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A 400 m-es sikiutok
ielkészitésenek  tervezése

I. Bevezetés

A sportolék felkészitésében az edzésmunka
tervezésének szilkkségessége széles kdrben elfogadott.
A rovidebb iddszakokra vonatkozd, pontosan meghata-
rozott feladatok rtgzitésével edzdink nagy része fel-
tétleniil egyetért. Az éves tervek - kiildnOsen pedig
a tavlati tervek - hasznossagdban azonban még ma is
t&bben kételkednek és elkészitését csupan felesle-
ges adminisztraciénak tekintik. Pedig az éves terv
pontos, szakmailag j6l atgondolt elkészitésének
rendkiviil nagy jelentSsége van az adott versenyszam-
hoz szilkséges képességek és készségek fejlesztésében.
A kiilsnbdzd tipusu edzésmnkak egymas melletti, il-
letve egymds utdni végrehajtisdnak megtervezésével
lehet ugyanis a specidlis edzéshatasokat kialaki-
tani, és az elvégzett munka megtériilésének hatasfo-.
kat javitani.

A felndtt versenyzok munkdjdban a gyakorlati te-—
vékenysiget elBsegitd tervezési folyamatbol a legfon-
tosabb nagy egység az éves terv. Ez foglalja Ossze a
kiilénbdz6 iddszakok munkajat.

A k&vetkezdkben azckat a legfontosabb tényezd-
ket kivanom ismertetni, amelyeket a 400 m-es sikfu-
ték éves felkésziilési tervében meg kell hatarozni,
majd a munka elvégzése utan a fejlesztés érdekében
Bsszegezni &s értékelni kell.

II. Az éves felkészités rendszere és tervezése

Az éves felkészités tervezésénél a kovetkezd

meghatdrozd tényeztket kell figyelembe venni:

- Az elBz6 év vagy évek szakmai értékelése.

- A tervezett év fd versenyeinek iddpontja,
eredmény-célkitiizése.

- A felkészités targyi feltételei.

- A versenyzd edzettségi szintje a tervkészi-
tés iddpontjaban.

A felsorolt tényezOk alapos elemzésével olyan
tervet készithetlink, amely az egész felkésziilést
rendszerbe foglalja és a munka hatasfokat kedvezd i=
réanyba befolyasolja.

A jelenlegi gyakorlat szerint tehat az éves
terv végleges Osszedllitasat a elkésziilés elst mak-
rociklusa utédn, decemberben kellene elkésziteni.
Ekkor rendelkézésiinkre all a végleges versenynap—
tar és a novenber elején megkezdett felkésziilés
5-6. hetében mar viszonylag jol prognosztizalhatd
a tovabbi munkdban vald eldrehaladas lehetdsége.
Természetesen az edzés munka megkedzése elGtt is
kell bizonyos tervezést folytatni, de ebben a fazis-
ban elegendé a felkészités elsd szakaszanak, az al-
talanos alapozasnak a részletes megtervezése.

1. A felkészités szakaszai és a ciklusok rendszere

Az éves felkészitést a 400 m-es sikfutdknal is a
kivetkezd f6 szakaszokra kell felbontani: felkészité-
si, versenyzési és pinend /atmeneti/ idGszakra.

A teljesitményfokozas alapja a felkésziilés fo-
lyamataban az; hogy a rendszeresen adagolt edzéster-
helésekhez fokozatosan alkalmazkodik a szervezet. Az
edzésmunka tartalmi tervezésénél tehat az alkalmazko-
dasi folyamatoknak megfeleld rendszert kell kialaki-
tani. Ennek érdekében az éves felkészTtés két fo
szakaszat, a felkészitési és versenyzési idGszakot
tovabbi részekre kell bontani. Ennek soran azt az
alapktvetelményt kell teljesiteni, hogy a kisebb
egységek egy rendszer részei, annak alrendszerei le-
gyenek. Ez a felbontds akkor felel meg legjobban az
alkalmazkodasi folyamatok irdnyitdsara, s akkor a
legjobban attekinthetd, ha ciklusos rendszert alaki-
tunk ki. A ciklusos rendszer kialakitésanak sziksé-
gességéhez a kdvetkezd fontosabb megallapitdsokat
kell kiemelni:

- Matvejev és munkatarsai a faradasi és regene-
raciés folyamatok kdlcstnhatasardl azt allapitottak
meg, hogy e folyamatok jellegzetesen hullamvonalsze—
riien jatszédnak le. Tehat az edzésterheléseknél hul-
lamvonalszerii adagolast kell kialakitani az adapta-
cibs folyamatok hatékonyabbd tétele érdekében.



RS T —

Matvejev az edzésterhelések dinamikadjénak ellen—
Orzése soran azt is megdllapitotta, hogy az edzésfo-
lyamatban a "hullamoknak" t&bb kategéridja van. Kis,
kbzepes és nagy hulldmokat kiilénbbztet meg.

Az edzések folyamataban végzett azonos tipusu
munkéhoz valé alkalmazkodds idStartamirdl Harre azt
allapitotta meg, hogy 6-8 hét az az idS, amely alatt
az alkalmazkodas létrejtn. Mis szerzdk ezt az idot
6-10 hétben hataroztdk meg. Ezt az idGtartam megha-
tarozast a gyakorlat igazolta és ez arra enged k&-
vetkeztetni, hogy egy azonos tipusu munka 6-9 héten
keresztiili végrehajtasa segiti el az opitmalishoz
kbzeli alkalmazkodas kialakulésat. Ugyanakkor arra
is felhivja a figyelmet, hogy a tovabbi folytatasban
mar valésziniileg romlik a munka megtériilésének hatas-
foka.

A fentiekben kiemelt megallapitdsok alapjan a
hazai gyakorlatban mar részben bevalt ciklusok ed-
zésfelépités egységes rendszerré alakitdsa érdekében
a kovetkezoket javasoljuk:

- A felkészités f6 szakaszainak részekre bonta-
sanal makro-, mezo- és mikrociklusokat kell alkal-
mazni.

-~ A legnagycbb egységet, a makrociklust az al-
kalmazkodasi folyamatok egységeként lehet felfogni,
tehat egy adott tipusu edzésmunka alkalmazdsanak idé-
tartamét hatirozzuk meg ezzel az egységgel. Az opti-
malist megktzelitd munkavégzés esetén - a tervezés-
ben altaldban ezzel szamolunk - idStartamként 6-9
hetet szabhatnak meqg.

- A terhelés és pihenés ardnyainak meghataro-
zasara, a terhelés dinamikadjanak iranyitdsara két
egységet, a nagyobb mezo- és a kisebb mikrociklust
kell alkalmazni.

- A mezociklus a kisebb és nagycbb terhelésii
nikrociklusck tervszerii vdltogatasat foglalja rend-
szerbe. A gyakorlati tapasztalat az, hogy maximalis
vagy azt megkozelitd terheléssel hosszabb idon ke-
resztiil /6-9 hét/ nem tud folyamatosan dolgozni a
versenyzG, ugy, hogy a végzett munka optimalisan
megtériiljon, Tehit, ha a munka folyamata azt kove-
teli meg, hogy az egyes terhelések hatasa Bsszeaddd-
jon és a mikrocikluson beliil nincs biztositva a tel-
jes kipihenés, akkor mezociklust is tervezni kell a
terhelésadagolas nagy egységeként.

