 mp alatt tette meg, mig a dontSben sokkal csendesebb irammal
ehhez 68,2 mp kellett.

Kantanen hibdt kivetett el azzal, hosy a hajtds helyett belenyugodott egy olyan kivé-
telegen lascsi kezd8iramba, ami pantosan megfelelt & gyors Keinonak /800 m 1:47/ ?



Az eredmények:

1. Kip Xeino 8:23,6
2. Ben Jipcho 8:24,0
3. Tapio Kantanen 8:24,8
- 4. Bronislaw Malinowski 8:29,0
5. Dusan Moraveik 8:29,2
6. Amos Biwott 8:33,6
7. Romualdas Bitte 8:34,6
8. Pekka Pdivirinta ST 2

Taktikal gyakorlatok

A taktikal gyakorlatok alapja az iramérzék. Ha az edzé egy olyan megfeleld kizéptévos
futét taldlt, aki hajlandé megprébdlni az akaddlyfutdst, Disley angol akadélyfuté-edzg gze-
ring_{qki egyébként az akaddlyfutds bronzérmese volt 1952-ben a helsinki olimpidn/ a kovet=-
kezBképpen lehet eljdrni /kissé dtdolgozva/:

Tegyiik fel, hogy a széban forgd futd 3000 m-es sikformija 8:35. Elv Sknek 00 -
m akaddlyfutds &s sikfutis koz26tt az idSkillsnbadg kb. 30 mg. Keszknéleg:ezgfgon;p.aEgge-
rint futdkndl az akaddlytdvon nagyjdb6l 9:20-as id5t tételezhetiink fel. Kivonva ebbdl az
elss 200 m-hez szlikeéges kb. 40-45 mp-et, egy kor idejére 73.5 mp-et kanunk.

A cél igy most hozzdszoktatni a futét a 7 akaddlyksrhtz, kb. mp-es kiz i .
Elvileg ez kb, a kovetkezSképpen t5rténik: 2 ? o i g

Kezdetben csak 2-3 kdrt futtatunk 75 mp-es dtlagirammal. A kortk szdmit azutdn lassan
4=5-re noveljilk. Ha ez mér megy, az 4dtlagidft T4 mp-re csdkkentjiik és visszatériink a 2-3
ktrhdz, majd lassan ismét S5-re ntveljlik a korsk szdmdt. Igy 1épcadzetesen kbzelitink a 73
mp-es atlagiramhoz.

Az edzégeket pl. az aldbbi mddon foglalhatjuk rendszerbe:
Az 1d6prébék és a versenyek alapjdn a kordk idejét sziikedg szerint korrigdlhat juk.

Ha az 3kadélyfutd valamilyen versenyt szem eldtt tartva dont arrdél, hogy a vemseny
melyik fazisaban torekszik majd a megolddsra, egy el’re elkészitett idStdblizat szerint ha-
sonlé edzésbe fogunk, mint arrél fentebb a kezddkkel kapcsolattan beszéltiink., A tapasztal-
tak formdbahozé ideje 4ltaldiban mdr rdvidebb. ;

februdr| marcius dprilis majus j%nius

Kor: 20 i ieed 10 20 I [0 Il I ol o 10 DR Vo (o2 0 1| 16 PPt B )
1 o7 o v 1 s o R B T A O (7 Gy oo g SR % e o [P g
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Alapgyakorlatok

Az akaddlyfuténak rendkiviil erSs 41ldképességre kell szert tennie ahhoz, hogy taktikai
tervét valdra tudja vdltani. Bz egészen hasonld médon t5rténik, mint az 5000 és 10,000 m-es
futdsndl. Nagyon javasolhatd a gyakori terepfutds.

Gyorsasdg
A gyorsasdgi edzéseken az akaddlyfuté leginkdbb az 1500-as futdk programjit kiovatheti.

Erd

Egy akaddlyfuténak igen erds ldbakra van sziiksége. mivel a 35-gz0ri akaddlyvétel, kii-
lsnssen az utolsd kirben és a vizesdrokndl erd kérdése., Irdemes megigmerkedni a hdrmasugrok
er8- és technikai gyakorlataival is.

Jértassdg az akaddlyvételben
Mér csak biztonsdgi okok miatt is minden akaddlyfutdnak érdemes becsiiletes akaddlyvé-

tel- és vizesdrok technikdra wszert tennie. A rossz skaddlyvétel sokat felemdészt az erdbll
és az d118képesgségblbl.

A technikai edzések hasonldak a 400 m gdtasok edzéseihez.

Kiilsntsen a tdvolsdgbecslési készség és a lépssek 8sztdnds kiigazitdsdban vald jdrtas-
gdg fejlesztendd. Ezt Ugy gyakorolhatjuk, hogy 5 db 91 cm-es gdtat teljesen Onkényés tavolsi-
gokkal /10-80 m/ dllitunk fel.

Egyszert médon lehet megéllagitani, hogy tisztdn a lépések akaddly elStti nydjtdea és
réviditése mennyire lerontja az id6t. Dennis Watt angol edzd érdekes kisérleteket vegzett
egy kétkbrds akaddlyfutds vizsgdlatdval. Ennek sordn minden egyes akaddlyndl egy 20 y-os
gzakaszon mériék az akaddlyvétel idejét /10 y az akaddly eldtt és 10 y utédna/.

Minden akaddlyndl figyelemmel kisérték az akaddlyhoz vald érkezést. Azt taldltdk, hogy
egy-egy apré igazitds nemigen befolydsolja a fent emlitett 20 y-os tdvolsdg idejét, de egy




t6bb 1épéses, szemmel ldthatd korrigdlde az akaddlyvétel idejét a t5kéleteshez képest 0,3~
0,5 mp-cel megndveli. A féradtedg novekedésével a 1épéaigazitdsok szdma is novekszik. Mivel
az akaddlyfutdsban 35 akaddly van, kdnnyi elképzelni, hogy mennyi id6 és kizvetve, ers fe-
csérlédik el, ha esetleg tBbb akaddlyndl is igazitani kell a 1épteinket. Az akaddlyvétel
technikdjdban a legfontosabb a kinnyed és bator, lépésigazitds nélkiili rifutds az akaddlyra.

Az edzdgek elsd éveiben nagyon nagy figyelmet kell szentelni a technikai gyakorlatok-
nak. 4 j6 technikdji akaddlyvétel és a biztos rdfutds az Snbizalpmat is megazilirditja. A
tapasztalt akaddlyfutdénak is rendszeresen kell dpolni technikdjdt.

- Az akaddlyfutds csicstaktikdja és irambeosztdsa
Bl6s2z5r a féltdvonkénti irambeosztdst vizegdljuk meg.

A féltdvonkénti irambeosztds:

1T Kiilonbaég| .

Eredmény I
1500 m 1500 m
Garderud 8:20,8 4:11,0 | 4:09,8 wli 2
Dudin Brode 2 41:10,5 43117 1,2
NMoraveik 8:23,8 4:13,1 4:10,7 -2,4
Kantanen 8:24,0 14,0 4:10,0 -4,0
Kuha 8:24,2 4:17,0 4307, 2 -9,8
Gérderud 8:24,6 4:13,0 4:11,6 -1,4
Villain 8:25,2 4:11,6 4:13,6 2,0
Roelants 8:126,4 4:03,1 4:13,3 0,2
Bedford 8:28,6 4:10,0 4:18,6 8,6
Roelnads 3:28,6 4:07,0 4:21,6 14,6
Kuha 8:29,8 4:18,0 |4:11,8 -6,2
Krzyszkowiak | 8:30,4 4:16,5 4:13,9 -2,6
Roelants 8:31,0 4:10,0 4:21,0 11,0
0’Brien 8:31,4 4:16,0 4:15,4 -0,6
Kantanen 8:31;8 4:14,0 4:17,8 3,8
Villain 3:32,4 4:08,6 |4:23.8 15,2
Chromik 8:38,2 4:14,2  |3:24.0 3,8
Biwott 8:49,4 4:16,9 853255 15,6
iBiwott 8251:0 4:34,8 4:16,2 -18,6

A féltdvonkéntl irambeosztdsban figyelemreméltdan nagy az ingadozds. E tekintetben
Biwott olimpniai futdsal e legszélsdségesebbek. J6 id%t lehet futni akir gyorsabb, akir las-
sabb elsd féltdvval, ugyanolyan jét, mint egy nagyjdbSl egyenletes beosztdssal, amint ez pl.
Gdrderud, Dudin, Roelants /8:26.4/ Ss 0’Brien futdsaibél is litszik.

A tdbldzat hirom legjobb eredményédt 4:11,5 + 4:10,7 = 8:22,2 dtlagidsvel futottdk, a
killsnbség -0,8 mp. A kivefkez5 tiz legjobb futds /4-13./ megfelels idejei 4:13,0 + 4:14,3 =
= 8:27,3, a kiltnbség 1,3 mp. A szdm termiszetéb8l adbéddan nem érdemes tdl sok figyelmet
gzentelnl a féltdvok id5k“51lonbsdgeinek /lisd.a késSbbi kimutatdst/.

Kilométerenkénti irambeosztés

Tisztdbb képet kapunk az akaddlyfutds természetérél a cslcseredmények kilométerenkén-
ti irambeosztdsdnak a vizsgdlatdval.

I.km Il.XKm 2.000 m IiT.%km 3,000 m

Biwott 3:05,0]: 2:59,5 | 6:04,5 2:46,5 | 8:51,0 |l.h.; Mecikdé o 1968
Biwott 2:45,0| 3:03,8 | 5:48,8 3:00,6 | B:49,5 |ef; Mexikdé O 1968
Rozsnydi 2:50,2| 2:56,2 | 5:46,5 2:49,3 | 8:35,6 |[Vcs.Budapest 1956
Kantanen 2:848,;31 2:53,5|'5:41,8 2:50,0 8331,8 Helsinki 1971

Kgoama < 2:53,05:2:44,0 1:5337,0 2:54,6 | 8:31,6 |Azsia-csdcs; Aarhus 1971
0’Brien 2:48,0| 2:52,0 |5:40,0 2:51,4 | 8:31,4 |Stockholm 1969
Krzyszkowiak | 2:49,0( 2:53,5 [5:42,5 2:48,9 | 8:31,4 |Ves; Tula 1960
Krzyszkowiak | 2:48,0( 2:57,0 | 5:45,0 2:45,4 | 8:30,4 |Vces; Deutsch=Krone 1961
Kuha 2:51,0}) 2:53,0 |5:44,0 2:45,8 8:29,9 Stockholm 1967
Roelants 143,91 2:53.7 1523756 2:52,0 | 8:29,6 |Ves; Louvain 1963
Roelants 2:43,81-2:50,2 | 5:34,0 2:54,6 | 8:28,6 |Stockholm 1967

