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így törünk győzelmekre és csúcsokra
A 400 m-ea g á tfu tá s  iram beosztása  
írambeo s_ztáa_ f  é 11 áv ónként
A 400 m-ea g á tfu tá s  iram beosztáaa nagy mértékben em lékeztet a "sima" 400-as táv  iram­

b eo sztá sá ra . E lőször fé ltá v o n k én t vegy ik  szemügyre az ira m b eo sztá st.

Eredmény 1.200  m 11.200 m Különbség
Moore 50,8 24.7 26 ,1 1 ,4
L itu jev 50,4 23 ,5 26,9 3 ,4
F r in o l l i 50,1 23,4 26,7 ' 3 ,3
Cushmann 49,6 24,5 25,1 0 ,6
Davis 49,3 24 ,0 25,3 1 ,3
Morale 49 ,2 23,9 25,3 1 ,4
Whitney 49,2 24,3 24,9 0 ,6
Skomorohov 49,1 23,4 25 ,7 2 ,3
Vanderstock 49,0 23,7 25,3 1 ,6
Hennige 49 ,0 23 ,4 25,2 1 ,4
N a lle t 48,6 23,8 24,8 1 , 0
Bruggeman 48,6 22,5 26,1 3 ,6
Hemery 48.1 23.3 24 ,8 ___ Li_5___

A bem utatott rész id ő k  a m exikói o lim p iá ró l valók  és a Hemery angol ed ző je , Pred Housden 
á lta l.m eg a d o tt adatokon alapszanak . A Track F ield  News o lim p ia i h írm agyarázója, Dick Drake 
s z e r in t  Hemery a döntőben az e ls ő  200 jn -t 2 3 ,0  mp a la t t  s ü v ít e t t e  v o ln a . így  a második f é l -  
távra  25 ,1  mp ment vo lna  e l  s k ülönbségül 2 ,1  mp adódott v o ln a . Ez t e l j e s e n  h ih e tő le g  hang­
z ik , m ivel egy m exikói ed zőfu tás során Hemery a 200 m-es g á ttá v o t /5  g á t /  a s z é d ü le te s  22 ,2  
mp a la t t  sep er te  v é g ig , igy  számára a 23 ,0  mp-es ré sz id ő  nem l e t t  vo lna  le h e te t le n .

Az e l s ő  f é ltá v o t  á tla g o sa n  kb. 2 m p-cel fu to ttá k  gyorsabban, mint a m ásodikat, noha 
a táv  m ásodikPfelét " rep ü lő ra jtta l"  fu to ttá k .

A m exikói o lim p ia i játékok döntőjében az e ls ő  200 m-t á tla g o sa n  1 ,8  m p-cel fu to ttá k ^  
gyorsabban, mint a m ásodikat. A négy e lső  g á tfu tó  időkülönbsége 1 ,5  mp, mig a négy u to ls ó é
2 ,0  mp v o l t .  Ez arra mutat, hogy a jobb fu tók  k iegyensú lyozottabban  ta r tjá k  az iramukat.

Iram beosztás gátaközönként
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Kf;Mexikó o 1 9 6 8 .
3 .h . {Mexikó o 1968.
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A tá b lá za t kimutat ja  a gátak k ö z ö tt i  la s sú  és e g y e n le te s  iram csökkenést. Az é lfu tó k  
az e lső  f é l t á v  g á tk ö ze it  á tla g o sa n  kb. 4 m p-es, a másodikét 4 ,4  mp-es irammal fu tjá k .

yA mexikói játékok után Whitney a n a liz á lta  a fu tá sá t  és m e g á lla p íto tta , hogy hajrázó  
típusú  iram beösztásával soha nem leh e t olyan id ő t e lé r n i ,  mint az a b izonyos 48 ,1  mp. Az i -  
ly en  idők sz ü le té sé h e z  Hemery-szerU bátor e ls ő  f é l t á v  szü k ség es.



, Legvadabbul az am erikai Dick Bruggeman rohant rá az e ls ő  g á tra , 4 8 ,6 -o a  futásának ez t  
a r é sz é t  5 ,4  mp a la t t  t e t t e  meg az eu g en e-i o lim p ia i v á lo g a tó n .
, Az e lő ző  tá b lá za tb ó l könnyen m eg á lla p íth a tó , hogy mennyire fürgén i s  k ezd ett Hemery, 
es hogy az ötöd ik  gátköz v o l t  a "rohamköze", amelyben 2-3 m éterrel hagyta le  a v i lá g  tö b b i  
le g jo b b já t . Egyelőre Hemery az e g y e tle n , a k i az ötöd ik  g á tk ö zt i s  még 4 mp-en b e lü l tudja  
sza la d n i. Az időkből i s  lá th a tó , hogy Dave a hatod ik  g á t ig  fu to t t  13 lé p é se s  r itm u ssa l s 
azutan v á l t o t t  a 1 5 -ö sre . H e lle t  pedig az USA-Franciaország v á lo g a to tt  iriadalon az ad d ig i 
idok^legjobb h a jra já t m utatta be. Hennige ré sz id ő  sorozata  megmutatja, hogy a 49 mp-es ha­
tá r  á ttörésén ek  a le h e tő sé g é t  a c é l  e l ő t t i  lö ty ö g é sé v e l v e s z t e t t e  e l .  A ré sz id ő  sorozatok  
pontosan megmutatják a şâ ta k n â l v a ló  " leragad ást" , p l .  az előfutam ban Whitney e lb o t lá s á t  a
7 . g á tn á l. Skomorohov ré sz id ő  sorozata  ped ig  a fé ltá v o n k é n ti eg y e n le te s  lép á sr itm u st p é ld á z­
za , e g y ú tta l azonban a második fé ltá v r a  v a ló  k ifá ra d á st i s .  F r in o l l i  az é lő  p é ld ája  annak, 
hogy hogyan já r  az u to lsó  gát után a z , ak i tú l  s z i l a j  k ezd ést d ik tá l .  A tá b lá z a tb ó l több 
érdekes é s z r e v é te lt  i s  le h e t  ten n i az iram b eosztássa l k apcsolatban .

Gátanként! rész id ők
A következő iram b eosztása i táb láza t a gátanként! idők et tö n te t i  f e l .  A m exikói olim ­

p ia i  döntőn túlmenően a tá b lá za tb a  b e le fo g la ltu k  még Mann 1 9 7 2 -es , az o lim p ia i vá logatón  
fu to t t  eredményét, N a lle t-n e k  egy v á lo g a to tt  v iad a lon  e lé r t  eredményét és Morale v ilá g c s ú ­
c s á t ,  amit az 1972-es b e lg rá d i EB-n ért e l .
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í . 45 6 ,0 5 ,9 5 ,9 6 ,0 6 ,0 5 ,9 6 .1 6 ,0 5 ,8
2. 80 9 ,8 9 ,5 9 ,7 9 ,9 9 ,8 9 ,7 10,3 9 ,9 9 ,7
3. 115 13,6 13,5 13,7 13,8 13,7 13,8 14,2 14 ,0 13,6
4. 150 17,5 17,3 17,8 17,8 17,7 r ^ s 18,2 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 26,2 26 ; 1 36 ,0 25,9 26,6 26,4 25,6
7. 255 29,6 29.7 30 ,5 30 5 30 2 3 0 ,2 30 ,8 30 ,8 29-9
8. 290 33-9 34 ,0 34 .8 34;9 34Î7 34,5 35 ,1 35 ,2 34,3
9. 325 38,3 38,5 39 ,2 39 ,4 J9 ,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 4 9 ,0 49 ,0 49 ,2 49 ,2 50 ,1

Végül még égy tá b lá za t a különböző sz in tű  g á tfu tó k  ira m b eo sztá sá ró l, amit Jagmohan 
Singh á l l i t o t t  ö s s z e . A tá b lá za t csak útm utatóul s z o lg á l ,  nem az egyes fu tók  á l t a l  f e l t é t ­
le n ü l követendő érték ek et m utatja . A tá b lá za t s e g ít s é g é v e l  azonban m érlegeln i l e h e t ,  hogy 
m elyik gátközben szü k séges ja v í ta n i .

A S in g h -fé le  tá b lá z a to t  ö sszev etv e  az e lő t t e  lé v ő v e l ,  m eg á lla p íth a tju k ,.h o g y  az 52-es  
eredm énytől kezdve Singh nem r e á l i s  se b esség e t t é t e l e z  f e l  az e ls ő  g á tra  v a ló  fu tá sk o r . 
Ehhez egy 49 mp-es embernek i s  á tlagosan  6 ,0  -  6 ,1  mp-re van szü k sége. E zze l szemben a gá­
tak k özött csak 47 mp-es em berektől kezdve t é t e le z  f e l  4 mp a l a t t i  közöket, h o lo t t  már a 
48—50 mp-es fu tók  i s  képesek 4-5  g á tk özt i s  4 mp a la t t  f u t n i .

TTrëcT-
ménv : 4 7 ,0 -4 7 ,5 48 ,0 49-50 50-51 5 2 ,0 53 ,0 54 ,0
T .g á T
2 .gát

T 7 J ---------
9 ,6

“ 577
9 ,7  4 ,0 1 0 ,0  4 ,1

b, 0
1 0 ,2  4 ,2

b, 1
1 0 ,4  4 ,3

b ,3
10,7  4 ,4

b, 4
10 ,9  4 ,5

3. gát 13 ,5  3 ,9 13,7  4 ,0 14 ,1  4 ,1 14 ,4  4 ,2 14 ,7  4 ,3 15 ,1  4 ,4 1 5 ,4  4 ,5
4. gát 17 ,5  3,9 17 ,7  4 ,0 1 8 ,2  4 ,1 18 ,6  4 ,2 1 9 ,0  4 ,3 19,5  4 ,4 19 ,9  4 ,5
5 .gát 21,3  3,9 21,7  4 ,0 22,3  4 ,1 22 ,8  4 ,2 23,3  4 ,3 23,9  4 ,4 2 4 ,4  4 ,5
6 .gát 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 . gát 29 ,4  4 ,1 29 ,9  4 ,1 30 ,8  4 ,3 31 ,5  4 ,4 3 2 .2  4 ,5 32 .9  4 ,5 33 ,7  4 ,7
8 . gát 33 ,6  4 ,2 3 4 ,2  4 ,2 3 5 ,2  4 ,4 35 ,9  4 .4 3 6 .8  4 ,6 37.6  4 ,7 3 8 ,5  4 ,8
9 .gát 37 ,9  4 ,3 38 ,5  4 ,3 3?,7  4 ,5 40 ,4  4 ,5 41 ,6  4 ,8 42 ,5  4 ,9 4 3 ,4  4 ,9

1 0 .gát 42 ,3  4 ,4 4 3 ,0  4 ,5 44,3  4 ,6 45 ,1  4 ,7 46 ,5  4 .9 47 ,5  5 ,0 4 8 ,4  5 ,0
Idő: 47.2  4 .9 48 .0  5 ,0 49 .6  5 .3 50 .5  5 .4 52 .0  5 .5 5 3 .0  5 .5 5 4 .0  5 .6

Tegyük még ehhez hozzá , hogy a müncheni játékokon Hemery a 400-as gát döntőjében 20 ,8  
mp-es ragyogó id ő v e l  ér t e l  az ötöd ik  g á t ig ,  ez  pedig Singh s z e r in t  már jócskán egy 47 mp-en 
b e lü l i  iramnak f e l e l  meg.

Via d o lorosa  -  a 400 m-es g á tfu tá s  a _nők azenvedésének a z jú t ja  ]_
A nők h iv a ta lo s  leghosszabb  g á ttá v ja  200 m / j e l e n le g  már 400 m/. Ez a szám azonban már 

k e z d e ttő l fogva nem b izo n y u lt szeren csésn ek . Égj/ jó  gátfutónak  a 19 m-es ^átköz 7 lé p é s s e l  
b orzasztó  h osszú , 9 lé p é s s e l  meg tú l  röv id ; 8 l é p é s s e l ,  amelyhez mindkét lá b b a l k e l l  f e l v á l t ­
va venni a g á ta k a t, tú l  n ehéz. Emiatt Németországban és Angliában k is é r le te k e t  kezdtek a 300 
és 400 m-es gát távon.

1971 nyarán Bonnban nem zetközi próbaversenyt rendeztek a 300 és 400 m-es g á ttá v o n . A 
v iz sg á la to k  és az á l lá s fo g la lá s o k  s z e r in t  11 futónő közül 6 azon a véleményen volt,^ hogy a 
300, vagy 400 m-es g á ttá v  jobb a nők r é s z é r e , mint a 200 m -es. Öten nem fo g la lta k  á l l á s t .
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Ami a leşm eglepobb, a futónők közül ötnek a véleménye az v o l t ,  hogy a 300, vagy 400 
m-es gát nem p a r a sz t  óbb a 200 m -esn é l, A te lem etr ik u s p u lzu avizagá latok  ie  k im utatták , hogy 
a 400 m-ea gát nem fárasztób b  a 200 m -esnél, aőt inkább fo r d ítv a .

A futónők pulzusa rögtön a 300 m-es g á tfu tá s  után á tla g o sa n  202 v o l t ,  mig a 400 m-es 
táv  után 183. 20 p erces pihenő után a pulzus 103, i l l e t v e  101 v o l t ,  ism ét -  ha "nem i s  any- 
n y ira  v ilá g o sa n  -  a 400 m ja v á ra . Ezen van mit csod á lk ozn i, különösen azoknak, akik azt 
á l l i t j á k ,  hogy a 400 m-es g á tfu tá s  a fé r f ia k  "gyilkos" szám a.Igazán még a zt i s  figyelem be  
k e l l  ven n i, hogy a fe n t e m líte t t  futónők a próbaverseny e lő t t  á t la g  csak 3-4  ed zést v égeztek  
s em iatt a legtöbben  közülük csak nagyon óvatosan fu to ttá k  a 400 m-es tá v o t .

így mind a k ís é r le te k e t^ ir á n y ító  Keydel /NSZK/, Borgulay /S v á jc /  és Oaklay /A n g lia / ,  
mind pedig a futónők azon az á lta lá n o s  véleményen v o lta k  ezek után a maga nemében e l s ő ,  de 
még nagyon k o r lá to zo tt  k isérletek jn ek  az a la p já n , hogy a hosszabb gáttávok közü l a 400 m-es 
a legm egfelelőb b  a nők r é sz é r e .

Régebben a n ő i 800 m-es s ík fu tá s  i s  ig en  m egerőltetőnek ta r to t tá k . A nők most 1500 és 
3000 m-t futnak, sőt m aratonit i s  és még sen k i sem ro şy o tt ö ssze  az út s z é lé n .  Nincs már 
messze az az id ő , amikor a nők i s  gondtalanul fu th a tjá k  a fé r f ia k  "gyilkos" számát.

T aktik a i értelem ben term észetesen  n in cs semmi lén yeges különbség a f é r f i  és a n ő i 
hosszú gátszám k ö zö tt .

A bonni próbaverseny a lapján  a n ő i 400 m-es "sima" és gát táv k özött az időkülönbség  
n yilván va lóan  nagyobb, mint a fé r f ia k n á l .  3z abból adódik, hogy a fu tólányok  az e ls ő  h o sz -  
szabb távú versenyüket m eglehetősen  f e lk é s z ü le t le n ü l  fu to t tá k . A lépésszámok a kezdő f i a t a l  
fiú k  lépésszám ainak fe le ln e k  meg.

T erm észetesen ennek az egy k ísé r le tn e k  az a lapján  nem vonhatunk le  messzemenő követ­
k e z te té se k e t .  A nők 17 lé p é se s  ritm usa lá t s z ó la g  a fé r f ia k  13 lép ésesén ek  f e l e l  meg, a nők 
19 lé p é se s  ritm usa ped ig a f é r f ia k  15 lép ésén ek , v a g y is  a nők a gátak k özött á t la g  4 lé p é s ­
s e l  tesznek  meg tö b b et, mint a f é r f ia k .  A gátközök h ossza  ugyanannyi, de a női gátak magas­
sága csak 76 cen tim éter .

A szakértők  vélem énye a z , hogy a 300, vagy áOO^m-es g á tfu tá s  a nőknek inkább m egfele­
lő ,  mint a 200 m-ea, amely ezen k ívü l még a term észetén é l fogva i s  em lék ezte t a n ő i 100 m-es 
v á g ta fu tá sr a . Várható te h á t , hogy nem i s  sok idő múlva a nőknek i s  alkalmuk le s z  a 300, vagy 
a 400 m-es gáttávon  f u t n i .  /Ez meg i s  tö r té n t .  S z e r k ./

Név 400 m
gát 49Q m k ü l. iep e  

1 . g á tig
sszam
gátak k özött

Sandra Dyson 61.1 55,6 5 ,5 24 4 /1 7 -1 9
Gis E llen  Bergei 6 2 ,0 53.5 7 ,5 24 5 /1 6 -1 9
Mirj in a  Kovacev 62,0 56,5 5 ,5 23 b /17-19
Elke Beermann 62,6 58 ,0 4 ,6 24 19
H eidi Gerhard 65 ,0 53,8 11 ,2 23 5/17-19
Waltrand Obeck 65.3 24 5 /1 7 -8 /1 9 -2 1

Ezt egyebek között az i s  a lá tá m a sztja , hogy az IAAP n ő i sza k o sztá ly a  e lh a tá r o z ta ,  
hogy fo ly ta tjá k  a n ő i 400 m-es g á tfu tá s  k í s é r l e t e i t .  1973 májusában Fraknfurtban fognak új 
próbaversenyt rendezni az o tta n i testneveléstu d om án yi i n t é z e t t e l  közösen . Miért ne vehetne  
r é s z t  ezen Mona-Lisa S tran d va ll és Marika Sklund ?

3000 m-es akadályfu tás
V i i le  R ito la , Topi Loukola és Volmari Iso -H c llo  napjaiban a gá tfu tók  maratoni száma 

a 3000 m-es ak adályfu tás o lim p ia i győ ze lm eiv e l és v i lá g c s ú c s a iv a l  a fin n  fu tók at fo lyam ato­
san l e lk e s i t ő  szám v o l t .  Ebben az egyik  leg sz ín eseb b  Ő3 leg igén yeseb b  számban v a ló  s ik e r e s  
boldoguláshoz a futónak a m érföldesek gyorsaságára, az 5000 és 10,000 m-es fu tók  á lló k é p e s ­
ségére és a 400-as g á tfu tók  tech n ik ájára  v o lt  szü k sége. Ha te r e p fu tó , maratoni fu tó , vagy 
s iz ő  vagy, sz in tén  érdemes k ip rób á ln i ez t az állandóan hullámzó ritm usú futószám ot.

Sok m erföldes fu tó  s z e r e p e lt  már s ik e r r e l  ebben a számban: pl.G arderud, Keino és 
Jipho, vagy a maratonisok közü l az USA maratoni bajnoka, Y o u n g ,a k i a m exikói o lim pia aka­
dályfutásában a bronzig v i t t e ;  vagy a s iz ő k , mint Dudin, a Vörös Hadsereg főhadnagya, ak i 
néhány év a la t t  az ak adályfu tás v ilá g o sá c s ta r tó já v á  f e j lő d ö t t .

Az ak adályfu tás é s  a 3000 m-es s ik fu tá s  időkülönbsége
A 3000 m-es s ik fu tá s  és a 3000 m-es akadályfu tás k ö z ö tt i  időkülönbség á tlagosan  

mintegy f é l  p erc .
Az időkülönbség oka -  leszám ítva  magát az a k a d á ly v éte lt -  az a fo ly to n o s , erőt és 

id ő t em észtő fu tásritm u s és -  iram változás, amit az akadályok, különösen a vizenárok  okoz­
nak. M ivel körönként öt akadály van, az akadályfutó^a hét kör során 2 8 -szo r  megy át az aka­
dályokon és h é tsz e r  a v izesá rk o n . így  teh át az akadályok v é te lén ek  a m egkönnyítése m iatt 
minden körben t í z s z e r  k e l l  e r ő s ít e n i  az iramon, e lő s z ö r  az akadály e l ő t t ,  majd a fu tór itm u s­
hoz v a ló  v is s z a té r é s  m iatt utána ism ét. Éppen ezek a folyam atos ira m erő sitések  -  amire nem 
i s  képes mindenki -  igén yeln ek  különösen az u to lsó  körben a c é lo s  ak araterőt é s  á lló k é p e ssé ­
g e t .  Â gátszámok m aratonija nem a fogyaték os képességűek száma.
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i.

akadály­
fu tá s 3000 m különb­

ség
Anders Gärderud 8 :2 0 ,8 7 :5 5 ,0 25 ,8 V cs. 1972 800 m 1 :4 7 ,0  

1500 m 3 :3 8 ,7
Tapio Kantanen 8 :2 1 ,0 7 :5 8 ,0 23,0 F es. 1972 5000 m 1 3 :4 3 ,4
Kerry O’Brien 8 :2 2 ,0 7 :5 0 ,4 31,6 Vcs,. 1970 5000 m 1 3 :3 7 ,2
Brom' s la v  Malinowsky 8 :2 2 ,2 7 :5 1 ,2 31,0 1972 5000 m 1 3 :3 9 ,4
Alekszandr Morozov 8 :2 3 ,4 8 :0 1 ,6 21 ,8 1969 5000 m 1 3:42 ,8
Kip Keino 8 :2 3 ,6 7 :3 9 ,6 44 ,0 1972 800 m 1 :4 6 ,4  

1500 m 3 :3 4 ,9
Jouko Kuha 8 :2 4 ,2 7 :5 6 ,6 27,6 V cs. 1968 1500 m 3 :4 6 ,3
Ben Jipho 
M ihail Zhelev

8 :2 4 ,6
8 :2 5 ,0

7 :5 8 ,2
8 :0 1 ,8

26,4
23 ,2

1972 
EB 1969

mf. 3 :5 6 ,4
A n ato li Verlan 8 :2 5 ,4 8 :0 0 ,0 25,4 1971 1500 m 3 :4 1 ,1
V iktor Kudinski 8 :2 6 ,0 7 :5 2 ,8 27 ,2 1968 1500 m 3 :4 4 ,1
Sverre Sörnes 8 :2 6 ,0 8 :0 1 ,6 24 ,4 1972 5000 m 1 3 :4 0 ,4
Tony Manning 8 :2 6 ,2 8 :0 4 ,2 22 ,0 1970 1500 m 3 :4 3 , i
Gaston R oelants 8 :2 6 ,4 7 :4 8 ,6 37 ,8 Vcs. 1965 10000m 2 8 :03 ,6
Ernie1 Puttemans 8 : 27,8 7 :3 7 ,6 50,2 1972 5000 m 1 3 :1 3 ,0
David Bedford 
Zdzislaw Krzyszkowiak

8 :2 8 ,6
8 :3 0 ,4

7 :5 1 ,6
7 :5 8 ,2

37 ,0
32,3

E cs. 1971 
V cs. 1961

5000 m 1 3 :1 7 ,2
Jerzy Chromlk 8 :3 2 .0 7 :5 6 .4 35 .6 Vcs. 1958 5000 m 1 3 :5 5 .0

Az időkülönbság nagysága a t t ó l  fü gg , hogy akadályfut ó ró l -van-e azó, ak i 3000 m-ea 
sik távon  ia  fu t -  az időkülönbség ekkor 20-30 mp - ,  vagy s ik fu tó r ó l ,  ak i akadályfutáaon ia  
ind u l -  ekkor az időkülönbség á lta lá b a n  kb. 30-40 mp. Ha a különbaég 40 mp-nél nagyobb, az 
akadály-technikában éa ebből adódóan a fu tóritm u s egyen leteaségéb en  van még ja v ita n iv a ló .  
Kezdőknél ez az időkülönbség 45-50 m.^Kimondhatjuk még, hogy j e le n le g  a f in n  aportszázad  
edződének, Hannu Postának a ta n ítv á n y á t, Tapio Kantanent ta r tjá k  a v i lá g  legtechnikásabb  
akad á ly  fu t ójának.