- A terhelésadagolas kisebb egysége a mikrocik-
lus, amely az egyes edzéseket, azok terhelés - pihe-
nés aranyait és a képességek fejlesztési lehetCsé-
geinek Osszefliggését foglalja rendszerbe. Tehat a
mikrociklus az edzésgyakorlat, a napi munka legfon-
tosabb egysége.

Az éves felkésziilés és a fO edzési idGszakok
részekre bontasiban tehat a makrociklusok az adott
felkésziilési szakaszok alrendszerei és a makrociklu-
sok tovabbi bontasaban a mezo- és mikrociklusok je-
lentkeznek alrendszerként. Az igy kialakitott cik-
lusos rendszer elegendd ahhoz, hogy az éves fel-
késziilést a szilkséges kisebb egységekre felbontva
meghatéirozzuk, a kiilénbszd tipusu edzéshatdsokhoz
vald alkalmazkodasokra forditott idot /makrociklus-
sal/, a napi ezdéseket egységbe foglald keretet
/mikrociklussal/ és a maximilis terhelést megkdze-
1itd munkavégzéssel dolgozd versenyzoknél az egyes
makrociklusok terhelésének rendszerét [mezociklus-
sal/.

2. Az éves felkészités makrociklusai

A makrociklusok tervezésénél a 4oo m-es sikfu-
ték munkdjdhoz a kdvetkezd, altalanos érvényii meg-
hatarozasokat lehet megfogalmazni:

- a makrociklusok idStartamaként az el&zoekben
mir emlitett 6-9 hetet kell elfogadni;

- a felkésziilési iddszakot &ltaldban 3-5, a
versenyzési idGszakot pedig 2-4 makrociklusra kell
felosztani.

Az éves felkésziilés elst makrociklusa az al-
talanos alapozas ciklusa.

F6 feladata az altaldnos alapok megteremtése,
a szervezet eldkészitése a specidlis felkésziilés
megkezdéséhez. A fontosabb részfeladatok: az aercb
4116képesség, &s az altalinos erd fejlesztése, az
iziiletek mozgashatarainak a ndvelése, az izomzat

atdolgozadsa nyujté-lazitd gimmasztikai gyakorlatok-
kal és a futdtechnika iskolazasa.

A ciklus idGtartama versenyzonként valtozd le-
het a ktvetkezOk szerint:

- Annal a versenyzOnél aki a felkésziilés kezdete
elStt 4-6 hétnél hosszabb atmeneti idGszakot tartott
és annak nagyobb részét passziv pihenéssel tdltdtte,
még optimdlis munkavégzés mellett is, szilikségesnek
latszik a 9 hetes &ltalédnos alapozé ciklus bedllité-
sa.

- Abban az esetben, ha a versenyz0 az eldzd
versenyidtszak végén sériilés vagy betegség miatt nem
versenyzett vagy az edzettségi szintje erGsen vissza-
esett, akkor két hathetes idStartamu makrociklus /eld-
alapozas és altalanos alapozas/ beallitasa latszik
szilkkségesnek az &ltaldnos alapok megteremtéséhez.

- Annal a versenyzonél, aki az eldz5 versenyidd-
szak végén jb edzettségi allapotban, jé formiban ver-
senyzett és a 4-6 hétnél nem hosszabb atmeneti ido-
szakot nagyobb részben aktiv pihenéssel, kiegészits




sportigak gyakorlasdval tSltStte, az altalanos ala-
pozas ciklusanak feladata 6 hét alatt megoldhatd.

A masodik makrociklus a specidlis vagtazd fel-
késziilést elBkészitd ciklus. FO feladata a speciadlis
alapck megteremtése, a szervezet elGkészitése a ma-
gas szintli vagtaedzések megkezdéséhez.

A fontosabb részfeladatok: az aercb és anaerob
4118képesség fejlesztése /a ciklus kezdetén 6o-4o,

a ciklus végére pedig 3o-70 %-os aranyu munkarafor-
ditassal/, a specidlis erd kiemelten kezelt fejlesz-

tése, az izliletek mozgdshatarainak névelése, az izom—
zat gimnasztikai &tdolgozdsa nyujté- lazitd gyakor-
latokkal és a futétechnika iskoldzasa /intenziv, sok
esetben maximilis frekvenciara tdrekvso végrehajtas-—
sal teljesitett futdgyakorlatokkal/.

A f6 feladat teljesitéséhez 6 hét elegendd, ha
itt is és az el6z6 ciklusban is optimalis volt a
munka teljesitése. Ebben az esetben feltétleniil
ajénlhatd, hogy a ciklust 9-lo hétre tervezzik és
az utolsd 3-5 hétben vegyes felkésziilési jelleggel
fedettpdlyds versenyzést allitsunk be. A versenyzés-
ben a tdvok megvalasztasat az szabja meg, hogy milyen
tulajdonsagok fejlesztése a fontosabb /gyorsasag vagy
al16képesség/ és milyen a ciklus munkavégzésébsl adé—
dé és azt kiegészitd versenyzési célkitilizés. Az ilyen
vegyes felkésziilési jelleggel bedllitott versenyzés-
ben a felkésziilést az segitené jobban, ha 6o, 3co,

500 és 600 méteren vald versenyzés kozott valaszthat-
nénak a versenyzok.

A harmadik makrociklus a specidlis vagtazo fel-
késziilés ciklusa, egyben a legfontosabb és legnehe-
zebb munkavégzési szakasz. FO feladata a versenytav

teljesitéséhez szilkkséges képességek kiemelt és
hangsulyozott fejlesztése.

A fontosabb részfeladatok: a specialis alléké-
pesség, a gyorsasag [elsGsorban kozvetett, de kdzvet-
len hatasockkal is/ és a specidlis labers fejleszté-
se.

Ebben a ciklusban a kiemelt, legfontosabb fela-
datok minél magasabb szintii megoldasa érdekében, az
egyéb edzéshatasokat kivaltd munkat minimalisra lehet
és kell cstkkenteni. Az éves terhelés abszolut szint-
jét értékelve, ebben a ciklusban kell a legnagyobb
specidlis hatast kivaltani ugy, hogy a terhelés eme-
lésében az intenzitds emelkedése legyen a meghataro-
z6. A ciklus idGtartamaként - figyelembe véve, hogy
a legfontosabb alkalmazkodasi folyamat kialakitasa-
r6l van sz6 - még optimdlis munkavégzés esetén is
sziikségesnek latszik a 9 hét.

A hazai viszonyok k&zdtt rendkiviil nehéz ennek
a ciklusnak a feladatait megvaldsitani, kiilénosen
azért, mert az intenziv munkavégzés csak jo palyakon

és megfeleld htmérséklet mellett oldhatd meg ugy,
hogy az ne rontsa a mozgas természetes ritmusat és
kénnyedségét. Az optimdlist megktzelitd munkavégzés
lehetGségét keresve a kdvetkeztket tehetjik:

- Rossz palyaviszonyok és mostoha idGjaras
esetén a specialis labero fejlesztésében kell az
edzésmunka intenzitasat emelni /elsGsorban sztkdelé-
sekkel, ellendllas huzassal és jarulékos terheléssel
végrehajtott futdgyakorlatok alkalmazdsaval/.