Bedford 2344,0] 2:54,0 }5:38,0 2:50,6 | 8:28,6 |[Angol csdcs 1971
Roelants 2:47,4 | 2:51,4 | 5:48,8 2:47,6 | 8:26,4 |Vcs; Brilsszel 1965
Ddrnes 2:50,0] 2:53,0 | 5:43,0 2:43,4 | 8:26,4 |0slo 1971
Villain 2:46,5| 2:52,8 [5:39,3 | 2:45.9 | 8:25,2 |EB 1971 Helsinki
Gdrderud 2:42,6| 2:50,0 [5:36,2 2:48,4 | 8:24,6 |Svéd cafics; Helsinki 1972
Moravcik 2:46,5| 2:49,5 |5:36,0 2:48,4 | 8:24,4 |Prdga 1972

Kuha 2:51,0| 2:52,0 [5,43,0 | 2:41,2 | 8:24,2 |Ves; Stockholm 1968
Kantanen 2:46,4| 2:51,2 |5:37,6 2:46,2 | 8:23,8 |Priga 1972

eino 2:54,4| 2:50,3 | 5:44,0 2:38,9 | 8:23,6 |[Ocs; Minchen o 1972
Dudin 2¢ 40,5 1. 2:53° 54 SC3R 0 2:44,2 | 8:22,2 ([Ves; Kiev 1969

Garderud 2:47,41 2:48,6 | 5:36,0 2:44,8 | 8:20,8 |Ves; Helsinki 1972

Ha kiszémitjuk a hdrom legjobb &s a tiz kivetkezl legjobb eredmény szdmtani kSzépérté-
két kilométeres bontdsban, az alibbi kidzépértékeket kapjuk:
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1 kEL____Z_kEL_"_dLﬂgIE::
1-3 PB:22,2 [2:48,8 2:50,8 2:42,
4-13 B:25,6 [2:47,0 | 2:51.6 | 2:47,0
-1,8 0,8 4,4
l.km 2.km 3.km
1=10"B123,9 1204871 | 2551, 37258435
11-238:33,6 |[2:49,0 | 2:54,0 | 2:50,6
0,9 2e1 6,1

A hdrom legjobb eredmény kozépértékdt ebben az esetben Xeino rendhagyd miincheni tak-
tikai futdsa tllsdgosan is befolydsolja /rendkiviili lassd elsd kilométer és igen gyors u-
tolsd kilométer/. Arra kivetkeztethetnénk, hogy a szupercsivsok oka egy megtéveszts elab
kilométer, ezt azonban -alisha tarthatjuk dltaldnosnak. Mindenesetre, mindkét csoport ese-
tén a mdsodik kilométer a leglassabb.

Tisztdbb képet kapunk, ha a tdbldzat tiz legjobb és az ezt kivetd tohbi /11-23/ ered-
mégy?nek az dtlagidejeit hasonlitjuk Ossgze egymdssal /lisd az elSzd kimutatds mdsodik ré-
gzét/. 2 3

Ismét megdllapithatjuk, hogy mindkét csoportndl a mdsodik kilométer a leglassabb, A
legjobbaknil az utolsé kilométer a leggyorsabb. A 8:25 - 8:35 koriili futdékndl az elss és az
utolsdé kilométer egyforma gyors, vagy az elsé kissé gyorsabb. Minikét kizépérték tdbldzatbdl .
egyﬂgtetﬂen megdllapithatd, hogy az ocsi 4s a tiszta szem az utolsé kilométeren vdlik el egy-
mastdls.

Vegyiik azt is figyelembe, hogy a kilométeridSket némileg befolydsolja az, hogy az aka-
dél;ok nem -egyenletesen oszlanak meg az egyes kilométereken / 1 km 2+49; 2 km 2+10, 3 km
3+9/.

Vigszatekintve az egyéni adatok tdblézatdhoz, ldthatd, hogy Biwott a mexikdi olimpidn
taktikailag két teljesen kiilonbozd futdst hajtott végre, ez nagy taktikai rugalmassdgra vall.
A dontében Biwott részidejeit a helyezése alapjdn mérték fel. A leggyorsabb elsd kilométer
/ezen adatok k&zBtt/ Roelants nevéhez filz6dik. Futottak azonban mdr gyorsabbat is. Példsul
a Finnorszdg és Franciaorszdg kdzdtti vdlogatott viadalon, 1970-ben Ouluban, Jean-Pierre
Villain az elsd kilométerét 2:42,0-es idével szaladta. Roclantsnak is éppen ezen alapult a
taktikdja, vagyis kezdetben olyan erdvel hajtani, hogy a tobbiek mér egydltaldn ne tartsanak
vele., Igy szétrdzva a mezbnyt, nyugodtan lehetett venni az akaddlyokat és rdaddsul jé idd-
ket elérni. A szdéban forgd versenyt Villain 8:31,6-o0s id6ével nyerte, a mdsodik Jouko Kuha
1ett 8:39’ 4-gy01.

Kuha utolso kilom&tere a vilig mdsodik leggyorsabbja volt. Ez is mutatja, hogy ha Kuha
a vildgcslicsdndl kissé bdtrabban kezdett volna, egészen Gdrderud napjdig 6 lett volna a vi-
ldgcsicstartd. A legszilajabb utolsé kilométert a miincheni ddntében futottdk, ott Keino tak-
tikdja ugyanaz volt, mint ndgy &vvel késbbb Biwotté Mexikdban. Az aranyéremért folydé harcban
mindketten kivételes lassisdggal kezdtek. Az elsd kilométeren csak egymdst lesve baktattak.
A mdsodikon kissé rdtettek az iramra, az utolsén pedig hosszi, elkeseredett hajrdba vdgtak.
Roelants pedig 1967-ben Stockholmban a nemzetktzi akaddlyversenyen pont ellenkezbleg, egyen-
letegen csdkkend irambeosztdssal gylzott.

A legt®dbb esetben az eredmény szempontjibél az olyan irambeosztds a legeldnydsebb,
amikor az elsd és az utolad kilométert nagyjabdl ugyanolyan gyorsan igyekszenek lefutni és
a ktzépsd kilométeren kissé fellélegeznek. Ilyen volt pl. Dudin vildgcsicsfutédsa, Moravcik
8:23,8-as futdsa, Roelants utolsé vildgcsiicsa, Krzyszkowiak és Rozsnydi vildgcsticsfutédsa is.
E futdsok leggyorsabb és leglassabb kilométerei kozttt az dtlagos iddSkiilonbsdg csak 6 mp.

Kbronkénti irambeosztds

3 1966-Ean, amikor a helsinki gtadion akaddlykorének a hossza még 415.3 volt /a vis -
zeedrok kiviil esett a futlpdlydn/, egy nemzetkszi viadalon Sulo Kolkka finn futdszakértd
Roelants és Kuha teljes hét korén keresztiil a kivetkez’ idSket mérte:

Roelants Tdy D= T, 5= T 3500 0,5 = - Tl;5 = 73,0 = 73,4 = 8339,
Kuha 72,0 = 72,0 - 74,0 = 71,0 = 73,5 - 74,0 = 71,1 = 8:42,56

A koriddk leleplezik, hogy miként is ragadta magdhoz 2 kezdeményezést egy élvercenyzd
és a nyomdban futdk hogy v&lnak kBnnyen az & tervének a részesgeivé. Rnelants a harmadik kir-
ben lecsbkkentette az iramdt, ezutdn "rohamkdrre" kapcsolt, amivel lerdzta magdrdl a tobbi-
eket. fuha gszigorian kovette a Gaston dltal dilttdl iramot = neki is a negyedik kbre volt a
leggyorsabb., Gaston ebben a kdrben dontd médon elhagyta a tobbieket 'igy, hogy mAr nem is
volt sziiksége kiilondsebb hajrdra. A misodik helyet a német Ludwig Prosius szerezte meg
/8:41,0/, akinek a megel5zéséhez Kuha fiirge hajrdja nem volt elegendd.

Hogyan és miért vesztett Roelants Dudinnal szemben, kiderlil a kivetkezd t4bldzatbdl:
~4001 800 T 1200 T 1600 T 2000 | 2400 | 2800 [200

Dudin 2:11,0 3:19,5|4:27,5(|5:38,016:45,0|7:50,5
: A5 e T 5.0 68,51 68,01 70,51 6016557 3L, T . 8:22,2

71,0
2:08,0/3:16,0 (4:24,0(5:34,0(6:45,0(7:55,0

62,0 66,0[ .68,0| 68,0| 70,0 70,0 |33,6 | 8:28,6
3
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Dudin 2400 m-nél hedrte Roelants-ot és ragyogdan hizott el. Dudon leggyorsabb & :
lagsabb kdrinek az iddkillonbadze 7 mp, mig Roelants~4 8 mp. Dudint jobb irﬁgglléképes:élgs
gegitette a jobb eredményhez. Roelants elsd 800 m-e, killnSsen az elss kor, akkori formajd-
nak nyilvdnvaldan tdl gyors volt, ez meglitszi a hatodik '~Br iramdbdl. :

Ha az el’bbi egyik /"kilométerenkénti irambeosztia" cimii/ tdbldzatdnak a 11-2
redményeit vesszilk alapul /4tlagos irambeosztds: 2:49. 2 : ;naAba a ?-as g
"normdlis" id&beosztdst javasolhat juk: s

3:00 + 3:06 + 3:03-3:04 = kb. 9:10,
vagyis a mdsodik kilométer 5 mp-cel, a harmadik 3-4 mp-cel lassabb az els3nil.

Ag akaddlyfutds sordn nyilvdn akior sziiletnek a lezjobt < i 1
. Az 3 3¢ gjobb eredmények, ha az iramb
arlgnftyllegjobaan emlékeztet a 3000 m-eg gikfutdgéras Ha az Ssszehaegnlités kedvég?tegggzaﬂ
néz'ink x;t,BQOO m-e8 vilapcsucafutast, megdllapithatjuk, hosy ezek az egyenletes irammal fu-
tott vildgesicsok az akadalyfutds irambeosztdstdl legink<Zbb csak abhan ﬁﬁlﬁnbﬂzaek, hogy a

I TT s
1500 m 1500 m kiiltnbs. 1
eino 7:39,6 2:33,0 2:34,0 2:32,6 3:49,5 3:50,1 0,6 Ves.Hdlsingborg 196
Puttemans7:37,6 2:33,0 ' 2:32,0 2:32,6 3:48,0 3:49,6 1,6 Ves. Aarhus 1972

migodi: kilométeren nem pihennek mez. Iz arra utal, hogy az akaddlyfutdsndl £6leg a mdsodik
kilom2ter iraman %ell javitani. .