Az á tla g o s  időkülönbség ism erete akkor le h e t hasznos, amikor egy sikfutónak  az akadá- 
lyon^való e s é ly e i t  akarjuk fe lb e c s ü ln i.,  vagy ha egy kezdő akadályfuto ta k t ik a i  és iram edzé- 
aét á l l í t j u k  ö s s z e . A szóbanforgó időkülönbség s e g ít s é g é v e l  Í té lh e t jü k  meg, hogy vajon  egy 
m eg fe le lő  c sú cso sz tá ly ú  3000-ea s ik fu tó ,  mint p l ,  Keino, vagy Puttemana, könnyen ö sszeh o z-  
hozhatna-e egy 8 :1 0 ,0  k ö r ü li v i lá g c s ú c s o t ,  ha pusztán az ak adályfu tásra  sp e c ia liz á ló d n a  és 
ö sszp o n to síta n a  ? S ço rtszakirodalmunkban igen  mostohán bántak a sportpályáknak e z z e l  az 
egyik  leg igén yeseb b  és legsokoldalúbb  szám ával. Ezért e z z e l  a számmal k is s é  bővebben fo g ­
lalkozom , amint azt a t i s z t á n  ta k t ik a i v iz sg á ló d á s  ig én y e ln é .

Az akadályok kőzöt t i  fu tá s
Az akadályok k ö z ö tt i  tá v o lsá g  78 m. A jobb fu tó k  az akadályok k ö z ö t t i  szak aszt 38-42  

l é p é s s e l  t e s z ik  meg, mig a g yen géb b ek 43-45 lé p é s s e l .  Figyelem be véve az akadályok k ö z ö tt i  
hosszú^ távo lságok at é s ,  hogy a fu tók  egyazon pályán viaskodnak s igy  a többiek  iramának 
v á lto zá sa ^ eg esz  idő a la t t  zavarólag h a t, eg y e tle n  akadályfutó gém fu th a tja  a közöket a 400- 
as g á tfu tó k  módjára azonos lépésszám mal és -h o s s z a l .

Az akadályfutónak meg k e l l  tan u ln ia  egészen  ősztönszeriien  az akadályhoz ig a z íta n ia  a 
l é p é s e i t .  Ez á lta lá b a n  5-7 lé p é s s e l  az akadály v é t e le  e lő t t  tö r té n ik , amikor i s  szükség e -  
se tén  folyam atosan n y ú lik , vagy rö v id ü l a lé p é s ,  eg y en le tesen  és minden izgalom  n é lk ü l az 
u to ls ó  lé p é s ig .  Rendkívül nagy, az akadályfutásban egyenesen n é lk ü lö z h e te t le n  s e g ít s é g  a 
mindkét lább al történ ő  a k a d á ly v éte l k ép esség e . így  soha s in c s  szükség a rra , hogy a rá lép és  
tá v o lsá g á t lép ésh o ssz  v á lto z ta tá s  s e g ít s é g é v e l  f é l  lé p é s n é l  töb b el k e l l j e n  k i ig a z í t a n i .  Ha 
mindig azonos lá b b a l vesszük  az akadályokat, s z é ls ő  ese tb en  akár egy t e l j e s  lé p é sn y it  k e l l  
lé p é s n y ú jtá s s a l,  vagy - r ö v id í t é s s e l  k i ig a z í t a n i .  A m elbourne-i olim pia 3000 m-es akadályfu­
tásának az aranyérmese, az angol Brasher /8 : 4 1 ,2 /  egy v o lt  azon kevesek k ö zü l, akik tö k é le ­
te sen  tudták venni az akadályokat bármelyik lábukkal.

A leg fo n to sa b b , hogy az akadályhoz v a ló  érkezéskor ne izgu lju n k  és az iramot se csök­
kentsük, hanem e lle n k e z ő le g , k is s é  e r ő s ítsü n k . Ha ig a z í ta n i  k e l l  a lép ések en , ne hagyjuk az 
u to ls ó  p il la n a tr a ,  hanem már e lé g  m essz irő l kezdjük e l  a le h e tő  leg k iseb b  lép ésh o ssz  v á lto z ­
ta tá so k a t, szükség e se té n  akár már 15 m éterrő l.

Az a k ad á lyvéte l
Az akadály-futás m indenekelőtt fu tá s ,  és csak másodsorban j e l e n t i  az akadályok v é t e l é t .  

E ttő l fü g g e t le n ü l azonban tö k é le te s  ak adálytech n ik ával k e l l  ren d elk ezn i, m ivel m inél rosszabb  
a tech n ik a , annál gyorsabban merülünk k i .  Az egyenlő képességű  versenyzők köziül mindig az 
győz, ak i a leggyorsabban és a leg k iseb b  e r ő fe lh a s z n á lá s s a l ju t t ú l  a 35 akadályon.

M inél jobb az a k a d á ly v éte l te ch n ik á ja , annál gyorsabban^és k isebb e r ő fe lh a sz n á lá s sa l  
zökkenhetünk v is s z a  az akadály u tá n i norm ális fu tóritm u sb a. Jo tech n ik ával m in im alisra csök­
kenthetjük  az akadályoknak az eg y e n le te s  fu tó r itm u st megzavaró h a tá sá t .

A tö k é le t e s  akadálytechnika különösen a táv  végén nagy s e g ít s é g ,  amikor a fárad tság  az 
az akadályokat a K inai Hagy F a llá  m agasítja  és a v izesá ro k  gerendája mögött a Jordan fo ly ó n  
k e l l  á tk e ln i .  A k ifo g á s ta la n  akadálytechnika megvédhet a s é r ü lé s e k tő l  i s ,  amikor faradtan  
megbotlunk a nehéz akadályban, ez pedig nem borul f e l ,  mint a g á tfu tá s n á l.
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Az akadályokról v a ló  e lu g rá s ,  sőt a k ézze l  va ló  s e g i t é s  i s  megengedett, azonban a g á t ­
technikával történő ak adá lyvéte l  a leggyorsabb. Az a k ad á lyvéte l  technikája  ekkor pontosan o- 
lyan , mint a 400 m-es g á t fu tá s n á l .  Leginkább b iz ton ság i  okok miatt azonban az á t len d ü lé s  k i s ­
sé magasabban tö r té n ik .  A kisebb iram miatt a rá lép és  táv o lsá g a  sz in tén  kisebb,^kb. 165-185 
cm; ugyanígy a l e l é p é s  hossza  i s  rövidebb az akadály mögött, mint a g á t fu tá s n á l .

Az akadály legyőzéséhez a t i s z t a  s t i l u s ú  gát technikánál fontosabb a k i l a z i t o t t s á g  és 
a l é p é s ig a z i t á s  n é lk ü l i  r á fu tá s ,  továbbá a jó  egyensú ly i  he lyzetben  v ég z e tt  l e l é p é s ,  amiből 
azután gyorsan átmehetünk a normális ritmusa fu tásb a . Az akadályvéte l  technikája  akkor ér te  
e l  a legmagasabb f e j l e t t s é g e t ,  ha az á t len d ü lé s  már annyira automatikus, hogy s z in te  a l i g  
vesszük észre  a fu tá s  során.

Ehhez azonban az i s  h o zzá ta r to z ik ,  hogy az egyik  e lő z ő  v i lá g o s ú c s ta r tó ,  az a u s z t r á l ia i  
Kerry O’Brien és a le g u to ls ó  aranyérmes, a kenyai Kip Keino figyelem rem éltó  k iv é t e l  v o l t  a 
j e l e n l e g i  é lv o n a lb e l i  akadályfutók k ö z ö t t .  Egyikőjük sem g á t v é t e l l e l  v e t t e  az akadályokat, 
hanem az akadályok t e t e j é r e  lép v e .  Ez a technika k is s é  la ssabb , de erőt kimélő é s  bolyban 
való  fu táskor  az egyensúly szempontjából i s  b iztonságosabb. Ennek a rendkívül egyszerű te c h n i­
kának az a legnagyobb e lő n y e ,  hogy g y a k o r la t i la g  t e l j e s e n  mindegy, melyik lábbal i s  vesszük  
az akadályt.  Szintén  em li té sre  méltó, hogy sem O’Brien, sem Keino nem gyakorolta  tú lz o t ta n  az 
a k a d á ly v é té l t , ez t  az id ő t  a s ík fu tá sr a  spórolták  -  mind O’Brien , a 2 mérföld v i lá g c s ú c s t a r ­
tó ja  / 8 : 1 9 , 2 /  fe d e t t  pályán, mind pedig Keino, a 3000 m v i lá g c s ú c s ta r t ó ja  / 7 : 3 9 , 6 /  akadályfu- 
t á s b e l i  eredményei éppen erre a lapozódtak. A b iz to s  sikforma az akadályfutásban va ló  s ik e r  
k u lcsa .  Sz abból i s  l á th a tó ,  hogy egyre több irammenő merföldes és á l ló k ép es  5000 m-es fu tó  
érdeklődik az akadályfutás ir á n t ,  és egész  j ó l  elboldogulnak viszonylag  kevés a k a d á ly v é te l­
tech n ik a i  e d z é s s e l .  Természetesen az -?r i  e l  a legjobb eredményt, aki e g y e s i t i  Kantenen^ vagy 
Morozov tech n ik ájá t  Puttemans gyorsaságával.  így akár már a 8 perces álomhatár i s  veszé lyben  
l e h e t .

A v izesárok  v é te le
A legjobb  ta k t ik a i  tervek i s  elbukhatnak a v izesárkon , hacsak nem kezeljük  m esterien  

v éte lén ek  a te ch n ik á já t .  Még a kezdőkörben i s  csak nagyon kevesen képesek úgy á tk e ln i  a v i ­
zesárkon, hogy mindkét lábuk száraz marad. Lord Burghley körül annak id e jé n  s z in te  legendák 
k er in g tek ,  amikor az amszterdami olimpia után, a nemzetközösségi játékokon a 4x880 y -os  aka­
dályváltóban  száraz lább a l ért cé lb a .

Természetesen hasznos dolog száraz cinében f u t n i ,  de ez az u to ls ó  körben már mértékte­
len  erejű  lend Ü lést  j e l e n t  úgy, hogy a^legtöbb esetben  erősen  megkérdőjelezhető, hogy megé­
r i - e  erre még csak törekedni i s .  Jó akadályvételnek tar th atju k  már azt i s ,  ha a l e l é p é s  kb.
30 cm-re tö r tén ik  az árok v é g é tő l  /336 cm/, ekkor a ta la j f o g á s t  tompitó v i z  mélysége kb. 10- 
15 cm. Nagyon jó ,  ha úgy tudunk f u t n i ,  hogy legalább  az e l l é p ő  láb c io ő je  vég ig  száraz ma­
radjon a verseny során. A le lé p ő  láb ré szér e  pedig egy olyan c ip ő t  k e l le n e  f e l t a l á l n i ,  ami­
ben a leh e tő  legkevesebb könnyen átázó bőr van. A cipők madzagját a leh e tő  legszorosabban  
kössük meg.

Mivel az u to ls ó  v iz e s á r o k tó l  a c é l i g  mintegy 150 m van hátra ,  ennek az akadálynak a v é­
t e l e  már v é g ig  meghatározza a verseny k im en ete lé t .

A vizesárokhoz va ló  pontos érkezést  többen egy, vagy két l é p é s j e l l e l  b i z t o s í t j á k ,  amit 
legalább 4, de nem több, mint 10 l é p é s s e l  helyeznek az e l l é p é s i  pont e l é ;  az á lta láb an  140-  
160 cm-re van a g eren d á tó l.  Egyszerű és javaso lható  módszer a 7 l é p é s e i  r itm ussa l  v a ló  aka­
dályra érk ezés .  Ekkor az e l l é p é s  h e ly é t ő l  7 lép ésre  lévő lé p é s je lh e z  azt a^lábunkat ig a z i t ju k  
amelyikkel e llépünk a geren d átó l.  Ez á lta lá b a n  az erősebb lá b .  A l é p é s j e l t ő l  kezdve fokozzuk  
az iramot.

Vannak azonban olyan akadályfutók i s ,  akiket csak zavarnak^a l é p é s j e le k .^ I ly e n  esetben  
néha fe lh a szn á lh a tju k  az e lő ttün k  fu tó t  i s ,  megbecsülve a gát e l ő t t i  l é p é s e i t  és  azt h aszn á l­
va támpontul a sa já t  rá fu tó  lép ése in k h ez .

Az u to lsó  akadályoknál ne szökkenj t ú l  nagyot, m ivel a t ú l  hosszú rá lép ő sb ő l nem^tudsz 
rendes szögben a gerendára lé p n i .  A gerendáról a leh e tő  legmesszebb rugaszkodj e lő r e ,  és  nem 
f e l f e l é ,  át a v izesárkon . Egyesek biztonságosabbnak ta r t já k  az erősebb lább al va ló  t a l a j f o ­
g á s t .  Az u to ls ó  akadályról v a ló  leérk ezésk o r  egy megtántorodás, vagy a láb megbicsaklása már 
sok keserű vereség  oka v o l t .  Mindenkinek pontosan k i  k e l l  ta p a s z ta ln ia ,  hogy a verseny egyes  
szakaszaiban melyik lábát k e l l  a v izesá ro k n á l  h aszn á ln ia .

Az akadályfutás 1968-as o lim pia i g y ő z te se ,  Amos Biwott, a v izesá rk o t  a hármasugrás e ls ő  
lép ésére  em lékeztető  mozgással v e t t e .  így tehát nem futómozgásszerüen a másik lábával fo g o t t  
t a l a j t ,  hanem a gerendáról elrugaszkodó lá b á v a l.  E lő t te  senki más nem v e t t e  még igy a v i z e s ­
árkot. így v is z o n t  Biwott v o l t  az eg y e t len  olyan akadályfutó Mexikóban, aki száraz lább al ér ­
k eze tt  a cé lb a .

Biwott tech n ik ájá t  egyébként rendkívül megerőltetőnek ta r t já k ,  közönséges f ö l d i  h a lan­
dónak nem^javasolható. Aki k iv á ló  képességű és erős aulába, megpróbálhatja ezt a gyorsaságot  
a technikával e g y e s itő  módozatot, amivel az e l s ő  k ö r tő l  az u to l s ó ig  száraz lábbal leh e t  venni  
az akadályokat. Az az á l ló k é p e ssé g  és erő , ami ennek a technikának az e l ő f e l t é t e l e ,  megszerez 
h ető .  Tegyük azonban még hozzá, hogy Münchenben Keino az ortodox s t í l u s s a l  s z in té n  száraz láb 
bal ért c é lb a .

A legnagyobb h ib a , amit a v izesá ro k n á l csak e l  leh e t  k ö v etn i ,  az az iram v is s z a fo g á s a  
az akadályhoz v a ló  érkezéskor a könnyed b e l e e r ő s i t é s  h e l y e t t .
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Néhány ta k t ik a i tanács
Az akadályfutásban a s ík fu tá s  minden je llem ző  ta k t ik a i e lő ír á s a  érvényben van. Az aka­

d á ly fu tá s  azonban néhány sa já to s  je llem v o n á ssa l i s  ren d e lk ez ik , am elyeket a ta k t ik a i tervek  
k é s z íté s é n é l  figyelem be k e l l  ven n i.

E lő szö r  i s ,  m ivel a v izesá rk o t vagy a fu tópályán  b e lü lr e  é p it ik ,  m iként,manapság a 
leggyakrabban, vagy k iv ü lr e , a körpálya hossza  több, vagy kevesebb le h e t ,  mint 400 m. Ha a 
v izesárok  b e lü l van, a pálya h ossza  á lta lá b a n  390 m, mig ha k iv ü l van, többnyire 415 m ju t  
egy körre.

Vedd szám ításba mind s a j á t ,  mind e l l e n f e le id  já r ta s sá g á t az akadályok v é te lé b e n . Leg­
később a bem elegítésk or menj oda a v izesárokh oz és különösen az " érk ezési o ld a lt"  vedd j ó l  
szemügyre. Ha n in cs minden szempontból rendben, je le n ts d  a verseny rendezőségének. E llen ő ­
rizd  a lé p é s je le d  h e ly é t ,  figyelem be véve egyebek k özött a pálya á lla p o tá t  és a s z é lj á r á s t .

A r a j tv o n a ltó l az e ls ő  g á t ig  ter jed ő  ú tszak asz h ossza  á lta lá b a n  280 m. Az e ls ő  akadály­
n á l könnyen jókora to lon gás a laku lhat k i ,  de ugyanigy az e l s ő  kör töb b i akadályánál i s .  He 
hagyd, hogy az^akadályhoz közeledve mások le la s s í th a s s á k  az iramodat és e lzá r já k  a k ilá t á s o ­
d at. Ne menj rá az akadályra k ö zv etle n ü l más u tán . A tolongásban használd a szemedet és a fü ­
led et, s ta r td  f e l  a könyöködet.^Ugy tervezd  meg a fu tá so d a t, hogy a le h e tő  legnyugodtabban 
ö sszp o n to s ith a ss  az akadályok v é t e lé r e .  így leginkább a következő leh ető ség ek  közül k e l l  vá­
la s z ta n i:

1 . Csendes kezdőiram e se té n  az é le n , vagy é lk özeib en  fu t s z .
2 . A középmezőnyben fu ts z  és nagy a to lo n g á s: ekkor az akadályhoz közeledvén húzódj

k is s é  o ld a lr a . x
3 . A seregh ajtó  vagy. Bz csak az e ls ő  néhány körben ja v a so lh a tó , amikor a kezdőiram  

nagyon er ő s .
Amikor a^hajrádat terv ezed , vedd figyelem b e, hogy az u to ls ó  v iz e s á r o k tó l a c é l i g  a 

h átra lévő  táv á lta lá b a n  jó  140 m s az u to ls ó  a k a d á ly tó l még kb. 68 m.
A versen yt gyakran az n yeri meg, ak i e lső k é n t lép  a v izesá ro k  geren dájára . Ezért az 

u to lsó  v izesárok  e lő t t  már jó  időben csú ssz  az é lr e .
Az akadályfu tás u to ls ó  körének u to ls ó  akadálya kinzóan nehéz le h e t .  Erre f i z ik a i la g  

és l e l k i l e g  i s  k észü lj f e l .

Néhány ta k t ik a i fu tá s
Gaston R oelant3, az akadályfu tás v i lá g c s ú c s ta r tó ja  é s  o lim p ia i g y ő z te se , a te rep fu tá s  

n em zetközileg  i s  legkiem elkedőbb a la k ja , k itűnő t iz e z r e s  és m aratonis, a nevéhez k ap cso ló ­
dik még a 20 km-es és az egyórás fu tá s  v ilá g c sú c sa  i s ,  e g y ú tta l nagy te h e ts é g g e l megáldott 
ta k tik u s i s .  A b elg rá d i SB /19Ô 2/ e lő fu tam ai során a rom ániai Vámos Zoltán -  a római o lim p i­
án a z ^1500 m 5. h e ly e z e t t j e  -  nem k is  m eglepetést okozott a z z a l,  hogy é le t e  második akadály­
fu tásán  8 :4 4 ,6 -o t ért e l .  Vámos 1500 m-en 3 :4 0 ,5 -ö t fu to t t  /R o e la n ts  legjobb  id e je  akkor 
3 :5 6 ,2  v o l t ;  196o-ban 3 :4 4 ,4 /-  Gaston époen tő le  ta r to t t  a legjobban. De a döntőben többen 
i s  vo lta k  olyanok, a k ik rő l R oelants tu d ta , hogy gyorsabbak n á la . Hogy megakadályozza ünnepi 
befutásukat az u to lsó  akadály után , a b elga  úgy d ö n tö tt , hogy fu tá sá v a l rögtön a táv e le j é n  
a többiekbe f o j t j a  a s z u s z t .  így  a r a j t lö v é s  elhangzása után habozás n é lk ü l á tv e t te  a v eze­
t é s t .  Szép csendben 30 m-re n ö v e lte  az e lő n y ét és e z z e l  Gaston a legfürgébb  hajrázó hajlamú- 
akat i s  le g y ő z te . Gaston fö lén y ese n , új v i lá g c s ú c c s a l  nyert /8 : 3 2 ,6 / .  Bator fu tá sá v a l egyú t­
t a l  a sa já t  csú csá t i s  m eg ja v íto tta  6 m p-cel. Vámos másodikként ér k e ze tt be 8 :3 7 ,6 -o s  id e j é ­
v e l .  U gyanilyen fé le lm et nem ismerő b átorságot ta n ú s íto t t  R oelants két év v e l később a to k ió i  
olim pián , csak hogy ez még agyafúrtabb v o l t .

Gaston a döntőben ism ét azonnal magához ragadta a v e z e t é s t .  Fürgén megugrott éppen a x 
v izesá ro k  e l ő t t ,  s e z z e l  néhány m éteres előnyre t e t t  sz e r t a mögötte fu tók  csop ortjához ké­
p e s t .  A v izesá ro k  után azonban hagyta magát b eérn i. Ez minden körben m egism étlőd ött. így  e l ­
h i t e t t e  a tö b b iek k el, hogy ezek^a k is  megugrások nem re jten ek  magukban v e s z é ly t .  De az u t o l ­
só e l ő t t i  körben Gaston a v izesá ro k  után azonnal tovább fo ly ta t ta  az e lsza k a d á s i manővert és 
u to lé r h e te t le n ü l m esszire é r t ,  m ie lő tt még a többiek é sz r e v e tté k  v o ln a , hogy nem lá tjá k  maguk 
e lő t t  Gaston h á tá t , mint e lő t t e  m indig. Csak a fra n c ia  Texereau-nak v o lt  e lé g  bátorsága ahhoz, 
hogy hajszába kezdjen az aranyérem után; az u to ls ó  körben aztán  sokba k erü lt neki ez a vak­
merőség.