A futémunkaban torekedni kell a 85-90 %-os intenzi-
tasi szint elérésére, A jo ritmusu végrehajtis ér-
dekében a résztavok hosszat a munka 3/4 részében
cstkkenteni lehet 60 - 150 méter kdzdtti tavokra.
Ilyen esetekben sorozatfutasok beallitasaval és a
sorozatokon beliil rovid pihendkkel /masfél-harom
perc/ a feladatok jelentGs részben megoldhatdk.
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a 400 m-es sikfutas
ujdonsult csucstartodja



- Amennyiben az adott koriilmények még a fent
meghatdrozott munka elvégzését sem teszik lehetdvé,
ugy a specialis felkésziilés ciklusat két 6 hetes
ciklusra felbontva meg kell hosszabbitani. Ilyen e-
setben az els@ben a specidlis laberdfejlesztés és a
maximalis frekvenciira torekvéssel végrehajtott futé-
gyakorlatok kerlilnek az edzésmunka el&terébe, ezek-
kel biztositjuk az edzések magasabb intenzitisat.

A futémunka 8o % koriili kinnyed, j6 ritmusban telje-
sithetd, s nagyobb terjedelmii résztavos edzéseket
kell bedllitani /150-3c0 méteres tavokkal/. A speci-
alis felkésziilés masodik részében mindenképpen arra
kell tSrekedni, hogy az eredetileg eldirt feladato-
kat teljesitse a versenyz®. A harmadik ciklus fej-
lesztési feladatai k&zlil legfontosabbként a specia-
lis &l16képesség fejlesztését kell kiemelni. Ezért
heti 2-3 edzésen feltétleniil alkalmazni kell nagy
terhelést és egyértelniien anaerchb igénybevételt
jelentd edzésprogramokat. Az ilyen programok - a ma-
gyar felnStt vdlogatott keret kdzponti felmérésein
végzett ellendrzd orvosi vizsgdlatok és irodalmi ada-
tok bizonysdga alapjan - példaul a kdvetkezdk lehet-
nek:

Résztavok Pihend Intenzitas
4 x 200 m 2,5 - 3 perc 87-88 %
5x 2c0m 3-3,5 perc 88-89 %
2x200m 3= 35001 87-88 %

lo perc
3x 25 m 5 perc 92-94 %
4 vagy 5x 200 m 7 perc 93~95'%
500 m + 3co m 15-20 perc 94-96 %
3x3com lo perc 93-95 %
2x300m lo perc 95-97 %

/A kbvetelmények az intenzitds - tablazat, egyéni
csucsok szerint kivalasztott alcsoportjanal keresen-
dok. Ld. folybdiratunk 1977/3. szaméban. /

Természetesen az adott programok egy-egy kiemelt
edzés fo feladatat jelentik, kiegészitve gyorsasagot,
technikat, koordindciét, esetleg specidlis ldberdt
fejlesztS edzéseszkdztkkel. Abban az esetben, ha az
anaerob alldképesség=fejlesztés mindkét fazisanak
nagymértékil igénybevételére tdreksziink, akkor a kdvet-
kez® programpéldakat emelhetjik ki:

-2x6x60m vagy 3 x 5 x 60 m allérajttal
1:30 - 2 perc, ill. lo perc pihendkkel és 5c0 + 300,
vagy 2 X 300 m lo-lo perc pihendkkel.Intenzitds: 93-
95 %.

- 2x5vagy 6 x 8o m 2-2:30, ill. lo perc pihe-
nokkel és az eldzd programban jelzett hosszabb rész-
tavok. Intenzitds: 93-95 %.

A meghatarozott programok még a legjobb verseny-
z8k munkijiban is hatirterhelést megktzelitd kdvetel-
ményt jelentenek.

A felkésziilési idSszak makrociklusainak meghata-
rozdsa utan Osszefoglalasként a kovetkezoket szilksé-
ges kiemelni:

a/ A sikeres felkésziilés érdekében a makrociklu-
sok f6 feladataiként meghatarozott célkitlizéseket
szinte lépcsOfokonként kell teljesiteni. Tehat a
ciklusok idGhatarai csak akkor lehetnek altalanos
érvényliek, ha a munkavégzés zavartalan és a verseny-
z3t ért hatédsok optimdlis alkalmazkodast valtanak ki.
A munka folyamatdban bekdvetkezett zavarck - sériilés,
betegség, stb. - okozta edzéskiesések, vagy nem meg-
feleld munkavégzés esetén tehat az eredetileg megha-
tarozott feladatterv idchatarait meg kell valtoztat-
ni. Azt kell elérni, hogy az el@irt feladatok egyen-
kénti megoldasaval haladjunk eldre a felkésziilésben.
Biztonsdgosan csak ezen az uton juthatunk el odiig,
hogy versenyzOnk a felkésziilés eredményeként maga-
sabb szintre jutva a tdle elvarhatd fejlddést elér-
je.

b/ Abban az esetben, ha a versenyz® a fedett-
palyas versenyidoszakban céllal versenyez, akkor a
felkésziilést a siker biztositasa érdekében - a ha-
zal gyakorlathoz viszonyitva - kordbban kell meg-
kezdeni. Lényegében a szabadtéri versenyid®szak be-
fejezése utan kdzvetleniil kell kezdeni az &ltala-
nos alapozast. Ugyanis, csak ebben az esetben biz-
tosithatd a felkésziilés harom /legaldbb 6-6 he-
tes/ és a versenyzést eldkészitd egy makrociklus.

A fokozatok, azaz a fO feladatok teljesitése nélkiil
nagyon kétséges, hogy sikeriilhet-e egy verseny-
zési szakasz teljesitéséhez a megfeleld felké-
sziilés.

Oros Ferenc

(folytatjuk)
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A harmasugrok [elkésztésének eszkozei és modszerei *
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SPECIALIS PIZIKAI PELKESZULES

Eszkdz0k .

1. Szbkdelés egy labon 20-loo m-ig.

2. Sztkdelések, egy labon, valtott ldbu ugrasck, paros labon szdkdelés [eldre és oldalt/ 20-50 mrig,
nagy amortizdciéval a csipo- és a térdiziiletben.

3, Szdkdelés valtott ldbon sullyal, ellenidllassal, dambra 20-50 m-ig.

4. A hdrmasugras elsd + misodik és az elsd + elsd + elsd ugrdsénak 8sszekapcsolasa 5-7 futdlépés utén
/loo m-en 4-5 gyakorlat/.

5. Ismételt /3-lo-szer/ sztkdelés 50-120 cm-es dobogdra helybdl, egy és paros labon.

6. Maximdlis sebességli futds 50-300 m-ig.

7. 5-15 mes belegyorsitds 4-8-szor loo-150 m-en.

8. Futas sullyal, ellenallassal, dambra, dombrol 50-loo m-es tavon.

9. Rovid nekifutasok /5-8 futdlépés/ ugrassal és anélkiil.

lo. Gatfutas 3-5 lépéssel [3-lo gat, gatmagassag 76 és lo6 cm/.

11. Magasugras floptechnikaval 3-7 1épésrol.

12. Tavolugras 6-8 1épésrOl [ugrd- és lenditdlabrol/.

13. Gatsz8kdelés 76 és lo6 cmes gatakon, amelyeket 3-5 futdlépés tavolsdgra allitunk fel, valtott és
egy ladbas sztkdelés [5-lo gat/.

14, Gatszdkdelés egy vagy paros ldbon, 76-1lo6 cm-es gatak fol8tt, a gatak kdzti tavolsdg 1-1,5 m /5-15
gat/.

