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Dr. BACSALMASI PETER
(1908-1981)

Megdtbbentd, szamoru hirt kdz6lt a Népsport 1981. majus 22-i
szama: "Dr. Bacsalmiasi Péter nyugalmazott tanszékvezetd foiskolai ta-
nar, a TF volt igazgatohelyettese, atléta mesteredz® mijus 20-&n, é-
letének 73. évében varatlanul elhunyt. A Testnevelési FGiskola sajat
halottjanak tekinti..."

Barmennyire is természetes velejardja az életnek az elmulas, a
halal mindig megddbbent, szomorusagot okoz. Kiiléndsen akkor, ha a
k8z javaért sokat faradozd, alkotdkedve teljében 1évD értékes embert,
jobaratot kell elvesziteniink. Dr. Bacsalmasi Pétert 1943 6ta kdzvet-
len munkatarsként, majd jobaratként ilyen embernek ismertem.

Nemcsak a magyar atlétika, hanem egész hazai sportéletiink kie-
melkedS személyisége volt. Versenyzdként, edzdként, tanidrként és
sportvezetSként egyarant emlékezetes kivald teljesitményt nyujtott.
Sokoldalusaga, példamutatd szorgalommal és emberszeretd magatartas-—
sal parosult. Nem a halottak bucsuztatasakor szokdsos illendSség
iratja velem e szavakat, csupdn tényeket sorolck fel. Bacsalmisi nem
szerette, ha dicsérgették; kotelességemmek tartom hii maradni az emlé-
kéhez.

Dr. Bacsalmasi Péter 1908. november 16-an sziiletett Bicsalmison.
Elemi és k&zépiskolait Kiskunhalason végezte. 1927-ben érettségizett, majd a Testnevelési FBiskolara iratko-
zott be. A testneveld tanari oklevelet 1932-ben szerezte meg, majd 1937-ben a Bp.-i Tudaményegyetemen jogi
doktorrd avattik.

Sokoldalusdga mar fOiskolai hallgatd kordban megmutatkozott, s ez élete soran még jobban kibontakozott.
S20 szerint"élenalld” tagja volt a Kmetykd Janos altal irdnyitott, sok sikert elért TF mintacsapatnak.

Versenyzdi palyafutasat elkezdve, hamarosan az orszag legjobb harmasugréja és tizprdbizdja lett, A Test-
nevelési FGiskolai Sport Club elsd orszagos bajnoki cime is az & nevéhez fiizddik. Az 1931-es esztenddben har-
masugrasban és tizprobaban, majd a kdvetkezd évben szintén ebben a két versenyszamban nyert magyar bajnoksagot.
A BEAC szineiben a tizpréba bajnoksagon elért eredményei alapjan haromszor allhatott a bajnoki emelvény legma-
gasabb fokara /1933, 1934, 1937/.

Két alkalommal vett részt az olimpiai jatékokon. Az 1932-es Los Angeles-i jatékokon hirmasugrasban 9.
/14,33[, tizprébdban pedig lo. /7001,73/ lett. Berlinben /1936/ 400 cmes eredménnyel a 6. helyet szereztz meg
rudugrasban, s 12. lett tizprébdban /6395 /,

Négy alkalommal javitott orszdgos csucsot, s tiz alkalammal volt tagja a magyar valogatottnak.

Sportoldi sokoldalusdgat bizonyitja, hogy miutdn felhagyott a magasabb szintii versenyzéssel, éveken at
eredményesen jatszott a kosarlabda bajnoksdg élvonaldban.
Az 1931 és 1941 kbzbtti években a Pazmany Péter Tudomanyegyetemen dolgozott, s ezzel parhuzamosan "kisegi-

t0 tanarként" eldbb a Werbdczi, majd a Szt.Istvan, a Berzsenyi és a Kemény Zs. gimndziumokban oktatta a test-
nevelést.

Ismerve sokoldalu, alapos testnevelési és sportszakismereteit, oktatdsi-nevelési tapasztalatait, meghiv-
ték a Testnevelési FGiskoldra, s tandrsegédnek nevezték ki /1941/. A fOiskolai tanari cimet 1943-ban kapta meg.
A sportvezetésben, a MASZ kiilénbzd szakbizottsagainak munkiajdban, 1930 6ta vett részt. 1939-t3l tagja
a MASZ tanacsanak. Kozvetleniil a felszabadulds utén a MASZ Intézd Bizottsdgdnak tagja. 1946-tdl a szSvetség

igyvezetd alelntke &s az Intézd Bizottsidg vezetSje lett.

Kimagaslé érdemeket szerzett a hdboru sujtotta atlétikai életlink meginditasdban, ujjaszervezésében. E te-
vékenységét nemcsak mint szbvetségi sportvezetS, hanem "egyszemélyes szakosztalyvezetG-edzO-tandr" mindségben
a TFSE atlétikai szakosztalydban is példamutatdan végezte. A vilaghdboru okozta zildltsdgbdl a hazai atlétikai
szakosztalyok kozlil a TFSE allt talpra a leghamarabb. Dr. Bicsalmasi Péter irdnyitasaval az atlétizdld hallga-
ték egy kis csoportja nagy ligyszeretettel latott a szervezéshez. Rovid idS alatt életképes szakosztalyt hoztak
létre, amelyet elinditottak az ujabb csucsok felé vezetd uton. E palya talan legszebb allomdsa az 1947-ben eld—
szOr kiirt ligyességi csapatbajnoksag, valamint a felnStt férfi és nGi egyéni bajnoksag 8sszesitett pontverse-
nyének a megnyerése volt.

A fGiskola hallgatéival a fizikai munkdban is 1épést tartva, személyes példaadassal jart eldl a TF helyre-
allitasi, majd a Csdrsz utcai sporttelep épitési munkalataiban.

A magyar atléta valogatott keret felkészitésében irdnyitd s egyben gyakorlati edzdi munkat is végzd veze-—
toként tSbb mint egy évtizeden at, szép sikereket elérve dolgozott. Egymast kovetSen, tbb alkalamal valasz-
tottdk meg a MASZ ligyvezetd alelntkének. Ez a tisztsége a magyar sport atszervezésével sziint meg, de a MASZ
elndkségének tovabbra is tagja maradt. A valogatott keret iranyitasat az 196o-es évek elejéig folytatta, de



edzOi, szaktanidcsaddi tevékenységének élete végéig nem mondott bucsut. Szémos tanitvanya kdzdtt olimpiai,
Burdpa-bajnoki arany- és bornz-érmes, valamint helyezett atlétdkat taldlunk.

Nagy munkabirdsa és hivatasszeretete tette lehetGvé, hogy a MASZ tisztségeibdl adédé feladatainak, vala-
mint edz8i tevékenységének maradéktalan ellatdsa mellett, a Testnevelési FGiskolan is teljes értékii dolgozd-
ként alljon helyt. 1946-ben tagja lett a fOiskola élére kinevezett miniszteri biztos mellett mik8d5, négy fo-
iskolai tanarbél allé szakbizottsagnak. 1949 és 1954, valamint 1957 és 1968 k&z&tt az Atlétika Tanszék veze-
toje. 1954-t61 1957-ig a fOiskola igazgatdhelyettese. A Testnevelési Fdiskola t¢bb reformtervének elkészité-
sében vallalt kezdeményezs, aktiv szerepet. Szakirodalmi munkdssdga uttdrG jelentOségil volt. A TF-en elsdk ké-
z0tt irt jegyzetet és tankdnyvet, valamint kiilénféle atlétikai szakkonyveket. Ezt a tevékenységét kezdetben
6nalléan, majd a tanszék munkatérsait is bevonva végezte. Rendszeresen jelentek meg irdsai a szdvetség Atléti-
ka cimi lapjaban /1947-t0l/, s késtbb a Konnyliatlétika cimii folydiratban. Ma is j61 hasznosithatd tanulsigai
miatt kiilén kiemelem az Atlétika 1948. évi 16-17. szamdban "Bicsalmasi Péter napléja" és a Konnyiiatlétika 1955.
méjus havi szaméban "A sportoldk nevelése" cimli cikkeit. Mindkét iras jol érzékelteti Bicsalmisi elkdtelezett-
ségét, rajongd szeretetét az atlétika irant, s egyuttal kifejezi az edzO-pedagbgus személyiségére, a tanitva-
nyokkal kialakitandd partneri egylittmiikédésre vonatkozd hitvallasat.

Bécsalmasi nagy szakmai tuddsa mellett elsGsorban a tanitvanyok iranti emberi magatartdsa, a velikk szem-
ben tanusitott tilirelmes tSrGdése, utdnozhatatlan nevelSi képességei révén valt a mindenki &ltal szeretett
"Péter bacsi"-va.

Tanari, neveldi mikddése alatt a kiilénbdz6 szakokon kdzel haramezer hallgatdt oltott be az atlétika irdn-
ti szeretettel. Aldozatos munkdssdgdért tobb magas szintii kitiintetésben részestilt:

A TESTNEVELES ES SPORT KIVALO DOLGOZOJA,

AZ OKTATASUGY KIVALO DOLGOZOJA,

A MAGYAR NEPKOZTARSASAGI SPORTERDEMEREM eziist fokozata,

A MAGYAR MUNKA ERDEMEREM eziist fokozatat, -
A MAGYAR NEPKOZTARSASAG ERDEMEREM eziist fokozata,

s végil nyugdllominyba vonulasakor 1969-ben megkapta

A MAGYAR MUNKA ERDEMEREM arany fokozatat.

A fGiskolatdl bucsut véve, ereje és alkotdkedve teljében, egykori klubja, a BEAC atlétikai szakosztalya-
nak életébe kapcsolddott be. Ezentul ideje nagy részét szeretett E-betilis atlétdi kdrében tSltdtte, jellegze-
tes alakja nap,mint nap felbukkant az egyetemistdk palydjan. Ritkan lattuk csendesen szemlélddni. TShbnyire
mindig magyarazott, sziinteleniil érvelt valamely uj Stlete mellett vagy masok elképzelései ellen, hasznos tana-
csokat adott edzdnek, versenyzonek egyarant, korholt és dicsért, valamint mindig szervezett, s folytonosan
nagyratdro terveket sz6tt. A minden ellenszolgaltatds nélkiili minkdja hamarosan meghozta gyilimSlcsét, s a BEAC-os
atlétak sok nagyszerii, kozOsséget formald utazds élményeivel és szamtalan ujabb sportsikerrel lettek gazdagab—
bak.

Amig tisztségviseld volt, megannyi pozitiv, a hazai atlétikat el®revivd javaslatinak megvaldsitésat sike-
riilt elérnie. Késtbb, szbvetségen kiviilalldként is, amikor arra megkérték, pontosan kidolgozott, a.laposan meg-
indokolt irdsos javaslatokkal allt eld. Rajta kiviil alig ismertem olyan embert, aki ennyire onzetleniil, tdrsa-
dalmi munkaban, tSbb mint félszdz éven at szinte minden idejét és energidjat az atlétikanak szentelte. Elete
utolsd éveiben is - amikor latadsa. mir teljesen megromlott - nap, mint nap valami belsd tiiz hajtotta edzésrSl
edzésre, egyik versenyrtl a masikra. Elmaradhatatlan tavcstvével - nem egyszer egyediili nézdként a Népstadion
"M" szektoraban - szivet melengetd szinfoltja volt az atlétikai versenyeknek.

Két évvel ezelStt méltan kapta meg a gzivetség dltal elsS izben kiadott "MASZ aranyplakett" kitlintetést,
majd ugyanebben az évben a "MASZ tiszteletbeli elnSkségi tag" cim utan jard diszplakettet.

Nem titkolt &rdmmel, meghatdédottan fogadta, amikor a MASZ szaktandcsadd bizottsaganak alakuld {ilésén egy-
hangulag &t valasztottuk elntkké. Nagy ambicidéval latott munkéhoz. Haldla napjanak délelSttjén is a soronks-
vetkezd bizottsagi {ilés anyagénak eldkészitésével foglalkozott.

Olyan varatlan, szenvedés nélkiili, gyors haldllal tavozott koziiliink, amilyent egyik legjcbb baratja és
kollégaja temetésén sajat maganak is kivant. Amikor ezt elmondta, egyetérten bdlintottunk, de arra nem gon—
doltunk, hogy mindez ilyen hihetetleniil révid idon beliil be fog k&vetkezni.