Kozepeg szdrisok

oy Yigsgéquk’végil ndg meg a 10 legjobb 43 az ezt kivetd lsgjobb /11-19/ Sutdsok féltév-
jai id8kilsnbudégének a kbzdpértékeit 3s ezek szdrdsait.

ks 1500[13 k.82, 21500 m k.52 kiil. ke82z4
87 fudd,0 2,7 A19,8 74,1708 6Py
2 Ld¥d6;6 = TS As19:6" 6,4 3,0 A2

l1-10 8:24
11=:19 8:36,

Léthat juk, nogy a 3000 m-es akaddlyfutdst dltaldban gy futjdk, hogy az elsd féltav
kisaé gyorgabb. A feltévok,idﬁ:iljubségeinek a gzdérdsga egyebként rigyelemreméltdan nagy,
igy ple a 8:35 korili eredmények idSkiilinbsige 14,2 és -8,2 mp hatdrok kozstt vdltakozlk
/a misodik féltdv gyorsabhb/.

Végezetiil a kxilométeriddk 't5zdpértikei és szdrdsai:

1., kn kesz. 2.km k.s2 3.km k.92
2:48,1 249 2rHisa 1,6 2:44,5 3.0

1 - 10 23,
3 2:49,0 5’6 2354,0 4,7 2:50,6 4,2

8:
11 -23 8333

A fenti kozénirtékek jé1 rdmutatnak a kiilsnbdzb szinvonald futék irambeosztdsdra. Az
é1llovasok 2000 m-es idejeinek a szdérdsa fisyelemreméltdan kicsi. Ha 8:25 koriili eredmeny a
célunk, akkor a misodik kilomdter idejdnek 2:49,7 és 2:52,9 k6z2é kell esnie, vagyis kereken
2:50 és 2:53 kizé.

A terepfutds taktikdja

A terepfutds egy olyan alapever-enyszdm, amellyel minden nds szdm iUzéi megalapozhat jék
a forméjukat. A terepfutds mindenkinek megfelel, varsenysportoldknak és a csak kedvtelésbdl
aportoldknak, f’rfiaknak 38 nSknek egyardnt. A terepfutds, mint versenyszdm, tavasszal a nyi-
tdny, 5s59zel pedig a findlé.

Taktikai értelemben a terepfutds a pdlydn lebonyolitott versenyektsl abban: kiilSabdzik,
hozy a futé a verzeny egyik szakaszdban sem tudja pontosan, hogy mennyi it is 411 még ellt-
te a célig. A terepen ezenkiviil nem lehet ugyanolyan mdédon, egyenletes irammal ég 1épdsrit-
mus-al futni, mint a pilydn. A terepen nincs a pélydnak belss szegélye, amit segiteégil le-
hetne haszndlni az ellenfél bezdrdsédhoz. A pdlydn tirténd futds taktikdja ettdl fiigeetleniil
alkalrazhaté a terepfutdsban. A terenfubdsnak azonban megvan a sajdtos taktikai arca is.

¥ivel a terepfutd nem ismeri olyan pontosan a helyzetét, mint a pdlydn futd, valamint
azt sem, hogy valdjdban hol is van, a pontos iram- és erdérzék szdmira a sikernek még fon-
tosabb feltételei. J6 iramérzékkel akir egy jobt formdban 1évé ellenfelét is legyGzhetl.

A pdlya talajdnak a viltozd minfsége és a szintkiildnbségek miatt vasolhatd a kissé
réviditettebb 1épis, mivel ez mind a ritmus, mind az egyensily szempontjébdl megfelel a
vdltozé talajviszonyoknak.

Irambeosztds
Az irambeosztds tervezdsekor jé a tdvot hirom, vagy négy részre osztani.

Az elsd harmadot /negyedet/ gyakran til gyorsan futjdk, Misrészt veszélyes lehet kez-
detten tilsdgosan lemaradni, kiilin3sen ha a pdlya keskeny /pl. erdei Ssvény/ és a verseny-
nek sok a résztvevije, akiknek az elizise a késSbbiekben til sox erdt igényelhet., Az élen
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futékikal valé kapceolatot egyik szakaszban sem szabad elveszteni. Tartozkodj az &élhirmas
cgopgrtjaban..A szamodra legmegfelel’b~ kezddiram megvdlasgzidsdban bizd magadat az iramér-
zékedre.

A legfontosabb, hogy abban a szakaszban, amikor kezded magad fdradtnak érezni - a mé-
gsodik harmad végén, vagy a harmadik negyedbén -, ne engedj. Sgy bdtor és akaraterSs futd eb-
Een a gzakaszban gyakran sorsdsnts elézéseket hajthat végre pl. a t1l erfs irammal kezdik el-

en.

f1taldban elényds az akaddlyfutds mddszerével futni, vagyis az elss és a harmadik har-
mad a gyorsabb és a k5zépsd kissé lascabb. Meleg, vazy szeles idSben az elsd harmaddal dva-
tosabban kell bdnni.

A legvadabb hajrdban sincs semmi 5r6m, hogy ha ez csak a 17. helyre hoz fel a 23.-rdl.
Ha %yﬁzglemre torekszel, oszd be tgy az iramodat, hogy a hajrddat az 5t legjobb csoportjdban
kezdhesd.

Altaldban eldnyds egy viszonylag egyenleted iram tartdsdra t5rekedni. 2z azonban még
a futdépdlydn is nehéz, hdt még a vdltozatrs terepen. Az iram meglrzésének az egyik médja az,
hogy az edzéseken szerzett tacasztalatoknak megfelelden a verseny egy adott szakaszdban nd-
veljiik az iramot. Valdjdban ezzel csak az iram lecsdkkentésédt akaddlyozzuk meg. #izioldgia-

ilag az egyenletes iram az eldnydd, de azt is jé Zszhen tartani, hogy ez pszicholdgiailag
vagy taktikailag nem mindig vdlik be.

Néhdny taktikal intelem

Tanuld meg javadra forditani a pdlya nyvijtotta kiilonbGz8 lenetdségeket. Zzek kihasz-
ndldsa azonban egyéni. Az erds alkatiak az emelkedSk segitségével torekedhetnek a megoldéds-
ra, ha felkssziiltek az ilyen futdsra. De nem elegendd ceak az emelked”re vald futdst gyako-
rolni. 3ok versenyt vesztettelk mdr el a lejtSkon is; az ezeken vald leereszkedds szintén
nagy hozzdértist igényen, elsisorban kilazitdsi képesszéget, gft némi bdtorsdgot is.

A versenyek gyakran az emelked8kOn vagy kozvet lenill ntdnuk d31lnek el, ekkor lehet md-
goktdl a legeldnydsebben elszakadni. Sok rersenyzd szdmira egy dombtetd jelenti az "igazsdg
pillanatdt". Inkdbb egy 100 m-es rohamot cgindlj ilyenkor, mintsem hogy cstkentsd az iramot.

A pdlyaversenyekhez szokott vercenyzdknek a legeldénydsebb az emelkeddket egyenletes,
nyug-dt tempdval futni, mig a sikterepen anndl vadabbul kiizdeni,

Jampzndld ki ellenfeleid minden gyenge pillanatdt. Pigveld OSket. Ha valaki elkezd bot-
ladozni, vagy egyre -mdsra visszafelé pislogni, vagy ha felkapja a vdlldt és a xezét, ez annak
a jele, hogy bedrett az 146 az elbzésére. Prébdld az ellenfeleid arcdt is figyelemmel kisér-
ni. Az ageodalmaskodd, vazy elszdnt tekintet sokat eldrul ellenfeled dllapotardl.

3152z gyorsan %8 mindendron prébalj olyan benyomist xelteni, hogy még egdez kivdld i-
rammal hajtasz. Zgy filrge eldzés ugyanannyira lehangolélag hat az ellenfélre, mint amennyire
sgztonzbéleg sajdt magadra. Haszndld ki, ha egy domb, etb. elrejt a tibhiek szeme eldt, eza-
latt ugyanis megszikhetsz a kdvetS§idt3l, Ha a rajtad 1égdk vAratlanul messze pillantanak meg
ismét, ezzel méris pszich-ldégial elinyre tettél szert. lagforditva, a terep ilyetén lehetds2-
geinek a segitségével mez lepetésszeriien felzdrkdzhatsz az elftted renfkhiz. .3s50% mbgdtt
futva sose’az eldtted 1évS sarkdt bdmuld, hanem éberen pislogva kivesd a koriilStted 1évs
helyzetet.

Ne £41j a vezetést8l. A terepfutds, az akaddlyfutdshoz hasonldan, az olyan versenyzdk
szama, akik mernek vezetni. Izt bizmonyitotta tdbbhek kdzstt a belga Gaston Roelants is, aki
1962 és 1957 k6z5tt a legtdbb nemzetkszl terepfutd versenyt 'igy nyerte meg, hogy zyakorlati-
lag a verseny elejét6l a végéig vezetett. Fontos ez akkor, ha nagyon sok az induld; a leg-
b5lcsebb taktikai 1épés ilyenkor az élen, vagy az élbolyban futni.

A terepfutdsban dltaldban az, aki az elsd kilomdternfl az 3len van, ugyanott van a
célbadrkezdskor is. Igy nagyon fontos az elsd fél kilométer. flaradj az élboly kizelsben, a
lehet5 legkdnnyedébben futva és ne a hosszi pdlya-léptekkel sziguldj. Al Lawrence, a2z auszt-
rdliai terepfutds-szakértd tandcsa szerint is az elséd 300 m-t a rendesnél rividebb lépntekkel
kell futni.

Ellenszélben hagyd misra a vezetds tisztségét. Haszndld ki a pilydt szegélyezd szél-
fogdkat, pl. hdzak, sBvények, stb.

Ceapattaktika
A terepfutdis nem csak ezyének k5zstti viadal, hanem :mindenek =215ttt csapatkiizdelem is.

A padlydn t5rtsné futds csapattaktikija az ekdivel, iramlassitdsaival, m-glepd szitrdzdsai-
val egylitt egy az esyben dtvihetd a terepre is. | csgapatnak isyekeznie kell a lehet™ lezszo-
rosabban egyitt, vagy kidzeli csoportokban futni. A gyengdbhek Heztinzése &5 hizdsa a legjobb
futdék feladata. A terepfutdsban is 45nt5 fontossdgl a wegfelels k2zddiram. miatt a csapaf
legtapasztaltabo futdi diktd1jdk a helyee kezdSiramot a gyengébbeknek. A helyez’s sordn ez
a legjobhaknak néhiny helydbe keriil, de ha ezzel esetleg a gyensdbbelket tiz, vazy 1isz
hellyel elibbre hozzdk, mir megéri. Ha azonban a csanat logzjiobbjdnaz sySzelmi esdélyel van-
nak, akkor a csapat tobbi tazjdnak kell 6t segitenie, hogy a lehet5 legjobhan vazessenek
neki. Mindamellett az a gySzelem az igazi, amibdl az egész csanat tivette a részif, ilind-
gen ha a gydzelemért ms3g plusz pontok ig jirnak.

A csoporton beliili elizetes terv szerint, lehet folyatamosan vdltani a "soros ivamme-
ndt", A sgyensébbeket lehetdsdg szerint az utolsd harmadig, vagy negyedig xell hizni, 1l a
tdv "holtpontjdn". Ha a versenytdv hossza pl 5 km, aklor lehetSleg kb.a nzgyedik kiloniterisg
kell egyltt futni.
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A csapatbél kialakithatunk két, a lehet§ leghomogénebb harci csoportot, vagy t&bb e-
gyenrangl1, valtott vezetést haszndld pidrost is.