15. Masodik ugrasszerii elugras 5-7 futdlépés [4-5 elrugaszkodas loo m-en/.

16. Mélyguggolas sullyal /partnerral/, a testsulyhoz viszonyitva 150-2c0 %-os sullyal /egy fogasra 3-5-
szor/.

17. Felugrasck /ruganyos elugrassal/ egy és paros ldbon a testsulyhoz viszonyitva 50-125 %-os sullyal
/partnerral/.

18, Sztkdelés tarcsaval [1-2 db, 16-48 kg/ helyben vagy elSrehaladassal /lo-5c-szer/.

19. Paros labon sztkdelés elbrehaladassal, a testsulyhoz viszonyitva 30-50 %-os sullyal /2o-40 m/.

20. 50-70 ames tamaszra felallas a testsulyhoz viszonyitott loo-20o %-os sullyal a vallon /egy gyakor-
latban 5-lo-szer/.

21. 8-9 m/s sebességli futdas loo-300 m—en.

Az egyldbas sztkdelések hatékonyan fejlesztik az atléta specidlis ruganyossagat és kedvezden hatnak a
gyorsasagi-ers képességek fejlodésére. Végrehajtasukkor arra kell tSrekedni, hogy tokéletesitsiik a "kapard"
elrugaszkodast a mozgaspilya magassdganak és az elrugaszkodaskori amortizacidnak cstkkentése mellett.Ezen ki-
viil a szdkdeléseket /mint a t8bbi gyakorlatot is/ feltétleniil nSvekvd intenzitassal kell végrehajtani /a sok-

* Részlet Krejer,V.A.: Harmasugréds cimii konyvébdl.

(Trojnoj prizsok. Fizkultura i szport.Moszkva.l980.)
A fejezet elsd része lapunk 1981/7. széméban jelent
meg /3-7. old./.



éves felkésziilés évei és a sportszezon idGszakai szerint/. Tehat az altaldnos fizikai felkésziilés iddszakaban
4o m~t lo-12 sztkdelésre /egy ldbon/, 6,0-6,5 masodperc alatt kell megtenni, a specidlis fizikai felkésziilés
id&szakaban pedig lo sztkdelésre, 5,5 masodperc alatt. Ha a korabbi mutaték maradnak meg, nehéz a specialis
ruganyossag fejlesztésében haladast elérni.

Az egyik edzésen hasznos kiilénbtzG sebességli ugrdgyakorlatckat végezni, amihez segitséget nyujt egy
lejtds palya, huzdberendezés vagy gumi amortizitor.

Az erGgyakorlatokban az alapvetd munka a testsulyhoz viszonyitott 75-1oo $-os megterheléssel folyik,
széridkban /egy szérian beliil 5-lo ismétléssel/. Az ertképességek fejlesztésekor a legfontosabb dolog, hogy
a tobbéves felkésziilés évei és a sportszezon szakaszai szerint n&veljikk a gyakorlatok végrehajtasanak gyor—
sasagat.

A fokozdk a gyors futds bekapcsoldsaval segitik az ugrdt abban, hogy "at tudja kapcsolni" a futdgyor-
sasagot, természetes mozgasra tanitanak, j6l Ssszekapcsolhaték mis edzéseszkdzokkel.

Az elrugaszkodas biztonsagat és a robbanékony ertt fejlesztik a kiildnbdzd magassagu dobogdra tdrténd
felugrésszériak. Emellett elOszeretettel alkalmazzdk a nekifutisbdl végzett mélybeugrasokat.

A mozgasképességek létrehozasanal és tokéletesitésénél a k&vetkezOket hasznalijak fel:

Ismétld modszer - a gyakorlatok rovid ideig tartd és gyakori hatasa /25-4o-szer/. A gyakorlatokat a
maximilist6l szamitott 9o-loo %-os ertfeszitéssel, 3-4 perces pihenSvel hajtjuk végre. /Pl. hArmasugris 6-8-
lo futdlépésrdl, 2o-szor 6o perc alatt./

Intervall-intenziv médszer - hosszabb hatas /8-1lo misodpercig/, a maximilistél szamitott 80-85 %-os erd-
feszitéssel, 1,5 percnél nem t8bb pihendvel. /Pl. sprintfutds 6 x 4o m, 9 perc alatt, egy libas szdkdelés 6 x
40 m lo ugrassal, 5,5-6 masodperc alatt, az egész gyakorlat 9 perc./

Valtogaté modszer - az erdfeszités valtogatasa /a kicsitdl a maximilisig/ &ltaldnos széridkban. /Pl, fel-
ugrasok a testsulytol szamitott 50 %-os megterheléssel 12-szer, loo %-kal lo szer, 150 %-kal 7-szer, 200 %-
kal 5 sz6r, 150 %-kal 7-szer, loo %-kal lo-szer, 50 %-kal 12 szer; egy lidbas szokdelések: harmas, 6tds, tizes,
6tds, hdrmas. /

A szintézis-mbdszer segitségével az erd és gyorsasig egyidejii fejlesztése érhetd el. Itt az erd- és
gyorsasdggyakorlatok egyetlen szétvdlaszthatatlan tevékenységben egyesiilnek, és ugyanazon izamcsoportok fej-
lesztésére iranyulnak. /Pl. a k&vetkez® erGgyakorlatot: lo-12 gyors felugras partnerral a vallon, egy lébon,
azonnal gyorsasagi gyakorlattal valtjuk: lo-12 sztkdelés ugyanezen a ldbon, maximilis tivolsigra. Eqy perc pi-
henS utan kdnnyli fokozdt, lazitd és fiiggdgyakorlatokat hajtunk végre.,

Az alabbiakban olyan gyorsasdgi-ertgyakorlatokat sorolunk fel, amelyek Osszekapcsoldsuk folytin erSsebb
hatast gyakorolnak a mozgasképességekre:

1. Futds megterheléssel /autdégumi/ + 4o m gyors futds + lazitd gyakorlatck

2. Elrugaszkodas minden lépésre, 75 kg sullyal loo m—en + elrugaszkodas minden lépésre loo m-en + lazitd
gyakorlatok.

3. Gyors felugrasok sajat testsulynak megfeleld sullyal lo-szer + 4o m futds &llérajtbdl + lazitd gyakor-
latok.

4. Mélyguggolasok /izometrikus rendszerben/ a testsulyhoz viszonyitott 150 %-os sullyal 5-sz8r + gyors
felugrasok megterhelés nélkiil lo-szer + lazitd gyakorlatok.

5. Négy szakitds a testsulyhoz viszonyitva loo-150 %-os sullyal + 4 felvétel 120 %-kal.

6. Terpeszugrds sajat testsulynak megfelel megterheléssel 15-szdr + 4o m gyors futds + lazitd gyakorla-
tok.

7. Tamadéjards partnerral a vallon 20 m + 4o m valtott labu sztkdelés.

8. 5-lo mély egyldbas vagy Valtott ldbas sztkdelés + ugyanezekbdl 5-lo gyors + loo m fokozd + lazité
gyakorlatok.

ALTALANOS FIZIKAI FELKESZULES

Eszk&zok :
1. 7-7,5 m/s sebességli futds loo-3co m-en.
2. Valtott labas sz8kdelés [loo-200'm/.
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3. Elrugaszkodas minden lépésre /50-200 m/.