Az eredmények: 1 . Gaston R oelants
2. Maurice H err io tt
3 . Ivan B e lja je v
4- Manuel de O liv ier a
5. George Young
6. Guy Texereau

Belgium 8 :3 0 ,8  
N agy-B ritannia 8 :3 2 ,4  
S zovjetu n ió  8 :3 3 ,8  
P o rtu g á lia  8 :3 4 ,6  
E gyesü lt A llam ok8:38,2 
Franciaország 8 :3 8 ,6

Amikor 1970-ben Rabatban a Nemzetközi Honvédelmi S p o rtszö v etség  /CISM/ a tlé ta ed ző in e k  
a tanfolyamán előadóként vettem  r é s z t ,  lehetőségem  n y i l t  rá , hogy megismerkedjem a nyugodt 
és agyafú rt Gaston R o e la n ts -n a l, valam int az ő és Puttemans még agyafúrtabb e d z ő jé v e l, Van 
den Eunde-del, akik m indketten sz in tén  ugyanannak a tanfolyamnak az e lő a d ó i v o lta k . Termé­
sz e te sen  sokszor elegyedtünk b eszé lg e t ésbe a ta k tik á v a l kapcsolatban . A to k ió i  játékokon  
Van den Sunde nagy se g íts é g é r e  v o lt  R oelants-nak  egyebek k özött abban i s ,  hogy a n éző tér ­
r ő l egész  idő a la t t  egy táb lán  k ö zö lte  G astonnal, hogy a rész id ő n  túlmenően mekkora fu tó c so ­
port k ö v eti őt és  m ennyivel m ögötte.
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Mivel R o e lan ts  nem v o l t  Különösebben gyors  h a j r á z ó ,  már a táv  e ls ő  f e l é n  ig y e k e z e t t  a 
v e rse n y t  e ld ö n te n i  a z z a l ,  hogy már k ezde tben  e l s z a k a d t  a h a j r á z ó - t i p u s ú  em b erek tő l .

R o e lan ts  m u ta t ta  meg, hogy különösen az a k a d á ly fu tá s b a n ,  a nagy versenyeken  nem é rd e ­
mes f é l n i  a v e z e t é s t ő l .  Az é len  fu tó k a t  sen k i  sem képes z a v a rn i ,  sem az akadályokon, sem kö­
z ö t t ü k .  Ha másokat a s a j á t  t e r v e id  s z e r i n t  a k a rs z  f u t t a t n i ,  akkor a h e l y e t t ,  hogy belenyugod­
n á l  az ő t e r v e i k  s z e r i n t i  f u t á s b a ,  még időben  b i z t o s i t s d  a Vezető h e ly e t  magadnak.

T a k t ik a i  é r te lem ben  a mexikói o l im p ia i  já té k o k  a k a d á ly fu tá s a  v o l t  a l eg é rd ek ese b b .  A 
2200 m-es t e n g e r s z in t  f e l e t t i  magasságban l e z a j l o t t  a k a d á ly fu tá s  a fo lyam atos  b e l e e r ő s i t é s e -  
i v e l  és l é p é s i g a z i t á s a i v a l  h a t á r t a l a n u l  m eg e rő l te tő  v o l t .  Ez egyebek k ö z ö t t  abbó l i s  megál­
l a p í t h a t ó  v o l t ,  fioşy már az e lőfutam ok so rá n  i s  az á t l a g o s n á l  gyakrabban k e l l e t t  a c é lv o n a l ­
hoz s i e t n i  az o x i g é n - á l a r c c a l .  Noha a fu tó k  e r e jü k  u t o l s ó  m o rz sá i t  i s  f e l á l d o z t á k ,  az idők 
30-40 m p-ce l e lm arad tak  a t e n g e r s z i n t i  eredmények m ögött.  I l y e n  körülmények k ö zö t t  Kenya 21 
éves a k a d á ly fu tó  reménysége, Amos Biwott b á to r  t e l j e s i tm é n y e  már a j á t é k o k  kezde tén  egészen 
h i h e t e t l e n  lá tv án y  v o l t .

Amos rö g tö n  a r a j t  u t á n  az é l r e  u g r o t t  és  64 mp-es ön g y ilk o s  irammal k e z d e t t ,  s rö g tö n  
az e l s ő  körben  egy e lk é p e s z tő  60 m-es e lő n y re  t e t t  s z e r t .  C so d á la to s  t e c h n ik á v a l  p a t t o g o t t  
az akadályok  f ö l ö t t  és a tö b b ie k k e l  mit sem törődve f o l y t a t t a  az ú t j á t ,  m in tha  l á t h a t a t l a n  
oxigénmaszk l e t t  v o ln a  az a r c á n .  Még be sem f e j e z t e  a líásodik  k ö r t ,  m ikorra  az e lőnye  a tö b ­
b iekhez  k ép e s t  kb. 100 m-re n ő t t .  A cé lsz a la g o t - tü n e m é n y e s  id ő v e l ,  8 : 4 9 ,4 - g y e l  s z a k í t o t t a  
á t ,  ami 8 m p-cel v o l t  jo b b ,  mint az a d d ig i  leg jo b b  i l y e n  magasságban f u t o t t  id ő .  Másodiknak 
a b o lg á r  Z selev  tám olygo tt  be , ak i  pedig  s z in t é n  nem esy akárm ilyen  a k a d á ly fu tó  v o l t ,  9 :0 1 ,0 -  
ás  i d ő v e l .  Harmadikként a nagy Gaston z i h á l t  be 9 : 0 8 ,2 - v e l .  A t e n g e r s z in t e n  Biwott e z z e l  a 
m enéssel t e rm é sz e te se n  ő r ü l t  nagy v i l á g c s ú c s o t  s z a la d t  v o ln a .  A kenyai Kogo i s  9 perc  a l a t t i  
id ő v e l  n y e r te  az e lő fu ta m á t  / 8 : 57, 8/ .

A döntő e l ő t t  a z tá n  azon m o rfo n d íro z tak ,  hogy mit i s  t a r t s a n a k  egy r e á l i s  végeredmény­
nek -  korábban u g y an is  még sohasem f o r d u l t  e l ő ,  hogy a t a p a s z t a l t  Kogo v e re s é g e t  sz e n v e d e t t  
vo ln a  B iw o t tó l ,  a z o n k ív ü l  az O’B rien  / A u s z t r á l i a / ,  Young /USA/ és  Zselev  / B u l g á r i a /  a l k o t t a  
hárm asfo g a t  ig en csa k  kemény v o l t .  O’B r ien  8 :2 9 ,0  a l a t t  v o l t  képes  leg y ő zn i  az akadá lyoka t  és 
középtávon i s  ragyogó eredményeket é r t  e l .  Young az o l im p ia  évében r é s z é r ő l  még egy v i a d a l t  
sem v e s z t e t t  e l , s e  f e d e t t p á l y á n ,  se s z a b a d té re n  a m é r f ö ld tő l  a m a ra to n i ig .  Young g y o rsa sá g á t  
8 : 2 2 , 0 -á s  2 m érfö ldé«  id e j e  p é ld á z z a ,  az  á l ló k é p e s sé g é t  pedig  a z ,  hogy az USA m ara ton i b a j ­
noka v o l t .

A döntő rö g tö n  m e g le p e té s s e l  k e z d ő d ö t t .  Biwott nem ment az é l r e ,  ahogy a tö b b iek  v á r ­
tá k ,  hanem csak csendben meghúzódott az é lb o ly  köze lében . Ez an n á l  i s  inkább e lk é p e s z tő  v o l t ,  
m ivel az iram  c s ig a l a s s ú s á g g a l  ment. Mindenki a m ásikat l e s t e .  Az e l s ő  a k a d á ly t  a s z o v je t  
Morozov és  a f r a n c i a  V i l l a i n  v e z e té s é v e l  v e t t é k .  Ezután Kogo t ö r t  az é l r e ,  nyomában R o e lan ts  
n a l  és B iw o t ta l .  Az e l s ő  kör  végigkocogásához bő 76 mp-re v o l t  szükség .  A második körben B i­
wott a harmadik h e ly en  m e n e te l t ,  de a v iz e s á ro k  v é t e l é n é l  k i v é t e l e s  g y o rsa ság a  egy p i l l a n a t r a  
v e z e té s h e z  j u t t a t t a .  Az 1000 m-es p o n tn á l  Kogo v e z e t t e  a mezőnyt 3 : 0 4 , 2 -e s ,  v i s s z a f o g o t t  i d e ­
j é v e l  /B iw o tt  u g y a n i t t  az előfutamban 2 : 4 5 ,0 / ,  a nyomában B iw o t ta l ,  V i l l a i n n e l ,  R o e la n t s -n a l ,  
Z se lev v e l  és O’B r ie n n e l .  Röviddel e z u tá n  Biwott kü lönös módon e lk e z d e t t  v i s s z a e s n i ;  a harma­
dik  v iz e e á ro k n á l  az ö tö d ik  v o l t  é s  a k ö r  végén a h e t e d i k .  Az am er ik a i  Young, ak i  az u to l s ó  e -  
l ő t t i  h e ly en  t a p o s o t t ,  Biwott m eg e lő zésév e l  a h a to d ik  h e ly r e  j ö t t  f e l .  Ekkor R o e lan ts  kezd te  
v i l l o g t a t n i  a k i s s é  már e l to m p u lt  o ro s z lá n k a rm a i t ,  a 2000 m-nél Kogoval, Z se lev v e l ,  Morozov- 
v a l ,  O’B r ie n n e l ,  V i l l a i n n e l  és Younggal szo ro san  a  sa rkában  v ez e tv e  m eglehetősen  szomorkás 
6 : 0 3 , 2 -e s  irammal /B iw o tt  az előfu tam ban 5 : 4 8 ,4 / .  Biwott most k i l e n c e d ik k é n t  f i t y e g e t t  a vé­
gén.

Amikor még k é t  k ö r  v o l t  h á t r a ,  Gaston még mindig v e z e t e t t .  Kogo, Young, O’B r ien ,  Moro­
zov és t á r s a i  szo ros  c so p o r tb a n  m ögötte .  Ezt a mezőnyt k ö v e t te  h e te d ik k é n t  15 m é te r r e l ,  l a z a  
üg e tésb en  a kenyai f e k e te  c s ik ó ,  Amos B iw o tt .

Amikor még egy fü rg e  k ö r  v o l t  h á t r a ,  Kogo ismét az  é l r e  nyomult, miközben Young és 
O’B rien  ébe ren  k ö v e t t e .  Ennél a rohamnál R o e lan ts  és  Morozov már lem aradt egy p á r  l é p é s s e l .  
Biwott h a to d ik k é n t  l ó g o t t ,  az  é l c s o p o r t t ó l  t i s z t á n  lem aradva. Amikor a fu tó k  az u t o l s ó  a l k a ­
lommal f o r d u l t a k  a t ú l s ó  egyenesbe, Kogo, Young és  O’B rien  szemmel l á t '  a tó an  k e z d e t t  e l s z ö k ­
n i  a m ezőnytő l.  K ö rü lb e lü l  300 m éte r re  a c é l t ó l  Young u t o l s ó  m érfö ldes-m ara tonos  e r ő t a r t a l é ­
k a i t  i s  bedob ta .  A v ize sá ro k h o z  v a ló  é rk e z é s k o r  az érmek már s z i n t e  k i o s z t o t tn a k  tű n te k  a 
Young, O’B rien  és  Kogo so rren d b en .

Ekkor h i r t e l e n  melegre f o r d u l t  a h e l y z e t .  Ug^ 35 m-re a Young v e z e t t e  élhárm as mögül, 
éppen onnan, ahonnan már mindenki e l f o r d í t o t t a  az é r d e k lő d é s é t ,  az apró  Amos a s p o r tp á ly á k  
egyik l e g f a n ta s z t ik u s a b b  h a j r á j á t  r o b b a n to t t a .  Amikor Young O’B r ie n n e l  és Kogoval a nyomában 
e lh a g y ta  a v i z e s á r k o t ,  Biwott úgy s i e t e t t  a v iz e s á ro k  g e r e n d á ja  f e l é ,  mint egy ra j^ t tá m lá já -  
r ó l  e l s z a b a d u l t  s p r i n t e r ;  egy f e k e te  párduc l e n d ü le t é v e l  v e t e t t e  á t  magát a v iz e s á rk o n  és 
s z á ra z  l á b b a l  vad h a j s z á b a  f o g o t t .  Az u t o l s ó  a k a d á ly n á l ,  szűk 70 m éte rre  a c é l t ó l  Kogo j ö t t  
f e l  az é l r e .  Young és O’B rien  l e l é p é s e k o r  Amos már l e n d ü l t  az a k a d á ly ra .  Az u to l s ó  akadá ly  
és a c é l  k ö z ö t t  f é lú t o n  Biwott e lő s z ö r  az egymás k ö z ö t t  kemény p á rh a rc o t  f o l y t a t ó  O’B rien t  
és Youngot e l ő z t e  meg és egy p i l l a n a t t a l  később t ö r z s b a l i j é t ,  Benja.min Kogot i s ,  a k i  v e s z t e s ­
ként maradt v i s s z a  az é l e s  küzdelemben.

Győztes Biwott l e t t ,  a h a j r á  b á to r  m e s te re ,  ak i  az u t o l s ó  néhány száz  m éte res  úton s z é l ­
v é sz k é n t  v á l t o z t a t t a  35 m-es lem arad ásá t  4 m-es e lő n n y é .  Az izgalmakban bővelkedő f u t á s  
végeredménye a következő l e t t :

1. Amos Biwott Kenya 8 :5 1 ,0
2. Benjamin Kogo Kenya 8 :5 1 ,6
3 .  George Young USA 8 :5 1 ,8
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4. Kerry O’B r ien  A u s z t r á l i a  8 :5 2 ,0
5. A lexander Morozov S zo v je tu n ió  8 :5 5 ,8
6 . M ihail  Z se lev  B u lg á r ia  8 :5 8 ,4
7. Gaston Roel a n t s  Belgium 8 :5 9 ,4
8 . Arne R isa  N orvégia 9 :0 9 ,0

A f i a t a l  Biwott k iv á ló  t a k t i k a i  k ép esség ek e t  á r u l t  e l .  A k o rább i  futamokban Amos s z i l a j  
irammal k e z d e t t ,  azonban nem dobta  be a h a j r á j a  i r a m á t .  Az előfu tam ban Biwott a t á v  e l s ő  f e ­
l é t  15 ,6  m p -ce l^ v e t te  gyorsabban ,^m int a m ásod ika t .  így e l t i t k o l t a  a h a j r á j á t  és  f é l r e v e z e t ­
te  az  egesz  mezőnyt. Mivel a döntőben nem v e t t e  á t  a v e z e t é s t ,  hanem e l t ű n t  v a la h o l  a mezőny 
u szá ly á b an ,  t e l j e s e n  k ih ag y ták  a s z á m í tá s b ó l .  így Amos m eg lep e té s !  e s é l y e i  csak  j a v u l t a k .  A 
döntőben meşlepo módon pont e l le n k e z ő  módon f u t o t t ,  a csendes  kezdés u t á n i  s z i l a j  h a j r á j á v a l  
a második f e l t á v  18 m p-cel z á r u l t  gyorsabban , mint az e l s ő .  Biwott m eg lep e té s i  t a k t i k á j a  u -  
gyanazt a v o n a la t  k ö v e t t e ,  mint Chromik t a k t i k á j a  az e l s ő  USA-Lengyelország v á l o g a t o t t  v ia d a ­
lon  s néhány h é t t e l  később az 1958-as EB-n.

A münche n i  olimpi a  3000 m-e_s a k a d á ly fu tá s a
Amikor az a k a d á ly fu t  ók f e l s o r a k o z ta k  a r a j t v o n a l n á l ,  München művészi o l im p ia i  s t a d i o n ­

jának  a h a n g u la tá t  a f e l c s i g á z o t t  izgalom  k ö t ö t t e  néma gúzsba .  A z s ú f o l á s ig  m eg te l t  n é z ő té r  
k i s  és nagy s z a k é r t ő i  az t  l a t o l g a t t á k ,  hogy m elyik nem zete t f o g j a  k é p v i s e l n i  az e l jö v en d ő  b a j ­
nok, F in n o rszág o t  m esszi é s z a k ró l ,^ v a g  p ed ig  Kenyát o d a le n t  d é l r ő l  ? F in n o rszág  es  Kenya v o l t  
m indössze, mely t e l j e s  s z e re p lő g á rd á v a l  l é p e t t  be a f ő p ró b á ró l  a nagy dráma r iv a ld a f é n y é b e .

A k enya i  c s a p a to t  már e l ő r e ^ i s ,  m in t , f é le lm e te s e n  e r ő s e t  v e t t é k  sz á m ítá sb a .  Keino, 
a m exikói j á té k o k  1500-as ba jnoka és a s ik  3000 m k o rá b b i  v i l á g c s ú c s t a r t ó j a ;  B iw o tt ,  ezen a 
távon az e lőző  o l im p ia  aranyérm ese, a k i  e lő fu ta m á t  most új o l im p ia i  c s ú c c s a l  / 9 : 23, 8/  n y e r t e ,  
v a lam in t  J ip c h o ,  a 3 :5 6 -o s  m é r fö ld e s ,  a k i  m eteorként ra g y o g o tt  f e l  az a k a d á ly fu tá s  egén a 
müncheni o l im p ián  8 :3 0 -o n  b e l ü l i  eredményével /nem maga a 8 : 2 9 ,6 - o s  idő  v o l t  k ü lö n ö s ,  hanem, 
hogy Ben a z t  k é t  e l b o t l a 3 u tá n  é r t e  e l  ! / .

F in n o rszág o t  Tapio Kantanen, a s p o r ts z á z a d  embere k é p v i s e l t e ,  az a k a d á ly te c h n ik a  embe­
r e ,  a k i  az e lő fu tam ában  a s a r k á t  m u to g a t ta  Kip Keinonak, a 8 :2 4 ,8 - a s  o l im p ia i  c sú c so t  érő  i -  
d e j é v e l ;  v a lam in t  a harmadik e lő fu tam  g y ő z te s e ,  "L ä tsä "  -  a l i a s  Pekka P ä i v ä r i n t a  és a második 
e lő fu ta m  m ásod ik ja ,  Mikko A la-L epp ilam pi.  Egyes edzők már é s z r e v e t t é k ,  hpgy az  e lő fu tam ok há­
rom leggyorsabb  u t o l s ó  körének a f u t ó i  mind f in n e k  v o l t a k . . .

Sokan úgy v é l t é k ,  hogy a kenya iak  e g y ü t te s e n  kemény iram ot fognak d i k t á l n i ,  hogy megsze­
l í d í t s é k  a f in n e k  h a j r á j á t .  Azonban nem igy t ö r t é n t .  Az 1500 és 5000 m-hez h aso n ló an ,  az iram 
meg n a p ja in k  m a ra to n i já v a l  sem é r t  f e l .  Az e l s ő  k ö r  a l e n g y e l  Malinowski v e z e t é s é v e l  békésen 
t e l t  e l  70 ,6  mp a l a t t .  A második körben  B iw ottnak e leg e  l e t t  a lö ty ö g é s b ő l  és valahonnan  a 
mezőny v é g é rő l  a v e z e t é s r e  l e n d ü l t .  A harmadik körben a f r a n c i a  V i l l a i n t  hagy ták  az é l r e  ke­
r ü l n i .  Az 1000 m-es p o n tn á l  a f r a n c i á v a l  az é le n  p o ro sz k á ló  z á r t  s o r  a j á té k o k  üget e s i  c sú ­
c sá t  é r t e  e l ,  2 : 5 4 , 4 - e t ţ en n é l  la s s a b b  e ls ő  k i lo m é te r t  á l t a l á b a n  csak  a 9 p e r c n é l  gyengébb 
futószámokban l e h e t  t a l á l n i .

A második k i lo m é te ren ^ az  iram egy á r n y a l a t n y i t  j a v u l t  / 2 : 5 0 , 3 / .  2000 m-nél megint Ma­
l in o w sk i  v e z e t e t t ,  3 iw o tt  és Jupcho k ö v e t t e ,  rö g tö n  u tánuk  könyök-könyököt k ö v e t e t t .  Keino 
h o n f i t á r s a  nyomába i g y e k e z e t t .  Kantanen egész  idő  a l a t t  b ö lc sen  az é lb o ly  k ö ze lében  t é b l á -  
b o l t ,  de a tö b b i  f i n n  a csendes k e z d e t t ő l  f ü g g e t l e n ü l ' i s  a v á r t n á l  gyengébb v o l t .

Amikor meg k é t  és f é l  k ö r  v o l t  h á t r a ,  Malinowski v e z e té s e  m e l l e t t  Keino é l e t j e l t  a -  
d o t t  m agáró l.  Kip szokásának  m eg fe le lő en  nagy e n e rg iá v a l  v e t t e  a v i z e s á r k o t  és a c é le g y e n e s ­
ben Biwott v á l l a  mögé harmadiknak j ö t t  f e l .  A fu tó k  so ráb an  most n y ug ta lan  mozgolódás tám adt.  
Miután Keino r á k a p c s o l t ,  Moravcik meglepő e rő v e l  egy h ú z á s s a l  öt f u t ó t  m egelőzött  és o r to d o x  
módon Malinowski jobb  v á l l a  mögé h e ly e z k e d e t t  a második h e l y r e .  De Keino r é s e n  v o l t .  A t ú l s ó  
egyenesbe érve Kip ebbe már nem nyugodott  b e le  és  M oravcikot i s  m eg e lő z te .  A v iz e s á ro k  gyors  
v é t e l é b ő l  még némi l e n d ü l e t e t  i s  s z e re z v e ,  Kip h o ssza sa n  e l ő z t e  a s o r  e l e j é n  küzdő Malinows- 
k i t .  B iw o tt ,  a k i t  Moravcik és Kantanen szo ro san  f o g o t t ,  e lk e z d e t t  v i s s z a m a ra d n i .  Ezt e l l e n ­
sú lyozandó , Jupcho ismét nagy iram ra  k a p c s o l t  és  egymás u t á n  e l ő z t e  a f u tó k a t  a c é le g y e n e s ­
ben; az u t o l s ó  k ö r  k ez d e te k o r  már Keino m ellé  é r t .  A nagy s i e t s é g b e n  Moravcik és Malinowski 
i s  v i s s z a e s e t t ,  csak  Kantanen v o l t  képes  a k en y a iv a l  l é p é s t  t a r t a n i .  A t ú l s ó  egyenesben Keino 
és Jipcho'^egymás m e l l e t t  f u t o t t ,  ahogy csak a lábuk  b i r t a .  Kantanen azonban nem t á g í t o t t , ^  h a ­
nem egy l é p é s n y i r ő l  s z iv ó s a n  k ö v e t te  az é l f o g a t o t .  Az u t o l s ó  v iz e s á ro k n á l  Keino maga mögé u -  
t a s i t o t t a  J i p c h o t .  Ugyanakkor a mi ak ad á ly fu tó m es te rü n k  i s  f e l s o r a k o z t a t t a  az u t o l s ó  t a r t a l é ­
k a i t .  Tapio leg y ő z te  J ip c h o t  és l é p t e i v e l  l a s s a n  b e fo g ta  Keinot i s ; . .  A n é z ő té re n  a f in n e k  
f e l é  húzó sz iv ek  k a l im p á ln i  k e z d te k .  Keino azonban nem t ű r t  semmiféle m e g le p e té s t .  Az u t o l s ó  
p i l l a n a t b a n  J ip ch o  magához t é r t  és c s o d á la to s  módon b e é r t e  K an tanen t ,  s az u t o l s ó  l é p é s é v e l  
egy p a r a s z t h a j s z á l l a l  m ege lőz te .