Dr. Bacsalmasi Péter elhunytaval, a magyar atlétika egyik legnagyobb egyéniségét veszitettiik el.

Koltai Jend
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A harmasugrok felkésztésének eszkozei és modszerei *
N—————

Az ugrds hosszdt a fizikei képességekmek, a pszichikumaek és az ugré technikai tu-
ddsénak fejlettségi szintje, velamint ezek egysége hatdrozza meg, A vezetd szerepet az
elsé két tényez8 jdtsra. Egy gyengén felkészillt ugrd esetéten még jelentéktelen technikai
eltérés is az eredmény cstkkenéséhez vezet. Ugyanakkor az az ugrd, ski jelentSs "4116ké-
pességi tartalékokkal" rcndelkezik, kevésbé érzékenyen reagil a technikei pontatlansédgok-~
ra,

Az edzésfolyamatben a sportold olyan alapvetd mozgdskészségeket fejleszt, mint a
gyorsasdg, az erd, az &lléképesség, amelyek a gyors nekifutdst és a hatékcny elrugaszko-
ddst biztositjdk. Emellett ezeknek a specidlis képességekmek univerzdlis jelleggel kell
megjelenniiik.

A gyors nekifutds elsajdtitdsa érdekében az ugrdénak nem elég a 4o m-t mondjuk
4,6-4,8 g-ra futni, F21ltétleniil tudnia kell 8o m~en 8,7-8;8 s-ct, 150~en 16 s-ndl jobbat,
lo m=t pedig rdsétdlédsbél 0,9 s alatt.

A ruganycssédg olyen mutatdi, mint a 7,70 m f8l8tti tdvolugrds és a 2 m-es magasugrds
nem matatjdk teljességgel a hérmasugrd e képességének specifikumdt. Velésabt rutaténalk
gszdmit a 4o m lo szbkdelésre és S g alatt torténd teljesitése, ugyszintén a 12 m £ElEtti
hdrmaesugrds 90 cm magasrdél, 2 1lépés nekifutdsbdl.

Olyen gyekorlatokkal végzett erdfejlesztés mellett, mint 5o cm magas témaszra tSrté-
nd fellépés a amajdt testsuly 200 %-dvel, velamint felvétel a sajdt testsuly 17¢ %-4val,
feltétleniil tudni kell 5 mélyguggoldst, testsulynyi sullyel, 5 s elatt.

Az izoms,idegerdfeszitést tekintve, az egyes gyekorlatok végrehajtdsa kiiltnbszd., A-
zok a gyakorlatok hatnak az ugrd szervezetére a legnagyobb mértékben, amelyekhez azcnos
vagy novekvs erSfeszités szilkséges., Feltétleniil figyelembe kell venni, hogy a nem ilyen
jellegl gyakorlatokndl ez a tulajionsdg a gyakoribb és nagyobb mennyiségii ismétlés hatd-
géra effektiven nd.

A gyakorletok sckszori ismétlése mindig fontos a képességek fejlesztése és tokélete-
gitése szemp-ntjédbdl, A hatds mértéke azonban a gyakorlatok hossza, intenzitdsa, mdar
gyakorlatokkal tdrténé vdltogatdsa és az ujdonsdg foka fiiggvényeként védltozik. Igy az e-
régyskorlatok utdn végzett lazitd gyakorlatok az izomruganyossdgot is fokozzdk.

A kiilonboz8 izomesoportok fejlesztésére szolgdlé gyakorlatok véltogahdsae cstkkenti
s férsdtsdgot, az egy izomcsoportra irdnyuld gyakorlatok hosszas végrehajtdse redig tar=
t4sabb biomechanikai vdltozdsokat idéz eld a szervezetben. Uj gyakorlatok végrehaj+tdsa,
1j mindségi véltozdsok létrejottére serkenti a szervezetet, melyeknek hatdsdra javulnak
a képességek és a készségek.

A megfelzld edzésrésztdl fiiggSen (edzés eleje, vége) vdltozik a gyakorlatok irdnyult-
sdge és az ugrdra gyakcrolt hatdsuk jellege. Ismeretes tovdbbd, hogy a szervezet vdlasz-
reekeidi, amelyek a gyorsasdg és robbendkonysdg képességének uj szintjét alekitjdk, azo-
kon az edzéseken, amikor az ugrdé "frisg" dllapotban ven, hatékonyabben sajdtithatdék el.

A gyorserd. tulajdonsdgok legnagyobb mértékii ntvekedését pedig a meximdlis erdfeszi-
tégsel végzett edzés adja.

Minden gyakorlat végrehajtésakor kiildndsen fontos az, hogy & hdrmasugréds struktiri-
jénak és specifikussédgdnek megfelelden megSrizziik a helyes tdrzstartdst, a csipb- és a
térdiziiletben az optimdlis hajldsszigeket.

* Fejezet Krejer,V.A.:Harmasugréas cimii kdnyvébdl. (Trojnoj prizsok.Fizkultura i
szport. Moszkva. 1980.)




A hérmesugré felkészitésének kivetkez$ sajdtossdge az erd, a futégyorsasdg és a ru-
ganyossdg komplex fejlesztése, A fé feladat az, hogy ezek hatékony viszonydt meghetdroz-
zuk, nehogy az egyes képességek akaddlyozzédk az ugrd tobbi képességének teljes mértékii
megjelenését. Igy a megnbvekedett sprintképességek, amelyeket nem témogat robbeanékony
elrugaszkodds, nem teszik lehetdvé a nagy nekifutd gyorsasdg teljes kihaszndldsdt a nagy
ugrds eléréséhez., A magas szintii erdképességek pedig, ha nem fonddnsk Hssze az izmok e-
lasztikussdgdval és az izilileti hajlékonysdggal, nem tudnak rugenyossdggd trenszformdlédni,

Alapvetd kovetelmények a specidlis rudenyossdg fejlesztéséhez (1, &bra)

1. Azon ugedgyaekorlatok kivdlasztdsa, amelyek megfelelnek a hédrmasugrds biodinamikai
strukturdjének, lehetdvé teszik a gyors elrugaszkoddst, széles amplitudéju, enyhe ivii pd-
lydn t8rténd mozgdsndl,

2. Az ugrdégyakorlatok mindségi végrehajtdsdt mindig a tdvolsdgra és a legrovidebd
id8 alatt torténd ugrds jelenti. Ha dllandban egy és ugyenazon nekifutédsbdél ugrunk és
nem toreksziink minden kisérletben az erednény megjevitdsdra, akkor még a megndvelt ug-

résmennyiség sem vezet a specidlis rugemyossdg fejlesztéséhez,
3. A versenyidény, illetve az egyes felkégziilési szekaszok és ciklusok feladataitdél
filggben az ugrdégyakorlatok veridldsa.
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Alapvetd ktvetelmények & gyorsasdg fejlesztéséhez (2, dbra)
1l. Azoknek az eszkdzdknek a kivédlagztdsa, amelyek egyrészt ellsegitik az abszolut
gyorgasdg fejlesztését, mdsréozt ennek nekifutdsbdl torténd felhaszndldsdt.

2. A futégyorsasdg fokozatos novelése szigoruan adagolt Zutdsmennyiségben.
3. A versenyid8szekban a gyorsasdgi 4116képesség meglrzése, 1l50-200 m-es, kdzepes
iramu futdsok segitségével.

Alepvetd kivetelmények az erdfejlesztéshez (3. édbra)

1. Olyan erbgyakorlatok kivdlssztdsa, amelyek megfelelnek a hérmasugrds biodinamikai
strukturdjdnak és ellsegitik az erbképességek ugrdképességekks alakuligdt,

2, Novelni (a felkésziiltség ndvekedésének mértékében) az erdgyakorlatok végreha]td-
gének sebességét.

3. Az erdgyekorlatok végzésekor = rendszerek, médszerek &g koriilmények varidldse.
4., Az izmok magas foku erdtdnusdnek dllandé fenntartdsa (vgy télen, mint nydron).
A felsorolt kdvetelmények komplex teljesitése biztositja a mozgdsképességek és
kéazségek sziintelen tokéletesedését.
A versenyz8 sportbeli tuddsédnsk fejlédése, tokéletesedése és megtartdsa, a kovetke-
z3 felkésziilési szakaszok optimdlis (minden idSszekban kiilontdzld!) viszanydtdl fiiggs
~ vergenyfelkésziilés,
- technikai felkéeziilés,
- specidlis fizikai felkésziilés,
- dltaldnos fizikai Telkésziilés,
- regenerdl$ felkésziilés,
- pezichikei felkésziilés.
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Versenyfelkészillés

Egzkozok:

1, Hérmasugrds lo-12 futdlépésrbl edzéseken és versenycken,

2. Nagyobb (16-22 futélépés hosszusdgi) nekifutdsck edzéseken és versenyeken, a hér-
mesugrés elz€ ugrdsdval, lenditéssel, elrugaszkoddssal és enélkiil.

3. A hérmasugréde elsd + mdsodik + mdscdik, médsodik -~ harmedik, elsd + els8 + herma-
dik ugrédsdnak Ssszekapcsoldsa lo~-22 Tutélépésrdl.

A témaszté appardtusra a legnagyobb hatdst a teljes nekifutdsbdl végzett hérmasug-
rds gyakorolja. Az ez ugrd, aki hetente egyszer-kétszer sz edzésen lo-14 ugrédst teljes
nekifutdshdél hajt végre (melyek azonosak, vagy 3o-5¢ cm-rel kisebbek a versenyugrédsokndl),
képes arra, hogy specidlis képességeinek fejl8désében egy uj fokra lépjen.

Az edzégzeken a nekifutds megvdlasztdsa az ugrd 4d)lapotdidl fiigg. Miutdn néhény ki-
sérletet kis nekifutdsbdl hejtottunk végre (6-8 futélépés), 4t kell téimi a kbzepes ne-
kifutdsbdél torténd ugrdsokra (lo-12 futilépés), és3 a rekifutds hosszdt mindaddig kell nd-
velni, amig sz negativen nem hat sz eredményre.

A versenyfelkésziilésben alapjdban véve a gyakorlatok oktatdsdnek két médszere hasz-
ndlatos: a glotdlis és az ismételt. Az dltaldnos mozgdsbedllitds pontos végrehajtdsdt
az tnellendrzés médszere segiti eld.

Az ugrdsok vagy e nekifutdsok koz8tti pihendiddt attdl fiiggler. 41lapitjuk meg, hogy
az ugrd felkésziilt-e mér & gyskorlet ismétlésére, Ahhoz, hogy az ugrét felkészitsiik a
4-6 résntvevds vergenyekre, ahol a pihendidd 5=-7 perc, az un., intervellmdédszert alkalmez-
zuk,

Czéles korben haszndletos az un, vdltogetd mbédesder is: az ugrdlédbon végzett hérmes-
ugrde vdltogatdsa a szokdscs hérmesugrdssal.



feiohnikaild felkéeszlilds

Egzkozok,

1. Hérmasugrds 4-8 futélépésrél,

2, A hdrmasugris elsd + mdgodik, mdsodik + harmedik, elsd + elsd + harmedik ugrésgé-
nak Osszekapcsoldsa 4-8 futdlépésrdl.

3. Ktzepes nekifutds (lo-1l5 futélépés) ugrdssal vagy anélkiil,

4, A hérmasugrds elsd ugrdsa lo-22 futbélépésrdl futd-, hdrmasvgrdpdlydn vagy homok-
goddrbe.

5. Tévolugrédsok vagy a mdsodik ugrds"kihuzatdsa" lo-22 futdélépésrdl.

6., Hdrmasugrds (elsd, mdsodik, harmadik ugrds) 50-90 cm magas tdmaszrdl, 2-6 futdlé-
pésrdl,

7. 5=lo méteres futds rdsétdldsbil.

8. 4o m futds repiilérajtbsl.

9, 60-To m-es fokozéfutdsok a nekifutds ritmusdban (az utolsd lo m-en maximdlis 1é=-
pésgyorsasdggal).

A technikai tudds elsajédtitdsakor és tdkéletesitésekor a kbvetkezdkre van sziikség:

-~ Egy a hérmasugrdst részleteiben és egészében tanulmdnyozdé mdédszerre.
Az ismét1ldé mbédszerre, a kisérletek kzotti elegendd regenerdldddssal.
Az egyiittes hatds médszerére akkor, amikor a specidlis mozgdsképességek fejleszté-
gét és a mozgdstechnika tokéletesitését Osszekapecsoljuk., PE1ddul ez a helyzet a 90 cm-es
témaszrdl, 6 futdlépésrdl ugrott hérmasugrds esetében., Ez a gyaskorlat segiti az ugrét ab-
ben, hogy ttkéletesitse a technikdt, és ndvelje az elrugaszkodds "robbanékony" jellegét.