4. Felugréasok egy és paros ldbon, valtott ldbon, 1 m-es haladassal /eldre, oldalt, hattal/ /5o-4co m/.

5. Helybdl ugrasok egy és paros ldbon /eldre, oldalt, hattal/.

6. Imitdciés gyakorlatok a "kapard" elrugaszkodas tkéletesitésére.

7. 50-150 m~es fokozdk.

8. Futdgyakorlatok: futas gyors, rovid lépésekkel; futds egyenes labbal, csak a talprdl elrugaszkodva;
térdemeléses futds /hangsulyozva a comb elOrevitelét vagy az alszar "kapard" mozgasat/; 50-loo m valtakozd
futas.

9. 15-20 mes belegyorsitas Osszekapcsolva a futbgyakorlatokkal [loo m-en 3-4 atkapcsolas/.

lo. Szakitd- és 16kdgyakorlatok a sajat testsulyhoz viszonyitott loo-150 %-os sullyal /egy gyakorlatban

5-7-szer/.

11. A sajat testsuly loo-200 %-aval felvétel mellhez /2-5-szdr egy fogasra/.

12. Nyomads, szakitds, 18kés a testsulyhoz viszonyitott loo-150 %-os sullyal /3-5-sz0r egy fogasra/.

13. Gyors harantsztkdelések sajat testsulynak megfeleld megterheléssel vagy partnerral.

14. 60-loo m futds 60-80 kg-os sullyal vagy partnerral /25-50 m/.

15. Elrugaszkodds minden lépésre sajat testsulynak megfeleld megterheléssel [S5o-loo m/.

16. Tamaddjaras a sajat testsulytdl szamitott loo-150 %-os sullyal vagy partnerral /25-50 m/.

17. Felugrdsok egy és paros ldbon a sajat testsulyhoz viszonyitva 3o-50 %-os sullyal /egy gyakorlatban
20~4o-szer/.

18. Hasizom é&s hatizom, comb és alszar er0sitd gyakorlatok /egy gyakorlatban lo-3o-szor/.

19. A talpizmokat erBsitd gyakorlatok - "araszolas" két ldbon padlén, flivén /egy alkalammal 1-3 m/.

20. Izametrikus gyakorlatok a t&rzsizmok és a t&masztdé-mozgatd apparatus erSsitése /egy alkalommal 6-
lo masodperc/.

21. Gyakorlatok atlétdk szamira késziilt ertfejlesztd gépeken.

22, Specialis gyakorlatok a kéz és a 1db mozgadstempdjanak nbvelésére, /egy alkalammal lo-60 masodperc/.

23. Sportjatékok /[futball, kosarlabda, rogbi, kézilabda, tenisz, vizip6ld; 20-60 perc/.

24. Torzshajlitas és -forditas sullyal, sulyzdval és tarcsdkkal /egy fogasra 15-2o-szor/.

25. Tornaszereken végzett gyakorlatok.

26. Akrobatikus gyakorlatok.

27. 30-45 perc mezei futds /1 km 4,5 perc alatt/.

28. 3 x 15-20 perc mezei futds /1 km 4 perc alatt, a lo perces sziinetekben altaldnosan fejlsztS dobas-
gyakorlatok és lazitdgyakorlatok valtogatasa/.

29, 2-3 ora evezés.

30. 3-4 Ora sielés.

31. Korcsolyazas, hoki 1,5-2 ora.

32, Vizisi 20-4o perc.

33. Testmozgast igényld jatékok 15-20 perc.

34. Medicinlabda, sulyzd, kb, sportszerek dobasa kiilonbbzd kiinduldhelyzetekbdl.

35. Tempduszas 3o-40 perc.

36. Valtogatott futds - gyorsitdsok 50-1loo m—en félerthbdl, loo-200 m lassu futds utén.

37. Altaléanos fejlsztd gyakorlatok.

38. Gyaloglas, a lépésgyorsasdgot a maximilisig névelve /20-3o m/, majd a tehetetlenség folytan atmenet
futasba /20-30 m/. Ezek a kiilonbdzd eszkdzSk széles kdrii hatast gyakorolnak az ugrora. A sportbeli
fejlddés novekedésével az emlitett gyakorlatok szerepe a felkésziilés kezdeti szakaszdhoz viszonyitva cskken.
Mindamellett az imitdciés gyakorlatokra forditott figyelem lényegesen megrdviditheti a "kaparé" elrugaszkodas
elsajatitasanak idejét.

A kiilénbdzd dobasok, amelyek az izombekapcsolddasok sorrendjét tekintwve hasonléak az elrugaszkodashoz,
szélesitik az ugrd koordindcidés lehetOségeit.

Az ligyesség fejlesztésére szolgald gyakorlatok segitik az ugrét a technika jobb elsajatitaséban és fej-
lesztik a mozgasképességeket.

Az iziileti mozgékonysidg és a gerinchajlékonysdg javulasat fokozatosan ndvekvd amplitudéju mozgdsok sok-
szori ismétlésével érik el /szikkség esetén a gyakorlatokat napjdban 2-3-szor is végrehajtjak/.






A sportjatékok emocionilisan motivaltak, s ezért a terheléstSl és az ugrd allapotatdl fliggben az edzés
barmely szakaszdban felhasznalhatok.

Az uszas elGsegiti a regeneraldédas folyamatat és ndveli az izmok ellazuladsi képességét.

A mezei futdsok kiiléndsen hasznosak a 1légzdszervek és a sziv-, véredényrendszer munkajanak megjavitasa
szempontjabdl. Ugyanilyen hasznosak fesziilt versenyek utdn a megfeleld idegallapot gyorsabb helyreillitasahoz.

Ahhoz, hogy az &ltalanos fizikai felkésziilésben magas szintet érjiink el, a kdvetkezGkre van sziikség:

A hosszu ideig tartd hatids mddszerére ["ledllasig" - 3o-60 masodperc idStartam, az erSfeszités a maxi-
malis 50-75 %-a, a széridk k&zdtt annyi pihend, hogy az ugrd mir meg akarja ismételni a gyakorlatot. /Pl. 3co
m valtott labu szdkdelés, 400 m elrugaszkodds minden 1épésre, lo m araszolas a filivdn, 5o felugrds 2o kg-os
sulyzéval, 4oo m futds, magas térdemelés helyben 1 perc./

IsmétlS modszerre.

Jatékos modszerre.

Kontrollteszt modszerre.

KSr /intervall-intenziv/-modszerre - 8-lo gyakorlat a kiilsnb5zd izomcsoportck fejlesztésére /minden

gyakorlat lo-12-szer/. A gyakorlatok kidzti sziinet 3o-6o misodperc, a kortk kozti sziinet 6-8 perc.

KSr | megszakitdsos | -mbdszerre - 8-lo gyakorlat a kiilsnbdzd izomesoportck fejlesztésére /minden gya—

korlat lo-12-szer/. A gyakorlatok kdzti sziinet 30-60 masodperc, a korSk kozti sziinet 6-8 perc.

Kor /megallas nélkiili/ -mddszerre - 8-lo gyakorlat 50-loo m lassu futdssal, pihend nélkiil. A gyakorlat

hossza 5 percig terjed.