A v e r se n y t  Kip Keino, az akadályon  még ú jonc r e n d ő r t i s z t  n y e r te ,  e r ő t e l j e s  f u t á s a  k ü lö ­
nösen az u to l s ó  k ö r  v i z e s á r k á n á l  m u ta tk o zo t t  meg és  e l l e n á l l h a t a t l a n  v o l t .  Keino u t o l s ó  k i l o ­
m étere az a k a d á ly fu tá s  t ö r t é n e t é b e n  a leggyorsabb  v o l t .

Keino u to l s ó  köre 59»0 v o l t .  Sokaknak i l y e n  a h a j r á j a ,  akadályok  n é lk ü l  i s .  Kantanen 
tá v v é g i  irama i s  jó  v o l t ,  59 ,9  mp. J ip ch o é  60 ,0  mp. Tegyük^még h o zzá ,  hogy P a i v ä r i n t a  e l ő ­
futamában az u t o l s ó  k ö r t  61 mp a l a t t  t e t t e  meg, mig a  döntőben so k k a l  csendesebb  irammal 
ehhez 6 8 ,2  mp k e l l e t t .

Kantanen h i b á t  k ö v e te t t  e l  a z z a l ,  hogy a h a j t á s  h e l y e t t  b e lenyugodo tt  egy o ly an  k iv é ­
t e l e s e n  l a s s ú  kezdőiram ba, ami pon tosan  m e g fe le l t  a  gyors  Keinonak /800  m 1 :4 7 /  ?

8



Az eredmények;
1. Kip Xeino 8 :2 3 ,6
2. Ben J ip ch o  8 :2 4 ,6
3. Tapio Kantanen 8 :2 4 ,8
4. B ron is law  Malinowski 8 :2 9 ,0
5. Dusán Moravcik 8 :2 9 ,2
6 . Amos Biwott 8 :3 3 ,6
7 .  Romualdas B i t t e  8 :3 4 .6
8 . Pekka P ä i v ä r i n t a  8 :3 7 ,2

T a k t ik a i  g y ak o r la to k
A t a k t i k a i  g y a k o r la to k  a l a p j a  az iram é rzék .  Ha az edző egy o lyan  m eg fe le lő  közép távos  

f u t ó t  t a l a l t ,  a k i  h a j la n d ó  m egpróbálni az a k a d á l y f u t á s t ,  D is ley  angol ak a d á ly fu tó -e d z ő  s z e -  
r i n t  / a k i  egyébként az  a k a d a ly fu ta s  bronzérmese v o l t  1952-ben  a  h e l s i n k i  o l im p iá n /  a k ö v e t ­
kezőképpen l e h e t  e l j á r n i  / k i s s é  á td o lg o z v a / :

Tegyiik f e l ,  hogy a szóban fo rg ó  f u tó  3000 m-es s ik fo rm á ja  8 :3 5 .  É lversenyzőknek  a 3000 
m a k a d a ly fu ta s  és  s í k f u t á s  k ö z ö t t  az időkü lönbség  kb. 30 mp. Kezdőknél ez 45-50 mp. E sze­

r i n t  f u tó k n á l  az ak ad á ly táv o n  n ag y jáb ó l  9 :2 0 -a s  id ő t  t é t e l e z h e tü n k  f e l .  Kivonva eb b ő l  az 
e ls ő  200 m-hez szükséges kb . 40-45 m p-e t ,  egy kö r  i d e j é r e  7 3 .5  mp-et kanunk.

A c é l  igy most h o z z á s z o k ta tn i  a f u t ó t  a 7 ak ad á ly k ö rh ö z ,  kb . 73 mp-es közepes irammal. 
E lv i l e g  ez kb. a következőképpen t ö r t é n i k :

Kezdetben .csak 2-3 k ö r t  f u t t a t u n k  75 mp—es á t la g i ra m m a l .  A körök számát a z u tá n  l a s s a n  
4- 5- r e  n ö v e l jü k .  Ha ez már megy, az  á t l a g i d ő t  74 mp-re csö k k en tjü k  és v i s s z a t é r ü n k  a 2-3 
körhöz,^ majd l a s s a n  ism ét 5- r e  n ö v e l jü k  a körök szám át.  így l é p c s ő z e te s e n  k ö z e l í tü n k  a 73 
mp-es a t la g i ra m h o z .

Az e d z ések e t  p l .  az a l á b b i  módon f o g l a l h a t j u k  re n d sz e rb e :
Az időpróbák  és  a versenyek  a l a p j á n  a körök i d e j é t  szükség s z e r i n t  k o r r i g á l h a t j u k .
Ha^az g k a d á ly fu tó  v a lam ily en  v e rse n y t  szem e l ő t t  t a r t v a  dönt a r r ó l ,  hogy a vexseny 

m elyik f á z i s á b a n  tö r e k s z ik  majd a m egoldásra , egy e l ő r e  e l k é s z í t e t t  i d ő t á b l á z a t  s z e r i n t  h a ­
son ló  edzésbe fogunk, mint a r r ó l  f e n te b b  a kezdőkkel k a p c s o la tb a n  b e s z é l tü n k .  A t a p a s z t a l ­
ta k  formábahozó i d e j e  á l t a l á b a n  már rö v id eb b .

f e b r u á r m árcius á p r i l i s május j  ún ius
Kör: 20 1 10 20 1 10 20 1 10 20 1 10 20

1 74 74 73 74 73 74 73 73 72 72 72 72 71
2 75 75 74 74 74 74 74 74 73 73 73 73 72
3 77 75 73 75 77 76 74 74 74 74 73 73 73
4 76 76 77 77 75 75 74 73 74 73 73
5 75 74 73 75 74 74 74
6 73 73 73 72

Cél: 75 75 74 74 74 74 74 74 73 ,5 73, b . 573 72

A lapgyakorla tok
Az ak ad á ly fu tó n ak  re n d k ív ü l  e rő s  á l ló k é p e s s é g re  k e l l  s z e r t  t e n n ie  ahhoz, hogy t a k t i k á i  

t e r v é t  v a l ó r a  t u d j a  v á l t a n i .  Ez egészen  h aso n ló  módon t ö r t é n i k ,  mint az 5000 I s  10.000 m-es 
f u t á s n á l .  Nagyon j a v a s o lh a tó  a g y ak o r i  t e r e p f u t á s .

Gyorsaság
A g y o rs a sá g i  edzéseken  az a k a d á ly fu tó  leg inkább  az 1500-as fu tó k  p ro g ram já t  k ö v e t h e t i .
Erő
Egy ak ad á ly fu tó n ak  igen  e rő s  l á b a k ra  van szü k ség e . ,  m ivel  a 3 5 - s z ö r i  a k a d á ly v é t e l ,  kü­

lönösen  az  u to l s ó  körben  és a v iz e s á r o k n á l  erő  k é rd é s e .  Érdemes m egismerkedni a hármasugrók 
e r ő -  és  t e c h n ik a i  g y a k o r l a t a i v a l  i s .

J á r t a s s á g  az  a k a d á ly v é te lb en
Már csak  b i z to n s á g i  okok m ia t t  i s  minden a k a d á ly fu t  ónak érdemes b e c s ü le t e s  ak ad á ly v é ­

t e l -  és  v iz e s á ro k  t e c h n ik á r a  s z e r t  t e n n i e .  A ro s s z  a k a d á ly v é te l  sokat fe le m ész t  az e rő b ő l  
és az á l ló k é p e s s é g b ő l .

A t e c h n ik a i  edzések  h ason lóak  a 400 m g á ta s o k  e d z é s e ih e z .
Különösen a t á v o l s á g b e c s l é s i  k é sz ség  és a lé p é se k  ö sz tö n ö s  k i i g a z í t á s á b a n  va ló  j á r t a s ­

ság f e j l e s z t e n d ő .  Ezt úgy g y a k o ro lh a t ju k ,  hogy 5 db 91 cm-es g á t a t  t e l j e s e n  önkényéé t á v o l s á  
gokkal /1 0 -8 0  m/ á l l í t u n k  f e l .

Egyszerű  módon l e h e t  m e g á l l a p í t a n i ,  hogy t i s z t á n  a légégek  a k a d á l y ^ e l ő t t i  n y ú j t á s a  és 
r ö v i d i t e s e  mennyire l e r o n t j a  az i d ő t .  Dennis Watt ango l edző érdekes  k í s é r l e t e k e t  v é g z e t t  
egy k é tk ö rö s  a k a d á ly fu tá s  v i z s g á l a t á v a l .  Ennek so rán  minden egyes ak a d á ly n á l  egy 20 y -o s  
szakaszon  m érték  az a k a d á ly v é te l  i d e j é t  /1 0  y az ak ad á ly  e l ő t t  és 10 y u t á n a / .

Minden ak a d á ly n á l  figyelem m el k i s é r t é k  az akadályhoz v a ló  é r k e z é s t .  Azt t a l á l t á k ,  hogy 
eg y -e í?y ap ró  i g a z í t á s  nemigen b e f o ly á s o l j a  a f e n t  e m l í t e t t  20 y -o s  tá v o l s á g  i d e j é t ,  de egy
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több l é p é s e s ,  szemmel l á t h a t ó  k o r r i g á l á s  az a k a d á ly v é te l  i d e j é t  a tö k é l e t e s h e z  k ép e s t  0 ,3 -  
0 ,5  m p-cel m egnöveli.  A f á r a d t s á g  növekedéséve l  a l é p é s i g a z i t á s o k  száma i s  növ ek sz ik .  Mivel 
az a k a d a ly fu ta s b a n  35 akadály  van, könnyű e l k é p z e l n i ,  hogy mennyi idő és kö zv e tv e ,  e rő  f e -  
c s e r l ő d ik  e l ,  ha  e s e t l e g  több  ak a d á ly n á l  i s  i g a z í t a n i  k e l l  a l é p t e i n k e t .  Az a k a d á ly v é te l  
t e c h n ik á já b a n  a le g fo n to sa b b  a  könnyed és b á to r ,  l é p é s i g a z i t á s  n é l k ü l i  r á f u t á s  az a k a d á ly ra .

Az edzések  e ls ő  éve iben  nagyon nagy f ig y e lm e t  k e l l  s z e n te l n i  a t e c h n ik a i  g y a k o r la to k ­
nak. 4 jo  te c h n ik á jú  a k a d á ly v á te l  és a b i z t o s  r á f u t á s  az önbizalm at i s  m e g s z i l á r d í t j a .  A 
t a p a s z t a l t  ak ad á ly fu tó n ak  i s  r e n d s z e re s e n  k e l l  á p o ln i  t e c h n i k á j á t .

-Az a k a d á ly fu tá s  c s ú c a t a k t i k á j a  és  jirambeosztása.
E lő szö r  a  f é l t á v o n k é n t i  i r a m b e o s z tá s t  v i z s g á l j u k  meg.

A f é l t á v o n k é n t i  i r a mbeosz t á s ;

Eredmény I
1600 m

I I
1 600 m

Különbség

Garderűd 8 :2 0 ,8 4 :1 1 ,0 4 :0 9 ,8 - 1 ,2
Dudin 8 :2 2 ,2 4 :1 0 ,5 4 :1 1 ,7 1 ,2
Moravcik 8 :2 3 ,8 4 :1 3 ,1 4 :1 0 ,7 - 2 ,4
Kantanen 8 :2 4 ,0 4 :1 4 ,0 4 :1 0 ,0 - 4 ,0
Kuha 8 :2 4 ,2 4 :1 7 ,0 4 :0 7 ,2 - 9 ,8
Garderűd 8 :2 4 ,6 4 :1 3 ,0 4 :1 1 ,6 - 1 , 4
V i l l a i n 8 :2 5 ,2 4 :1 1 ,6 4 :1 3 ,6 2 ,0
R oelan ts 8 :2 6 ,4 4 :1 3 ,1 4 :1 3 ,3 0 ,2
Bedford 8 :2 8 ,6 4 :1 0 ,0 4 :1 8 ,6 8 ,6
Roelnads 8 :2 8 ,6 4 :0 7 ,0 4 :2 1 ,6 14,6
Kuha 8 :2 9 ,8 4 :1 8 ,0 4 :1 1 ,8 - 6 ,2
Krzyszkowiak 8 :3 0 ,4 4 :1 6 ,5 4 :1 3 ,9 - 2 ,6
R o e lan ts 8 :3 1 ,0 4 :1 0 ,0 4 :2 1 ,0 11 ,0
O’B rien 8 :3 1 ,4 4 :1 6 ,0 4 :1 5 ,4 - 0 ,6
Kantanen 8 :3 1 ,8 4 :1 4 ,0 4 :1 7 ,8 3 ,8
V i l l a i n 8 :3 2 ,4 4 :0 8 ,6 4 :2 3 ,8 15,2
Chromik 8 :3 8 ,2 4 :1 4 ,2 4 :2 4 .0 9 ,8
Biwott 8 :4 9 ,4 4 :1 6 ,9 4 :3 2 ,5 15,6
Biwott 8 :5 1 .0 4 :3 4 .8 4 :1 6 .2 -1 8 .6

A f é l t á v o n k é n t i  i ram b eo sz tá sb an  f ig y e lem rem éltó an  nagy az in g ad o zá s .  3 t e k i n t e t b e n  
Biwott o l im p ia i  f u t á s a i  e l e g s z é lső s é g e s e b b e k .  Jó id ~ t  l e h e t  f u t n i  a k á r  gyorsabb , a k á r  l a s ­
sabb e l s ő  f é l t á v v a l ,  ugyanolyan j ó t ,  mint egy n a g y já b ó l  e g y e n le te s  b e o s z t á s s a l ,  amint ez p l .  
Gürderud, Dudin, R o e lan ts  / 8 : 2 6 . 4 /  és O’B rien  f u t á s a i b ó l  i s  l á t s z i k .

A t á b l á z a t  három leg jo b b  eredményét 4 :1 1 ,5  + 4 :1 0 ,7  = 8 :2 2 ,2  á t l a g i d ő v e l  f u t o t t á k ,  a 
kü lönbség  - 0 , 8  rap. A következő  t i z  le g jo b b  f u t á s  / 4 - 1 3 . /  m eg fe le lő  i d e j e !  4 :1 3 ,0  + 4 :1 4 ,3  = 
= 8 :2 7 ,3 ,  a kü lönbség  1 ,3  mp. A szám te rm é sz e té b ő l  adódóan nem érdemes t á l  sok f ig y e lm e t  
s z e n t e l n i  a f é l t á v o k  id o k ö lö n b ság e in ek  / l á s d . a  k éső b b i  k i m u t a t á s t / .

K i lo m é te re n k é n t i  i r am beosztás
T is z tá b b  képe t kapunk az a k a d á ly fu tá s  t e r m é s z e t é r ő l  a csúcseredmények k i lo m é te ren k é n ­

t i  i ram b eo sz tá sán ak  a v i z s g á l a t á v a l .

I.km “TTTKn TTCÖ'öm —HT.km J ,0 0 0  m
Biwott 3 :0 5 ,0 2 :5 9 ,5 6 :0 4 ,5 2 :4 6 ,5 8 :5 1 ,0 l . h . ; Mecikó o 1968Biwott 2 :4 5 ,0 3 :0 3 ,8 5 :4 8 ,8 3 :0 0 ,6 8 :4 9 ,5 e f ;  Mexikó 0 1968Rozsnyói 2 :5 0 ,2 2 :5 6 ,2 5 :4 6 ,5 2 :4 9 ,3 8 :3 5 ,6 Vcs.Budapest 1956Kantanen 2 :4 8 ,3 2 :5 3 ,5 5 :4 1 ,8 2 :5 0 ,0 8 :3 1 ,8 H e ls in k i  1971
Kyoama ■*'' 2 :5 3 ,0 2 :4 4 ,0 5 :3 7 ,0 2 :5 4 ,6 8 :3 1 ,6 A z s ia -c s ú c s ;  Aarhus 1971O’B rien 2 :4 8 ,0 2 :5 2 ,0 5 :4 0 ,0 2 :5 1 ,4 8 :3 1 ,4 Stockholm 1969
Krzyszkowiak 2 :4 9 ,0 2 :5 3 ,5 5 :4 2 ,5 2 :4 3 ,9 8 :3 1 ,4 Vcs; Tula I960
Krzyszkowiak 2 :4 8 ,0 2 :5 7 ,0 5 :4 5 ,0 2 :4 5 ,4 8 :3 0 ,4 Vcs; Deutsch-Krone I 96IKuha 2 :5 1 ,0 2 :5 3 ,0 5 :4 4 ,0 2 :4 5 ,8 8 :2 9 ,9 Stockholm 1967
R oelan ts 2 :4 3 ,9 2 :5 3 ,7 5 :3 7 ,6 2 :5 2 ,0 8 :2 9 ,6 Vcs; Louvain 1963
R o e lan ts 2 :4 3 ,8 2 :5 0 ,2 5 :3 4 ,0 2 :5 4 ,6 8 :2 8 ,6 Stockholm 1967
Bedford 2 :4 4 ,0 2 :5 4 ,0 5 :3 8 ,0 2 :5 0 ,6 8 :2 8 ,6 Angol csúcs  I 97I
R o e lan ts 2 :4 7 ,4 2 :5 1 ,4 5 :4 8 ,8 2 :4 7 ,6 8 :2 6 ,4 Vcs; B rü s s z e l  I 965Dörnes 2 : 50 ,0 2 :5 3 ,0 5 :4 3 ,0 2 :4 3 ,4 8 :2 6 ,4 Oslo I 97I
V i l l a i n 2 :4 6 ,5 2 :5 2 ,8 5 :3 9 ,3 2 :4 5 .9 8 :2 5 ,2 EB 1971 H e ls in k i
Garderűd 2 :4 2 ,6 2 : 5 0 ,0 5 :3 6 ,2 2 :4 8 ,4 8 :2 4 ,6 Svéd c sú c s ;  H e ls in k i  1972
Moravcik 2 :4 6 ,5 2 :4 9 ,5 5 :3 6 ,0 2 :4 8 ,4 8 :2 4 ,4 Prága 1972
Kuha 2 :5 1 ,0 2 :5 2 ,0 5 ,4 3 ,0 2 :4 1 ,2 8 :2 4 ,2 Vcs; Stockholm I 968
Kantanén 2 :4 6 ,4 2 :5 1 ,2 5 :3 7 ,6 2 :4 6 ,2 8 :2 3 ,8 Prága 1972
Keino 2 :5 4 ,4 2 :5 0 ,3 5 :4 4 ,0 2 :3 8 ,9 8 :2 3 ,6 Öcs; München 0 1972
Dudin 2 :4 4 ,5 2 :5 3 ,5 5 :3 8 ,0 2 :4 4 ,2 8 :2 2 ,2 Vcs; Kiev 1969
Garderúd 2 :4 7 .4 2 :4 8 .6 5 :3 6 .0 2 :4 4 ,8 8 :2 0 .8 Vcs; H e ls in k i  1972

Ha k is z á m í t ju k  a  három le g jo b b  és  a t i z  következő  leg jo b b  eredmény szám tan i k ö z é p é r té ­
k é t  k i lo m é te r e s  b o n tásb an ,  az a l á b b i  k ö z é p é r té k e k e t  k ap ju k :
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1-3
4-13

1 km " T k m
3 :2 2 ,2
8 :2 5 ,6

2 :4 8 ,8
2 :4 7 ,0

- 1 .8

2 :5 0 ,8
2 :5 1 ,6

0 .8

2 :4 2 ,6
2 :4 7 ,0

4 ,4

1-10
11-23

l.km 2 . km 3. km
3:2 3 ,9
9 :3 3 ,6

2 :4 8 .1
2 :4 9 ,0

0 .9

2 :5 1 ,3
2 :5 4 ,0

____ 2,7

2 :4 4 ,5
2 :5 0 ,6

_____

A három leg jo b b  eredmény k ö z é p é r té k é t  ebben az e s e tb e n  Keino rendhagyó müncheni t a k ­
t i k a i  f u t á s a  tú ls á g o s a n  i a  b e f o ly á s o l j a  / r e n d k í v ü l i  l a s s ú  e l s ő  k i lo m é te r  és ig en  g y o rs  u -  
t o l s ó ^ k i l o m é t e r / .  A rra k ö v e tk e z te th e tn é n k ,  hogy a szupercsúcsok  oka egy m egtévesztő  e l s ő  
k i lo m é te r ,  e z t  azonban a l i g h a  t a r t h a t j u k  á l t a l á n o s n a k .  M in d en ese tre ,  mindkét c s o p o r t  e s e ­
t é n  a  második k i lo m é te r  a l e g l a s s a b b .

T is z tá b b  képet kapánk, ha a t á b l á z a t  t i z  leg jo b b  és az e z t  követő  tö b b i  / 1 1 - 2 3 /  e r e d ­
ményének az á t l a g i d e j e i t  h a s o n l í t j u k  össze  egym ással / l á s d  az e lő ző  k im u ta tá s  második r é ­
s z é t / .  ,

Ism ét m e g á l l a p í th a t ju k ,  hogy mindkét c s o p o r tn á l  a második k i lo m é te r  a l e g l a s s a b b .  A 
le g jó b b a k n á l  az u t o l s ó  k i lo m é te r  a le g g y o rsa b b .  A 8 :25  -  8 :35  k ö r ü l i  f u tó k n á l  az e l s ő  és az 
u t o l s ó  k i lo m é te r  egyforma ß y o r s ,  vagy az  e l s ő  k i s s é  g y orsabb . Mindkét k ö zé p é r ték  t á b l á z a t b ó l  
eg y ö n te tű en  m e g á l l a p í th a tó ,  hogy az ocsú ás a t i s z t a  szem az u t o l s ó  k i lo m é te re n  v á l i k  e l  egy­
m ás tó l .

Vegyük a z t  i s  f ig y e lem b e ,  hogy a k i lo m é te r id ő k e t  ném ileg  b e f o ly á s o l j a  a z ,  hogy az aka­
dályok  nem e g y e n le te s e n  o sz lan ak  meg az egyes k i lo m é te rek e n  /  1 km 2+9; 2 km 2+10, 3 km 
3+9/.