- A kontrollteszt-médszerre, melynél ntvekszik a gyakorlat végrehajtdsének mindsége,
és az edzésfolyamat menetérdl objektiv értékelést kapunk.

(Folytatjuk)
MARATONI VILAGRANGLISTA
(Lezarva: 1981 mAjus 5.)

FERFIAK NOK

2:09,26 Seko,Toshihiko (JAP% 2:26,46 Roe,Allison (NZL
2:10,26 Virgin,Craig (UsA 2:27,51 Catalano,Patti (UsA
2:10,34 Rodgers,Bill (UsA) 2:29,56 Smith,Joyce (GBR
2:11,00 Gomez,Rodolfo (MEX% 2:30,16 Benoit,Joan (USAg
2:11,%0 Sou,Shigeru (JAP 2:30,54 Shea,Julie (Usa
2:11,32 Sou,Takeshi (JAP 2:31,26 Gareau,Jacqueline (CAN%
2:11,33 Lodwick,John (USA 2:3%,02 Grottenberg,Sissel - (NOR
2:11,35 East,Malcolm (USA 2:34 .48 Conz,Nancy (USA
2:11,48 Beardsley,Dick (USA 2:3%5,31 Binder,Laurie (usa
2:11,48 Simonsen,Inge (NOR 2:35,57 Dewald,Laura (Usa
2:11,52 Toivola,Jukka (FIN 2:36,55 Swelgart,Kiki (USA
2:12,01 Rinde,Dennis (USA 2:38,03 Dierdorff,Lorrie (UsA
2:12,04 ‘Kita,Hideki (JAP 2:38,27 Wipf,Jane (UsSA
2:12,07 Persson,Tommy (SVE 2:38,57 Drake,Gillian (NZL
2:12,11 Bocci,Anelio (ITA 2:39,55 Dalrympie,Cindy (usa
2:12,14 Nedi,Dereje (ETH 2:40,43 Adams,Gillian (Usa
2:12,17 Schoofs,Henri (BEL 2:40,56 Sasaki,Nanae (JaP)
2:12,23 Chettle,David (AUS 2:40,57 Horns,Janis (usa
2:12,31 Dzsumanazarov,Sat. (sovg 2:40,59 Ennis,Doreen (usa
2:12,31 Thomas,Randy (Usa 2:41,39 Gould,Carol (GBR




'BEMUTATJUK

PARUGZAN ADRAST

Sziil. év: 1956. majus 1l.
Sziil.hely: Jaszladany
Testmagassag: 178 cm
Testsuly: 67,5 kg
Egyesiilet: Szolnoki MAV-MTE
Jelenlegi edzGje: Balasi Péter

*

Az atlétikaval &ltaldnos iskolas kordban, Jaszla-
danyban ismerkedett meg, ahol Gulyas Maria volt a test-—
neveld tandra, aki kordbban maga is atlétizalt. Az at-
1létika mellett a labdarugéds is erGsen vonzotta, melytSl
csak a szolnoki 605. Ipari Szakmunkasképzd Intézetbe
keriilve, Kocsis Istvan testneveld tanar , szakedzd ha-
tasdra szakadt el, aki 197o0-ben iranyitotta edzéseit.
Ebben az iddben tarsai kdziil kiilénSsen alldképességé-
vel tiint ki, s a megyei jellegi mezei wversenyek allan-
dé gyoztese volt.

A kdzéptavfutdsra tdrténd orientdlédasa 1971-tSl
szamithatd. Serdiild kordban 1000 m-es akadalyfutasban
és 800 m-es sikfutdsban versenyzett.Ekkor még nem tar-
tozott korosztdlya élvonaldba, de a kevés edzésmunkaval
elért eredmények jo fejlddési lehetOségeket sejtettek.

Versenyeredményeinek alakulasa

Ev 100 m 200 m 400 m 800 m 1.000 m 1.500 m 1.000 m ak. 2.000 m ak.
1971 = = = 2:15,2 - o 3:03,2 -
1972 - - - 2:04,4 - - 2:45,1 =
1973 - - 51,2 1:58,3 - - - 6:24,4
1974 - - 49,7 1:54,7 2:29,9 4:06,7 - -
1975 - 22,9 48,6 1:49,1 2:24,7 3:51,9 - -
1976 = 22,3 48,0 1:48,8 2:27,4 - ~ -
1977 - - 47,36 1:48,6 - = - -
1978 10,8 21,8 47,5 1:47,4 - 3:52,3* - -
1979 11,1 22,0 46,86 1:47,1 - - - -
1980 = - 46,90 1:46,11 - 3:47,4 - -
*‘Fedettpélyén

Versenyteljesitményét vizsgadlva megdllapithatd, hogy f& versenyszémiban a 800 m-es sikfutdsban &llandéan
fejlodbtt. A kiegészitd versenyszamokban tapasztalhaté hullamzds az alkalamszeri részfeladatok megoldasat szol-
gald versenyzésnek tulajdonithatd.
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Fontosabb hazai és nemzetkdzi eredményei

Orsz. Orsz.
Ev ifj. bajn. felnStt bajn. IBV Fedettp. EB Olimpia
/1980/
1973 800 m IV, - 8] 3 =
200 m.ak.VI.
1974 4oo m I.
S I, - 8oco m VII. - -
1975 — 8oo m I. - - -
1976 - 8oo m III. - - -
1977 - 400 m II. _ N d
800 m II.
1978 - 400 m II. i _ a
800 m I.
1979 - 400 m I.
8co m I. - 800 m III. -
1980 = 400 m I. b -
Boi o T 800 m II. Kdzépfutam
1981 = - 8co m II. -

Pardczai Andrds versenyzésére az jellemzS, hogy a taktikai kiizdelmet kedveli és nagyszerii gyorsasagat
kamatoztatva kivanja maga javara elddnteni a versenyeket. A taktikai versenyzésért rengeteg birdlat érte mir,
de felkésziiltségének, képességeinek mindenképp ez a taktika felel meg a legjobban.

Néhany jelentds versenyen - ifi EB, olimpia - azért ért el a varakozasnal gyengébb eredményt, mert rend-
kiviil nagy a felelGsségérzete és tulzottan tiszteli vilaghirli ellenfeleit.

Legnagyobb sikereit a fedettpalyas Eurdpa-bajnoksagokon érte el. Ezek a versenyek igen sok tapasztalattal
szolgdltak, bar a rendkiviil révid célegyenes mindig is hatranyos volt szamara. Nemzetk&zi tekintélyét elsGsor-
ban ezeken a versenyeken szerezte meg, olyannyira, hogy a grencble-i EB-n szabdlyos "hiborut" vivtak ellene az

NDK-beli futok.
*

Pardéczai Andrds edzéseit 1971. Aprilisa 6ta iranyitom. Az eddigi lo éves kizds tevékenységiinkre a leg-
teljesebb kdlesdnds bizalam volt a jellemzd. A sikereket és kudarcokat mindig Gszintén kielemeztiik. Felkészii-
lésére mind mennyiségileg, mind pedig minGségileg a folyamatossag és a fokozatossag volt a jellemzd. Edzésmun-—
kajat soha nem masokhoz vagy statisztikai adatokhoz, hanem sajat képességszintjéhez szabtam. Ami talan eltért
felkészitésében az altalanostdl az, hogy az év minden szakaszdban - az idGszaknak megfelel®en - végeztettem
vele koordindcids és gyorsasdgi munkat, valamint téli idGszakban heti két tornatermi gimnasztikai edzést.

Visszatekintve az elmult lo évre, megallapithatd, hogy gyorsasdga, specidlis 4lldképessége és altalanos
4ll6képessége egyarant javult. A felmérések bizonyitjék, hogy bar mennyiségi munkaja /km szé&m/ a hazai atlagot
sem éri el, 5000 m-en az 1977-es 16:22,0-rdl 1980-ban mégis 14:38,0-ra fejladstt.

Az 198l-es év edzésmunkajdban a legfontosabb feladatnak a gyorsasdgi alldképesség tovabbi fejlesztését
tekintjilkk. Azt kivanjuk elérni, hogy az edzésen kiiléndsebb faradtsiag nélkiil 1:18-on beliil tudjon futni 600 m~
en. A résztavos edzéseken kdvetni kivanjuk a versenyek ritmusdt, tehidt a tavok misodik felét erSsebb iramban
kell teljesiteni. /Az 1:46,ll-es orszagos csucsnal példaul az elsd 4oo m 53,30 volt, mig a masodik: 52,81!/

Végezetiil, egy tiszta és egy vegyes felkésziilési szakaszban ténylegesen elvégzett, ellendrzdtten teljesi-
tett kéthetes program kizreaddsaval szeretnénk bepillantist biztositani Paréczai Andras edzésmunkdjéba az ér-
dekl3d0 szakemberek, illetve versenyzOk szamara.




lo

1979 .december 3-16
(Edzdtabor)

de.:Pihend
du.: 60 perc valtakozd iramu futés

de.: lo km egyenletes iramu futés
(pulzus:156)

du.: 14 km egyenletes iramu futés
(p.:162, 2 percre:lo2)

Szerda

de.: Foghuzas
du.: Atmozgatés
Csiitortok
de.: K6z0s gimnasztika (60 perc)
du.: 5x1ooo m(6 perc pihendvel)

1.=2:47,92 (p.:28/1o mp)
2.=2:46,48 (p.:27/lo mp)
3.=2:45,9% (p.:27/1o mp)
4,=2:47,92 (p.:29/1o mp)
5.= méras nélkiil (1abfajéas !)

de.: 8 km egyenletes iramu futés
(p.:156
du.: lox3oo m (3 perc pihendvel)
1.s42,59
2.=42,72
3 sh2, 21
4,=42,22 (p.:26/1o mp)
5.=42,14
6.=41,76 (p.:26/1o mp)
7 .=40,87
8.=41,%0 (p.:27/1o mp)
9.=40,84
10.=3%7,11 (p.:27/1lo mp)
Szombat

de.: lo km egyenletes iramu futés
du.: Pihend
Vasarnap
de.: 20x200 m intervall (1 perc pi-
hendvel)

Atlag: 28,05 (p.:180)
Utolsd: 23,84

du.: Pihend

de.: lox200 m (4-5 perc pihendvel)

1.=24,99
2.=25,80 (p.:30/lo mp)
3.=25,14
4,=24,73 (p.:28/1lo mp)
5.=25,02 (p.:29/1o mp)
6.=26,12
7 e=26,21
8.=24,40 (p.:27/1o mp)

12‘} faradtség miatt elmaradt

: 8 km egyenletes iramu futés
+ gimnasztika teremben

de.: 12x150 m koordinécids futas
du.: lo km egyenletes iramu futés

Szerda

de.: Pihend
du.: 4xlooo m

1.=2:57,89
2.=2:57,02

2 :} mérés nélkil
(rendkiviil hideg)
Csiitortok
de.: 8 km egyenletes iramu futés
du.: 1 6ra fartlek + uszés
Péntek
de.: 6%%00 m

1.=46,20
2.=45,3%6
3.=44,34
L.=41,24
5-""1'59
6.=41,77

(igen hideg idd !)
Szombat
de.: KozG6s gimnasztika
du.: lo km egyenletes iramu futés
Py i i
Vasarnap
de.: 18x200 m intervall

Atlag: 28,52 (p.:174)
Utolsd: 24,70

du.: Pihend

l980.€anuér 28 - februar 17
Szolnok, ill.Bécs)

Hétfd
de.: 5x150 m (5 perc pihendvel)
1.=17,09
2.=17,43 (p.:28/1lo mp)
3.=17.46
4,=16,88 (p.:29/1o mp)
5.=16.44
du.: Pihend
Kedd

de.: Utazés Bécsbe
du.: Atmozgatés

Szerda
de.: Pihend
du.: VERSENY

400 m=47,52 uj orszigos csucs !