REGENERALO FELKESZULES

Eszkozok:
1. A tervben elBiranyzott aktiv pihenés és a terhelés racionalis Osszekapcsolasa.
2. Specialis nyujté-, hajlékonysag fejlesztS gyakorlatok /3o—-4o perc/.
3. Specidlis lazitdé gyakorlatok kiilénbdzd kiinduldhelyzetekbdl /allva, fekve, lilve, mozgasban, ugyan-
igy kiiloénbdz0 eszkdzdk hasznalataval/.
4. Gyuras [kézi, vibracidés, vizi, ultrahang/.
Teljes értékii alvas vagy autogén pihenés.
fsszerli és rendszeres taplalkozas.
GOzfilirdd és szarazgdz.
Flirddk /gydgy-, hideg-meleg, fenys, stb./ és zuhany.
Elektrostimulacid, légkamra, fizikoterdpia.

lo. Légzdgyakorlatok.

11. Edzés nap- és vizkuraval, ultraviolett- &s infrafiirds.

12, vitaminok és gydgyszerek.

13. Sportmasszazs.

14. Klimaterdpia /hegy, tenger, erdd/.

A regeneralddds hatékonysaganak feltétele az eszkdzok valtogatédsa.

A terapids eszkdztknek, amelyek a szervezetre altaldnos hatast gyakorolnak, van bizonyos szelektiv ira-
nyoltsaquk is. Vagyis a sés fenydfiirdck elsSsorban nyugtatd, a valtogatott és vibraciés flirddk élénkitd ha-
tasuak. A gyurds minden fajtdja, a helyi felmelegités, a masszdzs, a fiirdck cstkkentik az izamténus fesziilt-
ségét, meggyorsitjdk a szervezet regeneralddasdt. Az ultraviola besugarzas néveli a szervezet fertdzS beteg-
ségekkel szembeni ellenilldképességét. A hideg-meleg zuhany gyors valtogatdsa ténusba hozza az izmokat. A
hosszu ideig tartd meleg zuhany lazitja az izmokat és fokozza az anyagcserét, a hideg zuhany pedig megnyug-
tatdan hat az idegrendszerre [alvas elStt javasolt/.
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Az 8nszuggesszid eldsegiti, hogy irényitsuk hangulatunkat, cstkkenti az ideg-izam appardtus fesziiltségét.

A lazitast - gondolatban - meghatarozott sorrendben ismételt szavak, képek hozzdk létre.
BEmociondlis kimeriiltség, dlmatlansig esetén az orvos javaslata alapjan nyugtatd szedése is megengedett.



SPECIALIS
BAKOSI BELA SULYLOKO

oL GYAKORLATOK

E u r6pa -Vé Iogatottban ! A bemutatott gyakorlatok azon az elven alapul-
nak, hogy a gyakorlas csak akkor tokéletesit, ha
egy tevékenység mozgasmintédzatat helyesen hajtjuk
végre. Ez csupdn egy specidlis mozdulat ismételge-
tésével oldhatd meg, s a technikai képességet nem
lehetséges akkor fejleszteni, mikor helytelen, rossz
mozdulatot ismétliink.

A nagyszamu, kiilénbdz0 gyakorlatok, melyeket
rendszeresen ismétliink az edzéseken, kedvezd hatas-
sal vannak a motoros készség javitdsara, megszilar-
ditasara, illetve az elsajatitott technika megszi-
lardult neuramuszkuldris mintazatéra.

Az oktatasi médszerek versenyzdnként valtoznak.
Vannak azonban bizonyos alapvetd elvek, amelyek
szinte mindenliitt megjelennek.

A tanulasi folyamat elején a kezdd versenyzOk-—
nek nem szabad a teljes sulylokd mozdulatot ok-
tatnunk. Sokkal kdnnyebb, ha a mozgasmintazatot fo—
kozatosan épitjikk £61 oly mddon, hogy eleinte csak
egyes szakaszokra koncentralunk /pl. a becsuszas
mozdulatédra, a kidobd helyzetre, a 15kés és az egyen-
suly visszanyerés féazisaira/.

Ennek megvaldsitasara a legegyszeriibb modszer
az, ha elkilonitjliik az egyes fazisckat, és egyide-
jlileg javitjuk is a mozgast. Ezzel elkeriilhetjiik,
hogy a versenyzd Gsszekavarja a mozdulatokat, mégis
jok a fejlddés esélyei.

A kbvetkezd gyakorlatokkal kisérletet tesziink
arra, hogy megeldzziik és kijavitsuk a leggyakrabban
jelentkezd é&s legsulyosabb hibakat. Sziikséges fel-
szerelés: egy 6ox60 ames és egy 9ox90 cmes fado-
boz, valamint két ék alaku fakészitmény /30 cm ma-
gas, 90 cm hosszu és 6o cm széles az egyik, mig a
masik 60 cm magas, 2,75 m hosszu és 1,20 m széles/.

GYAKORLATOK
HelybSl 16kés /1. valtozat/

Hattal a1l fel a dobd, s a bal labat felteszi
a dobozra. A testsuly teljes mértékben a jobb 1lab-
ra nehezedik. A 186kd mozdulat megkezdésekor a csi-
pS /jobb 1ab/ eldre-folfelé indul /1. &bra/. A gya-
korlat hangsulyozottan arra készteti a dobdt, hogv
végrehajtsa a rotacibs és emeld mozgast a jobb lab-
bal, térddel és csipdvel.




FIG. 1
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HelybSl 18kés /2. valtozat/

Két dobozt alkalmazunk; a jobb labat az ala-
csonyabbra helyezziik, a magasabbra pedig a bal lab
keriil. A baleset elkeriilése érdekében a dobozok
sz61érSl kell indulni. Szokasos helybdl dobasos ki-
induldhelyzetbOl az 1. variacid szerint végrehajt
egy dobast /2. abra/. Ez a gyakorlat maximalis
térdhajlitast tesz lehetdvé, kiilondsen igaz ez a bal
ldbra. A dobozok helyzete ezenkiviil még azt is ki-
kényszeriti, hogy a testsuly teljes egészében a jobb
ldbon legyen.
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FIG. 2

Helybol 16kés /3. valtozat/
Jobb lébat felteszi a dobd a dobozra és a 3. ab-
ran lathatd helyzetet foglalja el. A figyelmet itt
a jobb térd megfeleld mértékii hajlitdsara irdnyitsuk,
ebben a helyzetben kissé nehezebb ezt megvalésitani.
Az is fontos ennél a gyakorlatnal, hogy a jobb
oldali csipd a doboz végére huzott merSleges vonal
bels® oldalan legyen, s az eldl 1évd lab a normalis-
nal egy kissé jobban eldbbre helyezkedjen el, ezdl-
tal kis mértékben cstkkenthetd [korlatozhatd/ a zsu-
gorhelyzetben 1évG jobb lab elSre-told munkaja.
Ez a gyakorlat igen nagy mértékben fokozza a jobb
1db forgatasi mikddését, illetve a bal 1ldb tamasztd
munkajat. Nem szabad azonban elfeledkezni a csipd
és a vall emeld munkdjardl sem. Ellendrzési pont
az, hogy a kidabis még azt megeldzden fejezddijtn
be, hogy a testsuly a bal ldbra keriil.