V i s s z a te k in tv e  az egyéni ad a to k  t á b l á z a t á h o z ,  l á t h a t ó ,  hogy Biwott a m exikói o l im p ián  
. t a k t i k a i l a g  k é t  t e l j e s e n  különböző f u t á s t  h a j t o t t  v é g re ,  ez nagy t a k t i k a i  ru g a lm asság ra  v a l l .  
A döntőben Biwott r é s z i d e j e i t  a h e ly ez é se  a l a p j á n  m érték  f e l .  A leggyorsabb  e l s ő  k i lo m é te r  
/e z e n  ad a to k  k ö z ö t t /  R o e lan ts  nevéhez fű z ő d ik .  F u to t t a k  azonban már g y o rsab b a t  i s .  P é ld á u l  
a  F in n o rszág  és F ra n c ia o rs z á g  k ö z ö t t i  v á l o g a t o t t  v i a d a lo n ,  1970-ben Ouluban, J e a n - P ie r r e  
V i l l a i n  az e l s ő  k i lo m é te r é t  2 :4 2 ,0 - e s  id ő v e l  s z a l a d t a .  R oelan tsnak  i s  éppen ezen a l a p u l t  a 
t a k t i k á j a ,  v ag y is  k ezde tben  o lyan  e r ő v e l  h a j t a n i ,  hogy a tö b b ie k  már e g y á l t a l á n  ne t a r t s a n a k  
v e l e .  így  s z é t r á z v a  a mezőnyt, nyugodtan l e h e t e t t  ven n i  az akadá lyoka t  és r á a d á s u l  jó  id ő ­
ke t e l é r n i .  A szóban fo rgó  v e r s e n y t  V i l l a i n  8 :3 1 ,6 - o s  id ő v e l  n y e r te ,  a második Jouko Kuha 
l e t t  8 : 3 9 , 4 -g y e l .

Kuha u to l s ó '  k ilóm é t e re  a v i l á g  második le g g y o rsa b b ja  v o l t .  Ez i s  m u ta t ja ,  hogy ha  Kuha 
a v i l á g c s ú c s á n á l  k i s s é  b á t ra b b a n  k e z d e t t  v o ln a ,  egészen  Gärderud n a p já ig  ő l e t t  v o ln a  a v i ­
l á g c s ú c s t a r t ó .  A l e g s z i l a j a b b  u to l s ó  k i lo m é te r t  a müncheni döntőben f u t o t t á k ,  o t t  Keino t a k ­
t i k á j a  ugyanaz v o l t ,  mint négy év v e l  később B iw otté  Mexikóban. Az a ran y é rem ér t  fo ly ó  harcban  
m in d k e tten  k i v é t e l e s  l a s s ú s á g g a l  k e z d te k .  Az e l s ő  k i lo m é te re n  csak egymást le s v e  b a k t a t t a k .
A másodikon k i s s é  r á t e t t e k  az i r a m ra ,  az u t o l s ó n  ped ig  h o sszú ,  e l k e s e r e d e t t  h a j r á b a  v ág tak .  
R o e lan ts  ped ig  1967-ben Stockholmban a nem zetközi ak ad á ly v ersen y en  pont e l l e n k e z ő le g ,  egyen­
l e t e s e n  csökkenő i r a m b e o s z tá s s a l  g y ő z ö t t .

A le g tö b b  e s e tb e n  az eredmény szem pontjábó l az o lyan  iram b e o sz tá s  a leg e lő n y ö seb b ,  
amikor az e l s ő  és  az u to l s ó  k i lo m é te r t  n a g y já b ó l  ugyanolyan  gyorsan  igyekszenek  l e f u t n i  és 
a  középső k i lo m é te re n  k i s s é  f e l l é l e g e z n e k .  I l y e n  v o l t  p l .  Dudin v i l á g c s ú c s f u t á s a ,  Moravcik 
8 :2 3 ,8 - a s  f u t á s a ,  R o e la n ts  u t o l s ó  v i l á g c s ú c s a ,  Krzyszkowiak és Rozsnyói v i l á g c s ú c s f u t á s a  i s .
E fu tá s o k  leggyorsabb  és l e g la s s a b b  k i lo m é te r e i  k ö z ö t t  az á t l a g o s  időkü lönbség  csak  6 mp.

K örönként! i r a m b e o sz tá s
1966-ban, am ikor a h e l s i n k i  s t a d io n  akadálykörének  a h o ssza  még 415 .3  v o l t  / a  v i -  «• 

ze sá ro k  k iv ü l  e s e t t  a f u t ó p á ly á n / ,  egy nem zetközi v ia d a lo n  Sulo Kolkka f in n  fu tó s z a k é r tő  
R o e lan ts  és Kuha t e l j e s  h é t  kö rén  k e r e s z t ü l  a következő  id ő k e t  m érte :

R oelan t s 71 ,5 -  71 ,5  -  7 3 ,0 -  70 ,5  -  71 ,5 -  73 ,0 -  7 3 ,4  -  8 :3 9 ,4
Kuha 72 ,0 -  7 2 ,0  -  74 ,0 -  7 1 ,0  -  73 ,5 - 74 ,0 -  7 1 ,1  = 8 :4 2 ,6

A köridők  l e l e p l e z i k ,  hogy miként i s  r a g a d ta  magához 3 kezdeményezést egy é lv e rsen y ző  
és a nyomában fu tó k  hogy válnak  könnyen az ő te rv é n ek  a r é s z e s e i v é .  R o e lan ts  a harmadik k ö r ­
ben l e c s ö k k e n te t t e  az i r a m á t ,  e z u tá n  "roham körre" k a p c s o l t ,  am iv e l  l e r á z t a  magáról a t ö b b i ­
e k e t .  Kuha sz ig o rú a n  k ö v e t te  a  Gaston á l t a l  d i k t á l  i ram ot -  neki i s  a negyedik köre  v o l t  a 
leg g y o rsab b .  Gaston ebben a körben döntő módon e lh a g y ta  a tö b b ie k e t  úgy, hogy már nem i s  
v o l t  szüksége különösebb h a j r á r a .  A második h e ly e t  a német Ludwig P ro s iu s  s z e r e z te  meg 
/ 8 : 4 1 , 0 / ,  ak in ek  a megelőzéséhez Kuha fü rge  h a j r á j a  nem v o l t  e legendő .

Hogyan és  m ié r t  v e s z t e t t  R o e lan ts  Dudinnal szemben, k i d e r ü l  a következő t á b l á z a t b ó l :

c01 
c ) 1200 : i w r 2öö(7 2400 2800 '2(50 "

Dudin
63,5

2 :1 1 ,0
67,5

3 :1 9 ,5
68 ,5

4 :2 7 ,5
68 ,0

5 :3 8 ,0
70 ,5

6 :4 5 ,0
67 ,0

7 :5 0 ,5
65,5 31,7 8 :2 2 ,2

R o e lan ts
62 ,0 66 ,0

2 :0 8 ,0
68 ,0

3 :1 6 ,0
68 ,0

4 :2 4 ,0
7 0 ,0

5 :3 4 ,0
71 ,0

6 :4 5 ,0
70 ,0

7 :5 5 ,0
33,6 8 :2 8 ,6
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Dudin 2400 m-nél b e é r t e  R o e la n ts -o t  és ragyogóan h á z o t t  e l .  Dudon leggyorsabb  és  le g -  
la s sab b  köm nek az  időkülönbsége 7 mp, mig R o e la n t s -é  8 mp. Dudint jobb i ra m á lló k ép e sség e  
s e g í t e t t e  a jobb eredményhez. R o e lan ts  e l s ő  800 m-e, kü lönösen  az e l s ő  k ö r .  ak k o r i  formájá­
nak n y i lv an v a ló an  t ú l  gyors  v o l t ,  ez  m e g l í tsz i 'c  a h a to d ik  k ö r  i ram áb ó l.

, Ha az e lő b b i  egyik  / " k i lo m é te r e n k é n t i  i ram b eo sz tá s"  cim ü/ t á b lá z a tá n a k  a 11 -23-as  e -  
redmenyeit vesszük  a l a p u l  / á t l a g o s  i ram b e o sz tá s :  2 :49 ,  2 :54 ,  2 :5 1 / ,  kezdőknek az a l á b b i  
"norm ális"  i d ő b e o s z tá s t  j a v a s o l h a t j u k :

3 :00  + 3:06 + 3 :0 3 -3 :0 4  = kb. 9 :10 ,
v eg y is  a második k i lo m é te r  6 m p-ce l,  a harmadik 3-4 mp-cel la s s a b b  az  e l s ő n é l .

Az a k a d á ly fu tá s  so rán  n y i lv á n  akkor s z ü le tn e k  a leg jo b b  eredmények, ha az i ram b eo sz tá s  
3 ^ I s t  o ^l e g joboán em lekezts t  a 3000 m-e3 silefutaséra,*  Hn az o sszeh aso .t i l i tá s  k ad v é e r t  mag—

^ ^  ,3000 m-e a v i ld .^ c a u c a fu tá a t , m e g á l l a p í th a t ju k ,  hogy ezek az e g y e n le te s  irammal fu —
t o t t  V i lágcsúcsok  az a k a d a ly fu tá s  i r a m b e o s z tá s tó l  leg in k áb b  csak abban különböznek, hogy a

-----1------
1500 m

T E ------
1500 m k ü lönbs .

Keino 7 :3 9 ,6 2 :3 3 ,0 2 :3 4 ,0 2 :3 2 ,6 3 :4 9 ,5 3 :5 0 ,1 0 ,6  V cs.H ä ls ingborg  1965
P utt3m ans7:37 ,6 2 :3 3 ,0 2 :3 2 ,0 2 :3 2 ,6 3 :4 8 ,0 3 :4 9 ,6 1 ,6  Vcs. Aarhus 1972

második k i lo m é te re n  nem pihennek  meg. 3z a r r a  u t a l ,  hogy az a k a d á ly f u t á s n á l  f ő l e g  a második 
k i lo m é te r  iram án k e l l  j a v i t a n i .

iCözeoes szó rások
V iz s g á l ju k  v ég ü l  még meg a 10 le g jo b b  ás az  e z t  követő leg jo b b  /1 1 -1 9 /  f u tá s o k  f é l t á v -  

j a i  időkü lönbségének  a k ö z é p é r té k e i t  és ezek s z ó r á s a i t .

I.1500m k. sz . 2 .1500 m k. sz k ü l . k .  s z .
1 - 1 0 8 :2 4 ,8 4 :1 2 ,0 2,7 4 :1 2 ,8 4 ,3 0 ,8 6 ,7
11- 19 3 :3 6 ,2 4 :1 6 ,6 7 ,5 4 :1 9 ,6 6 ,4 3 ,0 11 ,2

L á th a t ju k ,  hogy a  3000 n -e s  a k a d á ly f u t á s t  á l t a l á b a n  úgy f u t j á k ,  hogy az  e l s ő  f é l t á v  
k i s s é  gyorsabb . A fé l t á v o k  id ő c 'i lü n b ség e in e k  a s z ó r á s a  egyébként f ig y e lem rem éltó an  nagy, 
igy  p l .  a 8 :35  k ö r ü l i  eredmények időkü lönbsége  14 ,2  és - 8 ,2  mp h a tá r o k  k ö zö t t  v á l t a k o z ik  
/ a  második f é l t á v  g y o rsa b b / .

V égeze tü l  a k i lo m é te r id ő k  k ö z é p é r té k e i  és s z ó r á s a i :

1. km k . s z . 2 . km k . s z 3 . km k . s z
1 -  10 3 :2 3 ,9 2 :4 8 ,1 2,9 2 :5 1 ,3 1 ,6 2 :4 4 ,5 3 ,0
11 -23 8 :3 3 ,6 2 :4 9 ,0 5,6 2 :5 4 ,0 4,7 2 :5 0 ,6 4 ,2

A f e n t i  k ö zé n é r t  ékek j ó l  rám uta tnak  a  különböző sz ín v o n a lú  fu tó k  i ra m b e o s z tá s a ra .  Az 
é l lo v a s o k  2000 m-es id e j e ln e k  a s z ó r á s a  f ig y e lem rem éltó an  k i c s i .  Ha 8 :25  k ö r ü l i  eredmény a 
cé lu n k ,  akkor a második k i lo m é te r  id e jé n e k  2 :4 9 ,7  és 2 :5 2 ,9  közé k e l l  e s n i e ,  v ag y is  kereken  
2 :50  ás 2:53 közé .

A t e r e p f u t á s  t a k t i k á j a
A t e r e p f u t á s  egy o lyan  a lap -vernenyszám , am e l ly e l  minden más szám ű ző i  m egalapozhatják  

a formájukat*. A t e r e p f u t á s  mindenkinek m eg fe le l ,  verseny  sp o r to ló k n ak  és a  csak  k e d v te lé s b ő l  
sp o r to ló k n a k ,  f é r f i a k n a k  és nőknek e g y a rá n t .  A t e r e p f u t á s ,  mint versenyszám , t a v a s s z a l  a n y i ­
tá n y ,  ő s s z e l  pedig  a f i n á l é .

T a k t ik a i  é r te lem ben  a  t e r e p f u t á s  a p á lyán  l e b o n y o l í t o t t  v e r s e n y e k tő l  abban k ü lö n b ö z ik ,  
hogy a f u tó  a verseny  egyik  szakaszában  sem tu d j a  pon tosan ,  hogy mennyi út i s  á l l  m ég^e l^ t-  
te  a c é l i g .  A t e r e p e n  e z e n k ív ü l  nem l e h e t  ugyano lyan  módon, e g y e n le te s  irammal és l é p é s r i t -  
mus~al f u t n i ,  mint a p á ly án .  A t e re p e n  n in cs  a pá lyának  b e lső  s z e g é ly e ,  amit s e g í t s é g ü l  l e ­
h e tn e  h a s z n á ln i  az e l l e n f é l  b e z á rá sáh o z .  A pályán  tö r t é n ő  f u t á s  t a k t i k á j a  e t t ő l  f ü g g e t l e n ü l  
a lk a lm azh a tó  a t e r e p f u t á s b a n .  A t e r e o fu t á s n a k  azonban megvan a s a j á t o s  t a k t i k a i  a r c a  i s .

V iv e l  a t e r e p f u t ó  nem i s m e r i  o lyan  p o n to san  a h e l y z e t é t ,  mint a p á lyán  f u t ó ,  ^valamint 
a z t  sem, hogy .v a ló já b an  h o l  i s  v an ,  a pon tos  iram -  és  e rő é rz ék  számára a s ikernek  ^raég fo n ­
tosabb  f e l t é t e l e i .  Jó i ram é rzék k e l  a k á r  egy jobb formában lévő  e l l e n f e l é t  i s  l e g y ő z h e tő .

A p á ly a  t a l a j á n a k  a v á l to z ó  minősége és a s z in tk ü lö n b sé g e k  m ia t t  j a v a s o lh a tó  a k i s s é  
r ö v i d i t e t t e b b  l é p é s ,  mivel ez mind a r i tm u s ,  mind az egyensúly  szem pontjábó l m eg fe le l  a 
v á l to z ó  t a l a jv i s z o n y o k n a k .

I r a mbeo sz t á s
Az i ram b e o sz tá s  te rv e z é s e k o r  jó  a t á v o t  három, vagy négy r é s z r e  o s z t a n i .
Az e l s ő  harmadot /n e g y e d e t /  gyakran t ú l  gy o rsan  f u t j á k .  M ásrészt v e s z é ly e s  l e h e t  k ez­

de tben  tú ls á g o s a n  lem arad n i ,  kü lönösen  ha a  p á l^ a  keskeny / p l .  e r d e i  ösvény / é s  a v e r s e n y ­
nek sok a r é s z t v e v ő j e ,  akiknek az e lő z é s e  a későbbiekben  t ú l  sok e r ő t  ig é n y e lh e t .  Az e len
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fu tók k al va ló  k ap cso la to t egyik  szakaszban sem szabad e lv e s z t e n i .  Tartózkodj -íz élhármas 
csoportjában . A számodra legm egfelelőb b  kezdőiram m egválasztásában bizd magadat az iram ér­
zékedre.

A leg fo n to sa b b , hogy abban a szakaszban, amikor kezded magad fáradtnak érezn i -  a má­
sodik harmad végén, vagy a harmadik negyedbén - ,  ne engedj. Sgy bátor és ak araterős fu tó  eb­
ben a szakaszban gyakran sorsdöntő e lő z é se k e t  h a jth at végre p l .  a tú l  erős irammal kezdők e l ­
le n .

Á ltalában előnyös az ak adályfu tás m ódszerével fu t n i ,  v a g y is  az e ls ő  és a harmadik har­
mad a gyorsabb és a középső k is s é  la ssa b b . Meleg, vagy s z e le s  időben az e ls ő  harmaddal óva­
tosabban k e l l  bánni.

A legvadabb hajrában s in c s  semmi öröm, hogy ha ez csak a 17. h elyre hoz f e l  a 2 3 . - r ó l .  
Ha győzelemre tö r e k s z e l,  oszd be úgy az iram odat, hogy a hajrádat az öt legjobb  csoportjában  
kezdhesd.

Á ltalában előnyös egy v iszo n y la g  eg y e n le te s  iram ta r tá sá ra  törek ed n i. Hz azonban még 
a futópályán  i s  nehéz, hát még a v á lto z a to s  terep en . Az iram megőrzésének az egyik  módja az, 
hogy az edzéseken s z e r z e tt  taoaszta la tok nak  m egfelelően  a verseny egy ad ott szakaszában nö­
v e ljü k  az iram ot. Valójában e z z e l  csak az iram lecsö k k en tésé t akadályozzuk meg. F iz io ló g ia ­
i la g  az eg y e n le te s  iram az előnyöd , de azt i s  jó  észben ta r ta n i,  hogy ez p s z ic h o ló g ia ila g  
vagy ta k t ik a ila g  nem mindig v á l ik  be.

néhány ta k t ik a i  in telem _
Tanuld meg javadra fo r d íta n i  a pálya n y ú jto tta  különböző le h e tő sé g e k e t . Ezek k ih a sz­

n á lása  azonban eg y én i. Az erős alkatúak az emelkedők s e g ít s é g é v e l  törekedhetnek a megoldás­
ra , ha fe lk é s z ü lte k  az i ly e n  fu tá s r a . De nem elegendő csak az emelkedőre v a ló  fu tá s t  gyako­
r o ln i .  Sok versen yt v e s z te t t e k  már e l  a le jtő k ö n  i s ;  az ezeken va ló  leereszk ed és  sz in tén  
nagy h o zzá ér té st igényen , e lsősorb an  k i l a z i t á s i  k ép esség e t, ső t némi bátorságot i s .

A versenyek gyakran az emelkedőkön vagy k ö zv etlen ü l utánuk dőlnek e l ,  ekkor leh e t má­
so k tó l a legelőnyösebben  e lsza k a d n i. Sok versenyző számára egy dombtető j e l e n t i  az "igazság  
p il la n a tá t" . Inkább egy 100 m-es rohamot c s in á lj  ily en k o r , mintsem hogy csökkentsd az iram ot.

A pályaversenyekhez szok ott versenyzőknek a legelőn yöseb b  az emelkedőket e g y e n le te s ,  
nyugodt tempóval fu t n i ,  inig a s ik terep en  annál vadabbul küzdeni.

Használd ki e l l e n f e le id  minden gyenge p i l la n a t á t .  F igyeld  ő k et. Ha v a la k i elkezd bot­
la d o z n i, vagy egy re-m ásra v i s s z a f e lé  p is lo g n i ,  vagy ha fe lk a p ja  a v á l lá t  és a k ezé t, ez annak 
a j e l e ,  hogy b eérett az idő az e lő z é s é r e . Próbáld az e l l e n f e le id  arcát i s  figyelem m el k is é r ­
n i .  Az aggodalmaskodó, vagy e ls z á n t te k in te t  sokat e lá r u l  e l le n fe le d  á l la p o tá r ó l .

E lőzz gyorsan és mindenáron próbálj olyan benyomást k e l t e n i ,  hogy még egész  k iv á ló  í -  
rammal h a jta s z . Sgy fürge e lő z é s  ugyanannyira leh an go ló lag  hat az e l l e n f é lr e ,  mint amennyire 
ö sztö n ző leg  sa já t magadra. Használd k i ,  ha egy domb, e tb . e l r e j t  a többiek  szeme é l ő t ,  eza­
la t t  ugyanis megszökhetsz a k ö v e tő id tő l. Ha a rajtad  lógók v á ra tla n u l messze p illa n ta n a k  meg 
ism ét, e z z e l  máris p s z ic h o ló g ia i  előnyre t e t t é l  s z e r t .  M egfordítva, a terep  i ly e t é n  le h e tő s é ­
geinek  a s e g ít s é g é v e l  m eglepetésszerűen  fe lzá rk ó zh a tsz  az e lő t t e d  menőkhöz, ások mögött 
fu tv a  so se’ az e lő t t e d  lév ő  sarkát bámuld, hanem éberen p is lo g v a  kövesd a k örü lö tted  lévő  
h ely  z e t e t .

He f é l j  a v e z e t é s t ő l .  A te r e p fu tá s , az ak adályfu tásh oz hasonlóan, az olyan versenyzők  
száma, akik mernek v e z e tn i .  Ezt b iz o n y íto tta  többek k özött a belga Gaston R oelants i s ,  aki 
1 9 6 2  és 1 9 6 7  k özött a legtöbb  nem zetközi te rep fu tó  versen yt úgy nyerte meg, hogy g y a k o r la ti­
la g  a verseny e l e j é t ő l  a v ég é ig  v e z e t e t t .  Fontos ez akkor, ha nagyon sok az in d u ló ; a le g -  
bölcsebb ta k t ik a i lé p é s  ily en k o r  az é le n , vagy az élbolyban  fu t n i .

A terep fu tásb an  á lta láb an  az , ak i az e ls ő  k ilom étern é l az élen  van, ugyanott van a 
célb aérkezésk or i s .  így nagyon fo n to s  az e ls ő  f é l  k ilo m éter . Maradj az é lb o ly  k özeléb en , a 
leh e tő  legkönnyedebben fu tva  és ne a hosszú  p á ly a - lép tek k e l szá g u ld j . A1 Lawrence, az a u sz t­
r á l i a i  te r e p fu tá s -sz a k é r tő  tanácsa s z e r in t  Í3 az e ls ő  300 m-t a rend esn él rövidebb lép tek k el 
k e l l  fu tn i .

B llen szé lb en  hagyd másra a v e z e té s  t i s z t s é g é t .  Használd k i a p ályát szeg é ly ező  s z é l ­
fo g ó k a t, p l.  házak, sövények, s tb .

Csapat tak tik a
A te rep fu tá s  nem csak egyének k ö z ö tt i  v ia d a l ,  hanem mindenek e lő t t  csapatküzdelem  i s .

A pályán történ ő  fu tá s  c sa p a tta k tik á ja  az e k é iv e l ,  ira m la ss itá sa iv a .1 , meglepő s z é tr á z á s a i-  
v a i együtt egy az egyben á tv ih e tő  a terepre i s .  A csapatnak igyek ezn ie  k e l l  a #leh et"  le g s z o ­
rosabban e g y i t t ,  vagy k ö z e li  csoportokban fu tn i .  A gyengébbek ösztön zése  ás h íz á sa  a legjobb  
fu tók  fe la d a ta . A terep fu tásb an  i s  döntő fon tosságú  a m egfele lő  kezdőiram. Emiatt a csapat 
leg ta p a sz ta lta b b  fu t ó i  d ik tá ljá k  a h e ly es  kezdőiramot a gyengébbeknek. A h e ly e z é s  során ez 
a legjobbaknak néhány helyébe k erü l, de ha e z z e l e s e t le g  a gyengébbeket t i z ,  vagy 'írsz  
h e l ly e l  előbbre hozzák, már m egéri. Ha azonban a csaoat legjobbjának győzelm i e s é ly e i  van­
nak, akkor a csapat több i tagjának k e l l  őt s e g í t e n ie ,  hogy a leh e tő  legjobban vezessenek  
n ek i. M indam ellett az a győzelem az ig a z i ,  amiből az egész csaoat k iv e tte  a r é s z é t ,  különö­
sen  ha a győzelem ért meg p lu sz pontok i s  járnak.