Cslitortok
de.: Utazads haza
du.: Pihend

Péntek

de.: Atmozgatés
du.: lo km egyenletes iramu futés




Szombat
de.: 6 km egyenletes iramu futés
du.: 50 perc fartlek

Vasarnap
de.: 20x200 m intervall

Atlag: 29,47 (p.:168)
Utolsd: 25,17

du.: Pihend

de.: Atmozgatés

du.: 50 perc egyenletes iramu futés
+ 40 perc gimnasztika teremben

Kedd
de.: %x600 m (6 perc pihendvel)
1.=Lk:%0,86
2.=1:22,75

%,=1:%0,74 (p.:186)
du.: Pihend

Szerda
de.: 6 km egyenletes iramu futés
du.: lo km egyenletes iramu futés

Csiitortok
de.: Pihend

du.: 50 perc egyenletes iramu futés
+ 40 perc gimnasztika teremben

Péntek
de.: 5x300 m (7 perc pihendvel)
1.=38,74
2s=59501
2=58,72
4.=37,62
5-=57s62
du.: Pihend
Szombat

de.: Futdiskola teremben

du.: 12 km egyenletes iramu futés
Vasérnap

de.: 18x200 m

Ktlag: 28,66 (p.:174)
Utolsé: 26,88

du.: Pihend

BALAST PETER

A DICSOSEG MULANDO |

h‘apvilégot 1l4ttek az NDK nagyszerii atlé-
tikai szeklapjdban, a Der Leichtathlet hasédb-
jain az 198o-as esztendd eredményeit is figye-
lembe vevd atlétikai Orokranglistdk. Kedvenc
olvasménya ez a sportdgat kedveld bongészdk-
nek, akik nemcsek a vildg legjobbjaira kivdn-

csiak, hanem az egykori klasszisok jelenlegi
helyzetére is. A ranglistdk egyértelmiien bizo-
nyitjdk, hogy az idd vasfoge az atlétdkkal is
elbdnik, olyan versenyzdk, akik Montrealban
vagy még eldbb, Minchenben szuper-sztiroknak
szédmitottak, most az Orokranglistdn a tize-
dik hely kornyékén tanydznak, vagy még anndl
is hdtrdbb. Ime néhdny bizonyiték:

- A férfi tdvolugrdsban az 1976-os jdté-
kokon az amerikai Arnie Robinson gydézitt,
most viszont a 27. az Orokranglistdn 8,03
méteres teljesitménnyel. Nem sokkal &1l elStte
honfitdrsa, Randy Williams, 6 1972-ben Miin-
chenben 19 esztenddsen nyert olimpiai bajnoki
cimet., Jelenleg a 12, a minden iddk legjobb
eredményét rangsoroldé listén.

- Minchenben sokaknok leegett az 4l-
la, amikor a nagy esdélyes amerikaisk eldtt a
lengyel Wladislaw Komar nyerte a sulylo-
kést, A tavaly 4o esztendds dobd még min-
dig nem adta fel, igen &m, de 19,97-jével

- Filbert Bayi neve fogalomnak szd-
mitott a kozéptdvfutdsban, a 28 éves tan-
zdniali azonban mér messze 411 egykori vi-
légranglista-vezetd helyét6l, a 16. he-
lyet foglalja el.

- A finnek igazi sporthdsként emleget-
ték Martti Vainio nevét, aki az 1976-os
prédgai EB-n megnyerte a lo.ooco métert,

s dobogdn 411t az 5.000 méter utdn is.
Tavaly betoltdtte a 30.-at, a ranglistén
pedig médr csak 23.

- Montrealban a francia Guy Drut
nyerte a 1llo méteres gdtfutdst. Nem sok-
kal késdbb beigazoldédott profi vddek mi-
att eltiltottdk, tavaly viszont felmen-
tették és ujra versenyezni kezdett., Hol
411 most? A 42. helyen...

Persze furcsasdgok nemcsak a volt
nagysédgokkal kapcsolatban skadnak, henem
a fiatalabbakkal is. Viktor Raszcsukin
tavaly olimpiai bajnoksdgot nyert a disz-
koszvetésben, a vildgranglistdn viszont
66.64-ével csak a 14, O aztén igazdn biisz-
ke lehet a jé formeiddzitésre, miként hon-
fitérsa, a sulyloks Kiszeljov is, aki hoz-
zd hasonldéan aranyat kapott Moszkvében,
igy nem kell bdnkdédnia amiatt, hogy a vi-
ldgranglistdn csak a hatodik...

most mér csek a 44.
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KUWAITBA

N JARTUNK

1981, dprilis 4-én indultunk el Szalma
Ldszldéval a kéthetes kuwaiti edzdtdborozdsra.
Nagy vérekozdssal tekintettem a ktzds munka
elé, hiszen nem kisebb egyéniséggel, mint a
moszkvai olimpia tdvolugrd versenyének IV,
helyezettjével kellett olyan munkdt végeznem
- dprilis elején magas szintii technikai felké-
szités-, amelyben sem nekem az edzének, sem
Szalménak a versenyzlnek ez ideig nem volt sem-
miféle tavasztalata.

A tdborozds célja egyértelmiien megfogal-
mazodott: a két hét alatt mind a technikai,
mind a futdégyorsasdei munka teriiletén el kell
érni a hazai felkésziilés juniusi-jiliusi szin-
vonalat,

Miért volt ez szdmomra probléma? Erre az
aldbbiak taldn vdlaszt adnak:

- 1980 novemberéig Szalma Laci Schulek
fgoston vezetésével edzett, s érte el t8bbek
k6z6+tt a 813 cm-es magyar csucsot is az olim-
pién.

- Az 198l-es évre vald felkésziilést csak
1980 december l-ével kezdtilk meg az aldbbi
célkitiizésekkel:

= Meg kell ismerniink egymdst mint edzd
és mint versenyz8, hiszen az eddigi kapesola~
tunk mds jellesii volt.

= A téli munka folyamdn az ismerkedés mel-
lett a hdtizmok erdsitését hangsilyozottan kell
kezelni, s fel kell késziilni a sikeres fedett-
pédlyds EB-szereplésre. (EbbGl a hdiizom-erdsi-
tés, valamint a formaidézités az EB-re megva-
1lésult, de a tervezett technikai munkdbdl jé-
formén semmit nem tudtunk elvégezni,)

= A fizikai felkészités sordn eldtérbe ke-
ril a futégyorsasde javitdsa, valamint a gyors-
erdszint novelése.

= Technikai téren a meglévd hibdkat kell
lenyesegetni,

= A cglcsformdt az EK kozépdoantdre és a
Magyar Bajnoksdgre kell id8ziteni, s mindezt
Ugy, hogy lehetdleg Uj eszkbzokkel kell mind-
azt az edzésingert biztositani, melyek nélkii-
ldzhetetlenek & klasszis eredményekhez,

~ Ceak a fedettpdlyds ER utén, mdrcéiusben
vetddott fel a kuwaiti tdbor lehetdsége, mely
az 198l-es felkésziilési terviink médositdsdt
jelentette.

a2

- Mérciusben a budapesti id&jérdsi
viszonyok kozdtt kellett felkésziilni a
mdr jelzett kuwaiti feladat elvégzésére.

- Szalma Laci az egész t61i munka
sordn érezte azt a gerincsériilését, mely
mér az el8z8 évek sordn is meg-megzavar-
ta egyes id8szakokban felkésziilésének
menetét.

- Az emlitett gerincérzékenység mi-
att & hdrom hénap alatt (1980 dec, =
1981 febr.) Gsszesen csak 55 db tdvolug-
rdst végrett, ami igen minimélis,

Meg kell jegyeznem, hogy Szalma La-
ci kitiind partner volt a mérciusi munka-
végzés sorén isg, hiszen érzékeny gerinc-
cel is elvégezte azt a munkdt, amelyet
jének véltiink, Az edzésnapléjdban szinte
minden edzés utdn szerepelt az a megjegy-
zég, hogy "f4jt a derekam". Ennek elle-
nére egy edzést sem hagyott ki. Ugy gon-
doltuk, hogy az idedlis éghajlati koriil-
mények kézdtt végezhetd technikai munké-
ra az a leghelyesebb felkésziilés, ha a
kedvezdtlen id8jérdsi koriilmények kizott
is minél t8bb elugrdst végez. Ennek e-
gyik, s legtSbbszor alkalmazott formdja
a "résztdvos elugrdsos" edzés volt. Mit
is jelentett ez?

Az edzés f8 részét az aldbbi munka
elvégzése képezte:

= 3x=5x 40 m egy lépésenkénti
elugrdssal (ez 4o m-enként 6-7 elugrdst
jelentett),

- 3x~5x 6omhdrom lépésenkénti
elugrdssal (6o m-enként 6-7 elugrés),

= 3x=5x1loonm 8t 1épésenkénti el-
ugrdssal (loo m-enként 6-7 elugrds).

Igy egy edzés keretében 60-120 el-
ugrdst hajtott végre, ami a technika csi-
szoldsa (s nemcsak eldkészitése) szempont-
Jébdél azért is fontos volt, mert a rész-
tévos elugrdsokat a pdlya fehér vonaldn
kellett folyamatosen végrehajtami. Igy
eyelnie kellett axra is, hogy a meglévd
lédb-keresztbelenditését helyesbitse, mert
ellenkezd esetben nem tud a vonalon ma-
radni.

A szorgalmas mdrciusi ellkésziiletek

e e e il a s e



utdn, dprilis 5-én megtartottuk az elsd ku~
waiti edzést, melyet a két hét alatt még to-
vébbi 17 edzés kovetett. A tdbor szakmai
munkédjét most nem részletezem, Csupdn néhdny
adatot emlitek meg:

- A két hét alatt t6bb mint 8o db té-
volugrd elugrdst hajtott végre Laci, kis és
kozepes nekifutdsbdl.,

- A 18. edzése verseny volt, ahol 771
cm-es eredményt ért el.

- A kézzel mért futberedményei az aldbbi-
ak voltak: 3o m 3,63 40 m:= 4,5
6,45; 150 m = 16,2,

-~ A gyorserb-gzintet mutatd helybdl vég-
rehajtott vdltott lédbas Stdsugrdsban 17,50
m-rel egyéni csticsot ért el. Mindez 25-35°-
os hémérséklet mellett zajlott Ugy, hogy a
levegl pdratartalma alkelmanként igen magas
értéket mutatott, s jonéhdnyszor "porfelhld
vihar" volt a véros felett.

Kuwait 1962-ben még csak egy kbzepes
negységi haeldszfalu volt, Ma vildgvéros, még-
hozzd épiilé vildgvdros. A régi épliletekbdl
csak egy-két "muzedlis emlék" lathatdé mér.

A mérvényepeaelotdk wgymdsutdn bijnek ki a ho-
mokbdl, s ugyanekkor mdr ladthaté a jovd is,
hiszen a Kuwaitot drbefutd korit és az eze-

fom =

ket metszd igen sok sugdrit jelzi, hogy mely
teriileteken épiilnek az Uj vérosrészek, Kuwait
az ellentétek vérosa., Az ultramodern szdllo-
da mellett, a koszos utca mdsik oldaldn még
ott ldthaté az Gsi kereskedd negyed is, ahol
hihetetlen értékek bijnak meg, vagy a fényes
iiveg, vagy a kozonséges deszkapolcokon, Hi-
hetetlen ez a vagyon, amit az olajért a nap,
mint nap $2z6nlé szdllitdé-hajék omlesztenek

a boltokba.

A kbzbiztonsdg igen jé Kuwaitban és még
kevegeket széditett meg az a hatalmas érték,
amely szinte az utcdkon hever, Igy szdmunk-
ra is megtekinthetd volt mindez, s éltiink is
a nézés lehetdségeivel szabad iddnkben., El-
tink, mert a védros, a hatalmas forgalom (ez
mér vigzont kevésbé rendezett) megtekintését
nem més,mint a Kuwaitban edzdskddS Schulek
Agoston biztositotta szdmunkra, azzal, hogy
6 volt a "sofforink",

Schuleken kiviil, Szécsényi, Kulcsér,
Erdélyi és Arvei képviseli a magyar edz8ket
Kuwaitban,akik mdris jé hirnevet vivtak ki
maguknak, hiszen Schulek, Szédcsényi és Kul=-
csér a vdlogatott keret tagjainak edzéseit

A kinti edz8k munkdjdnak hatdsaként
és a mi munkédnk szemmel kisérésének eredmé-
nyeként (egy kuwaiti edz8 minden edzésiin-
k6n ott volt) felkértek egy bemutaté edzés-
re benniinket is.