FIG. 3

Helybsl 18kés /4. valtozat/

Egy kis méretii, ék alaku segédeszkdzt alkalma—
zunk ennél a gyakolatnal. Ez a végs® emelési mun-
kdban segit, a kidcbés utolsd szakaszdban, illet-
ve abban is pozitiv hatdsu, hogy megédllitja csipSk
eldre iranyuld mozgasat. Mint azt a 4. dbra is mutat-
ja, a segédeszkdz a jobb 1db munkdjat is segit meg-
allitani. A gyakorlat szempontjibdl fontos megje-
gyezni a gyakorlat végrehajtdsa alatt a jobb lab-
nak végig érintkeznie kell a talajjal.
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FIG. 4

‘J'n-
. M—

Becsucszasi gyakorlat /1. valtozat/

Egy hosszabb haromsz&g /ék alaku/eszkozt hasz-
naljunk. Normalis kiinduléhelyzetbdl inditsuk a
mozgast ugy, hogy a jobb egyensulyi helyzet érdeké-
ben a bal 14b kerliljon a deszka kdzepére. A be-
csuszast és a kidobast normilis feltételeknek meg-
felelGen hajtsuk végre /5. abra/.

Meg kell emliteni, hogy a meredek, rézsutos hely=
zet megneheziti a becsuszas mozdulatanak végrehaj-
tasat, kiiléndsen nehéz a jobb 1db munkdja. Igy fi-
gyelni kell, hogy a vallak hatramaradjanak, vagyis
ne emeljik tul kordn a vallunkat.

FIG.5

iy
e /

Becsuszasi gyakorlat /2. valtozat/

A hosszu ék alakueszkSzt haszndljuk, s a szer
magasabb végén kezdjlik a gyakorlatot. Igy tehat a
nagy ellenallastjelentd felfelé vald becsuszas he-
lyett, a becsuszast most szinte ellenallas nélkiil,
lefelé hajtjuk végre.

A gyakorlat kiiléndsen jol fejleszti a jobb-bal 1la-
bas terpeszbe érkezés mozdulatat, a becsuszas megfoga-
sat, illetve a bal 1éb koriil, mentén tSrténd kidobéast.

Pedemonte,J.: Specific shot put drills.
(Modern Athlete and Coach, Vol. 17.
4,0ct.,1979.)
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FOZO CSABA - DR.BARTON JOZSEF

A flop technika kinematikaja
biomechanikai filmelemzés segitségével”

A biamechanikai filmelemzés segitségének igénybe-

vétele kiiléntsen fontos az atlétika ligyességi szémai-
ban. A rendkiviil révid idd alatt lezajlé mozgassort
még a gyakorlott, j6 szemi szakembermek is szinte le-
hetetlen értékelni. Ugyanakkor a kvalitativ elemzés
nagy lehetGséget ad a szubjektiv kiemelésekre

s lehet, hogy a legfontosabb mozzanat elkeriili a fi-
gyelmet. A kvantitativ, pontos méréseken alapuld fil-
mezések foként a killf6ldi szakirodalombdl ismeretesek.
A magasugrassal tSbbek kdzdtt nagyobb mélységben fog-
lalkozott Djacskov /5/, Heinz /8/, Kerssenbrock /9/,
Hay /6/, Biber és Nigg /2/. A hazai szerzdk koziil
Tihanyi /14/ emelhetd ki.

C&lunk az volt, hogy a magasugrd - versenykS-—
riilmények k&zbtt, 195 és 200 amen megkisérelt - si-
keres, illetve sikertelen ugrasnak kinematikai elemzé-
sével optimdlisabb mozgasstratégia kialakitasdhoz
szerezzen adatokat.

A filmfelvétel 1976 tavaszan a Pécsi Tanirkép-
206 FGiskola szabadtéri atlétika palyajan,l4-15 ora
kozott készlilt az Orszagos Egyetemi és FGiskolai Baj-
noksagra felkésziilés és egyben vdlogatd verseny je-
gyében.

A filmfelvevd COSINA super 8 mm—es HDL 738
tipusu volt. A lencse f = 8-64 mm k&zdtt volt val-
toztathatd. A kazettas film érzékenysége 17 DIN, ASA
4o értékli volt. Természetes fény mellett, a terep ad-
ta hattérrel filmeztlink telecbjektivval. A megvila-
gitas mértéke 1l-es blende értéket kivant meg, s a
gépen az automata fényrekesz bedllitast valasztot-
tuk. A targyfelvevd tavolsag 19,60 m volt, a képki-
vagas nagysdga olyan volt, hogy az utolsd 1épés
teljes ciklusa, az elugras és a lécen vald athala-
das, valamint az ugrddambra vald érkezés is bele-
essen a képmezdbe. Allvanyrdl, rigzitett felvevdvel
tortént a filmezés, az objektivhez a kezdeti bedlli-

Hmax| L

*

A IX. Moszgdsbioldgiai Szimpoaionon /Tihany, 1980.
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tas utén nem nyultunk,Az objektiv k&zéppontjanak
£614at6]l mért fliggbleges tavolsaga 1,65 m, a filmfel-
vevd a léc sikjaval 45°-os sziget zart be, igy a
teljes mozgassorozatra merdlegesen filmeztiink. A fel-
vevo bedllitasat vizmértékkel ellendriztikk, egymas-
ra merdleges iranyban. Az expozicids idd 0,015 ma-
sodperc volt.

A késtbbi kiértékelés érdekében az ugrasok
elStt a mozgas sikjdban allitott méterrud adta a
viszonyitasi alapot. Minden hosszmértéket ennek alap-
jan allapitottunk meg. A pontos képvaltas - frek-

vencia megallapitdsira Miller és Nelson /11/, vala-
mint Nigg /12/ altal javasolt egyszerii modszert, az
ejtBprobat alkalmaztuk. Az 1 mes mérdrudat fliggSle-
ges allasba hozva, elStte egy jol lathatd fehér tombr
labdat /jelen esetben egy golflabdat/ engedtiink

el. Az esést lefilmezve, jol meghatarozhatd, hogy

az 1 mes szakaszt a labda 15 képkocka soran fu-
totta be. A szabadesés idoképletével kiszamitottuk

a pontos, aktualis képvaltasi idoét, a képvaltas
frekvenciajat.

I. tdblazat
JEL MEGNEVEZES MAGYARAZAT
Hmax Legnagyobb magassag A stlf}lypont palyajanak legmagasabb
pontja
Hy Magassag a féldreérkezes A stlypont magassdga a féldre-
pillanataban erkezeskor
Hy Elrugaszkoddsi magassag A SFllyDOM magassaga a talajtol
valo elrugaszkodaskor
H3 Ugrasmagassag A sllypont elmozdulasa az elrugasz-
kodas utan
( Hrmx_ H1)
Hl‘ Repiilesi mugusség A silypont elgngzdulc':su a legmaga-
sabb pont elereseig
(Hmmc_ H2)
aH, Fliggoleges iranyu magassag Hy- H,
aH| Lec felett megtett ut Egyenld a maximalisan elert es a
léc magassaganak kiilénbsegevel
(Hnnx'l')
L Lecmagassag
¥ A nekifutds sebessege Az utolso lepes alatt
v, Seb?sség értéllm a felemel- | Kozddsebesseg
kedes pillanataban
g A fiiggdleges iranyban
térténd felemelkedas Vy - Sin o<
sebessege
ty Kontakt ido Amig az elugro lab o talajjal
erintkezik
A Elugrotavolsag A léctarto allvany kdzepetol az
elugro labig mért tdvolsdg (oldalt)
(viszonyitolt)
o Kirepiilési szog
J, Torzs hajlasszége A toérzs és az elugro (db combjanak
tengelye kozti szig '(f'ddetérés) a
talajfogas pillanataban
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& A torzs hajlasszoge