A csoporton b e lü l i  e lő z e te s  terv  sze r in t , le h e t folyatam osan v á lta n i a "soros iramme­
nőt" . A gyengébbeket leh e tő sé g  sz e r in t  az u to lsó  harmadig, vagy negyedig k e l l  h íz n i ,  tú l  a 
táv "holtpontján" . Ha a versen ytáv  hossza  p l 6 km, okkor le h e tő le g  kb.a  negyedik k ilo m éter ig  
k e l l  együtt fu tn i .
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A c s a p a tb ó l  k i a l a k í t h a t u n k  k é t ,  a l e h e tő  leghomogénebb h a r c i  c s o p o r to t ,  vagy több e -  
gyenrangu, v á l t o t t  v e z e t é s t  h a sz n á ló  p á ro s t  i s .

Különösen ak kor ,  ha  a versenyben  ak á r  tö b b száz  f u tó  i s  r é s z t  v e s z ,  a versenyzőknek  
nemigen van fogalmunk a s a j á t  h e l y z e t ü k r ő l .  S z ó r t  az edzőknek és k ísé rő k n ek  e l  k e l l  h e ly e z ­
kedniük a t e r e p  e r r e  a lkalm as p o n t j a i n ,  ahonnan k ö z ö lh e t i ' :  a f u tó k k a l ,  hogy éppen hányadik  
he lyen  vannak a versen y b en .  Azonban nem e lé g ,  ha  a fu tó k  i sm e r ik  a h e ly ü k e t ,  a z t  i s  tudn iuk  
' . e l l e n e ,  hogy h o l  vannak a c sa p a t  tö b b i  t a g j a i  és kü lönösen ,  hogy h o l  vannak a le g v e s z é ly e ­
sebb e l l e n f e l e k .  Az edzőknek es a k ísé rőknek  e leg g é  f á r a d t s á g o s  ez az in fo rm ác ió s  munka. Mi­
n é l  jobban  Ism er i  a c sap a t  a verseny  h e l y z e t é t  annak minden szakában , an n á l  jobban  kénes 
m eg v a ló s í tan i  t a k t i k a i  t e r v é t .
, Az e l l e n f e l e k  i sm ere té n  túlmenően a c s a n a t -  és az egyéni t a k t i k a  i s  a v e rse n y p á ly a  
es a p á l y a p r o f i l  i sm e re té n  a l a p s z i k ,  l e g a l á b b i s  ha  ez u tó b b i  m egsze rezhe tő .  A n á l y a p r o f i l  
ism ere teb en  a legkönnyebb m é r le g e ln i ,  hogy meddig k e l l  l e h e tő l e g  eg y ü t t  f u t n i ,  h o l  kezd jenek  
a leg jobbak  e l s z a k a d n i  a t ö b b i e k t ő l ,  honnan a lege lőnyösebb  e lk e z d e n i  v a la k in e k  a h ú z á s á t ,  
s t b .  Ismerd meg e lő r e  a p á ly a  legszűkebb  r é s z e i t ,  p l .  h id a k ,  s t b .  Különösen ak k o r ,  ha a 
szűk szakaszok a p a ly a  e l e j é n  vannak és sok az in d u ló ,  f o r d i t s  nagy f ig y e lm e t  a r r a ,  hogy még 
a  sz ű k ü le t  e l ő t t  az élmezőny köze lében  lég y .

A t e r e p f u t á s  t a k t i k a i  f e l k é s z ü l é s é r ő l
, . t a k t i k a i  te rv e k  önmagukban nem e le g e n d ő e k . - A t a k t i k á r a  f e l  i s  k e l l  k é s z ü ln i .  Gyorsa­

ság i  es v á g ta  ed zések ,  hosszabb egybefüggő fu t  'sok és I n t e r v a l l - ,  v a lam in t  tú lkom penzác iós  
g y a k o r la to k  -  ezek k e l  f e j l e s z t h e t j ü k  a t a k t i k a  verseny  közbeni m eg v a ló s í tásáh o z  szükséges 
tu la jd o n s á g o k a t .

Ezeken a t i p i k u s  pályaedzéseken^tú lm enően  a te rep fu tó ik n ak  t e r e p e d z é s e k re i s  szükségük 
v an .  Ezeknek az edzéseknek a s e g í t s é g é v e l  k e l l  leg y ő zn i  az em elkedőktő l v a ló  ^Félelm et és 
m eg tanu ln i  az emelkedők u t á n i  i r a m fo k o z á s t . A leghosszabb  és legmeredekebb l e j t ő k  és emel­
kedők sem r e t t e n t h e t n e k  meg. A dombokhoz h a r c i a s á n  k e l l  v i s z o n y u ln i  és  nem s z i tk o z ó d v a .  Meg­
ug ráso k  t i z e i v e l  és  s z á z a i v a l ,  hosszabb menésekkel e r ő s í t e t t  önbizalommal l e h e t  t ú l j u t n i  a 
verseny  l e g fá r a s z tó b b  em elkedőin i s .  Minden te re p e d z é s  közben em lékezni k e l l  r á ,  hogy mind 
az emelkedőkön, mind a  l e j t ő k ö n  eg y a rán t  döntő  s e g i t s é g  a k i l a z i t á s .

A t e r e p f u t á s b a n  i s  m eglehetős  p o n to s sá g g a l  k i  l e h e t  e lő r e  szám oln i a k i lo m é te r i r a r a o t . 
Még j ó v a l  a verseny  e l ő t t  i l y e n ,  vagy k i s s é  gyorsabb iram  f e l é  t o ló d jo n  e l  a v é g re h a j ta n d ó  
i n t e r v a l l e d z é s e k  j e l l e g e .

Minden e d z é s t  kemény h a j r á e d z é s e k k e l  k e l l  b e f e j e z n i .
A t e r e p f u t á s r a  már á l t a l á b a n  a te re p e n  készü ln ek  f e l .  A g y o rs a sá g i  e d z ések e t  azonban 

a pá ly án  leg e lő n y ö seb b  v é g e z n i .  Ezzel k ap c so la tb an  k e l l  m egjegyezni,  hogy egy jó  t e r e p f u t ó  
á l t a l á b a n  jó  f u tó  a pá ly án  i s .  P u tógárdánkban mind a mai n a p iş  Paavo Nurmi v e z e t  h é t  t e r e p -  
f u t á s - b a j n o k i  c im áve l,  a második V oljo  Heino ö t  f i n n  b a jn o k i  éremmel.

Nagyon sok v e r s e n y s z e rű  f e l t é t e l e k  k ö z ö t t i  c s o p o r to s  f u tó e d z é s t  k e l l  v ég ezn i  a t a k t i k a  
sze llem ében .

Az edző r é s z é r e
Az edző f e l a d a t a  a t a k t i k a i  te rv ek  l e f e k t e t é s e ,  az e r r e  v a ló  f e l k é s z í t é s  és  a le g v e ­

sz é ly e se b b  e l l e n f e l e k  t a k t i k á j á n a k  a m e g v i l á g í t á s a .  Az edző le g fo n to sa b b  t e n n i v a l ó i  közé 
t a r t ó z i k  a c s a p a ts z e l le m  e r ő s í t é s e  és az önbizalom n ö v e lé se  a c sa p a t  minden ta g já b a n .  Alap­
e lv  legyen , hogy sose  hagyd, hogy egy tan í tv án y o d  fé lb e h a g y ja  a v e r s e n y t ,  vagy az  e d z é s t .
Egy f e la d á s  e s e t l e g  a leg jo b b  c s a p a t t e l j e s í t m é n y t  i s  t ö n k r e t e h e t i .

/E z z e l  b e f e j e z tü k  a könyv i s m e r t e t é s é t ,  melynek e r e d e t i  cime: Näin ju o s t a a n  v o i t t o i -  
h in  j a  e n n ä ty k s i in  Werner Söderström  O sakeyh tiö ,  Porvoo -  H e ls in k i  1973. I r t a :  K a lev i  Röm- 
p ö t t i .  P o r d i t o t t a :  d r .  Gunda Tamás. S z a k le k to r :  Máthé G é za . /

A spalai edzőtáborozás tapasztalatai
Ez év m árc ius  10-22 k ö z ö t t ,  a MASZ sze rv ez éséb en  a l e n g y e lo r s z á g i  Spálában ed z ő tá b o -  

ro z tu n k  11 v e r s e n y z ő v e l .  A tá b o ro z á s  so rán  számos t a p a s z t a l a t o t  s z e r e z tü n k ,  melyek f ig y e le m ­
re  m éltóak  v o l t a k .  Ezeket igyekszem az a láb b ia k b an  ö s sze g ezn i .

A beszámolóban nem kívánok  t e c h n i k a i ,  vagy ed z ésm ó d sze rb e l i  t a p a s z t a l a t o k a t  l a j . r n i ,  
mert az kü lön  tém a, ö n á l ló  c ik k e t  é rdem el.  E lső so rb an  az ed z ő tá b o r  c é l s z e rű s é g e ,  p r a k t i k u s ­
sága és s p o r t -k ö z p o n tú sá g a  r a g a d o t t  meg.

M egérkezéskor a  len g y e l  edzők é s  a t á b o r  v e z e té s e  m egbeszé lésre  h ív t á k  a  magyar edző­
k e t .  E rö v id  é r t e k e z l e t e n  k ö z ö l té k  ve lünk  az e d z ő tá b o r i  l e h e tő s é g e k e t .  M egkaptuk^Írásban a 
s z ó ra k o z á s i  l e h e tő s é g e k  p rog ram já t  / d i s z k ó ,  f i lm ,  műsoros e s t ,  s t b . / .  M egkérdezték, hogy a 
k ö z e l i  városok  k ö zü l  melyikbe és mikor akarunk e l l á t o g a t n i ,  mert a k é r t  időpon tban  au tóbusz  
á l l  a r e n d e lk e z é s ü n k re .

Legfontosabb  k é résü k  az  v o l t ,  hogy az ed zés id ő p o n to k a t  és  az ed z ésh e ly ek e t  pon tosan  
j e l ö l j ü k  k i ,  nehogy a fu tó fo ly o s ó  és  az  egyéb h e ly i s é g e k  h a s z n á la tá b a n  ü tközések  legyenek . 
Nagy örömünkre bárm ikor i g é n y e lh e t tü n k  képmagnót és  f o t o c e l l á t ,  ami a t e c h n i k a i  e d z é s e in k ­
hez h a l l a t l a n u l  nagy s e g í t s é g e t  n y ú j t o t t .  Az u g rá s o k a t  azonnal meg tu d tu k  n é z n i ,  m e g á l l í t v a ,
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v is s z a já t s z v a  néhányszor. A versenyzőket ez ig en  fe lh a n g o lta  s a szo k o ttn á l nagyobb o d a fi­
g y e lé s s e l  v égezték  a tech n ik a i munkát.

Örömmel vettü k  tudomásul, hogy külön gyúrót kaptunk a csapat m e llé , ak i minden délután  
versenyzőink  rend elk ezésére á l l t .  Újdonság v o lt  számunkra a v iz  a l a t t i  m asszázs. A verseny­
zők ta p a s z ta la ta i  s z e r in t ,  sokkal hatásosabb,^m int a hagyományos k éz i gyúrás. /A v iz z e l  t e l i  
kádban ü lő  versen yzőt egy v á lto z ta th a tó  erőssé.gii v izsu g á r  m aszirozza a şyâro ir á n y ítá s á v a l ./  
A k ü lfö ld i  szakirodalomban gyakran találkozunk  a hydrotherápia alkalm azásának fo n to ssá g á v a l  
a versenyzők fe lk é s z ít é s é b e n . Ez a módszer sokkal jobban k ím éli és mégis jobban f e l l a z í t j a  
a fáradt izm okat, mint a hagyományos gyúrás. A versenyzők á lta lá b a n  fe lv á ltv a  alkalm azzák a 
különböző gyúrás! módokat.

Gyúrónk , /ugyanúgy, mint a táborban lév ő  másik gyú ró /, a f iz ik o th e r á p iá s  k eze lé sek re  
i s  f e l  v o lt  k é s z itv e ,  szükség e se té n  k e z e ln i tu d ta  v ersen y ző in k et, amire a táborban lév ő  
j ó l  f e l s z e r e l t  o rv o si rendelő minden le h e tő sé g e t  b i z t o s í t o t t .

A le n g y e l v á lo g a to tt  gyúrója á lta lá b a n  az edzéseken i s  je le n  v o lt  és alkalmanként 
különböző n y ú j tó - la z itó  gyakorlatokat v é g e z te te t t  a v i lá g  élvonalába ta r to zó  len g y e l g á t ­
fu tó  lányokkal.

I t t  k e l l  m egem líteni a szaunát i s ,  ami minden e s te  befü tve v á rta  a fo g y n i, vagy la z u l­
n i vágyókat.

A sp á la i edzőtábor k izá ró la g  a t lé tá k  ré szére  k é s z ü lt ,  s csak olyankor v e sz ik  más sport- 
á g b eliek  igén ybe, ha a t lé tá k  nem tartanak rá ig é n y t. Az egész táb or  ig en  egyszerű . A hang­
sú ly  nem a luxus e lh e ly e z é se n , hanem az edzések  leh e tő  legjobb  k isz o lg á lá sá n  van. A hatalmas 
fenyőfák között e lh elyezkedő  sza b a d tér i a t l é t ik a i  p álya 8 sávos és tartan  b o r itá sú , A c é le ­
gyenesben 10 pálya van, hogy az edzések  akkor i s  zavartalanok legyen ek , ha több csogort edz 
e ş y sz e r r e . így ha szü k séges, minden g á tfu tó  sajátmagának á l l í t h a t  f e l  g á tso r t t e t s z ő le g e s  
tá v o lsá g ra . A rúdugrók négy irányba ugorhattak , hogy mindig a legkedvezőbb szé lir á n y  s e g í t ­
se az ed zésk e t. /Ig en  p rak tik u s, s ü lly e sz th e tő  letü zőszek rén y  s e g í t i  a keményebb rúdra va ló  
á t á l l á s t . /  Két magasugró és három távolugró  h ely  h asználható  a sza b a d tér i edzéseken.

A h id eg , t é l i e s  id ő já rá s  m iatt ed zéseink  zömét a 120 m h osszú , négysávos fu tó fo ly o só n  
ta r to ttu k . A fu tó fo ly o só h o z  olyan tornaterem c s a t la k o z o t t ,  melyben m agas-ás rúdugrás i s  v é ­
g ezh ető .

Kellemes m eglepetésünkre a vadonatúj tartan  b o r ítá s  4 cm v astag  v o l t ,  igy  lén yegesen  
puhább, rugalmasabb, mint a megszokott versen ypálya . Ez t e t t e  leh ető v é  a napi k é ts z e r i  pá­
ly a ed zést és a versenyzők nem panaszkodtak lábérzékenységre !

Jó segédeszköz v o lt  a fo ly o só  t e l j e s  hosszában v é g ig te r ith e tő  f i lc s z ő n y e g , amelyen 
sz ö k d e lé s t , g á t -  és  fu tó isk o lá z á e t  vég ezh ettek  a versenyzők . Ez az 1 cm vastagságú  f i l c  l e ­
hetővé t e t t e ,  hogy kb. egyharmaddal több szökdelő gyak orla tot v égezh ettek  a versenyzők a n é l­
k ü l, hogy lábuk érzékennyé v á lt  v o ln a . /Ez nem tú lz o tta n  nagy o sszeşii beruházás, sok sérü­
l é s t ő l  megóvná versen yző ink et és az edzések  i s  hatékonyabbá válhatnanak á l t a l a . /

A fe d e ttp á ly a  m e lle tt  három e r ő s ítő  terem v o l t .  Kettőben hagyományos súlyem elő f e l s z e ­
r e lé se k  v o lta k  1-1 e r ő s ítő  gép p el, mig a harmadikban csupán egy hatalm as H erk u les-erő s itő  
gép á l l t .

A versenyzők minden e r ő s itő  edzés után tö k é le te s  rendben hagyták e l  a term eket. A 
h e ly iség ek  t is z tá k  v o lta k , jó  érzés  v o lt  bennük ed zést ta r ta n i.

A sz e r tá r  r e g g e l 8 - t ó l  e s te  8 - ig  v o lt  n y itv a  minden szükséges e sz k ö z ze l f e l s z e r e lv e .
Jó v o lt  é r e z n i, hogy a tábor valamennyi a lk a lm azottja  szívügyének t e k in t i  a versenyzők f e l ­
készü lésén ek  s e g í t é s é t .  /P é ld á u l amikor a képmagnós ed zést k ö zv etlen ü l a vacsora e lő t t  f e ­
jeztü k  be, a tech n ik u s a legterm észeteseb b  hangon mondta, hogy majd vacsora után bőven le s z  
időnk v is s z a já t s z a n i ,  k ie lem ezn i a f e lv é t e l e k e t . /

Néhány gondolat az é tk e z é s r ő l.  Mi, magyarok m eglehetősen e l  vagyunk k én yeztetve e t e ­
k in te tb en . Nagy v o lt  a m eglepetésünk, amikor tőlünk jó v a l északabbra, ebben az évszakban 
minden r e g g e l i  m ellé  f r i s s  r e tk e t ,  s a lá tá t  sz o lg á lta k  f e l .  A k o sz t , bár iz e ib e n  elmaradt a 
magyar konyhák te rm é k e itő l, v á lto za to ssá g b a n  és cé lszerű ségb en  fe lü lm ú lta  a mi táborunkban 
m sgszokottakat. Könnyen em észthető , v á lto z a to s , vitam indús é te le k  sze rep e lte k  valamennyi 
é tk e z é s n é l. H a lfé lék , sa lá tá k  és gyüm ölcs v o lt  minden délben , i l l e t v e  e s te  a h ú sé te lek  mel­
l e t t .  Méz, citrom  és kompótok b őségesen  e g é s z ít e t t é k  k i az é tk e z é se k e t . L á tsz o tt , hogy az 
é t la p  ö s s z e á l l í t á s á n á l  igyek eztek  minden igén yt tervszerű en  k ie l é g í t e n i .

Mindez, am iről beszámoltam, nem olyan d o log , ami nálunk e lé r h e te t le n  len n e . Néhány 
esetb en  a mi edzőtáborainkban jobbak az adottságok , néhányban hasonlóak leh etn én ek . Ha kö­
v e tk e ze te sen  fe j le s z te n é n k  az edzőtáborok fe ls z e r e lt s é g é t ,^  e l lá t o t t s á g á t ,  hasonlóan jó  kö­
rülmények k özött tudnánk mi i s  fe lk é s z ü ln i  és ez i s  egy lép és  leh etn e a lengyelekhez hason­
ló  eredmények e lé r é s é h e z .

Mindig örömmel olvasom az egyre színvonalasabbá v á ló  A tlé t ik a  cimU f o ly ó ir a t o t .  A 
nem zetközi élmezőny ö ssz e h a so n litó  tá b lá z a ta i ,  m agyarázatai érdekesek es ér ték esek , minden­
képpen hasznosak, de v a llju k  be ő sz in té n , hogy csak néhány, k if e j e z e t t e n  az é lv o n a l la l  fo g ­
la lk o zó  edző tud p r o f i tá ln i  b e lő le .  Ezért érzem hézagpótlónak Szekeres Sándor /a z  1980. 
m árciusi számban tév esen  je le n t  meg a c ik k író  neve. S z e r k ./ szakedző tá r g y ila g o s , tényeken  
alap u ló  c ik k é t .  ír á sa  mindenki, még a "nagy" edzők számára i s  gon d o la téb resztő  k e l l e t t ,  
hogy leg y en .

Schulek Ágoston

Az utánpótlás helyzetéről
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Annak e l l e n é r e ,  hogy van némi f e j l ő d é s  a t l é t i k á n k b a n ,  nagvon sok s e rd ü lő  és i f j ú s á ­
g i  " c s i l l a g " j  az ú t t ö r ő  o lim piákon f a n t a s z t i k u s  t e h e ts é g e s n e k  e lk ö n y v e l t  bajnok  tű n ik  e l  a 
p á ly á k ró l ,  só t  id eg en ed ik  e l  az a t l é t i k á t ó l .

S zekeres  Sándor e r r e  i s  k i t é r  és  f e l t á r j a  az  o k o k a t ,  amelyek k ö zü l  néhányat s z e re tn é k  
" é l e s r e "  á l l i t v a  k i e g é s z í t e n i .  S lő rebocsá tom , hogy m eglehetősen  t e s t n e v e l ő t a n á r - p á r t i  vagyok 
annak e l l e n é r e ,  hogy év ek ig  fő fo g la lk o z á s ú  s p o r t i s k o l á i  edzőként i s  dolgoztam .

X X X
Az e l s ő  és l e g fo n to s a b b  dolognak a gyerekek  M B G N Y E R É S É T  ta r to m  az  a t l é t i k a  

szá m á ra .^ T a p a sz ta la ta im  s z e r i n t ,  i s k o l á s  korban ez csak  a te s tn ev e lő "  ta n á ro n  k e r e s z t ü l  v a ­
l ó s í t h a t ó  meg h o sszú táv o n .  Csak a t e s t n e v e lő  t a n á r  t u d j a  a  g y e re k e t ,  a sz ü lő k e t  és  k o l l é ­
g á i t  s z i n t e  naponta úgy h a n g o ln i ,  hoşy b i z t o s í t o t t  l e g y e n  a gyermek r e n d s z e re s  e d z é s l á to g a ­
t á s a .  /Egy fő f o g la lk o z á s ú  edző , ha mégoly l e l k e s  i s ,  e z t  fo ly am a to san ,  több i s k o lá b a n  egy­
s z e r r e ,  k é p te l e n  ig a z á n  j ó l  v é g h e z v in n i . /

Ig a z a  van Szekeres  Sándornak abban , hogy a t e s tn e v e lő k  á l t a l á b a n  t ú l t e r h e l t e k ,  de ab­
ban nem osztom a v é lem én y é t ,  hogy az e d z é s f e la d a to k k a l  nem tudnak m egbirkózni ! Dehogynem !
Ha ak a rn ak ,  i g e n i s  tu d n ak ,^ c sak  k e l lő k ép p e n  meg k e l l  n y e rn i  őket a  c é ln a k .  Ha e d z é s e lm é le t i ,  
vagy egyéb szakmai problémák vannak, akkor ez ek e t  a f ő á l l á s ú  k o l lé g á k  s e g í t s é g é v e l ,  k o n zu l­
t á c i ó  k e r e té b e n ,  " b a r á t i "  hangnemben k e l l  m egbeszé ln i .  Az e z t  h e l y e t t e s i t ő  f e l s z ó l í t ó ,  be­
számoló, s t b .  f e l j e g y z é s e k  kevésbé h a tá s o s a k ,  ső t  e l l e n é r z é s t  v á l t a n a k  k i .  A rró l  nem i s  be­
s z é lv e ,  hogy az i l y e n  j e l l e g ű  irom ányoka t,  ha tö b b s z ö r  m eg ism é tl ik ,  e l  sem o lv a s s á k ,  sem az 
ig a z g a tó ,  sem a t e s t n e v e l ő k . . .