A két hét gyorsan elrepiilt. A sok mun-
ka, a rengeteg Uij benyomds fdradalmait a
védros hatédrdban 1év6 tengerparti szdllo-
ddnk uszoddjdban és néha-néha a tenger
hulldmaiban vezettilk le. Ugyanekkor mér a
Jhogyan tovébb' kérdésével is foglalkoztunk.
A két hét, s az ott elért versenyeredmény,
egyardnt azt bizonyitotta, hogy hasznos ez
a munka, s bizunk benne, hogy Laci eredmé-
nyei azt fogidk igazolni, hogy a magyar
atlétdk felkésziilésébe is be kell épiteni
a kedvezd éghajlat alatt végezhetd té1i
edzéseket,

Dr.Zardndi Liszld

irdnyitjdk,.
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EMIL SOUREK

PETR SIMONEX

A csehszlovék STADION c. lapbdl

A bajnok, aki bajnokokat nevelt

Mz nér taldn kevesen emlékeznek rd, hogy
a miincheni olimpiai bajnok és a montreali
bronzérmes Anatdij Bondarcsuk kalapdcsvets
tanitvényai k&ziil ketten is dobogdéra keriil-
tek a moszkvai olimpidn,

A kenadai olimpidn Bondarcsuk tenitvé-
nya, Jurij Szedih lett a bajnok, A tavalyi
moszkvai olimpidn az ezittal is gybztes Sze-
dih mellett egy mdsik Bondarcsuk-tanitvény,
Jurij Tamm is dobogés helyezést ért el,
bronzérmes lett.

Anatolij Bondarcsukot az dnmagdvel szem-
beni dllandd elégedetlenség sarkallta arra,
hogy sportpdlyafutdsédnak zenitjén hozzdlds-
son az akkor még kordntsem vasgyird Juri]
Szedih felkészitéséhez, és két alkalommal is
olimpiai bajnoki cimhez segitse,

1969~-ben Bondarcsuk Eurdépa-bajnokként
tért vissza Athénbdl, két év milva lemaradt
a Helsinkiben rendezett Eurdpa-bajnoksédgon,
1972-ben viszont elnyerte az olimpiai bajno-~
ki cimet. Mégis elégedetlen volt az eredmé-
nyeivel., Ennek oka taldn az volt, hogy 32 é-
ves kordban a vildg legjobb kalapédcsvetSje-
ként, tizéves sportoldéi milttal a hdta mo-
gttt sem meritette ki még minden erdtartalé-~
kdt.

Vildgesics feldllitdsédrdl dlmodozott,
de azt is tudta, hogy életkora miatt ez mér
nemigen valésulhat meg, Ekkor hatdrozta el,
hogy edzé lesz, és majd tanitvénya valdsit-
ja meg dlmait, Mivel nem tudott meglenni
"puskaporszag" nélkiil, olyan edzd lett, aki
nem szakitott a versenyzéssel.

El6szdr Valentyin Csumek kijevi kala~
pdcsvetdt, majd Jurij Szedihet védlasztotta
tanitvény4dul.

- Egy szombati napon a féiskoldn oda=-
jott hozzdm Anatolij Bondercsuk, és minden
bevezetd nélkiil azt mondta: "Holnap tizen-
kettére 1légy a kdzponti stadion felsd pélyé-
jén. Egylitt fogunk edzeni" - emlékezik vissza
Jurij Szedih, - Fn eddig minden vasdrnap pis:
hentem, J6llehet furcsdltam a vasdrnapi ed-
zés gondolatdt, csoddlkozdsomat és rosszal-
ldsomat nem mutattam ki. Mégiscsak nagy meg-
tiszteltetés Bondarcsuk tanitvénydnek lenni!
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Vasdrnap kora reggel 6ta szakadt az
esd és én mér azt hittem, hogy elmarad az
edzés., Mégis elballagtam a stadionba., Bon-
darcsuk és Csumak mér bedltdzve vért, "Mi-
ért késtél? - kérdezte Anatolij Pavlovics,
mikdzben vizhatlan kdpenyt vett magdra., -
Talén azt hitted, hogy mi, akér a repiild-
g6k, piheniink, ha rossz az idd?" Azéta
nyolc év telt el. Nem emlékszem rd, hogy
es8 vagy hé miatt elmaradt volna az edzés.
Bondarcsuk a versenyekrSl vagy az edzdtd-
borbbl valdé megérkezése utdn is a stadionba
giet, mert tudja, hogy vagy két tucat fid
vdrja, ekik koziil sokan még csak kezddk,
ezért kiilondsen nagy sziikségikk van az edzl-
jiikre,

Bondarcsuk igy beszél Jurijrdél: "Nyolc
évig tartd egylittmiikddésiink alatt nem ha-
gyott ki edzést. Az egyetlen, ami nyugtala-
nit, hogy tilstrapdlja magdt, Ezt a fiut
nem noszogatni, henem visszafogni kell.,"

"Mindaz, amirdl az ember csak dlmodik
és elérhetetlennek tinik - folytatja Sze-
dih -, a valbsdgban nagyon is elérhetd és
lehetséges., A csoddkat nekiink kell véghez-
vinniink,"

Es Szedih csoddkaet mivel. Nap mint nap
t5bb tonna fémet emelget az edzéseken, tobb
tucatszor dobja el a kalapdcsot, legaldbb
azdz killonbsz8 ugrdst hajt végre, fut, U-
szik, futbellozik, kosdrlabddzik, rdgbizik,
vesBg kbzben edz8jével tovdbb kereste a leg-
megfeleldbb felkésgziilési mdédszert, csiszolta
technikdj4t.

Bondarcsuk elejétél fogva megkdvetelte
tanitvénydtél az 6ndllé gondolkoddst. Sze-
dih a Kijevi Testnevelési Fdiskola Atléti-
ka Tenszékének aspirdnsa lett. Nem véletlen,
hogy tudomdnyos munkdjénaek egyik vezetdje
Bondarcsuk, Téméja: hogyan fejleszthets az
atlétdk ereje.

- TIddig csupédn egyetlen kalapdcsvets-
nek sikeriilt hdromszor egymds utdn olimpiai
bajnoki cimet szereznie, az amerikai John
Flanagennak - mondja Szedih., - De ez a szd-
zad elején volt, amikor még 49-51 méter volt
a colcsteljesitmény., Mi, kalapdcsvetlk azok
k6zé az atlétdk kbzé tartozunk, akik legto-
v4bb versenyezhetnek, 1984-ben 29 éves le-
gzek, Miért ne nyerhetném meg én is a harma-
dik olimpidmat?

férfi . férfi . férfi . férfi - fér

iszkoszvetés diszkoszvet
VETE_S B DISZKOSZVETES *DIS
s « diszkoszvetés « diszkoszve
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Orszagos Egyetemi és Foiskolai Bajnoksag

Il

FERFIAK

(Bp.1981.V.16-17)

iél

o0 m S

II. idGeldfutam: 1. Bodndr Gibor 11,3, 2. Koler Iaszld 11,3,

Imre 11,5,

IV. idGelGfutam:

11,6, 5. Juhdsz Tamds 12,0 6. Illés Mihaly 12,0
Bajnok: Nagy Istvan Egri TK 10,6
2. Csényi Jbézsef Szegedi EF i B 15 L
3. Moreno Fulgenio Powel Keszthelyi ATE 111
4. Bodnar Gabor Veszprémi VE 1172
5. Balogh Sandor Miskolci NME 11,3
6. Mandoki Tibor Miskolci NME 11,6
200 m SIKFUTAS

6. Molnar Janos 11,8,

1. Balogh Sandor 11,3,

7. Ferik Rezs® 12,0,

3. Sztan Szilard 11,3,

2. Vincze Ottd 11,4,

4, Radvanyi Akos 11,8

3. Agoston Sandor 11,6, 4. Bugyi Istvan

3. Litkei Gdbor 11,4, 4.Kovacs

3, Horvath Zsolt 11,6. 4. Szabd Janos

I. idBeldfutam: 1. Nagy Istvéan 21,8, 2. Szalai Csaba 21,9, 3. Vincze Ottd 22,3, 4. Moreno Fulgenio

Powel 22,3,5. Takdcs Zoltdn 22,6, 6. Fritz Janos 22,8, 7. Litkei Gibor 23,0,

II. idBelBfutam: 1. Csényi Jézsef 22,1, 2. Kovacs Gyula 22,4, 3. Balogh Laszl6 22,7, 4. Mindoki Tibor

23,4, 5. Nagy Csaba 23,9, 6. Jarfas Imre 24,5, 7. Papp Samuel 25,6,
Bajnok: Nagy Istvan Egri TK 21,5
2. Szalai Csaba BME 21,8
3. Csényi Jozsef Szegedi EF 22,0
4. Kovacs Gyula Nyhdzi TK 22,3
5. Vincze Ottd BME 22,5
6. Moreno Fulgenio Powel Keszthelyi ATE 22,8
400 m SIKFUTAS /harom idofutam alapjan/
Bajnok:  Bujtor Gyula Nyhdzi TK 49,3
2. Szalai Csaba BME 49,4
3. Keresztury Laszld Pécsi TK 50,0
4, Balogh Laszld BME 50,1
5. Fritz Jénos G5d51161 ATE 50,4
6. Kovacs Imre Kecskeméti GAMF 50,5

7. Takdcs Zoltadn 50,7, 8. Kordzs Andras 50,9, 9. Afonyi Laszld 50,9, lo. Baranyi
51,3, 12. Vincze Ottd 51,4, 13. Varadi Gabor 51,8,

Istvan 51,3, 11. Kiss Tibor

14. Wieder Istvan 52,1, 15. Fodor Rébert 52,3, 16. Halasz

Péter 52,8, 17. Markd Mihaly 52,9, 18. Uhlar Tibor 53,1, 19. Nagy Csaba 53,2, 20. Németh Ervin 53,7, 2l.Jar-
fas Imre 55,1, 22. Papp Samuel 58,9,

800 m SIKFUTAS

[két iddfutam alapjan/

Bajnok: Otvds Imre ATE 1:51,3
2. Vasvari Sandor Nyhazi TK 1:53,4
3. Kiss Janos Szegedi TK 1:53,5
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4, Mallar Zsolt Szfvar 1:55,9

5. Baranyai Istvan Nyhazi TK 1:57,1
6. Bogdan Sandor MezGturi ATE 1:57:3

7. Erdossy Imre 1:57,5, 8. Kordzs Andrés 1:57,8, 9. Haldsz Péter 1:58,8, lo. Fabian Gybrgy 2:00,4, 1ll. Uhlér
Tibor 2:00,5, 12. Dancsa Balint 2:01,0, 13. Gyucha Laszlé 2:06,8, 14. Batki Tibor 2:05,7, 15. Német Ervin
2:07,5,

1500 m SIKFUTAS
Bajnok: Otvds Imre ATE 3:52,0
2. Bucsuhazi Jbzsef Szegedi TK 3:52,8
3. Freier Balazs Pécsi TK 3:53,8
4. Gabri Tibor BME 3:55,8
5. Kasnyik Janos MKKE 3:56,8
6. Kiss Janos Szegedi TK 3:59,0

7. Dancsa Balint 4:02,3, 8. Malldr Zsolt 4:03,4, 9. Telek Andrds 4:07,4, lo. Erdéssy Imre 4:1o,1, Fabian Gydrgy
4:13,3, 12. Kods LAszld 4:18,9, 13. Gyucha Laszld 4:23,9 14. Praisits Karoly 4:28,8.