Klilontsen akkor, ha a versenyben akdr tsbbszdz futé is részt vesz, a versenyzdknek
nemigen van fogalmunk a sajdt helyzetiikr8l. Bz4rt az edzdknek és kisérSknek el kell helyez-
kedniilk a terep erre alkalmas pontjain, ahonnan kdzglheti: a futékkal, hogy éppen hényadik
helyen vannak a versenyben. Azonban nem eldg, ha a futdk ismerik a helyiiket, azt is tudniuk
<ellene, hogy hol vannak a csapat t0bbi tazjai és kiilsnosen, hogy hol vannak a legveszélye~
gebb ellenfelek. Az edzSknek és a kisérfknek eldggé fdradtsigos ez az informdcids munka. Mi-
nel jobban igmeri a csapat a verseny helyzetét annak minden szakdban, anndl jobban kénes
megvaldésitani taktikai tervét. :

5 Az ellenfelek ismeretén tdlmenden a csavat- és az egyini taktika is a versenypélya

és a pa}yaprofil ismeret én alapszik, legaldbbis ha ez utébbi megszerezhetS. A pdlyaprofil
ismeretepen‘alegkannyebb mérlegelni, hogy meddig kell lehetSleg egylitt futni, hol kezdjenek
a legjobtak elszakadni a tSbbiekt81, honnan a legelénydsebb elkezdeni valakinek a hizdsdt,
stbe Ismerd meg elSre a pdlya legsziikebb részeit, pl, hidak, stb. Kildnssen akkor, ha a
szllk szakaszok a pdlya elején vannak és sok az induld, fordits nagy figyelmet arra, hogy még
a sziiklilet elStt az €lmezfny kSzelében 1légy.

A terepfutds taktikai felkésziilésérdl

, . A taxtikai tervek onmagukban nem elegendfek.- A taktikdra fel is kell késziilni. Gyorsa-
sagi és vigta edzfsek, hosszabb egybefliggd fut ‘sok £4s intervall-, valamint t%lkompenzicids
gyakorlatok - ezekkel fejleszthetjiik a taktika verseny kizbeni megvaldsitdsdhoz sziikssges
tulajdonsdgokat.

Ezeken a tipikus pdlyaedzésesken t'ilmenSen a terepfutdknak terepedzésekre is szilkségiik
van. Bzeknek az edzéseknek a segitségével kell legy8zni az emelkeﬂﬁEEoI vald Télelmet és
megtanulni az emelkedbk utini iramfokozdst. 4 leghosszabb és legmeredekebb lejték és emel=-
kedsk gem rettenthetnek meg. A dombokhoz harciasan kell viszonyulni £s nem gzitkozddva. leg=-
usrdsok tizeivel 8g szdzaival, hosszabb mendsekkel erfsitett Snbizalommal lehet tdljutni a
verseny legfirasztdbb emelkedSin is. liinden terepedzés kdzben emlékezni kell rd, hogy mind
az emelkeddkdn, mind a lejtékivn egyardnt dsntd segitség a kilazitds.

A terepfutdsban is meglehetds pontossdggal ki lehet eldre szdmolni a kilomdteriramot.
182 jéval a verseny eldtt ilyen, vagy kissé gyorsabb iram felé tolddjon el a vigrehajtandd
‘intervalledzdsgek jellege.

llinden edzést kemény hajrdedzésekicel kell befejezni.

A terepfutdsra mdr dltaldban a terepen kégziilnek fel. A gyorsasdgi edzéseket azonban
a pdlyédn legelfnybsebb végezni. Zzzel kapcsolatban kell megjegyezni, hogy egy jé terepfutd
d1ltaldban jé futd a pdlydn is. Futdégdrddnkban mind a mai napig Paavo Nurmi vezet hét terep-
futds-bajnoki cimével, a mdsodik Voljo Heino 6t finn bajnoki éremmel.

Nagyon sok versenyszeri feltételek kozotti csoportos futdedzist kell végezni a taktika
szellemében,

Az edzl részére

Az edz8 feladata a taktikai tervek lefektetése, az erre valé felkiszités és a legve-
szélyesebb cllenfelek taktikdjdnak a megvildgitdsa. Az edz8 legfontosabb tennivaldi kozé
tartozik a csapatszellem erfgitése és az “nbizalom nbveldse a ceapat minden tagjdban. Alap-
elv legyen, hogy sose hagyd, hogy egy tanitvdnyod félbehagyja a versenyt, vagy az edzést.
Egy feladds esetleg a legjobb csapatteljesitményt is tbnkreteheti.

/Bzzel befejeztiik a kinyv ismertetését, melynek eredeti cime: Ndin juostaan voittoi-
hin ja enndtyksiin Werner S8derstrdm Osakeyhtid, Porvoo - Helsinki 1973. Irta: Kalevi Rom=-
potti. Forditotta: dr. Gunda Tamds. Szaklektor: M4thé Géza./

A spalai edz6tdborozas tapasztalatai

Ez év mdrcius 10-22 kozbdtt, a MASZ szervezésdben a lengyelorszigl Spdldban edzdtdbo-
roztunk 11 versenyzdvel., A tdborozis gordn szdmos tapasztalatot szereztiink, melyek figyelem-
re méltdak voltak. Lzeket igyekszem az aldbbiakban 5agzegezni.

A beszdmoldéban nem kivdnok techaikai, vazy edzdéemddszerbell tapasztalatokat leirni,
mert az kiilon téma, ©ndlld cikket érdemel. ElsSsorban az edzdtdbor célgzerlisége, praktikus-
gdga és sport-kdzpontisdga ragadott meg.

Megérkezéskor a lengyel edzdk és a tdbor vezetése megbeszélésre hivtdk a magyar edzd-
ket. E rovid értekezleten kdzolték velink az edzftdbori lehetSségeket. Megkaptuk irdsban a
gzérakozdsi lehetSségek programjit /diszko, film, misoros est, stb./. Megkérdezték, hogy a
kGzeli vdrosoik kdziil melyikbe és mikor akarunk elldtogatni, mert a kért idSpontban autdbusz

411 a rendelkezésiinkre.

Legfontosabb kérdsiik az volt, hogy az edzésid3pontokat és az edzéshelyeket pontosan
jelsljik ki, nehogy a futdéfolyosd és az egyéb helyiségek haszndlatdban litkdzések legyenek.
Nagy Orominkre bdrmikor igényelhettiink képmaznét és fotocelldt, ami a technikal edzéseink-
hez hallatlanul nagy segitséget nyijtott. Az ugrisorat azonnal meg tudtuk nézni, megdllitva,
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viggzajdtezva néhdnyszor., A versenyzlket ez igen felhangolta s a szokottnidl nagyobb odafi-
gyeldgsel végezték a technikai munkdt.

Orommel vettilk tudomdsul, hogy killsn gyirdét kaptunk a csapat mellé, aki minden ddlutdn
versenyzdink rendelkezésére 411lt. Ujdonsig volt szdmunkra a viz alatti masszdzs. A verseny-
z8k tapasztalatai szerint, sokkal hatdsosabb, mint a hagyomdnyos kézi gyirds. /A vizzel teli
kddban #1l5 versenyz8t egy vdltoztathatd erdsségli vizsugdr maszirozza a gyird irdnyitdsdval./
A kii1f5ldi szakirodalomban gyakran taldlkozunk a hydrotherdpia alkalmazdsénak fontossdgdval
a versenyzlk felkészitésében. Ez a wmédszer sokkal jobban kximdli 8o mégis jobban fellazitja
a fdradt izmokat, mint a hagyomdnyos gyirds. A versenyz8k dltaldban felvdltva alkalmazzdk a
kiilonbdz8 gyirdsi mddokat.

Gyﬁrénk’,/ugyan&gy, mint a tdborban 1év8 mdsik gyird/, a fizikotherdpids kezelésekre
is fel volt készitve, sziikedg esetén kezelni tudta verzenyzdinket, amire a tdborban 14v§
jé1 felszerelt orvosl rendeld minden lehet&séget biztositott.

A lengyel vdlogatott gyirdja dltaldban az edziseken is jelen volt 3s alkalmanként
kiilonbsz8 nyijté-lazitd gyakorlatokat végeztetett a vildg élvonaldba tartozdé lengyel git-
futé léanyokkal.

Itt kxell megemliteni a szaundt is, ami minden este befiitve vdrta a fogyni, vagy lazul-
ni végydkat.

A sgpdlai edzStdbor kizdrdlag atlétdk részére késziilt, s csak olyankor veszik mds sport-
dgbeliek igénybe, ha atlétdk nem tartanak rd igényt. Az egész tdbor igen egyszerii. A hang-
guly nem a luxus elhelyezésen, hanem az edzések lehetd legjobb kiszolgdlisdn van. A hatalmas
fenysfdk kozott elhelyezkedd szabadtdri atlétikai pdlya 8 sivos és tartan boritdsd. A céle-
gyenesben 10 pdlya van, hogy az edzések akkor is zavartalanoi legyenek, ha t5bb csoport edz
egyszerre. Igy ha szlikséges, minden gdtfutdé sajdtmagdnak dllithat fel g4tsort tetszdleges
tavolsdgra. A rddugrdk négy irdnyba ugorhattak, hogy mindig a legkedvez8bb szélirdny segit-
ge az edzésket., /Igen praktikus, silllyeszthetd letiiz6szekrény segiti a keményebb riddra valé
4t4d114st./ Két magasugrd és hdrom tdvolugrd hely haszndlhatd a gzabadtiri edzsseken.

A hideg, télies id38jdrds miatt edziseinik zémét a 120 m hosszd. ndrysédvos futéfolyosdn
tartottuk. A futéfolyosdhoz olyan tornaterem csatlakozott, melyben magas-és ridugrds is vé-
gezhetd.

. Kellemes meglepetésiinkre a vadonatij tartan boritds 4 cm vastag volt, igy lényegesen
puhdbb, rugalmasabb, mint a megszokott versenypdlya. Ez tette lehetdvé a napi kétsgzeri pi-
lyaedzést és a versenyz8k nem panaszkodtak 1dbérzékenységre !

Jé segédeszkiz volt a folyosé teljes hosszdban végigterithetd filcezdnyeg, amelyen
azdkdeldat, gdt- és futbiskoldzdst végezhettek a versenyzdk. Iz az 1 cm vastagsdgi filc le-
hetdvé tette, hogy kb. egyharmaddal tobb szBkdeld gyakorlatot végezhettek a versenyzlk anél-
kiil, hogy ldbuk érzékennyé vdlt volna. /Ez nom tilzottan nagy Osszegii beruhizds, sok sérii-
185561 megdvnd versenyz3inket és az edzések is hatékonyabhd vdlhatndnak dltala./

A fedettpdlya mellett hdrom erSsits terem volt. Kettdben hagyomdnyos silyemeld felgze-
relédsek voltak 1-1 erdsits géppel, mig a harmadikban csupin egy hatalmas Herkules-erdsitd
gép 4llt.