X X X
A következő kényes k é rd és  az ,  hogy mennyit k e l l  e d z e n i  ? Ennek m eg v á la szo lá sá ra  -  v é ­

leményem s z e r i n t  -  három fo n to s  ö s s z e te v ő t  k e l l  t i s z t á z n i .
a .  /  Az é le tk o rn a k  és  a t a n u ló  maximált igényének m eg fe le lő en  k e l l  e d z e n i .  A so k o ld a ­

lú s á g ra  ig én y esen  és é s s z e rű e n  tö re k e d v e ,  k ö v e tk e z e te s  munkát k e l l  v é g e z n i .
Hagy h ibának  ta r to m ,  ha a nem zetközi é lv o n a lh o z  t a r t o z ó  h aso n ló  korú  versenyzők  
" c s a l h a t a t l a n "  a d a t a i r a  támaszkodva, k ö te lező n ek  mondják k i  a h e t i  6-7 e d z é s t .
M iért ?
Hem b i z t o s ,  hogy Hans Neubert ugyanolyan , mint K iss  P é t e r ,  b á r  eredményeik az 
a d o t t  id ő p o n tb an  e s e t l e g  azonosak .  /Más szem ély iségek ,m ás tá r s a d a lm i  m i l i ő ! /

b .  /  Tá v la to k b a n  k e l l  gondolkozn i ! /Még akkor i s ,  ha  a v e r s e n y re n d s z e r  m ia t t  ez  nem
megy z a v a r t a l á n u l ! /
Tehát a  mindennapos kemény e d z é s s e l  nem " k ia k n ázn i"  a t e h e t s é g e t ,  hanem v é g te l e n  
türelem m el fo g la lk o z n i  a z o k k a l ,  ak ik  h a j la n d ó k  r e n d s z e r e s e n ‘d o lg o z n i .  Ha ma még 
csak h e t i  három e d z é s t  v á l l a l  a f i a t a l ,  e l  k e l l  igy  fo g a d n i  és  úgy k e l l  f o g l a l ­
k o z t a t n i ,  ^hogy az i r á n y i t o t t  _é rdek lődésének  m eg fe le lő en  a később iekben  egyre  több 
fo g la lk o z á s o n  leg y en ^ h a j lan d ó  r é s z t  v e n n i .  Amennyiben v a ló b an  t e h e t s é g e s ,  akkor 
ez t  a h e t i  három edzés  i s  f e l s z i n r e  h o zza .  A s i k e r  és  a j ó  közösség  h a t á s á r a  ú g y is  
emelkedik az e d z é s ig é n y - s z in t j e ,  h i s z e n  ebben a  korban  i s  a mind nagyobb s ik e r e k ­
r ő l  álmodnak a  ta n í tv á n y o k .
J e l e n l e g i  g y ak o r la tu n k  l e gnagyobb h ib á já n a k  ta r to m ,  hogy a  t e h e t s é g e s  f i a t a l t  az 
e s e te k  többségében , a k a r a t a  es b e l á t á s a  e l l e n é r e , a k á r  a d m i n i s z t r a t i v  eszk ö zö k k e l  
i s ,  h e t i  6-7 ed z és re  k é n y s z e r í t i k  ! Ezt szakmai h ibának  ta r to m ,  h i s z e n  mi l e s z  ké­
sőbb, ha már se rd ü lő k o rb an  e n n y i t  edz ?! Nem i g a z ,  hogy "akkor majd más m inőségi 
munkát fo g  v é g e z n i . . . !  H ányszor ? Mit és m ennyit ? /
A s e r d ü lő k o r i  t ú l z o t t  ig é n y b e v é te l  egészségügy i  h a t á s a i r ó l  a t l é t i k a i  s z a k o s z t á ly a ­
ink  s p o r to r v o s a i  tudnának r i a s z t ó  képe t  a d n i .  A másik sú lyosabb  h ib a ,  ha ez a munka 
nem ö n s z á n tá b ó l ,  s a j á t  b e l á t á s á n  a l a p s z i k ,  mert akkor egy idő  múlva m e g ú tá l ja ,  s ő t  
e l id e g e n e d ik  az a t l é t i k á t ó l  a  f i a t a l .  /Ez a  l e g ro s s z a b b ,  mert e z u tá n  e s e t l e g  eg ész  
é le té b e n  nem é r d e k l i  az a t l é t i k a ,  s mint a t l é t a b a r á t o t ,  t á r s a d a lm i  munkást, s t b .  
i s  e l v e s z í t j ü k . /

c .  /  Tudomásul k e l l  v en n i  a m eg v á l to zo t t  t á r s a d a lm i  v i s z o n y o k a t ,  e l s ő s o rb a n  a  c s a l á d i
é l e t  v o n a tk o z á s á b a n . /  Kevés az  o ly an  sz i l iö ,  "aíT- gyermeke r e n d k ív ü l  k o ck áza to s  é l ­
s p o r to ló v á  v á l á s a  reményében évek ig  h a j la n d ó  a c s a lá d  é l e t v i t e l é t ,  s z o k á s r e n d jé t  
az e d z é s -  ás v e r s e n y re n d s z e rh e z  i g a z i t a n i  ! /A k ö te le z ő v é  t e t t  s zo m b a t-v a sá rn ap i  
edzések  hány se rd ü lő k o rú  a t l é t a - p a l á n t a  idő  e l ő t t i  t á v o z á s á t  j e l e n t e t t é k  már a 
p á ly á k r ó l  ? ! /  Ezt h a ta lm i  s z ó v a l ,  különböző fegye lm i szan k c ió k  b e v e z e té s é v e l  
" h e ly re  t e n n i"  a l i g h a  l e h e t ,  s ő t  o s to b a  d o lo g .  Az e z z e l  a k o r o s z t á l l y a l  f o g l a l ­
kozó edzőnek, t e s tn e v e lő  ta n á rn a k  k e l l  ruga lm asan  i n t é z n i  úgy a k é r d é s t ,  hogy a 
későbbiekben  -  ha va ló b an  szükség l e s z  már r á  - ,  a szü lő  bizalommal m erje a c s a lá d  
é l e t r e n d j é t  a gyermeke é l s p o r t o l ó v á  v á lá s á n a k  a l á r e n d e l n i .

X X X
Remélem, e néhány so rban  s i k e r ü l t  r á v i l á g í t a n i  azo k ra  az ö s s z e fü g g é s e k re ,  amelyek 

S zekeres  Sándor c ikkében  l e í r t a k k a l  e g y ü t t ,  az t  m integy k i e g é s z í tv e ,  b em u ta t ják  a  s e r d ü lő  
k o ro s z tá ly u n k  k ó r t ü n e t e i t .  Véleményem te rm é sz e te s e n ,  -  több éves t a n á r i  és ed ző i  t a p a s z t a l a t  
e l l e n é r e  i s  -  v i t a t h a t ó .  Sőt ! T e k i n t e t t e l  a r r a .  hogy ebben a k é rd ésb en  k i c s i t  k o n z e rv a t ív  
e lv e k e t  v a l l ó k ,  "házon b e l ü l  i s "  vannak e l len v é lem én y ek .  Hogy véleményem nem a " levegőben  
ló g " ,  hanem a  r e a l i t á s o k o n  a l a p s z i k ,  a r r a  b iz o n y á té k  a következő ,  a s z i n t e  már s z t e r e o t i p  
k é rd é s .  Hány t e s tn e v e lő  t a n á r ,  fő fo g la k o z á s ú  edző, v eze tő ed ző  gyermeke s p o r t o l  úgy, ahogy 
a z t  m ás tó l  a  papa, vagy a mama megk ö v e t e l i  _? S a já t  gyakorla tom ban csak  k é t  i l y e n n e l  t a ­
lá lk o z ta m  ! Es a tö b b ie k  ? I ly e n  módszefeYkel, ekkora  " h a j t á s s a l ” ebben a  korban t ú l  nagy 
a k o c k á z a t . . . -  s z ó l  a m agyaráza t ! Pedig  ugye, a m ásik gyermekével i s  csak  az t  v o ln a  s z a ­
bad t e n n i ,  amit a  sa já tom m al i s  meg merek c s i n á l t a t n i  ! ,

H e r l ic s k a  Károly 
t e s t n e v e lő ^ t a n á r ,  

szakedző
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A bajnoki pontverseny állása
A3 e ?e i  O® u t | n májusban az 50 km-ea g ya log lób ajn ok ság , továbbá az A éa B k a teg ó r iá s  sza k o sztá ly o k  m in őéit5 versen ye v a la ­

mint a jiínxua középén m egrendezett háromnapos jun iorbajnoksag  szá m íto tt be a f e ln ő t t  bajnoki pontversenybe A f e l  tpontértékének a la k u lá sá t r é s z le te s e n  a következő tá b lá za to k  iu t a t iá k :  pontversenybe. A f e l s o r o l t  versenyek

50 km gyaloglóbannokaág Hely E gyesü let eg y én i csapat ö ssze sen :

1. Bp.Honvéd 28 9 37
2. Épitők 23 7 30
3. Ganz Mávag 11 6 17
4. Haladás VSE 13 - 13
5. DVTK 9 - 9
6. Bp.Spartacus 6 - 6

1980# év i A-8» kát# sza k o sztá ly o k  m in 'g ito  versenye
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1 . Bp.Honvéd 9 9 - 8 9 7 1 7 - 5 8 6 4 7 9 7 - 2 6 6 7 - 2 9 - 6 - 6 - 140
2 . U .D ózsa - - 13 - - - 13 7 7 4 - - - - 6 6 9 - 6 7 9 - - - 2 6 9 8 9 2 6 129
3 . C sep e l 6 7 - - - 7 8 - 1 - 10 12 7 4 - - - 7 - - 2 2 7 11 5 7 - - 6 - - 109
4 . ÏJYVSSC - - - - 3 5 4 - 5 - - - - 9 - - - - 15 17 7 7 5 - - 0y 2 - 2 6 - 96

5 . TFSE - - 4 - - - - - - - 13 7 21 6 - - 11 - - - 7 - - - A ~ - 9 - - O
y 94

6 . FTC - - - 3 13 9 9 - 4 6 - - 3 - - - - Qy - - - - - 4 - - 5 .5 4 3 3 7 5 .5
7 . D1TVSC 5 9 3 4 2 - - - - 7 - - - - - - - - - -- Cl

y 16 7 0 .5 4 - - - - - 6 5 .5
8. Sz.MÁV ÜSTÉ - 14 7 - - - 4 9 7 5 5 5 66

9. DVTK 1 5 - - - - oí_ - - 9 - - - - 9 9 - - - - 4 -• 2 - - - - 5 9 - 55
10. V asas - - 2 - - - - - 6 - - - o 3 - 7 - - - - - 3 - - 9 - - 9 3 7 2 53
11. E p itő k - - - - - Ç - - - - - 5 - - - 4 - 3 - - - - - - - - 9 .5 1 4 13 5 0 .5
12. 3SAC 7 - - - - - - OJ 3 - - - - 1 - - 9 - - - - - - - 10 .5 5 - 5 - - - 4 3 .5
13. PííSC 4 - 6 5 2 - 7 2 2 - - - - 5 - r- - - - - 7 1 41
14 . H a lad ás - - - - 1 - - - A*T - - - - 5 1 - 10 - - - - g 3 - - - - 7 - - 37
15 . 3ZE0L AK - 2 1 9 5 - - - - - - - - - 3 - 3 1 3 32
16 . BVSC 3 1 - - - - - Q - - - - - 7 - 3 - - - - - - - - - 5 - - - - - 28

B p .S p a r ta c . 2 1 7 - - - - - - - i - - -- - 6 - 11 - - * - 23
V
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1980. é v i  u t á n p ó t l á s

F é r f i

CD •
•

CÖ'0 43 43 X GÛ &N o 'CÖ 'cö CÖ HD0 o bO öO a k o o CD rHí>>
rH E gyesü le t o o o o oo oo o O O Oo X PaCs3 o  1—1 o CÖbO O>0 o o o o IT- o o rH o o o •H * « 'd 'CÖ
*** rH CVJ CD rH in 1—1 rH cn C\J 43

1. U.Dózsa 11 19 11 8 6 11 112. 'TYVSSC
3. DVTK 13 8 6 í i - _ 1 . . 19 8 6 8 4
4. Haladás VSE - - - — - _ 4 . . _ 1 5

11
6

5.
6.

TPSE
Csepel : 8 4 12 19

14
2

7 . Bp.Honvéd 3 2 - 5 13 4 — 2 — 8 __ 8 _
8. SZEOL AK - 5 5 2 3 _ — _ _ _ 1 _ 6
9. V ideoton - - 1 3 - - - _ 2 6 2 6 5

10. E p itő k - - - — 8 11 _ _ _ 1 3 __
11. P1Ä3C - 3 - 14 11 2 _ 6 _
12. MTK-VM - - - _ _ _ 5 _ _ __

32 A C 6 « - - — _ 3 5 _ _ __ _ 814. 3VTC O

15. Sz.Dózsa 11 6 - _ 3 _ _ _ 11 _ _ _
16. SZVSE 4 4 — _ — _ _ _ 4 4 , _

17. DKSE - - - - - _ _ _ » 4 3 _ _ .
10. PTC " 6í n -*-> • Sz.MÁV IVITE 

Bp.TK
“ - - - - - - - 11 - - - - - 2 - -

21. ZTE 1 5 5 _ 1
22. Kun Béla - - 4 - - - 2 1 1 — 2 3 6 _ _

TBSC - - - 1 1 _ _ — _ 2 4 4 __
Volán - - - _ _ 3 6

25. Vasas 526. OKSE - - — 4 4 _
27. STC - - 3 5 8
23. î.îVSC c 11
29. O roszlány 6
30. X3C
31. KV SE 5
32. Ganz Mávag - - - - - - — _ — _ 5 ,m
33. E g ri  TK
34. Lehel SC 

DüSE 2 A
DMVSC 3

37. R. ETO
V áci H íradás  
Gy.Dózsa

- 5
40. Zalka - A

2c3abai MÁV 
Heves
Dombóvár
VOSE _  •

45. Eger SE 
MAPC 1 2
Hatvan 
Papp J . 3

2

Törő levé a 
Gyula

“ — — — ~ — “ 3 - - - - — - - -

K i l i á n 3
52. T o ld i _ _ _ _ __ —, _ _ _ _ _

PVSX - _ _

54. B cs .E lő re  
Nagykőrös ___I _ j ^ _ z ___

1980. é v i  f e l n ő t t  b a jn o k i  p o n tv e rse n y ;
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1. Bp.Honvéd 33 37 140 62 272
2. U.Dózsa 22 - 129 114 265
3. NYVSSC 6 - 96 111 213
4. Csepel 15 - 109 83 207
5. TPSE - - 94 84 178

6. DVTK 2 9 • 55 104 170
7. H aladás 11 13 37 88 149
8. É pítők 2 30 50,5 53 135,5
9. PTC 12 - 75 .5 29 116,5

10. Sz.MÁV - - 66 27 93
11. BEAC — - 43.5 48 91,5
12. PMSC - - 41 50 91
13. SZE0L AK - - 32 58 90
14. DMVSC 8 - 66.5 6 80 .5
15. Vasas - - 53 22 75
16. V ideoton - - - 56 56
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17. MTK-VM — _ _ 48 48 28. KVSE 14 - 10 24
18. Sz.Dózsa 6 - - 41 47 Volán 1 - - 23 24
19. BVTC - - - 46 46 30. Kun Béla - - - 23 23
20. TBSC 15 - - 23 38 31. MV SC 4 - - 17 21
21. Bp.Spartacus 6 28 - 34 32. OKSE - - - 20 20
22. SZVSE - - - 33 33 33. STC - - - 18 18
23. DKSE - - - 31 31 34. KBSK 17 - - - 17
24. BVSC - - 28 - 28 35. Oroszlány - - - 16 16
25. Bp.TK - - - 27 27 36. VOSE 9 - - 4 13
26. Ganz Mávag - 17 - 8 25 37. KSC - - - 12 12 .

ZTE - - - 25 25 38. Egri TK - - - 7 7
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39. DUSE _ _ 6 6
Lehel SC - _ 6 6

41. Gy.Dózsa - — 5 5
R.ETO - _ _ 5 5
Váci Hiradáe - — _ 5 5

44. Bcsabai MÁV - — 4 4
Heves - - 4 4
Dombóvár — _ 4 4
Zalka — _ __ 4 4

48. MA PC — — 3 3
Eger SE - - - 3 3

H.Papp J . - - - 3 3
Törekvés - - - 3 3
Gyula - - - 3 3
K i l i á n - - - 3 3
Hatvan - - - 3 3

55. T o ld i - - - 2 2
FVSK - - - 2 2

57.. B ős .E lő re - - - 1 1
üagykőrös - - - 1 1

Dr. I s t e n e s  Vilmos

Budapest IBIID, évi mezei íutóbajnokságának bajnoki pontversenye
Serdülő  "B" láncok

/ I 966- 67• s z ü l . /
1. KSI 40 pont
2. Vasas 38 11 ti
3. U.Dózsa 13 11
4. C sepel 13 11
5. S p a r tacu s 12 II
6 . 3VSC 11 11
7 . MA PC 9 11
8. Ik a ru sz 4 11
9. MTK-VM 4 11

10. BKV Előre 2 11
11. BSAC 1 11

Serdü lő  "B" f iú k  
/ 1 9 6 6 - 6 7 . s z ü l . /

1 . KSI 44 pont
2. Csepel 38 II
3 . Vasas 27 II
4 . BHSE 16 t!
5. S p a r tacu s 8 II
6. I I I .k e r .T T V E 7 11
7 . BVSC - 7 11
8. BEAC 3 11

S erdü lő  "B" lányok és  f i á k  
ö ssze sen :
1 . n ő i 84 pont
2. Vasas 65 II
3. C sepel 51 11
4. S p a r tac u s 20 11
5. BVSC 18 11
6. BHSE Î-6 11
7 . U.Dózsa 13 11
8. MA PC 9 11
9. I I I .ke r .T T V E 6 11

10. Ik a ru sz 4 ti
11. MTK-VM 4 11
12. BSAC 4 11
13. BKV E lő re 2 ti

Serd ü lő  "A" lányok / 1964- 65. s z ü l . /  S erdü lő  "A" f iú k  /1 9 6 4 -6 5 . s z ü l . /

1 . Vasas 23 pont
2. KSI 19 II
3. BSAC 15 11
4. S p a r tacu s 6 II
5. C sepel 5 11
6. U.Dózsa 3 11
7. MTK-VM 2 11
8. BHSE 1 11

1. 3EAC 20 pont
2. Vasas 20 11
3. MAPC 11 11
4. MTK-VM 7 II
5. I I I .k e r .T T V E 5 1t
6. PTC 4 n
7. KSI 3 11

8. BHSE 3 11

9 . S p a r tacu s 1 11

Serdü lő  "A" lányok  és f iú k  ö s sz e se n :
1 . Vasas 43 pont
2 . BEAC 35 11
3. KSI 22 11
4. MAPC 11 II
5. MTK-VM 9 ti
6 . S p a r tac u s 7 11
7 . C sepel 5 11
8 . I I I .k e r .T T V E 5 ti
9. BHSE 4 11

1 0 . PTC 4 11
1 1 . U.Dózsa 3 11

Serdü lő  "B"-"A" lányok és f iú k  ö ssze sen
1. Vasas 108 pont
2 . KSI I 06 11
3. Csepel 56 11
4. BEAC 39 11
5. S p a r tacu s 27 II
6 . BHSE 20 11
7 . MAFC 20 II
8 . BVSC 18 11
9. U.Dózsa 16 11

10. MTK-VM 13 11
11. I I I .k e r .T T V E 12 11
12. PTC 4 II
13. Ik a ru sz 4 11
14. BKV E lő re 2 11

I f j ú s á g i  láncok  
/ 1962- 6 3 . s z i l i . /

1 . Vasas
2. KSI
3. BHSE

I f j ú s á g i  f i á k I f j ú s á g i  lányok ős f iú k

32 pont32 h
4 "

1. É p itők 15 pont
2. KSI 10 11
3. BEAC 9 11
4. PTC 7 11
5. BVSC 6 11
6. BHSE 5 11
7. MAPC 5 11
8. C sepel 4 11
9. P o s tá s 4 11

10. VOSE 3 11

1. KSI 33 pont
2. Vasas 32 11
3. É p itő k 15 11
4. BEAC 9 11
5. BHSE 9 11
6. PTC 7 11
7 . BVSC 6 11
8. MAFC 5 11
9 . C sepel 4 11

10. P o s tá s 4 11
11. VOSE 3 ti
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F e ln ő t t  nők:

1 . BHSE 25 pont
2 . C sepel 18 ?!
3. 1JAFC 9 »»
4. É p ítők 6 ?!
5. Vasas 5 ?!
6 . VOSE 4 ?!
7 . Medosz 4 !l
8 . K.Lombik 2 tt

F e ln ő t t  f é r f i a k :

1. FTC
2. BHSE

27 pont 
22 "

3 . MAFC 21 »
4. Csepel 19 "
5. y .D ézsa 17 "
6. E p itők 13 "
7 .  Volán 11 "
8 . BEAC 10 "
9 . Medosz 5 "

10. P o s tá s 3 "

F e ln ő t t  nők és f é r f i a k  ö s sze se n :
1. BHSE 47 pont2. C sepel 37 ?!
3. MAFC 30 n
4. FTC 27 ?!
5. E p itők 19 I!
6. U.Dózsa 17 1!
7. Volán 11 ti
8 . BEAC 10 t!
9 . Medosz 9 !!

10. Vasas 5 n
11. VOSE 4 !!
12. P o s tá s 3 !!
13. K.Lombik 2 tt

Budapest 1980. évi fe ln ő tt II. osztályú bajnokság bajnoki pontversenye
Nők: F é r f i a k :

1 . Mávag 48 pont 1. BHSE 61 pont
2. VOSE 40 " 2. TFSE 60 tt
3. E pitők 39 » 3. E o itők 55 !!
4 . Bp.Tanárképző 26 " 4. Zalka 40 t!
5. Volán 21 " 5. BEAC 37 !t
6. Medosz 21 " 6. FTC 31 t!
7 .  TFSE 21 " 7 . U.Dózsa 29 tt
8 .  Vasas 19 " 8 . Volán 26 ti
9 . BHSE 14 " 9. C sepel 25 I!