5000 m SIKFUTAS
Bajnok: Bucsuhazi Jozsef Szegedi TK 14:43.6
2. Freier Balazs Pécsi TK 14:44.6
3. Gibri Tibor BME 14:48,8
4. Bene Jéanos BME 14:52,1
5. Szmedics Jbzsef Pécsi TK 14:53,0
6. Getaschew Gabriel TF 15:05,8

7. Kasnyik Jénos 15:13,5, 8. Telek Andrds 15:27,4, 9. Nyari Istvan 15:35,0, lo. Ertekes Lajos 16:09,6, 11.
Molndr Gyula 17:47,0, 12. Csigé EmS 20:20,0,

110 m GATFUTAS

I. idGeldfutam: 1. Paulinyi Péter 15,6, 2. Fodor Antal 15,8, 3. Si6 Levente 16,0, 4. Szabd Karoly 17,0,

5. Hada Ferenc 17,3,
II. iddeldfutam: 1. Benedek BEde 15,5, 2.Vaszil Lajos 15,6, 3. Sziics Andras 15,8, 4. Ember Attila 17,2,

5. Giczi Zoltén 19,1,

Bajnok: Paulinyi Péter G5d51161 ATE 15,2
2. Vaszil Lajos G5d51161 ATE 15,3
3. Benedek Ede Szegedi TK 153
4. Szilics Andras BME 15,3
5. Fodor Antal Szegedi TK 15,6
6. Si6 Levente Gyori TK 15,8

300 m GATFUTAS /két iddfutam alapjan/

Bajnok: Dobos Péter G5d51161 ATE 54,5
2. Haladsz Géza TF 54,9
3. Horvath Janos ELTE 54,9
4. Vaszil Lajos GBd5118i ATE 55,3
5. Benedek Ede Szegedi TK 55,4
6. Matyok Jozsef GBd5116i ATE 57,;5

7. Csonka Tibor 59,6, 8. Papp Imre 61,3, 9. Giczi Zoltan 64,3.
3000 m AKADALYFUTAS

.Bajnok: Bene Janos BME 9:05,2
I | 2. stringens Csaba Pécsi TK 9:39,6 | |
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. Dobi Imre DOTE

. Fabdk Janos Szegedi TK
Hegedlis Ferenc Szhelyi TK
Molnar Gyula Kilién RMF

4xloo m VALTO /két idSfutam alapjén/

Bajnok:

7. Kiliédn RMF 44,5,

4x400 m VALTO

Bajnok:

Budapesti Miszaki Egyetem
/Vincze, Szalai, Koller, Balogh/

. G5d81161 Agrartudamdnyi Egyetem

/Fritz, Paulinyi, Dobos, Matyok/
Egri Tanarképzd Foiskola
/Farkas, Kulcsar, Nagy J., Hajdu/

. Nyiregyhazi Tanarképzd Foiskola

/Bojtor, Bakosi, H&di, Kovacs/
Szegedi Tanarképzd FGiskola
/Szabd, Listkei, Bugyi, Fodor/

. Pécsi TanarképzO Foiskola

/Bosnyék, Reresztury, Gybrgy, Keszthelyi/
8, Miskolci NME 44,5

Budapesti Miszaki Egyetem
/Koller, Vincze, Balogh, Szalai/

. GBd5116i Agrartudomanyi Egyetem

/Fritz, Vaszil, Dobos, Paulinyi/

3. Nyiregyhdzi Tanarképzd FOiskola
/Baranyi, Afonyi, Vasvari, Bojtor/
4. Miskolci Nehézipari Miszaki Egyetem
/Balogh, Wieder, Botos, Kordzs/
5. Pécsi TanArképzd FGiskola
/Uhlar, Keresztury, Keszthelyi, Bosnyédk/
6. Kilidn Gydrgy Replild Miiszaki FGiskola
/Kiss, Gyucha, Batki,Illés/
7. Szambathelyi TK 3:40,7.
MAGASUGRAS
Bajnok : Jambor Jozsef TF
2. Varrd Gabor TF
3. Széles Istvan BEgri TK
4, Vords Andrés Szhelyi TK
5. Kiss Jozsef Pécsi TK
6. H&di Caba Nyhdzi TK
7-8. Takacs Jozsef TF és Jambor Péter TF,
TAVOLUGRAS
Bajnok: Szalma Liszld TF
2. Bakosi Béla Nyhazi TK
3. Kiss Tibor TF
4. Novak Gyula Egri TK
5. Horvath Zsolt Szhelyi TK
6. Sarudi Karoly TF

9. Cigéany Arpad 195, lo. Karsa Tibor 195,

10:09,3
lo:15,6
lo:16,3
11:03,5

42,7

43,3

43,4

43,5

43,8

44,2

. 9. TF 44,5 lo. Zalka KMF 44,8

3:19,5

3:19,9

3123,3

3:28,5

3:33,4

3:37,3

2,15
2,05
2,05
2,05
2,00

2,00

11. Ember Attila 185.

7,84
7,61
7,36
7,34
7,23
7,10

7. Bosnyak Rébert 7,01, 8. Gydrgy Ferenc 6,95, 9. Magyar Gibor 6,91, lo. Farkas Balazs 6,86, 11. Veleczki
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Jénos 6,85, 12. Kovacs Gibor 6,63, 14. Kardos Jozsef 6,51, 15. Juhisz Tamas 6,48, 16. Benedek Tibor 6,36

HARMASUGRAS
Bajnok: Kiss Tibor b - 15,48
2. Gabossy Arvad TF 15,39
3. Novak Gyula Egri TK 14,88
4. Téth Janos TF 14,54
5. Bene Csaba ™ 14,34
6. Magyar Gabor Miskolci NME 14,12

7. Padl Laszl6 14,08, 8. Farkas Baldzs 13,97, 9. Veleczky Jénos 13,96, lo. Mitrik Lisz1é 13,95, 11. Sandor
Ferenc 13,73, 12. TakAcs Janos 13,55, 13.Mihdlyi Gyula 13,50, 14. Liszkai Mihaly 12,95, 15. Bangd Laiszld
12,34,

O L
Bajnok: Androczky Laszlé TF 4,20
2. Zvara BEmil Bp. TK 4,00
3. Hoffer Jozsef TF 4,00
4. Retkes Zsolt Szegedi TX 3,80
5. Kovacs Laszld ELTE 3,80
6. Szabd Csaba F 3,80
7. Simity Laszld 3,50.
SULYLOKES
Bajnok: Anbrus Laszld Szhelyi TK 16,78
2. Torma Sandor G5AB811561 ATE 15,66
3. Gydri Lajos TF 14,68
4. Féabian Imre Szegedi TK 14,50
5. Kovacs Gyula Veszprémi VE 13,65
6. P&k Gaspar BME 13,35

7. Egri Gyula 12,74, 8. Szikora Gyula 12,29, 9.Parkai Zsolt 11,19, lo. Gyertyanigi Endre 11,16.
DISZKOSZVETES

Bajnok : Gydri Lajos TF 56,60
2. Németh Laszld Szhelyi TK 55,06
3. Szabd Lajos Keszthelyi ATE 49,30
4. Kovécs Gyula Veszprémi VE 49,02
5. Egri Gyula TF 46,78
6. Bosak Attila G3d51161 ATE 43,88

7. Szala Rébert 42,60, 8.0dor Lajos 41,90, 9. Grdzs Laszld 41,22, lo. Ambrus Laszld 41,10, 1l. Hoffer Jbzsef
39,22, 12. Demeter Gibor 29,02, 13. Keszthelyi Lasz16 36,28, 14. Pék Gaspar 35,86, 15. Gyertyanagi Endre

31,96,
GERELYHAJITAS
Bajnok: Herédi Istvan TF 74,%
2. Harmati Sandor TF 73,78
3. Valkusz Tamas TF 71,84
4. Olah Zsolt Egri TK 67,86
5. Terjéki Zoltan MKKE 67,50
6. Zambd Kornél BME 66,42

7. Zsiros Sandor 53,26, 8.Sarkadi Laszl6 63,16, 9. Pécsi Gibor 62,14, lo.Madi Zoltdn 60,60, 1l. Barkéczi Ottd
58,90, 12. Taborossy Laszlé 57,98, 13. Szalai Miklés 55,76, 14. Magyari Jézsef 55,52, 15. Ottd Gydrgy 54,lo,
16. Gézon Gyula 53,36, 17. Szenczi B&la 52,52, 18.Keszthelyi Lasz16 51,92, 9.Ripszdm Laszld 50,94, 2o0. Ador-

jéan Gybrgy 43,88.
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KALAPACSVETES

Bajnok: Tanczi Tibor Szhelyi TK 68,22
2. Németh Rbbert Szhelyi TK 59,42
3. Németh Laszld Szhelyi TK 57,62
4. Elek Jb6zsef Nyhdzi TK 53,62
5. Tasnidy Csaba ELTE 48,30
6. Lajtos Janos G5A51161 ATE 45,94
TIZPROBA
Jnok : Papp LAszld TF 7139 j
/11,3, 6,95, 12,65, 1,94, 53,1 16,5, 39,34, 4,5, 49,40, 4:37,1/
2. Salamon Zoltdn TF 6453 |
/11,5, 6,61, 12,01, 1,91, 52,6 18,7 33,94, 3,40, 53,14, 4:37,1]
3. Szabb Kéroly Pécsi TK 6224 |
/11,9, 6,18, 1lo,64, 1,80, 54,4 16,2, 35,00 4,20, 42,00, 4:48,5/
4. Baksza Imre BME 6133
/12,2 6,52, 10,75, 1,88, 54,4, 18,7 33,44, 4,20, 40,32, 4:36,4/
5. Simara Janos TF 5505 |
/12,0, 6,22, 12,92, 1,75, 55,2 17,7, 34,74, 3,20, 48,5 - - |
6. Lantos Zoltdn Pécsi TK 5425
/12,3 6,57, 10,%, 1,91, 58,0 18,8 30,70, 2,80, 36,42, 4:51,4/

(Folytatjuk)
Osszedllitotta: FARKAS PAL




AZ eGYEDULLETTOL AZ EGYEDULLETIG

Az Aszari Altalénos iskoléban sziinetet jelez a csengG. A folyosdk megtelnek rohangaszd fiukkal és hajukat
fésiilgetd vagy éppen visongdé lényokkal. A két testvér az udvarra nyargal, egyenesen a magasugrd gédbrhdz. Ko-
penyben, utcai cipGben sziineti csucsot igyekszenek megddnteni. Atlépdvel vagy csak olyan szedett-vedett bolon-
dos technikaval ugranak... Homokszemekkel telitSdnek a zoknik, a nadragon ujabb szakaddsok keletkeznek. Ajaj,
megint mit fog mondani a mama...

*
- Valahogy olyan hihetetlen ez a gyerekkori ugrdsvdgy.

- Pedig igy igaz, benniink volt valami, ami mindig, minden szabad percben a magasugré léc felé hajtott -
vélaszolja Jambor Jbzsi.

- Milyen volt a technikdtok? Most mint végzett TF-es, atléta edzdi képesitéssel a tarsolyodban, hogy ld-
tod?

- Azt hiszem 8sztSndsen j6. A részletek nem foglalkoztattak minket. Nagyon sokat ugrottunk és valahogy
lemorzsolddtak a rossz mozdulatok. Mint a kemencében az agyagedény, kiégett, kitisztult, sallang-mentes lett
a "technikank". Néha a testneveld tanir szdlt egy-két szdét, adott pdr tandcsot, de nem ért ra velilink foglal-
kozni. Igy aztdn rééreztiink magunk a hibakra. Péter és én, ikrekhez méltdan, egylitt fejlddtiink; & ballébas, én
jobbos, ennyi volt a kiildnbség kdztiink.

- Harmadikos gimmaszistdk voltatok, amikor megtanultatok flopoani, mennyi volt akkoriban az egyéni csucso-
tok?

- 205, majd egy évvel késGbb 2lo centiméter. Ttbb, mint husz centivel ugrottuk tul a testmagassdgunkat.
- Fejlodtetek volna tovdbb edzd nélkill 18?

- MAr nemigen. Kellett az edzd. Semmit sem tudtunk akkoriban az edzésterhelésrdl, a felkészlilési iddsza-
kokrdl, az erdfejlesztd és a specidlis sulyzés gyakorlatokrdl. Hamarosan megrekedtiink volna... ElsSre felvettek
minket a Testnevelési FGiskolara, ahol Tihanyi Jozsef nagy lendiilettel vagott bele a veliink vald edzésbe. Hi-
hetetlen mbdon biztunk benne, mindent megtettiink, amit csak kivant. Nagyon keményen és tervszeriien edzettiink.
Elkezdtiik elemezgetni a mozgast is. Tobb ezer ugrast lattunk képmagndn és kiilonbdzd filmeken. Jo kisérleti mé-
diumck voltunk; izamvizsgdlat, ilyen teszt, olyan teszt, - mindenben kdvettiik edzdnk utasitasait. Ha azt mond-
ta volna "Ugorj be a kutba, semmi bajod se lesz!", nem gorndolkodtunk volna, hanem egyenesen...

- J6 volt mindez?