A versenyz8k minden erdsitd edzés utdn tokéletes rendben hagytdk el a termeket. A
helyigégek tisztdk voltak, j6 érzés volt benniik edzést tartani.

A szertdr reggel 8-t41 este 8-ig volt nyitva minden szilikséges eszkizzel felszerelve.
J6 volt érezni, hogy a tdbor valamennyi alkalmazottja sziviigyének tekinti a versenyzdk fel=-
xésziilégének segitését. /Példiul amikor a képmagnés edzést kozvetleniil a vacsora elétt fe-
jeztiik be, a technikus a legtermészetesebb hangon mondta, hozy wajd vacsora utdn bdven lesz
id8nk visszajdtszani, kielemezni a felvételeket./

Néhdny gondolat az étkezésrbl. Mi, magyarok meglehetdsen el vagyunk kényeztetve e te-
kintetben. Nagy volt a meglepetésiink, amikor t5liink jéval északabbra, ebben az évazakban
minden reggeli mellé frigs retket, saldtdt szolgdltak fel. A koszt, bar izeiben elmaradt a
magyar konyhdk termékeitdl, vdltozatossdgban és célezeriiségben feliilmilta a mi tdboruankban
m2gszokottakat. Konnyen emészthet8, vdltozatos, vitamindis ételek szerepeltek valamennyi
étkezésnél, Halfélék, saldtdk és éﬁﬁmﬁics volt minden délbea, illetve este a hisételek mel-
lett. Méz, citrom és kompStok bSségesen egészitették ki az étkezdseket. Litszott, hogy az
étlap Sgszedllitdsdndl igyekeztek minden igényt tervszeriien kielégiteni.

Mindez, amir6l beszdmoltam, nem olyan dolog, ami ndlunk elérhetetlen lenne. Néhdny
esetben a mi edzdtdborainkban jobbak az adottsdgok, néhdnyban hasonléak lehetnének. Ha ko-
vetkezetesen fejlesztenénk az edzStdiborok felezereltségét& elldatottsdgdt, hasonldan J6 k-
rillmények k8zdtt tudndnk mi is felkésziilni és ez is egy 1lépés lehetne a lengyelekhez hason-
16 eredmények eléréséhez. Schulek Agoston

Az utanpotlas helyzeterol

Mindig Srommel olvasom a2z egyre szinvonalasabbd vdlé Atlétika cimi folyéiratot. A
nemzetkszi élmezdny Ssszehagonlitd tdbldzatai, magyardzatai érdekesek és értékesek, minden-
xéppen hasznosgak, de valljuk be 8szintén, hogy csak néhdny, kifejezetten az 8lvonallal fog-
lalkozé edz8 tud profitdlni beldle. Ezért érzem hézagpstldnak Szekeres Séndor /az 1980.
mirciusi szdmban tévesen jelent meg a cikkird neve. Szerk./ szakedz§ tdrgyilagos, tényeken
alapuld cikkét. Irdsa mindenki, még a "nagy" edzbk szdmira is gondolatébresztd kellett,
hogy legyen.
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Annak ellendre, hogy van némi fejlédés atlétikdnkban, nazvon sok serdils és ifjiss-
gl "csillag", az Utt6rS olimpidkon fantasztikus tehetségesnek elkdnyvelt bajnok tlnik el a
pdlydkrél, sot idegenedik el az atlétixdtdl.

Szekeres Sdndor erre is kitér és feltdrja az okokat, amelyek koziil néhdnyat szeretnék
"élesre" Allitva kiegésziteni. Eldrebocsdtom, hogy meglehetSsen testnevelStandr-pirti vagyok
annak ellenére, hogy évekig féfoglalkozdsi sportiskolai edzbként is dolgoztam.

XXX

, , Az elsd és legfontogabb dolognak a gyerekek M E G N YERES ET tartom az atlétika
gzdmira, Tapasztalataim szerint, iskolds korban ez csak a testnevels tandron keresztill va-
1ésithatdé meg hogszitdvon. Csak a testnevels tandr tudja a gyereket, a sgiiléket &s kallé-
gdit szinte naponta 4gy hangolni, hogy biztositott Iegyen a gyermek rendezeres edzésldtoga-
tdsa. /Egy f&foglalkozdsdi edzf, ha mégoly lelkes is, ezt folyamatosan, t5bb iskoliban egy-
szerre, képtelen igazdn jé1 véghezvinni./

Izaza van Szekeres Sandornak abban, hogy a testneveldsk dltaldban tilterheltek, de ab-
ban nem ogztom a véleményét, hogy az edzésfeladatokkal nem tudnak megbirkézni ! Dehogynem !
Ha akarnak, igenis tudnak, csak kelldképpen meg kell nyerni Sket a célnak. Ha edzéselméleti,
vagy ecyéb szakmal problémdk vannak, akkor ezeket a £§4114sd kollégdk segitségével, konzul-
tdcidé keretében, "bardti" hangnemben kell megbesgzélni. Az ezt helyettesitd felszblité, be-
gzdmold, stb. feljegyzések kevisbé hatdsosak, s8t ellendrzést vdltanak ki. Arrél nem is be-
gzélve, hogy az ilyen jellegii iroményokat, ha tObbszdr megismétlik, el sem olvassdk, sem az
igazgatd, sem a testnevelke..

X X X

A ktvetkezd kényes kérdés az, hogy mennyilt kell edzeni ? Ennek megvdlaszoldsdra - vé-
leményem szerint - hdrom fontoe Gsszetevdt kell tisztdzni.

as/ Az életkornak és a tanuld maximdlt igényénex megfelelfen kell edzeni. A sokolda-
lisdgra igdnyesen és ésszeriien tirekedve, kovetkezetes munkdt kell végezni.
Nagy hibdnak tartom, ha a nemzetkszi élvonalhoz tartozdé hasonld kord versenyzdk
"cgalhatatlan" adataira tdmaszkodva, kotelezdnek mondjfk ki a heti 6-~T7 edzést.
Midrt ?
Nem biztos, hogy Hans Neubert ugyanolyan, mint Kiss Péter, bdr eredményeik az
adott idGpontban esetleg azonosak. /ilis személyiségek,mds tdrsadalmi milid!/

b./ Tdvlatokban kell gondolkozni ! /Még akkor is, ha a versenyrendszer miatt ez nem
megy zavartalanul./
Tehdt a mindennapos kemény edzéssel nem "kiakndzni" a tehetséget, hanem végtelen
tiirelemnel foglalkozni azokkal, akik hajlandék rendszeresen dolgozni. Ha ma még
csak heti hdrom edzést vdllal a fiatal, el kell igy fogadni és ugy kell foglal=-
koztatni, hogy az irdnyitott érdekldfdésének megfelelden a késdbbiekben egyre ttbb
foglalkozdson legyen hajlanddé részt venni. Amennyiben valdéban tehetséges, akkor
ezt a heti hdrom edzés is felszinre hozza. A siker és a J6 kuzdsség hatdsdra tigyis
emelkedik az edzésigény-gzintje, hiszen ebben a korban is a mind nagyobb sikerek-
r6l dlmodnak a taaitvanyok.

Jelenlegi gyakorlatunk legnagyobb hibdjdnak tartom, hogy a tehetséges fiatalt az
egetek tGSbhségédben, aka?ﬁ%a Es belitdsa ellenire, akir adminisztrativ eszkizskkel
is, heti 6-7 edzésre kényszeritik ! Tzt szakmal hibdnal tartom, hiszen mi lesz ké-
g8bb, ha mir serdiilékorban ennyit edz ?! Nem igaz, hogy "akkor majd mds minSségi
munkdt fog végezni...! Hdnyszor ? Mit és mennyit ? /

A serdiildkori tilzott igénybevétel egészeségligyi hatdsairdl atlétikai szakosztdlya-

ink sportorvosai tudndnak riaszté képet adni. A mdsik sfilyosabb hiba, ha ez a munka
nem dngzdntdbdl, sajdt beldtdsdn alapszik, mert akkor egy 148 milva megitdlja, st

elidegenedik az atlétikdtdél a fiatal. /Bz a legrosszabb, mert ezutdn esetleg egész

cletében nem crdekli az atletika, s mint atlétabardtot, tdrsadalmi munkdst, stb.

is elveszitjiik./

c./ Tudomdsul kell venni a megvdltozott térsadalmi viszonyokat, elsSsorban a csalddi
élet vonatkozdsdban./ Kevds az olyan szulo, aki gyermeke rendkiviil kockdzatos é1-
sportolévd vdldsa reményében évekig hajlandd a csaldd életvitelét, szokdsrendjét
az edzés- ég versenyrendszerhez igazitani ! /A kotelezdvé tett szombat-vasdrnapi
edzések hdny serdiildkord atlita-paldnta id5 elftti tdvozdedt jelentették mir a
pdlydkrél 2?1/ Ezt hatalmi szdval, kiilnb8z8 fegyelmi szankcidk bevezetésével
"helyre tenni" aligha lehet, 88t oatoba dolog. Az ezzel a korosztdllyal foglal-
koz6 edzfnek, testnevels tandrnak kell rugalmasan intézni gy a kérdést, hogy a
késbbbiekben - ha valéban sziikadg lesz mir rd -, a gzild bizalommal merje a csaldd
életrendjét a gyermeke élsportoldvd vdldsdnak aldrendelni.

- o

Remélem, e néhdny sorban sikeriilt rdvildgitani azokra az Ssszefliggésekre, amelyek
Szekereg Sdndor cikkében leirtakkal egyiitt, azt mintegy kiegészitve, bemtatjdk a serdiils
korosztdlyunk kértineteit. Véleményem természetesen, - t6bb Sves tandri és edzbi tapasztalat
ellenére is - vitathatée. S6t ! Tekintettel arra., hogy ebben a kérdésben kicsit konzervatiw
elveket vallok, "hdzon beliil is" vannak ellenvélemények., Hogy véleményem nem a "levegdben
1ég", hanem a realitdsokon alapszik, arra bizonyiték a kivetkez8, a szinte mdr sztereotip
kérdés. Hdny testneveld tandr, féfoglakozdsi edz8, vezetsedzd gyermeke sportol tgy, ahogy
azt mdstdl a gagat vagy a mama megkdveteli ? Sajdt gyakorlatomban csak két ilyennel ta-
ldlkoztem !"Es a tobbiek ? Ilyen mdédszerekkel, ekkora "hajtdssal™ ebben a korban tdl nagy
a kockdzat ...~ 9261 a magyardzat ! Pedig uzye, a mdsilk gyermekével is csak azt volna sza-
bad tenni, amit a sajdtommal is meg merek caindltatni !