10. Törekvés 14 " 10. VOSE 25 11
11. K.Lombik 10 " 11. MAFC 25 !!
12. Chinoin 9 " 12. VM Közért 25 t!
13. MAFC 9 " 13. S o a r tacu s 22 tt
14. S o a r tacu s 9 " 14. Mávag 20 ti
15. BKV E lő re 7 " 15. MTK-VM 18 tt
16. U.Dózsa 6 " 16. Medosz 18 !!
17. P o s tá s 5 " 17. BVSC 16 II
18. BEAC 4.5" 18. Vasas 14 t!
19. T e s tv é r i s é g 3 " 19. Bp.Tanárképző 10 tt

20. P o s tá s 9 It
21. MHD 7 It
22. T e s tv é r i s é g 6 ti
23. Törekvés 6 tt

F e ln ő t t  nők és  f é r f i a k  ö s sze se n :
1. É p ítők  94 pont
2. TFSE 81 "
3 . BHSE 75 "
4. Mávag 68 "
5. VOSE 65 "
6. Volán 47 "
7 .  BEAC 41,5"
8 .  Zalka 40 "
9. Medosz 39 "

10. Bp.Tanárképző 36 "
11. U.Dózsa 35 "
12. MAFC 34 "
13. Vasas 33 "
14. FTC 31 "
15. S p a r tacu s  31 "
16. C senel 25 "
17. VM-Közért 25 "
18. Törekvés 20 "
19. MTK-VM 18 "
20. BVSC 16 "
21. P o s tá s  14 "
22. K.Lombik 10 "
23. T e s tv é r i s é g  9 "
24. C hinoin  9 "
25. BKV E lő re  7 "
26. MHD 7 "

S o l t é s z  Zoltán



Az intenzív vizuális edzés
, . , Egyre inkább e l i s m e r t  tény ,  hogy az é l s p o r t  eredményessége szem pon tjábó l  az e r ő ,  az
a l lo k e p e s s e g  es a gy o rsaság  m e l l e t t  egyre nagyobb sze repe  van az ügyességnek .
. , ^ s p o r to lo k  f e lk é s z í t é s é b e n  a f i z i k á l i s  j e l l e g ű  ö ssze tev ő k  m e l l e t t  egyébként i s  egyre
inkább a pszichi.-cus ö ssze tev ő k  f e j l e s z t é s e  f e l é  f o r d u l  a f ig y e le m ,  te rm é sz e te s e n  to v áb b ra  
i s  szem e l ő t t  t a r t v a  a s z e rv e z e t  edzésének  k o m p le x i tá s á t .

Mondandómnak éçpen ez a t e n d e n c iá j a  a d j a  meg a k t u a l i t á s á t ,  u g y an is  az ügyesség k é t  
m eg n y i lv án u lá s i  fo rm á ja ,  a  s p o r t á g i  t e c h n ik a  és t a k t i k a ,  egyre döntőbben b e f o ly á s o l j a  egy 
a d o t t  s p o r tá g  é lv o n a lá n ak  f e j l ő d é s é t .  Egyszerűbben sz ó lv a ,  a nagy v i lá g v e r se n y e k  h e ly e z é s i  
s o r r e n d jé t  ina mar sok e s e tb e n  az d ö n t i  e l ,  hogy a f i z i k á l i s á n  s z i n t e  azonos képességű  v e r -  
senyzok közü l k i  r e n d e lk e z ik  e r e t t e b b  t e c h n ik a i  és t a k t i k a i  t u d á s s a l ,  k i  van jobb p s z i c h i ­
k a i  á l la p o tb a n :  az a d o t t  id ő szakban .

A tovább iakban  e l s ő s o rb a n  a s p o r t á g i  t e c h n ik a i  képzés  t e r ü l e t é r ő l  s z e re tn é k  néhány 
á l t a l a m  fo n to sn ak  t a r t o t t  g o n d o la to t  f e l v e t n i .

A t e c h n ik a i  képzésben ed d ig  i s  h a s z n á l t a k  különböző eszk ö zö k e t ,  amelyek s e g í t e t t é k  az 
i l y e n  i rá n y ú  munkát. Az eszközök k ö z ö t t  a képmagnó i s  m e g je le n t ,  s eg y re  fo n to sab b  s z e re p e t  
j á t s z i k  a sp o r tp á ly á k o n .

A tovább iakban  a képmagnónak o ly an  f e l h a s z n á l á s i  m ódjáró l l e s z  szó ,  amely a g y a k o r la t ­
ban még nem t e r j e d t  e l  és  -  véleményem s z e r i n t  -  új m e g v i lá g í tá s b a  h e ly e z i  a  s p o r t á g i  t e c h ­
n ik a o k t a t á s  néhány k é r d é s é t .

A s p o r tá g i  t e c h n ik a  k i a l a k í t á s á r a ,  v a lam in t  f e j l e s z t é s é r e  k id o lg o z o t t  módszerek h a ­
gyományos a l a p j a  e l s ő s o rb a n  a k i n e s z t é z i s r e  a l a p o z o t t  g y ak o r lá so s  m ozgás tanu lás .

Amiben az e l ő r e l é p é s  l e h e tő s é g é t  lá tom , az az  e m l í t e t t  s p o r t á g r a  je l lem ző  mozgásanyag 
m e g ta n í tá s a ,  á t a d á s a ,  á l la n d ó  c s i s z o l á s a  és  k a r b a n t a r t á s a  a v i z u a l i t á s  es  a  k l n e s z t é z i s  szo­
rosabb  ö s s z e k a p c s o lá s á v a l .

A g y a k o r l a t i  t a p a s z t a l a t  s z e r i n t ,  a t e c h n ik á t  f e j l e s z t ő  módszerek egyazon h i b á v a l  re n ­
d e lk ezn ek .  Ez a h ib a  az edző-versenyző  k a p c s o la tá b a n ,  az in fo rm ác ió  k i a l a k í t á s á b a n ,  á t a d á ­
sában és v i s s z a c s a t o l á s á b a n  t a l á l h a t ó .  Ha a m o zg ás tan u lá s t  és - t a n í t á s t  s z a b á ly o z o t t  f o l y a ­
matként fo g ju k  f e l ,  l á t n i  fo g ju k ,  hogy a fo ly am a to t  in fo rm ác iók  és  azok s z a b á ly o z o t t  á ram lá­
sa  t a r t j a  fen n .  Ahhoz, hogy egy in fo rm ác ió  ne szen v ed jen  t o r z u l á s t ,  l e h e t ő l e g  o b je k t i v  c s a ­
to rn á n  k e l l  az t  t o v á b b í t a n i ,  v ag y is  b i z t o s í t a n i  k e l l ,  hogy a c ím ze tt  ugyanazt é r t s e  b e l ő l e ,  
mint amit a f e la d ó  mondani a k a r t .

Az edző és s p o r to ló  k ö z ö t t i  i n f o - c s a t o r n a  j e l e n l e g i  fo rm ájában  nem f e l e l  meg a köve­
te lm ényeknek . Egy p é ld án  szere tném  e z t  é r z é k e l t e t n i ,  u g y an is  a probléma f e l t á r á s á h o z  és 
megoldásához az in fo rm ác ió  ú t j á t  k e l l  köv e te ln ü n k  a m o z g á s o k ta tá s ,fo ly am atáb an .

É v tizedek  ó t a  k i a l a k u l t  form a, hogy az edző a l á t o t t a k  a l a p j á n ,  szóban mondja e l  
i n s t r u k c i ó i t  és a s p o r to ló  e z t  m egpróbá lja  e l k é p z e l n i ,  em lékképe ive l  b e a z o n o s í t a n i .  Amint 
l á t n i  fo g ju k ,  a  s z u b je k t ív  tényezők  egész  so ra  t e s z i  b iz o n y ta la n n á  a  fo ly a m a to t ,  é s  s z i n t e  
már k l a s s z i k u s s á  a p ro b lém á t.

Nézzük meg t e h á t  k ö z e le b b rő l  a t e c h n ik a o k ta tá s  hagyományos in fo rm ác ió  fo lyam atának  
f á z i s a i t .

1 . Az edző s a j á t  szemére van u t a l v a ,  hogy m e g f ig y e l je  az e l v é g z e t t  mozgást, f e l f e d e z ­
ze a h i b á t .  B onyo lu lt  m ozgássorokró l lév én  szó ,  l e h e t e t l e n ,  hogy az e g é sz e t  meg t u d j a  p o n to ­
san  f i g y e l n i .  A g y a k o r la t  e z t  egyé rte lm űen  b i z o n y í t o t t a .  Vagy csak egy-egy h ib á s  momentumot, 
az egész  m ozgássor d i s z h a rm ó n iá já t  képes  m eg fig y e ln i  az edző . Tehát m in d já r t  az  in fo rm ác ió  
b á z i s a ,  k i i n d u ló p o n t j a  s z u b je k t ív  és  b iz o n y ta la n .

2. Az in fo rm ác ió  ta r ta lm á n a k  megfogalmazása kommunikálásra a lk a lm as  g o n d o la t s o r  k i a ­
l a k í t á s a .  Az edző a l á t o t t a k a t  ö s s z e v e t i  i s m e r e t e iv e l  és  ennek eredményeként fogalm azódik  
meg benne m on d an iv a ló ja .  Még ez a f á z i s  t a r t a lm a z z a  a fo lyam atban  a legkevesebb  h i b a l e h e ­
t ő s é g e t ,  f e l t é t e l e z v e  a z t ,  hogy j ó l  k é p z e t t  e d z ő rő l  van szó .

3 .  Az edző szóban k ö z l i  k i a l a k í t o t t  vélem ényét a s p o r t o l ó v a l .  A v e r b á l i s  k i f e j e z é s - ^  
mód s z i n t é n  t a r t a lm a z  e rő s e n  s z u b je k t ív  és b i z o n y ta la n  e lem eket.  Nem b i z to s  a n y e lv i  k o r l á ­
tok  m i a t t ,  hogy szóban a z t  mondja e l  az edző, amit gondol,  de az sem b i z t o s ,  hogy a v e rse n y ­
ző a z t  é r t i  a l a t t a , . a m i t  az edző mondani a k a r t .  A v e r b a l i t á s  i l y e n  b u k ta tó i  k ö z ism e r te k .

4. A s p o r to ló  ha  é r t i  i s ,  hogy ed z ő je  mit Í t é l  az  e lv é g z e t t  mozgásban h ib á s n a k ,  nem 
t u d j a  a z t  a maga számára p o n tosan  megfogalmazni, h i s z e n  ahhoz m in d en ek e lő t t  a s a j á t ,mozgá­
s á r ó l  k e l l e n e ,  hogy o b je k t iv  emlékképe leg y en .  Ez az e s e te k  többségében  n in c s  meg. Éppen a
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képmagnóé g y a k o r la t i  ta p a sz ta la t  b iz o n y í to t ta ,  hogy a versenyzők legnagyobb részének h ip á s ,  
vagy  pontatlan  e lk é p z e lé se  van sa já t  mozgásáról. így azután nem tudja mihez v i s z o n y í ta n i  az 
edző á l t a l  mondottakat, pontosabban, amihez v i s z o n y í t j a ,  legtöbb ese tben  e l t é r  a v a ló s á g tó l

A folyamat ism ét lő d ik ,  az eredmény a l i g  v á l t o z ik ,  füzek után nem csodálkozhatunk, azon, 
Ijogy a mar j a v í t o t t  mozgás i s  messze á l l  az o p t im á l i s t ó l ,  h iszen  a hatásfok  igy  rendkiviil 
a lacson y . Az e s e t l e g e s  eredményes v á l to z á s  pedig ösztönös és v é le t l e n s z e r ű .

* A. kerde? rendszerszem leletű  m e g k ö z e l i te s se l  v iz s g á lv a  m egállap íth ató ,  hogy az egész  
folyam at, amely f e l fo g h a tó  egy v i s s z a c s a t o l t  szabályzókörként, az inform ációs rehdszer hiá-  
nyossagai m ia tt ,  megbízható r e fer en c ia  pontok n é lk ü l nem v ezeth et  a várt és t e r v e z e t t  i -  
ranyba. Az inform ációs rendszer m ódosításával azonban lényegesen  hatékonyabbá le h e t  tenn i  
az egész  fo lyam atot.

Nézzük, hogyan, milyen módszerrel v a ló s í t h a t j a  meg az e m l í t e t t  módosítást ?
Az OTSH Képmagnó S zo lg á la tá n á l  s z in te  magától, a gyakorlatban j e le n tk e z e t t  a megoldás. 

E lőször a jégtáncosok és műkorcsolyázók edzésén alkalmaztuk a módszert, amelyet ta lá ló a n  
in t e n z iv  v i z u á l i s  módszernek neveztünk e l .  I n te n z ív ,  mert folyamatosan v is s z a c s a to ló d ó  és  
módosuló, ismétlődő periódusok következnek egymás után a s ik e r e s  v é g r e h a j tá s ig .  A módszer­
nek van nem in t e n z iv ,  u .n .  egyszerű formája i s .  Ennél a mozgássorokbol többet i s  fe lv e szn ek  
egym ásután , és csak az edzés végén következik  az elem zés, é r t é k e lé s .  Ez a forma kisebb ha­
tá sfok ú , mivel a hibák ja v i tá s a  a következő edzésre  marad, és  addigra már sokat e l f e l e j t  
b e lő le  a versenyző , valamint nem l á t j a  a tervszerű  és folyamatos módosítás okozta v á l to z á ­
sokat sa já t  mozgásában. így a folyam atos korrekció  .sem va ló su lh a t  meg, pedig a v i z u á l i s  ed­
zésnek ez az egyik  leg lényegesebb  e lő n y e .

Vannak sportágak, amelyeknél j e l le g ü k b ő l  adódóan csak az egyszerű v i z u á l i s  edzést l e ­
het a lkalm azni.  Ezeknek azonban törekedni k e l l  arra, hogy a m eg á lla p íto tt  hibákat pontosan, 
akár Írásban i s  r ö g z í t s é k ,  majd megvitassák csakúgy, mint a j a v í tá s  módozatait.

Az in t e n z iv  módszer a jégtáncosok edzésének példáján  mutatjuk be, de term észetesen  
más, különösen az úgynevezett "zárt" sportágak t e r ü le té n  i s  alkalmazható, h isz en  az e lv  u -  
gyanaz. Az in t e n z iv  v i z u á l i s  módszer k i f e j e z e t t e n  tech n ik a i  edzésen , a sportág i te ch n ik a i  
elemek e l s a j á t í t á s á r a  és  ja v í tá s á r a ,  i l l e t v e  s z in te n ta r tá sá r a  használható .

A módszer a la p já t  a képmagnó k ép ez i ,  ugyanis ez az egyedü li  eszköz , amely képes arra,  
hogy a l e z a j l o t t  eseményeket azonnal a n a liz á lh a tó  módon reprodukálja.

A képmagnónak ez t  a megkülönböztető tu lajdonságát használtuk f e l  a módszer alkalmazá­
sakor.

Az in te n z iv  v i z u á l i s  edzés  a köbétkezőképpert z a j l i k  az e m lí t e t t  sportágban. A mozgás­
anyagból / le g y e n  az kür, vagy i s k o la g y a k o r la t /  az edző és a versenyzők k ivá lasztanak  egy 
problémásnak Í t é l t  r é s z t ,  amit a táncospár vég igp rób á l.  A kápmagnós r ö g z í t i  a mozgássort,  
s mire a táncospár odaérkezik az edzőhöz, már v i s s z a  i s  j á t s s z a  a monitoron az imént l e z a j ­
l o t t  esem énysort. A versenyzők és az edző /valam int esetenként a koreográfus, táncm ester,  
o rv o s .p sz ich o ló g u s  -  ha team munkáról van s z ó /  együtt f i g y e l i k  a mozgást és elemzik a kép­
s o r t ,  közösen fe l f e d v e  a h ibákat, s azok o k a it .  Ezután az edző a képre h ivatkozva elmondja 
a ja v í t á s  m ódozatait, l e h e t ő s é g e i t ,  amire a sportolók  maguk i s  r e f le k tá ln a k ,  véleményt n y i l ­
vánítanak . így o b jek t iv  képük alakulhat k i  sa já t  mozgásukról.

Ez az a lap , amiről e l  leh e t  kezdeni a folyamatos k o rre k c ió t .  A kapott u ta s í tá s o k k a l  
a táncospár azohnal indu l és m egcsinálja  a m ódosított mozgássort, s mire v i s s z a k o r c s o ly á z -  
nak, már ennek a v i s s z a j á t s z o t t  képsora fogadja ő k et .  így maguk i s  lá th a tjá k  a módosítás e -  
redményét és beazonosíthatják  a m ozgásérzékeleshői / k i n e s z t é z i s /  adódó em lékképeiket.

Az edző újra  elmondja vélem ényét, a j a v i t á s  m ódozatait, a versenyzők pedig ér zé k e lé ­
süket és véleményüket. Ha az újabb korrekció  -  és  e z t  a képmagnós a n a l í z i s  b izo n y ító  er e je  
i s  ig a z o l j a  - a z  edző és a sporto lók  számára i s  elfogadható  eredménnyel j á r t ,  akkor ez t  
annyiszor i s m é t l ik ,  ameddig a k o r r ig á l t  mozgás okozta új m ozgásérzékelési  élmény rögződik  
és a r é g i t ő l  j ó l  e lk ü lö n ith e tő v é  v á l i k .  Az ism ét lé sek  száma term észetesen  több té n y e z ő tő l  
i s  fUşg / a  sportág j e l l e g é t ő l ,  a sp orto ló  e g y é n is é g é tő l ,  az e d z e t t s é g i  á l l a p o t t ó l ,  a v er­
senyző k o rá tó l  s t b . /  amit az edzőnek figyelembe k e l l  ven n i.

A megszerzett tech n ik a i  tudást azután, f ő l e g  az e l s ő  időszakban, m egfelelően  karban 
k e l l  t a r t a n i ,  ami e lsősorban  kápmagnós e l le n ő r z é s  formájában oldható meg. A technika kar­
b antartására  a továbbiakban a versenyző egész  p á ly a fu tá sa  a la t t  szükség van bizonyos id ő ­
szakonként, hogy megelőzzük a megtanult tech n ik a i  elemek to r z u lá s á t ,  a hibák k ia la k u lá s á t .
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Ezt s z i n t é n  a re n d s z e re s  képmagnós m o z g ása n a l iz is  b i z t o s í t h a t j a .  P e lm erü l  az önbizalom k é r -  
d í - e mlrlt a t e c h n ik a i  képzés p s z i c h i k a i  ö s s z e te v ő je ,  amelynek a k i a l a k u l á s á t  s z i n t é n  
e l ő s e g í t i  a r e n d s z e re s  v i z u á l i s  m o zg áse l len ő rzé s .

Az i s m e r t e t e t t  folyam at z á r t  k ö r t  képez. Önmagában v i s s z a t é r ő  v i s s z a c s a t o l á s ,  k o r r e k ­
c ió s  r e n d s z e r ,  amelyben az in fo m rác ió  to rz u lá s á n a k  az ed d ig iek h ez  k ép e s t  a l e g k ise b b  a v a -  
lo s z in ü s e g e .  így  a módszer h e ly e se n  a lka lm azva ,  fo lyam atos  o p t im a l iz á ló d á s h o z  v e z e t h e t .  A 
re n d s z e re lm é le t  ezek e t  a r e n d s z e re k e t  k v íz i -a u to m a t ik u so k n ak ,  ember-gép rendszereknek  n e ­
v e z i .  Esetünkben a  gép a képmagnó, amely az em beri dön tésekhez  az a l a p o t ,  a r e f e r e n c i á t  
b i z t o s í t j a .  Ennek az  in fo rm ác ió t  a z o n n a l ,  o b je k t iv e  rep ro d u k á ló  eszköznek a k ö z b e ik t a tá s á ­
v a l  é r h e t jü k  e l ,  hogy az a d o t t  sp o r tm o zg ásró l  e l k é p z e l t  és k ö z ö l t  in fo rm ác ió  pon tos  és va­
ló sághű  l e s z .

A fo lyam at igy  már úgyszó lván  önszabályozóvá v á l i k  és h a tá s f o k a  az optimum f e l é  m utat .  
Csupán a g y a k o r la t i  t a p a s z t a l a t  a l a p j á n  i s  m egkockázta tható  az a k i j e l e n t é s ,  hogy a s p o r t ­
á g i  t e c h n ik a  o k ta tá s á n a k , tan u lá sá n ak  g y o rsa sá g a  és  p o n to s ság a ,  v a lam in t  az i s m e r t e t e t t  mód­
s z e r  a lk a lm az ása  k ö z ö t t  lényeges  és p o z i t i v  ö ssze fü g g és  t a l á l h a t ó .

Az edző-versenyző  k ö z ö t t i  kommunikáció már-már öröknek tűnő e l len tm o n d ásá t  o ld h a t ju k  
f e l ,  de l e g a l á b b i s  nagy l é p é s t  t e h e tü n k  ennek i r á n y á b a .

Néhány -  t a l á n  j e l e n t é k t e l e n n e k  tűnő -  körülmény még h o z z á t a r t o z ik  a m ódszerhez. Ezek 
azonban a s ik e r e s  a lk a lm azás  szem pon tjábó l  majdnem eg y en ér ték ű ek  magával a m ó d sze r re l :

1 .  A versenyzőnek  pontosan  k e l l  ism ern ie  az eg ész  fo ly a m a to t ,  amelyben r é s z t  v e s z .  E- 
r e z n ie  k e l l  a z t  a s e g í t s é g e t ,  am it a képmagnó j e l e n t ,  h i s z e n  a k t i v  r é s z tv e v ő je  a szabá lyozó  
ember-gép re n d sz e rn e k .

2 . Gondosan meg k e l l  v á l a s z t a n i  a v i z u á l i s  t e c h n ik a i  edzés i d ő p o n t j á t  es  id ő t a r t a m á t .  
Ez e l s ő s o rb a n  az edző f e la d a tk ö ré b e  t a r t o z i k .

3. A módszer f e l t é t e l e z i  az  edző és versenyző  közös a lk o tó  tev ék e n y ség é t .^ E z^ ú j  l e n ­
d ü l e t e t  adhat a h a ték o n y ,  már-már team j e l l e g ű  munkához. Az ed ző v e l  szemben ez új és nem 
könnyű követelm ényeket t ám asz t ,  az e d d ig ie k n é l  a lap o sab b  szakmai, v a lam in t  p e d a g ó g ia i  és 
p s z i c h o l ó g i a i  f e l k é s z ü l t s é g e t  k iv á n  meg.

A t e c h n ik a i  képzés  t e r ü l e t é n  ed d ig  i s m e r t e t e t t  g o n d o la to k  a képmagnó so k o ld a lú  s p o r t ­
b e l i  f e lh a s z n á lh a tó s á g á n a k  csak e g y e t l e n  p é l d á j á t  a d j a k .  Ezen k iv ű l  azam os_lehetőség  re m i i  t 
ebben az eszközben , amelyekre más alkalommal s z e re tn é k  v i s s z a t é r n i  / P l .  képmagnó a t a K t i ^ a i  
képzésben , képmagnó a s p o r tk u ta tá s b a n ,  s t b . /

F e h é rv á r i  Béla 
az OTSH Képmagnó S z o lg á la t  

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

124-234

123-974

•  IMPORT SPORTFELSZERELÉSEK
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