- HAt a nagy elemezgetésbe egészen begbzdltiink. A magasugrassal fekiidtiink és keltiink. A legfdbb témank is
ez volt. Annyira jézan életet éltlink, hogy az mar szornyi. Ondlld elképzeléseinket teljesen feladtuk., Nem lett
volna szabad.

- Milyen eredményeket értél el a Tihanyi iddszakban?

G e
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- Nagyon jokat. Tizenhat centit javultam. 1978-ban 226-ot ugrottam... nagyon biiszke és boldog voltam.

- Péter nem wvolt ilyen szerencsés, lemaradt a pdrharchan. Igazsdgosnak tartod, hogy Ot mindenki leirta
a kezdeti sikertelensdg miatt?

- Nem. Tehetséges & is, csak nem tudott egybdl eredményt hozni. Hidba ruganyos annyira, mint én, hidba
emelkedik helybSl vagy nekifutdsbél ugy, mint a legjobbak, az ugrasba nem tudja &tvinni a képességeit. Fél a
kudarctél és most,hogy mar el se hiszik rdla, hogy tSbbre képes, egyre gbrcsdsebb.

- Mikor ds miért vdltdl meg az edzddtdl?

- Az elmult év Gszén az EPITOK SC-be igazoltam, de ettdl még egylitt maradhattunk volna. Ugy éreztem azon-
ban, hogy elmeriiltiink a részletekben, egyhelyben topogunk, s&t visszaestiink. Misrészt egyre kevesebb ideje ju-
tott rank Jézsinak. Mindig is szerette begyiijteni az ugrdkat maganak. Gondoltam, megprébalom egyediil. Elvégre
elvégeztem a TF-et, j6 par szakcikken is atragtam magam. Nem dicsekvés, de értek hozza, legalabbis. ahhoz, ami
nekem kell. Legjobban megiscsak én ismerem magamat... Azt keresem most, amit egykor jol csindltam: a nekifu-
tast, Ez az alapja mindennek, a tBbbi k&vetkezmény. Ha j6 a nekifutds ive, szbge, gyorsuldsa, elrontani se le-

het az ugradst. Ez mechanika.
- Taldn tul van bonyolitva a magasugrds?

- Igen, ez az. Meg kellene tiltani, hogy ilyen egyszerii dolgokat tovébb boncolgassanak, hiszen casak szét-
esik tSle az EGESZ. Ami egyszerii, az egyszerl, kir alkotdrészekre bontani. Ezek az aprd részek, mint példaul
az amortizécid, iddben a misodperc tért részei alatt mennek végbe,erre ugrds kdzben figyelni képtelenség, gya-
korolni pedig, kiszakitva a mozgasbdl, a valdsdgosnil joval lassabban: :hiba.

- Tehdt egyediil edzel. Mi van akkor, ha éppen nincs kedved?

- Bkkor nem edzek, ez beliilrGl jon. Mivel szeretek ugrani, mozogni, a kedvetlenség csakis valami belsd,
tudat alatti védelem a részemrOl.fvente, ha kétszer fordul el® wvelem ilyesmi... Hiszek a megérzéseimben, ma-

gamban, ennyi az egész.

- Az élet azért mégiscsak tosbb, mint a magasugrds. Hogyan kell €lnt

szerinted?

- Batran, dnbizalammal. Sok ember belekezd valamibe és egybSl hatart szab magénak, mondvén, én emnél tSb-
bet ugyse tudok. Ez kishitliség, foldhdzragadtsdg. Le kell gylirni. El kell hinni, felfelé végtelen az ut...

*

Jambor Jozsi edzéseken ujra a 225 centimétert ostramolja. Hiszi, hogy nincs felsS hatdr. Talan tényleg

nincs.

morvai katalin

DOPPINGELLENORZES
SVAJCBAN

Béumler, J. arra véllalkozott a Schwei-
zerische Zeitschrift fiir Sportmedizin cimd
lapban megjelent cikkében, hogy bemutatja a
doppingellendrzés helyzetét Svdjcban. A nagy
hozzdértésrdl tanuskodd, s igen kbzérthetben
megirt tanulmény lényegesen t6bbet nyujt mint
amit a cime igér, hiszen a sokat vitatott
doppingkérdés szinte minden lényeges vonatko-
zdsdra kitér.

Mér az els8 bekezdés is sok érdekesség-
gel szolgdl, hiszen megtudhatjuk beldle,
hogy a "dopping" kifejezés - a holland "doop"
(am, keresztelés) szébdl - miképp nyerte el
a mai értelmét,

A sportoldék teljesitményének meg nem
engedett eszkozbkkel vald fokozdsdt etikai-
lag elemzd rész utdn, a Svdjchban folyd, mint-
egy huszéves doppingellenes kiizdelem rovid
dttekintését adja a szerzd. Ezt kovetlleg
tdbldzatos formdban kozli a Svdjci Sportszd-
vetség (SLS) listdjdn szerepld tiltott gydgy-
szereket, hét £8 csoportba sorolva:

- pszichomotoros stimulénsok,

~ szimpatikomimetikus aminok,

~ kozponti idegrendszeri stimulédnsok,

- naikotikumok, fdjdalomcsillapité sze=
rek,
pszichofarmakonok,
anabolitikus szteroidok,

- sportédgak szerinti egyéb készitmények.

i
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A kbvetkezd fejezet a doppingvizsgdla~
tok ismertetésével foglalkozik. A prdébavétel-
nek a sportesemény helyszinén, s meghatéro-
zott szabdlyok szerint kell lezajlania, Az
elemzéshez legalébb loo ml vizelet sziikséges.
(A vér kevésbé alkalmas az analizdldsra,
mert a benne kimutathatd gydgyszerek koncent-
récidja csekély, s ez nem teszi lehetdvé a
minbgégi elemzést,) A versenyzdtll vett vi-
zeletet a prébavétel helyszinén ketté kell
osztani., Az egyik rész az elemzés céljdt
szolgdlja, a masik része pedig - pozitiv e-
redmény esetén - a kontrollra ad lehetdséget.

Viutdn a doppingolds tényét bizonyit%
gybegyszerek csak rendkiviil kis mennyiségben
mutathatdk ki, az eljdrds rendkiviil preciz
és gsok munkdt igényel, s az elemzést egy sor
egyéb kiilonbdz8 nehezitd koriilmény kiséri
(pl. bizonyos gydgyszerek kémiai szempontbdl
nagyon hasonlitanek a természetes szteroid-
hormonokhoz ), A szerz8 kiilsn felhivja a fi-
gyelmet, hogy - miutdn & vizelet a természe-
tes anyagokon kiviil sok mds "idegen" anyagot
is tartalmaz - az elemzésnél nagyon kell ii-
gyelni Osszetévesztésiik elkeriilésére.

Ezutdn a szerzd sorra veszi és semati-
kus dbrdk segitségével részletesen ismer-
teti a doppingvizsgédlat sorén alkalmazhatd
un., kimutatdé eljérasokat.

A rétegkromatogréfia viszonylag egy-
szerii eljdrds, s elsSsorben az un., mindse-
gi el8prébéra, vagyis ennak megdllapitédsé-
ra alkalmas, hogy egydltaldn ven-e idegen
anyag a vizeletben. A rétegkromatografia-
val gyakorlatilag valamennyi szubsztancidt
le lehet vélasztani, s ki lehet gutatni.




A gézkromatogrdfia hasonld elven a-
lapszik mint az eldz8 eljérds, csak az un.
hordozdaenyagon keresztiil nem olddszer, ha-
nem gdz dreamlik, s hevitik az anyagokat,
hogy gézhalmazéllapotba keriiljenek.

Az ez 148 szerinti legbiztosabby az
elébb emlitett médszerek fogyatékossdgait
nélkiilsz6 igamzold eljérds, a gdzkromatog-
ridfia és a tomegspektrometria kombindcidja.
Ennek alkelmazdsa esetén kizdrt az anyagok
esetleges Usszecserélése , s a kiilonbozd
anyagokat a lehetd legnagyobb biztonsdggal
lehet meghataroznl. (A pontos tomegmegha-
tdrozds kiilonSsen az anabolitikumok ki-
mutatdsdndl bizonyult hasznosnak, mivel
itt igen hasonldé felépitésii szteroidhormo-
nokat és ezek metabolitikumait kell egy-
mdstdl megkiillonbdztetni,)

Ha a dopplngv1zsgalat pozitiv ered-
ménnyel zarul, akkor Svédjchan az illetékes
sportszovetseg hatédrozza meg a tovdbbi te-~
end8ket., Az SLS adott ki ugyan kbvetendd
1ranyvona1at, az itelethozatalra illetékes
szakszovetsegek megls sajét, egymastol sok=
szor eltérd szabalyzatalk szerint Jarnak
el. Egyes szovetsegeknek meg sagat listdik
is vennak, amelyekrol néhdny, egyébként
tiltott enyag hidnyzik., Sok esetben olyan
csekély a kiszabott bintetés mértéke, hogy
tobbekben felvetddik a kérdés: van-e értel-
me egyaltalan a médfelett koltséges dop-
pingelemzeseknek.

Cikkét a kovetkezd osszegezo megédlla-
pitédsokkal zaraa a szerzl:

Az utébbi évek tapasztalatai arra in-
tenek, hogy a jov8ben fokozottabb figyel~
met kell szentelni a sport terén a dopping-
nak, Az illetékes szakszovetségeknek még
t6bb 1d6t és pénzt kell &ldozniuk a tiltott
szerek szeddse elleni harcra, s a kemény
lepeaektol sem szabad vigszariadniuk, Csak-
is igy lehet szavatolni, hogy elkeriilhetd
legyen a ve*senyzok egyre fenyegetSbben
jelentkez8 egészségkdrosoddsa,

KISERLETI
tanterv és tanmenet
A GYERMEK KOROSZTALY RESZERE

‘\Kﬁzponti Sportiskola /KSI/ f& felada-
tai, amelyeket az OTSH szémunkra eldir, a
kovetkezlk:

1l Elmeletl, médszertani munka, az okta-
tési mbédszerek klklsprlefezese, rogzitése
publikélésa az uténpdtlés-nevelés teriileten.

2e Tanterv, tanmenet, moédszertani seged—
konyv meglrasa./Az ervenyben levd tanterv és
modszertanl segedkonyv szerzdi a szakosztaly
Jelenlegi és volt edzdi, kivéve dr. Szabd
Miklést, aki a MASZ UsPe vezetbedzbie./

A% A kldolgozott médszerek gyakorlati
alkalmazasa, s a mddszerek finomitésa..

4, Szakmai munka /a fiatalok felkészi-
tese, versenyeztetése az elsd 3 pont érde-
kében/.

E feladatoknak igyekszink a jovében még
jobban megfelelni és miutén 1976-6ta a
tanterv szerint dolgozunk, rajottiink, hogy
a gyermek korcsoportra vonatkozo anyag
tulsagosan specializélt és nem felel meg
az életkori sagatossagoknak/peldaul a 1D
éves gyerekek részére flop magasugrés ok-
tatésat irja elo/ Nyllvanvalo, hogy egy-
egy atlétikai széam oktatésa nem maganak a
versenyszamnak az oktataséval, hanem az ok-
tatéds feltételeinek a megteremtesevel te-

hat a sokoldalu el8készitd munkéaval kezds-
dik. Ennek az életkori sagatossagoknak meg-
feleld, sokoldalu, ;atekos, nem sportégspe-
cifikus,alapos eldkészitd munkédnak az ered-
menyelt csak késébb fogjuk latni, serd. "A",
ifjuségi és felndtt korban. A KSI atlétikai
szakosztalyanak edz8kollektivéja szerint
1lo-12 éves korban az egyes versenyszamo&
technlkaaanak legfeljebb jétékos, sokolda-
lu eldkészitésére keriilhet sor, hiszen
mlndenekeloft a sokoldalu mozgasmuvelt-
seg megteremtese az elsodleges cél., Ez a
képzési forma nem sportagspeclflkus, hanem
magaba foglalaa a testnevelési és a killdnbo-
28 labdagauekok, a szertorna, a gimnasztika
és az uszés mozgasanyagaf

Napjainkban a verserysporftal foglalkozo
edz8knek a kovetkez8 ellentmondédst kell at-
hidalniuk:

Az urbanizécids artalmak miatt egyre gyen-
gébb képességii kezd8 sportoldékat kell elgut-
tatni csucsmagassagokba. Ahhoz, hogy egy at-
lagos kepessegu atléta 18 éves koraban kor-
osztalyanak élvonaléba tartozzon sokszor
6-8 évi kemeny "munka" szukueges. Ez a "szint
re keriilés" azonban sokszor annyira spe01a11—
zéltan, egysikuan, munka Jelleggel torténik,
hogy egyreszt krénikus sériilések alakulnak
kl, masrészt a sokoldalusagot telgesen mellé-
20, egy31ku, specializdlt felkésziilés kivet-
kezteben csokkennek a lelki tartalékok, s az
egész sportaggal "telitddik" a versenyzo.
Igy fordul eld, hogy sokan abban az életkor-
ban forditanak hatat az atlétikénak, amikor
a nagy eredmények elérésének feltetelel a-
dottak.