Herlicska Kéroly

teatneveld tanér,
gzakedzl
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A bajnoki pontverseny allasa

A mezei OB utdn mdjusban az 50 km-es gyalogldébajnoksdg, tovdbbd az A &g B kategzdrids k o
mint a dnius kdzepén megrendezett hdromnapos juniorhajnoksgé szédmitott be a felnéttgbajnok:zgoggsgggggkbginOSi
pontértékének alakuldsdt részletesen a kovetkezd tdblizatok mutatjdk: il

t6 versenye, vala-
A felsorolt versenyek

50 km gyalogldbajnoksidg Hely[Egyesulet egveny csapat | osszesen:
l. |Bp.Honvéd 28 9 37
2. |Epitdk 23 7 30
3. |Ganz Mdvag 11 6 il
4., |Haladés VSE 13 ~ 13
S5« |DVTK 9 - 9
6. |Bp.3partacus 6 - 6
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B ) g . £ i a k oy N 5 k__

5 ool 8l 2[®lala] |2l El.l8 1% |5 ol of ®1% | 2lal, 8|38
) ol o 01O ol © «] O 1] © (%) o] > E ~ | @ ~ —~ (<o) (e d el o o ¢ O 8| > H ] ?—q 1]

& g5t ek NEr sigterg el glmls e e lsl s irigig ol B als LRI R A
1. |Bp.Honv3d 919 -1 8] 917 i 13 Pl (5 L] 03 e Tl G 7 S Sy i T i ] [ 21 6 ST =2 9 - |- -| 6] -|6]|=-|140
24 |UeDéz8a -]l =l 13| - ~-|-123|7|7T|4|-]|-] -|-151]6¢6 - &6} T )= 1~} = 2|6 9t ‘8191 2:]'6]129
3. |Csepel ] e B (RS2 ORI B K GRSy 0 PR LT S £ T MR SUSC I O Y PR R, 30T e O Y T o S SO S € B - |109
4. |0Yvssc -|1=-] -1 -] 3|15]| 4 o e e [l R eI e B T R (R L | T b S I Ll T -1 2| -] 2 -] 96
5.|TPSE w Bl rsp ot aeadiid Dolgat gl ooy 4 gotaetic g ol <l o Sl PR S e R E C0 Lon Jagilowios BRSSO
5. | FTC -]l =l =|3|21319] 9| -|4]|6]|~-|-}3}=-{=-1-|=-1°eh-|~-|-]-1]~-| 4 = 0= e B e il -3 1 SR e
7. |DMVSC 0 L R o R R R VR R S B e M B R ST i S -1 = | - S e e T3 N 0 0 1 -l =]l -|-1]-]| 5.5
8.|5z.MAV uTE - R 1 ) e W gl el e e (v e e R PO ol i il o e [ ) e o -1-1-1-15] 68
9. |DVTX Plroie = =i =1 224k o b R ~ =09 19 <~ L=l = =t=]% ] - 2 - |- -1=15|9}]=] 55
10, |Vasas C ey e I B (1 s (e ST B NS (S () e R S ey R T i R T W (S S0 i e T R R 9 |- o 85 01 e Y (B ) e [
11.|Bpitdk ==t =} =} =lB] =} =t=1=b=f5] =b=1=|4]=18H=]1=<t=]=-}=-1 = - 1= [S%.5 -| 1|4 ]3| 50.5
12, | BEAC T =0 == ==l =33 b=l 2l =T d= ] =2 k== | === =4 =410.55 =15 =|=]=] 43=5
13, | PM3C /g T Sk 2 G e B o) [ e PR D el I T Ll R I s ] | el 7 ) B ) 9 et ] e -1-14
14, |Haladds | -1 ~{ =} {2 -] =|=-]4]- S T 5 L (R B S & ol | SR B e B e =)= | 5 T 01 ot R (0
15.|52E0L AK -2} 1f9f s5|=| -] -|-|-|-]- 3] ~ls 13 ]|-|-|-|-|-| - -1 - -1~} 32
16. | BVSC i o GRS B TR R B e 1 RN S Gl o B N e el B S - i - - b T S S e B

Bp.Spartac. |2]| - -] - =] -| -l -{=-|=-}:2 7| =|-1]-1 -| - i | SCael e S e L W i e & ) R0 23




1980. évi utdnpdtlds

34

52,
54.

Csepel
Bp.Honvéd
SZ50L AK
Vidcoton
Kpitdk
Pii3C
MTK=-VM
BEAC

BVTC
S5z.Ddézsa
SZVSE
DXSE

ey
Sz.MAV NTE
BpoTK

ZTE

Kun Béla
TBSC
Voldn
Vasas
OKSE

STC

MVSC
Oroszldany
£3C

KVSE

Ganz Ndvag
Sgri TK
Lehel SC
DUSE
DiVSC
R.ETO
Véei Hiradds
Gye+D6z3a
Zalka ,
Decaabai MAV
Heves
Dombdvdr
VOSE

Eger SE
MAFC
Hatvan
Papp J.
TSeakvés
Gyula
Xilian
Toldi
TVSK
Bes.Eldre
NagykSros

=

lllI\HlllllIIIlll]llllllllllhlilllllIIIII-bl—‘IO'\lllllulll

U TR RN U TN TN R R R S e et R T IR PR R YRR W SO ol el R R N Y M B o el B - R U B VIS S LT R TS A el o T P

L s il e B e TR SR R S B W O SO R i S N PR NN T O B R S D G SR O T I (B (T SO RE FORY lly RTTY  JO T  A p ho )t [ e

)

2 TR R S SR g SR BN Vas ke h e CRE i TOE e Lo S AR TR eal Sl 0 s e T e (Rl I O o el WO g ok ol (B R okl ki AR |

1wl |

H
HOIJdWL 1 1L

(]

IR R R S [0 ) S Ot T R o I SR T i DR S R [T R R AT R S Tl TR T R el S N BT

(]

B S TR T MG R SO U T e T TR N S e R N (O ol R A T e e e B O SR T o (ot e S BT T S T O LTI S T R LR ) e

RS e T T P KT D M R0 ST SR EU ST B (R AP B MR S P T O AR Yy O ORI T o B - R I P L Y T PR | R T (R T T T e R |

(]

|G ] N A A (REL” Y RS T H sl e R I AR S L N e vpdf (O e I I T e N e A T TR e A SN R R ) A T T S e A O Y

[

R0 R T e D R R R Y (] R o RN DR ¢ 4 S e R S A RS R e KR S T e A e TR R W e (TR I e a9 T SN R TR BT L R T |
N ST S IR R O i SR ST T R L R DN R R et R I IO e R U S R B SSE T R Re —UER BN R o6 T R G e R MBSO VI AR A (R [ ol ¢

U B R IR I S Y I - R |
[

e (B R g W T IV e T R SR 1 TR AR L o o IR e [ RES E C R el e (N P N T R R T

R s T R I e ) v o R Dm0 e d & B U Rl W R R R P 6 R o e 1R B i T MR R S I GHN N B 1 VN G T N P e G - T R

P N B R o I e e

LA AR el YO o T T T ot S e el T £ O T o L R e B O R M o TR R e i PR R Ia LTS T TR GO TR W ST - AT B TR 0 A B e s B (g N A W T

R IS R S IR S R RS IR S R R TS O T [ S O R ST AR TR TR R M TN oy i R R T BET - Al U RN TR W T TR OU R R R

=

TS P T s T RS e T T NE RO R TV DY T R S S D e S S A 1 ] R R R T N o e R T A T T R

F é r > g b
" .
(] . > o
0 + |l |2 | w0
5] o) W oS o
5 sls 8 12[®|g (8|8 [8]8 (8], 1%
2 1 Egyesiilet o- Lot o oo . oo 16 S Al 'lo|lo | B
© @ 1676 o w0 |o - [0 |& |o |~ W | M g |3 |
faa] — (aV] oo @ — | — — <t ™M [qV] + <t <t & +>
1l.|U.Déz8a - 111 - A it o 1 e S b - =
2.| NYVSSC - - s e &
3.| DVTK - L5 11 1 8 =~ =
4.|Haladds VSE & R L
«| TFSE 5 Bt eh il
2 9

A R L N TR R R I, N TSN el 9 T T G R e R e A T ) e

G RO B! T S e O RN I e R R IE e e e e (PN R i S N ) s S G G T e e e R TN TR 0 R TR e T GRRY IR TR IR [ BN TS S e

1980, évi felnstt bajnoki pontverseny:

P
—~
(]
=t

Egyestilet

mezei
bajn.

50 km.
gyal.

Ogszpont

1.
2.
3.
S

Se

18

Bp.Honvéd
U.Dézsa
NYV3SC
Ceepel

TFSE

33
22

15

3

L=

272
265
213
207
178

DVTK
Haladds
LEpitdk
PEC .
Sz.MAV
BEAC
PlISC
SZEOL AK
DMV SC
Vasas
Videoton

o
11@I LI IPoOHED

W =
i1l QWO




baqnokség'

o

=3
=2
Qa)

"

hérmas
1y

diszkosz

gerely

kalapdcs

100

200

400

800

1500

3000

100 gdt

400 gét

otprdba

4x100

4x400

-

J tdvol
diszkosz

magas
gerely
[ Osgzpont

=

[ R Ao ol |
’_l

10 HFWW
[

TR A o (R SRS Ut ¢ I S SR AT R (SN el R O S W B 4 S PR

=

TN B L R T R e I T T S e |

()
[
[ ol |

[
10
[
=

H

[

(IR 2 I S N SR R O S R SR B« I S I R e a N |

]
| e |
=

i
1

i
i
1

Pl R A RS R g 0T e O

AT LR UL e 3 O L N )
[

- 8= - =

- =<7 6 2

- -1 = 1 2

5 - |15 4 6

- i = -

3 3| 0 i g A

e o = Ry S q: 1[0 = - =

4 - - - - - ) = -

- S S 1 iy e T B o (SRR P Al

-} =] =] =l=ll = |=|=- 5|5

e s B S TR 5 =1 11

iS5 i M R Bl GO 50-1 -1 =

11 | =\ =F ==l = | =]=| -] -

B T ekl B on s s S e gl | -
e e ® ORI 1 L M | -
- 5 5 P - e - -

24 i I G [ e 3 (8 el B e I g
e Wi < oEvE BRtT N | DU S RN R S !'_'
6 | = -|-1-{l - |-1-1| 4] - - -l -]1
= A e e AU 1 A [ i < e - = - x
A e T e | el B Bt < g
D W R I £ [t e ) RS el -1 2/ -] -
= =1=15]=l = | ={~1 -]~ -1 4 3.f -
P TP N LR Tn ] Py ik SRR ] T ! bt d S Sl [ s (oSl 5..-..
- = S A P | O g L i ey g = Gy e =
i, 0 el o s | (S Sl Sl ot et 1 B Res D00
..__________3_2_
- - - E - - = = ) ; 5 - -
e S Sl ol o | M e 1l B Mo B T Bndl e (R
& - i b N e ] | e -| - -l - =
= 1 = -l (B = =ik = g 2 g - =
3 S O b Sl [ iR P O [ e My ) e 2
- - o e} e o] W i - =l £ S %
% N T ol el Bl o i SR Sl AR 5 St Vil

|
]

(]
T |
W |

B S B W R IS R 0 o I SRR NE (B0 gt oGRS (R G R TR RS ) |

=
R S R BNy B R

| (N I S B ¥ 2 B RS ) B |

S 3 0 T - - e P B

El i

(%]

H
T 0 e o Y S N 8 T O IPJI sily
TR PR (e e T S R e AR M e S

U s =11
PR s ] o T R T MO T R W 8 R S T e R R |

> NSy GOSN Y |

R O U

]
I

I 7
SR B

§ o
| S0 By SRR HU R A A )
I
o [ T o R SR S |

RS 1 Y
(1 2 Ul SR O e S
| ¥R LS T T (e T T R (TR T R B S el )
() - EH1 Fat Sl
R R s B N B

L
e Bde i1k W ele KON

PO M of B N ST D Rl S AT

PO !

Cil ! O Rt DR R T TR [ i SRR [ T T EAR A K PR

o ST Rl YRS R TR L
W b Y1 G Y e T RN RS T
| e ) VO (R |

T O R O T e ) S

(I |

e

17« |MTK-VNM
184 |Sz.D6zoa
19, |BVTC

20. |TBSC

21. |Bp.Spartacusg
22+ |SZVSE

23+ |DKSE
24.|BVSC

254 Bp.TK

26. |Ganz Mdvag
ZTE

48 48 28. |KVSE

41 47 Volén

46| 46 30. |[Kun Béla
23 38 31, {HIVSC

STC

31 31 34, |[KBSK

- 28 35. |Orogzlény
2l 27 36, |VOSE

8 7453 37. |KSC

25 25 38. |Egri TK

n

n
e A B i R B PR e
W
W
W
W
W
w
-

R I I I - 9 O A I |

o]

—
L T I I I B BRG |

LTI+ -

F ok AN R
VL N R e B N ) IS



39. |DUSE - - - 6 6 H.Papp J. - - - 3 3
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Budapest 1980,

Serdiild "B" ldnyok

evi mezei futobajnoksaganak bajnoki pontversenye

Serduld "B" fidk Serdiild. "B" ldnyok és filk

/1956-57.52'&1./ /1966-67n52511./ _tﬁﬂ_z_e_iﬁl_:‘ 84 ?
A X5T 1. %81 44 pont le K5 pon
2. Vasas %8 Rgnt 2., Csepel 38.-n 2. Vasas 65 "
3. U.Dézsa 13- 3. Vasas o g 3. Csepel 53 :
4, Csgepel 13 4, BHSE 76 = 4., Spartacus 20 3
5. Spartacus 12 © 5« Spartacus - B 2e BVSE lg %
6. BVSC L " 6. III-ker.TTVE 7 n 6- BHSA.’: 1 L
7. MAFC g m 7. BVSC ~ T+ 7. U.Dozea 3 .
8. Ikarusz A=W 8. BEAC i 8. MAFC 9 :
94 MTK-VM 4 9. III.ker.TTVE 6
10. BKV ElSre 2 10. Ikarusz &
11. BEAC 1 ® 11, MTK-VM 8 b
12, BEAC 7. b
13. BXV Elére it
Serdild "A" ldnyok /1964-55.szlil./ Serdiild "A" fidk /1964-65.8z11./
l. Vasas 23 pont l. BEAC 20 pont
2« KSI 19 . 2. Vasas 20"
3. BEAC IH 3. MAFC 1Y
4, Svartacus 6 " 4, MTK-VH = T
5. Cgepel B 5¢ IIT«ker.TTVE o T
6. U.Dbzsa S ik 6. FTC 4o N
T. MTK-VM A T« KSI 5
8. BHSE p 8. BHSE 5 8E
9. Spartacus 1RESL
Serdiild "B"-"A" 14 és fifk 5gszesen
Serdild "A" lényok és fildk Gsszesen: lenyok ¢s o -
l. Vasas 108 pont
l. Vasas 43 pont D RaT 106 0
2+ BEAC g 3. Csepel 56 "
z. KS%C i% 4 4. BEAC 292
o« MA " n
5¢ MTE-VY g ik e s
Ge Spartacus (UL 7. MAFC 20 "
Te Csepel 2 8. BVSC 18 "
8. III.ker.TTVE e 9, U.Dézsa 16 "
9. BHSE L 10. MTK-VM 131 »
10. PTC 11, IIT.ker.TTVE Xarn
1l. U.Dézsa C Fab) 12, FIC Pl
13. Ikarusz 455
14. BKV Eldre g ®

Ifjisdgi ldnyok
/1962-63.82U1./

Ifjdedgi fidk Ifjlsdgl ldnyok &g fidk

ont 1. Epitdk 15 pont 1. KSI 33 pont

%. gggas %% i 2. KgI 10 p" 2 Vaaag 32: =W

3. BHSE 4 " 3. BEAC g 3. Epitdk 15 »
: 4, FIC 7 4. BIAC 9

5 BVSC 6 " 5. BHSE g n

6. BHSE 5 o 6. FIC 7 :
Te MAFC 5oty T« BVSC 6

8. Csepel 7 B 8« MAFC -

9, Postds 4 °® 9. Csepel [ BN

10. VOSE 3 n 10. Postds 4 n

11, VOSE 3 n
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Felndtt ndk:

BHSE
Csepel
MAFC
Epiték
Vasas
VOSE
Medosz
K.Lombik

25 pont
ey

] 3 s
" 4.

n oo

=333
=3
*

Feln6tt férfiak:

FTC
BHSE
MAFC
Csepel
U.Dézsa
Epit 8k
Voldn
BEAC
Medosz
Pogtds

Felndtt ndk és férfiak Bsszesen:

1. BHSE
2., Cagepel
3. MAFC

PrC
Epitdk

e U.DbZ3a
Volédn
BEAC
Medosz
Vasasg
VOSE
Postds
K, Lombik

37
30

Budapest 1980. évi felntt I1. osztélyi bajnoksdg bajnoki pontversenye
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Az intenziv vizualis edzés

Egyre inkdbb olismert tény, hogy az élsport eredményessé 4
i ‘ ge .szempontjdbdl az erd
8116képesség &s a gyorsaség mellett egyre nagyobb szerepe van az ﬂgyegséggek. LS

A sportoldk felkészitdsében a fizikdlis jellegli Ssazetevék mellett egyébként i
ink4ibb a pszichikus Ssszetevdk fejlesztése feld fordul a fimyelem, termé d S g
is szem el6tt tartva a szervezet edzésének komplexitdaedt. S RN A

Mondanddmnak éppen ez a tendenciija adja meg aktualitdsdt, ugyanis az lUgyesség két
megnyilvdnuldsi formé@a, a sportég% technika és taktika, egyre d%nt%%ben befol?gsoljg egy
adott sportdg élvonaldnak f2jl5dését. Egyszeriibben szélva, a nagy vildgversenyek helyezéai
gg§§igg3igzg§ i?rr:gg ggetginéaztgﬁggitelﬁngggz 2 fizikdlisan szinte azonos képességil ver-
elkez rette echnik 8 taktikai tudd -
kai dllapotban: az adott id8szakban. N R T

A tovédbhiakban elslsorban a sportdgi technlkai képzés teriiletérdl szeretnék néhiny
dltalam fontosnak tartott gondolatot felvetni.

A technikai képzéaben eddig 1s haszndltak kiilonbtzd eszkizbket, amelyek segltették az
ilyen irdnyd munkdt. Az eszkdzdk kdzstt a képmagnd is megjelent, s egyre fontosabb szerepet
jédtszik a sportpdlydkon.

A tovdbhbiakban a képmagnénak olyan felhaszndldsi médjérdl lesz szd, amely a gyakorlat-
ban még nem terjedt el és - véleményem szerint - ij megvilagitdsba helyezi a sportagi tech-
nikaoktatds néhiny kérdését.

A sportdgi technika kialakitédsdra, valamint fejlesztésére kidolgozott médazerek ha-
gyominyos alapja elsSsorban a kinesztézisre alapozott gyakorldsos mozgdstanulds.

Amiben az elirelépés lehetSségét ldtom, az az emlitett sportdgra gellemzd mozgdsanyag
megtanitdea, 4dtaddsa, 41landé csiszoldsa és karbantartdsa a vizualitds és a kinesztézis szo-
rosabb Osszekapcsoldsdval.

—

A gyakorlati tapasztalat szerint, a technikdt fejlesztd médszerek egyazon hibdval ren-
delkeznek. Zz a hiba az edz8-versenyz6 kapcsolatdban, az informdcid kialakitdsdban, dtadd-
sdban és visszacsatoldedban taldlhaté. Ha a mozgdstanuldst és -tanitdst szabdlyozott folya-
matként fogjuk fel, 1ldtni fogjuk, hogy a folyamatot informdcidk és azok szabdlyozott dramlé-
sa tartja fenn. Ahhoz, hogy egy informicid ne szenvedjen torzulist, lehetéle% objektiv_csa-
torndn kell azt tovdbbitani, vagyis biztositani kell, hogy a cimzett ugyanazt értse belfle,
mint amit a feladé mondani akart.

Az edzd és sportold kbzdtti info-csatorna jelenlegi formdjdban nem felel meg a kive-
telményeknek. Egy példdn szeretném ezt érzékeltetni, uevanis a probléma feltdrdedhoz és -~
megolddsdhoz az informdcid tjdt kell kdvetelniink a mozgdsoktatis folyamatdban, -

Evtizedek dta kialakult forma, hogy az edzd a ldtotiak alapjdn, széban mondja el
instrukciéit és a sportolé ezt megprébdlja elképzelni, emlékképeivel beazonogitani., Amint
1litni fogjuk, a szubjektiv tényezdk egész sora teszi bizonytalannd a folyamatot, és szinte
mir klagszikussd a problémit. 3

" Nézzilk meg tehdt kbzelebbrdl a technikaoktatds hagyomdnyos informdcid folyamatdnak
fézisait.

l. Az edzd sajdt szemére van utalva, hogy megfigyelje az elvégzett mozgdst, felfedez-
ze a hibdt. Bonyolult mozgdgsorokrdl 1lévén sgzd, lehetetlen, hogy az egészet meg tudja ponto-
san figyelni. A gyakorlat ezt egyértelmiien bizonyitotta. Vagy csak egy-egy hibde momentumot,
az egész mozgdggor disgzharménidjat képes megfigyelni az edz8. Tshdt mindjdrt az informdcid
bizisa, kiinduldpontja szubjektiv és bizonytalan.

2, Az informdcid tartalmdnak megfogalmazdsa kommunikdldsra alkalmas gondolatsor kia-
lakitdsa. Az edz8 a ldtottakat Gsszeveti ismereteivel és ennek eredményeként fogalmazddik
meg benne mondanivaldja. Még ez a fdzis tartalmazza a folyamatban a legkevesebb hibalehe-
t5séget, feltételezve azt, hogy jol képzett edzbrél van szd.