Ezt a problémét szeretnénk legaldbb a
gyermek korcqoportban enyh1t°n1 a KSI-ben
idér bevezetésre keriilt kisérleti gyermek
tantervinkkel. A kisérleti tanterv bevezeté-
sét a MASZ illetékeseivel megbeszeltuk
akik torekvéseinkkel egyetertenek és tau
mogatnak benniinket. 1981 Januargaban fel-
mentésiinket kértilkk a MASZ-t61l a sportisko-
lai felmér®n vald részvétel aldl, amit meg
is kaptunk. Néhany gyerekversepyen a "Ki
a leggyorsabb, ki alegkltartobb“ versenyen,
valamint az ORV-n tovébbra is részt veszink.

Az eddigi gyakorlat e korosztéaly edzé-

seinél a kdvetkezd volt: A foglalkozasokon
egyszerre kellett megoldanl a hidnyok pbt-
lasat, a sokoldalu alapkepzest, valamint

a spec1alls /technikai/ képzést. Ez utdb-
bira azért volt sziikség, mert ennek a kor-
csoportnak is mAr olyan versenyei vannak,
ahol mindenképp "rroduké&lni" kell,

Mivel ekkor még az edzések széma ala-
csony, 2-4 hetente ezeknek a feladatoxnak
nem lehetett maradéktalanul eleget tenni.
Ezért gyakr;n eldfordult, hogy a gyermekver
senyzdket mar akkor el "kelletf" inditani
versenyeken, amikor még sem fizikailag, sem
technikailag nem voltak felkésziilve. A gyer-
mek korcsoportos edzdinkkel kozts szemlele-
tet alakitottunk kl,mlszerlnt a munkijuk
megitélésének alap pja a versenyzlk Jatekos,
sokoldalu felkészitése. A versenyeztetes
ebben a korcsoportoan az atlétika verseny-
szémaiban semmiképpen nem cél, hanem esz-
kdz, indokolt esetben, Korl4tozott mérték-
ben, szinte klzarolag a sikfutdszémokban.

A versenyzési szellem ehrentartasara, a
verseny kozben Jﬂlentkezo pozitiv pszichi-
kai elmenyek fortossaga miatt gyermekver-
senyz5ink részére a tantervi anyagban sze-
repld gyakorlatokbdél versenyeket fogunk ren-
dezni.
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A tanterv felépitése:

1. Szakasz: december-februér

2. Szakasz: marcius-mijus

3., Bzakasz: junius-augusztus

4. Szakasz: 8zeptember-november.

A tanterv kiildn targynlaa a lo, 11 és
12 évesek mozgéAsanyagét. A tantervbol tan-
menetet készitettiink, ahol életkor és tan-
tervi szakaszok szerint bontottuk le az ed-
zéseszkzoket.,

Az edzéseszkGzOk fObb csoportjai:

1. Gimnasztikal gyakorlatok.

2. Testnevelési jatékok.

3. Szertorna gyakorlatok.

4, Labdajatékok.

5. Atlétikai futésok, ugréasok és dobésok.
6. Uszés.

A tanterv nagy jelent8séget tulajdonit
a JPtekoknak. Figyelembe vettiikk, hogy a
jéték a gyermek sz émara 1etsz;kseglet Se-
giti a mozgastanulact intenzivebbé teszi
a mozgasok vegrehagtasat, s rendkiviil je-
lentds a kozOsségi szellem kialakitéséban.

A technika okta*édsénak nem szénunk na
szerepet, az alapvetd jegyek elsajatitéasara
helyezzik a rdngsulyt.

A lo, 11, és 12 évesek tanterve és tan-
menete egvmasru épiil. A tantervi anyag
elsagatltasanak 521nt36r01 az egyes tanter-
vi szakaszok végén lelmérisekkel gyozodunk
meg. Fontos szerepet ulaadonl*unk a val-
tozatos képességfejles ztesnek, nem feled-
kezliink meg a terepen végzett aerob jellegii
futésokrdl sem. M¢vel versenjek csak rit-
kén vannak, az egcsz év felkésziilési ids-
szaknak fophato fel. Kozportl torekvésiink,
hogy a gyermekkorcsoport részére valto-
zatos, hangulatos edzés=ke*+ tartsunk, shol
jatszva, de a "versanyszabalJOk“ tisztelet-
ben tartéséval jOl érezzék magukat a ta-
nulék. Nem titkolt reményiink, hogy &z ilyen
alaposan eldkészitett versenysz majd ser-
diild "B" és "A" korukban hatékonyabban és
gyorsabban foguak megtanulni a mozgésokat,
ifjuségi és felndtt korukban pedig toretlen
lesz fejlddésiik.

A Kézponti Sportiskola
Atlétikai Szakosztélyénak
edz8i kollektivaja nevében:

ERDEI LAsSzLO
(vezet8edzd)

‘\ Sportzsebkonyvek sorozat Fut-ni cimii
kotetének szerzoae egy helyen azt irja, hogy
az "elsd , i.e. 776-ban ,megrendezett olimpia
minddssze egy versenyszambol, a stadionfutés-
boél allt. A futdpélya hosszusaga pontosan
192,27 méter volt. Az els8 gydztes nevét is
megorokltette a térténetiréas: Koroibosz bizo-
nyult a leggyorsabbnak."

Mindenben egyet értink a szerzdvel, de
hogy az édltala emlitett olimpia lett volna az
elsd, korédntsem biztos. Az olimpiai Jatekok
eredete az i.e. 8. szazadnadl sokkal régebbi
korszakokba nyulik vissza. Helyesebb lett
volna ugy fogalmazni, hogy Koroibosz az elsd
feljegyzett gyOztes volt.

‘\ MASZ Intézd Bizottsdga mdjusban tdrgyalta a
PMSC atlétikai szakosztdlydnak tevékenységét. Ismé-
telten megdlilapitotta, hogy a nemzetkdazi sainti ered—-
mények elmaraddsa volt a szakosztdly visszamindsité-
8ének oka, ugyanakkor eredményes munka esetén nyitva
hagyta az utat az "A" kategdridba vald vigszakerillés—
re. As Intéad Bizottedg arra az dlldspontra helyez-
kedett, hogy mieldbb rendezni kell a PVSI-PMSC vi-
saonyt, ugyanakkor elismerdssel saclt a szakosztdly-
ban folyd szervezett, rendszeresen és kdvetkezetesen
ellendradtt munkdrdl.

A Medicina Konyvkiadd Sportszerkeszt8sé-
gének 1982. évi kiadvénytervét lapozgatva,egy
régen vart, s nagy érdekl8désre szamot tartd
konyvre bukkantunk. A jovd év végén véarha-
té, hogy elhagyjaa nyomdét a Szekeres Séndor
szerkesztette Fiatal atléték edzése cimii ki-
advény.

Az elmult években megjelent atlétikai
szakkdnyvek els8sorban a felndttek felkészi-
tésének, edzésmunkdjénak elveit fogalmazték
meg.A 15-18 éves atlétédk edzésének jellemz8i-
vel nemcsak azért szilkkséges kiilén foglalkoz-
ni, mert a"felndtt korban elérhetd magas szin-
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ti eredményeket ebben a korban kell megala-
pozni, hanem azért is, mert a fiatalokkal va-
16 foglalkozés jellege, természete més.

A Xdnyv els8sorban a gyakorlati edzdi
munkéhoz kivén segitséget adni. Ismerteti a

l\ MASZ Intézd Bizottsdgdnak hatdrozata saerint
az 198l, évtdl ifjusdgi kismaratoni futdsban /20 km/
és junior kismaratoni futdsban /30 km/ is tart nyil-
vdn a MASZ orszdgos csucsot. A csucshitelesités fel-
tételei megegyeznek a tdbbi orsazdguti verseny hasonld
szabdlyaival.

-

fiatalokkal kapcsolatos &ltalénos felkészité-
si elveket, majd az egyes atlétikai szak-

dgak edzésmddszereit, konkrét edzésmunké-
jat. Bemutat néhény edzéstervmintat is az
egyes felkésziilési idGszakokbdl, ezzel is
segitve a leirtak felhasznéléséat, alkalmaz-

hatobséagat.

Megjelenik havonként. — SzerkesztSség: | 143 Budapest, Dézsa Gydrgy Gt | 3.

Terjeszti a Magyar Posta. El5fizethets birmely postahivataindl, a kézbesit8knél és a Posta Kézponti Hirlap Irodénél (Postacim: Budapest V.
Jézsef nidor tér |. 1900.), személyesen v. postautalvinyon, valamint dtutaléssal a KHI 215-96162 pénzforgalmi jelz8szémra.
Szémonként kaphatd a Sportpropaganda Villalat Terjesztési Iroda és Nyomtatvényboltjéban, 1061 Budapest, Népk&ztirsasdg Gtja 6.

ISSN 0571-799x El&fizetési dij | évre 84.- Ft, szdmonként 7,20 Ft. INDEX SZ.: 26-035

Spcrtpropaganda

TZ 81667




Megjelent a Sportpropaganda Gjdonséga!

Telefoninterji Alan Jones-szal

Legérdekesebb sztorijat megirta Ferjancz Attila

AUTOS SPORTPARADE

Rallye, tura és hegyi versenyekr6l
AUTOS SPORTPARADE

Hogyan lehet 6nb&l autdversenyz6? Hogyan lett Alan Jones autéversenyz6? Kik voltak eddig a Forma—I.
vildgbajnokai? Mit tartalmaz az idei nemzetkozi autos versenynaptar?

Ezekre és ezekhez hasonlé érdekes kérdésekre kaphat vdlaszt a Sportpropaganda most megjelent Autds
Sportparaddé cimU kiadvanydban.

Jél vélasztott a Sportpropaganda, amikor szerzének a két ,,0reg motorost” Petress Istvant és Szlics Laszlot
valasztotta ki, akik nemcsak a sportdg egyik legjobb hazai ismer6i, hanem remek irék is. Ezt bizonyitjdk a
sorozat eddig megjelent fiizetei. llyenek voltak: a Sportturmix Autésoknak, az Autés Sportlexikon és az
Autds Sportrevd.

©@ 00

Kiadvdnyunk megvdsarolhaté minden Gjsdgarusnal és véllalatunk terjesztési osztdlyan (Bp. V1., Népkoztérsa-
sag utja 6.).
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ASPORTPROPAGANDA VALLALAT

harmadik évtizede a testnevelés és sportmozgalom szolgdlatiban

e SPORT-KIADVANYOK, NYOMTATVANYOK, ZASZLOK

Budapest, V1., Népkoztarsasag u. 6. sz, alatt.
124-234
123974

e IMPORT SPORTFELSZERELESEK

Budapest, V., Kecskeméti u. 11. szam alatti boltban
186-931

e VIVOFELSZERELESEK ES SZABADIDG-RUHAZATI CIKKEK

Budapest, V., Bajcsy-Zs. Gt 36. szdm alatti sportruhdzati szakboltban
110-052

e ERMEK, JELVENYEK

Budapest, VI., Népkoztarsasag u. 38. sz. alatti lizletben
325-530
325-738

e SPORTFILMEK KESZITESE ES KOLCSONZESE § ‘1‘
a,

Budapest, XIII., Margitsziget, Hajos Alfréd sétany

319-951

mindezt a Sportpropaganda Villalattél, a testnevelési és sport-
mozgalom célkitlizéseinek elGsegitése és népszerlisitése érdekében.

e NYITVATARTAS:
Hétkoznap: 8.30—16.30
Szombaton: 8.30—12.30 (Paros héten szabadszombat!)
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