3. Az edzb széban kozli kialakitott véleményét a sportoléval. A verbdlis kifejezés-
néd szintén tartalmaz erdsen sznbjektiv és bizonytalan elemeket. Nem biztos a nyelvi korld-
tok miatt, hogy szdéban azt mondja el az edzd, amit gondol, de az sem biztos, hogy a verseny-
26 azt érti alatta,.amit az edz% mondani akart. A verbalitds ilyen buktatdéi kBzismertek.

4. A sportolé ha érti is, hogy edzdje mit itél az elvégzett mozgdsban hibdsnak, nem
tudja azt a maga szdmira pontosan megfogalmazni, hiszen ahhoz mindenekeldtt a gsajédt mozgd-
sdrél kellene, hogy objektiv emlékképe legyen. Ez az esetek tSbbsézében nincs mege Eppen a
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képmagnds gyakorla§1 tapasztalat b@zonyitotta, hogy a versenyzfk legnagyobb részének hibds,
vagy pontatlan elképzelése van sajdt mozgdsdrdl. Igy azutdn nem tudja mihez viszonyitani az
edz0 dltal mondottakat, pontosabban, amihez viszonyitja, legtsbb esetben eltér a valdsdgt sl

A folyamat ismét15dik, az eredmény alig vdltozik. Szek utdn nem ceoddlkozhatunk azon,
hogy a mdr javitott mozgds is messze 411 az optimdlistél, hiszen a hat4sfok igy rendkiviil
alacsony. Az esgetleges eredményes vdltozds pedig GsztBnds és véletlenszerii.

A kérdés rendszerszemléletil megkSzelitéssel vizsgdlva megdllapithaté, hogy az egész
folyamat, amely felfoghatd egy visszacsatolt szabdlyzdkdrként, az igforméciés %Zﬂdsze% hid-
nyossagal miatt, megblizhaté referencia pontok né1:ill nem vezethet a vart &s tervezett i-

rdnyba. Az informicids rendszer médositdsival azonban 1& g 4
az egész folyamatot., nyegesen hatékonyabbd lehet tenni

Nézziik, hogyan, milyen médszerrel valdsithatja meg az emlitett médositdst 2

_Az OTSH Képmagnd Szolgélaténé} gzinte magdtdl, a gyakorlatban jelentkezett a megoldds.
E18sz6r a jégtdncosok és milkorcsolydzdék edzésén alkalmaztuk a médszert, amelyet taldldan
intenziv vizudlis médezernek neveztiink el. Intenziv, mert folyamatosan visszacsatolddd és

médosuld, ismétl8dS8 periddusok kdvetkeznek egymas utén a sikeres végrehajtésig. A médszer-
nek van nem intenziv, u.n. egyszeri formija is. Ennél a mozgdsgorokbdl tdbhet is felvesznek
egymds utdn, és csak az edzés végén kbvetkezik az elemzés, értékelés. Ez a forma kissbb ha-
tdsfokd, mivel a hibdk javitdsa a kovetkezd edzdsre marad, és addigra mdr sokat elfelejt
‘beldle a versenyzd, valamint nem ldtja a tervszerii és folyamatos médositdis okozta vdltozs-
sokat sajdt mozgdsdban. Igy a folyamatos korrekcid .em valdsulhat meg, pedig a vizudlis ed-
zésnek ez az egyik leglényegesebb elfnye. g

Vannak sportdgak, amelyeknél jellegiikb§l adéddéan csak az egyszerii vizudlis edzdst le-
het alkalmazni. Zzeknek azonban torekedni kell arra, hogy a megdllapitott hibédkat pontosan,
akdr irdsban is rdgzitsék, majd megvitassdk csakigy, mint a javitds médozatait.

Az intenziv mdédszer a jégtdncosok edzisdnek PElddjin mutatjuk be, de természetesen
méds, kiilsndsen az tdgynevezett "zdrt" sportdgak teriiletén is alkalmazhaté, hiszen az elv u-
gyanaz. Az intenziv vizudlis mddszer kifejezetten technikai edzésen, a sportdgi technikai
elemek elsajdtitdsdra és javitdsdra, illetve szintentartdsdra haszndlhaté.

A médszer alapjét a képmagné képezi, ugyanis ez az egyediili eszkdz, amely képes arra,
hogy a lezajlott egeményeket azonnal analizdlhatdé médon reprodukdlja.

A képmagnénak ezt a megkiiltnbBztets tulajdonsédgdt haszndltuk fel a mddszer alkalmazd-
gakor.

Az intenziv vizudlis edzés a kdbetkezSképper zajlik az emlitett gportdgban. A mozgig-
anyagbél /legyen az kiir, vagy iskolagyakorlat/ az edzo és a versenyzfk kivdlasztanak egy
problémisnak itélt részt, amit a téncospdr Yegigprdbél. A kdpmagnés rogziti a mozﬁassort,

g mire a tdncospir odaérkezi: az edz8hUz, mdr vissza is jdtssza a monitoron az iment lezaj-
lott eseménysort. A versenyz8k és az edz0 /valamint esetenként a koreografus, tdncmester,
orvos,pszicholégus - ha team munkdrdl van szé/ egylitt figyelik a mozgast éc elemzik a kép-
sort, kdzosen felfedve a hibdkat, s azok okailt. Hzutdn az edz8 a képre hivatkozva elmondja
a javitds médozatait, lehetéségeit, amire a sportolék maguk is reflekt4lnak, véleményt nyil-
vénitanak. Igy objektiv képiik alakulhat ki sajdt mozgdsukrdl.

Bz az alap, amir8l el lehet kezdeni a folyamatos korrekcidt. A kapott utasitdsokkal
a tdncospdr azohnal indul és megceindlja a médositott mozgdssort, s mire vissszakorcsolydz-
nak, mir ennek a visszajitszott képsora fogadja Sket. Igy maguk is ldthatjdk a médositds e-
redményét és beazonosithatjdk a mozgdsérzdékelésh8l /kinesztézis/ addédd emlékképeiket.

Az edz8 Gjra elmondja véleményét, a javitds médozatait, a versenyz8k pedig érzékelé-
gilket és véleményliket, Ha az ljabb korrekcid - és ezt a képmagnds analizis bizonyité ereje
is igazolja - az edz8 és a sportoldk szdmira is elfogadhatd eredménnyel jért, akkor ezt
annyiszor ismétlik, ameddig a korrigdlt mozgds okozta Uj mozgdsérzikeldsi é1lmény rogzddik
s a régitbl j6l elkiilonithetSvé vdlik, Az ismitlések szdma természetesen t5bb tényezdtsl
is fligg /a sportdg jellegétSl, a sportolé egyéniségétsl, az edzettségi dllapottdl, a ver-
genyz5 kordtél stb./ amit az edzbnek figyelembe kell venni.

A megszerzett technikal tuddst azutdn, fSleg az els8 id8szakban, megfelelden karban
kell tartani, ami elsSsorban képmagndés ellendrzés formijdban oldhatdé meg. A technika kar-
bant artdsdra a tovdbbiakban a versenyz8 egész pdlyafutdea alatt szilkeég van bizonyos 1d6-
szakonként, hogy megeldzzik a megtanult technikai elemek torzuldsdt, a hibdk kialakuldsét.
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Ezt szintén a rendszere= képmagndés mozgdsanalizis biztosithatja. Folmeriil o}
z re 1 z . 2 az b -
dise is%iMint a technikai képzés pszichikai dagzetevsje, amelgnak a kialakulészf ;:iﬁ?gnkér

eldsegiti a rendszeres vizudlis mozgis=llenSrzés.

_, Az ismertetett folyamat zdrt kort képez. Onmagdban visszatér§ visszacsatolds rek-
¢ids repdszer, amelyben az infomrdcid torzulisdnak az eddigiekhez képest a legl:ifsel?nbl‘:grwfr’:.]f
1sziniisége. Igy a médszer helyesen alkalmazva, folyamatos optimaliz4léddshoz vezethet. A
rendszgrelpelet ezeket a rendszereket kvizi-antomatikusoknak, ember-gép rendszereknek ne-
vezi. Esetiinkben a gép 8 képmagnd, amely az emberi ddntésekhez az alapot, a referencidt
biztositja. Znnek az informdcidt azonnal, objektive reprodukdlé eszkdznek a kSzbeiktatdséd-
{giééige{gug el, hogy az adott sportmozgisrdl elképzelt &s kBz8lt informécid pontos és va-

8Z.

A folyamat igy mér dgyszdélvdn Snszabdlyozdvd valik és hatdsfoka az optimum feld mutat.
Czupdn a gyakorlati tapasztalat alapjédn is megkockdztathaté az a kijelentés, hogy a sport-
dgi technika oktatdsdnak, tamildsdnak gyorsasiga és pontossiga, valamint az ismertetett méd-
gzer alkalmazdsa kozott lényeges és pozitiv Gsazefliggés taldlhatb.

Az edzl-versenyz$ kozotti kommunikicid mfr-mér sroknek tinS ellentmonddsdt oldhat juk
fel, de legaldbois nagy 1épést tehetiink ennek irdnydba.

Néhdny - taldn jelentéktelennek tiind - kdriilmény még hozzdtartozik a médszerhez. Ezek
azonban a sikeres alkalmazds szempontjibdl majdnem egyenértékiiek magdval a médszerrel:

1. A versenyzinek Eontosan kell ismernie az egész folyamatot, amelyben részt vesz. 1=
reznie kell azt a segitséget, amit a képmagné jelent, hiszen aktiv résztvevije a szabdlyozd
ember-gép rendgzernek.

2. Gondosan meg kell vdlasztani a viguslis technikai edzés idSpontjét és idétartamdt.
Bz elsfsorban az edzd feladatkdrébe tartozik.

3. A médszer feltételezi az edzd és versenyzl kizds alkoté tevékenységét. Sz dj len-
diiletet adhat a hatékony, mir-mir team jellegii munk3hoz. Az edzdvel szemben ez Gj és nem
kBnnyll kdvetelményeket tdmaszt, 2z eddigieknél alaposabb szakmal, valamint pedagdgiai és
pszicholdziai felkészliltséget kivdn meg.

A technikal képzés teriiletén eddig ismertetett gondolatok a xépmagnd sokoldalid sport-

beli felhaszndlhatésdgdnak ceak egyetlen példdjat adjake Izen kiviil 9z4imos lehetfség rejl?k
ebben az eszkSzben, amelyekre mds alkalommal szeretnék visszatérni 7P1l. képmagnd a taktikail

képzésben, képmagnd a sportkutatdsban, stb./

Fzhérvdri Béla
az OTSH Képmagnd Szolgdlat
munkatirsa

Megjelenik havonként. ~ Szerkeszt8ség: |143 Budapest, Dézsa Gydrgy Gt 1-3.
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