{31 Az elugroldb tfardének
talajfogaskor mert sz6ge

) Az elugrolab te'rdlének el-
2 rugaszkoddskor mert szdge

I Az elugro lab talajfogaskor
p mert szoge

1§ Az elugrolab

elrugaszkodas -

2 kor mert szoge utdjara  érintkezd pontjat Gsszekoto
egyenes talajjal bezart szdge
S Sdlypont A test sllypontja

A torzs és az elugro lab comb
tengelye kozti szdg, az elrugasz-
kodas pillanataban

A térd kezdd hajlasszége a tamasz-
helyzetben

A terd vegso hajlasszoge a ta-

maszhelyzetben

A sllypont ésaz elugrolab sarkat
osszekotd egyenes talgjal bezart
szoge

A silypont eés az elugrolab talajal

200cm

—o—— sikeres

- —- -~ sikertelen

195 cm

2. abra

Az esés ideje:

_\ﬁ_\[ 2 _|—'=
t = ” = m—o,z 0,44 s

A képvaltas ideje:

= 0,029 s

Ha a gyari adattal, a 4o Hz frekvenciaval sza-
molunk, akkor a t értéke %o = 0,025 s lenne. A
0,004 s kiildnbség jelentéktelennek latszik, de a
szamitasdk soran igazolddott, hogy a pillanatnyi
sebességek szamitasakor 5,17 ms © helyett 6,0 ms~
értéket kaphatunk. Nayy sebességii mozgasoknil az
eltérés még jelentSGsebb lehet. Persze ezt a hibat
csak az amatdr gépeken lehet elkdvetni, a beépitett
fényjelzéssel kalibralt gyorsfordulatu felvevcknél
ez nem fordulhat eld.

2

14

Az elthivott filmet filvetitdvel képkockink?nt
mm-pauszra kivetitve a koordindta rendszerben kije-
181tikk a konturogramnak megfeleld iziileti forgas—
pontokat. Egy-egy képkockan 14 részsulypont koordi-
nataib6l kombinilt médszerrel Knoll-Egger /lo/,
Déhne /3/, valamint Walton /15/ szerint Barton /1/
ktzlésébdl, Dempster [4/ adataival szamitottuk ki a
sulypont helyét. A sulypont palyagtrbéjének ismere-
tében az ut-idé adatokbdl pillanatnyi sebességeket
és az I. tdblazatban felsorolt adatokat szamitottuk
ki. Itt az egyes jelzések jelentését is megadjuk. A
konnyebb megértés érdekében az 1. dbran is feltiin-
tetjik e jelzéseket.

A 2, abréan a 195 amen végrehajtott sikeres és
a 200 cm-es magassagon tortént sikertelen ugras
sulypontjanak palyagtrbéje lathatd az utolsé lépés—
t0l a lécen vald atjutésiqg,

(folytatjuk)




Béla Emese 192 cm!

EDZOK ARCKEPCSARNOKA

GG I RENDRES=

Gagyi Endre az egyKori rudugrd, ma méltdn az
egyik legjobb rudugrdedzd az orsadgban. Munkakedve,
taldlékonysdga, pdzmentes.viselkedése kézismert az
atlétdk kdrében; rendkiviilisége - ne fanyalogjon e
szdn a tisatelt olvasd - Eppen egyszeriiségében rej-
Lik.

A KEZDET

1957 augusztus 21-én kezdtem atlétiadini,
ugyanis 2o0-dn alaposan dtgondoltam a dolgot. Tizen-
négy éves voltam, s ruganyos, izagdga gyerek lévén
magasugrd lett beldlem a Péesi VSK-ban. Kordbban
gem volt idegen tdlem semmiféle mozgds, Ldttam pél-
ddul egy filmet, a cime Trapéz volt. Nos, ebben sze-
repelt egy body-builder, aznap mdr én is az akartam
Lennt. Kiprdbdltam, hdny karhajlitdst tudok fekvd-

tdmaszban csindlni; &t ment. Ezutdneminden nap rend-
saeresen gyakoroltam, 220-ndl dlltam meg. Mdr nem
volt értelme tovdbb ceindlni, tul sokdig tartott.
Lejdrtam sulyt emelni is, 57 kilZsan 102.5 kg-ot
Loktem. De mindez magasugrdsdgom eldtt tortént.F;y
dvig dszre se vettem, hogy a lée folott ugrdsnak

van egy mdsik fajtdja is. Aztdn a srdcokkal megnéz-
tink egy rudugré versenyt, egybdl beleszerettiink.
Elkezdtiink pléhruddal homokba ugrant, s még azon az
Bszén dtkeriiltem a 260 centiméter felett. Tdntorit-
hatatlan rudugrd lettem; 1958-ban 320-at, 59-ben
3do-et, 6o-ban 372-tdt ugrottam. Majd a TF-re je-
lentkeztem, de nem vettek fel. Elmentem vasuti pd-
lyamunkdsnak és tovdbb edzettem. Hdt, a krampdeso-
lds jo lecke volt egy életre... 1961-ben 380 centi-
métert ugrottam &s felvettek az dhitott fdiskold-

ra i8. Megtanultam angolul €s eredetiben olvastam
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a Track and Field Newst. Sokat tanultam abbdl az
ujsdgbdl. Példdul floptechnikdt is. Mdr a mexikdi
olimpia eldtt ezzel a technikdval ugrottam magasat.
Aztdn bdtydm kiilldstt egy ilvegrudat; az orszdgban
ez volt a harmadik ilyen "szerszdm'. Sokdig azon-
ban nem javult az eredményem, pedig keservesem a-
kartam. 1964-ben végre "bejott" minden, magyar baj-
noksdgot nyertem 430 centiméterrel - homokba /!/.

SERULESEK

Ezutdn a gybzelem utdn megindult egy olyan
sériilésldneolat, hogy csoddnak sadmit, hogy egydl—
taldn €lek. Sokan azt mondjdk peches vagyok, én
nem szeretem ezt a szdt. Nem mdst jelent, mint a
hiba mdsra hdritdsdt... Tény azonban, hogy 21
csonttérdsem, 26 killénbdzd mitétem, 3 klinikai
haldlom volt,s ldm egyben vagyok. A sériilések ter—
mészetesen nem szorosan egymdsutdn jottek, igy
néha tudtam edzeni is. A t&bbiek, persze, ugy huztak
el mellettem, mint vonat a bakterhdzndl. Nem tudtam
behozni Jket. 1970-ben ugyan nagy izzadtsdggal ma-
gyar rekordot ugrottam, 494-et; egy év mulva, €letem
legjobb formdjdnak kellds kdzepén eliltdtt egy autd.
Abbahagytam hdt a versenyzést.

EDZOSEG

A TF utdn a Vasasba igazoltam, versenyeztem
és edziskddtem egyszerre. Azokkal dolgoaztam, akik
nem kellettek mdsnak, s nem volt nehéz rdjénnim,
"selejtbdl" nem lehet produkdini, é€s a jokbdl még
kordn kell elkezdent. 1969-ben felkértek, hogy fog-
lalkozzam az utdnpdtlds-vdlogatottal. Keazdtem
"gzdtesni" a sokféle munkdtdl, rdaddsul 1973 és
1975 kdzdtt az U.Ddzsdhoz pdrtoltam, sikertelen é&-
vek voltak. Noha Kiss Arpi 7300 pontos IBV csucsot
ért el &s a tobbi tanitvdnyomra sem panaszkodhatom,
rogssz volt a légkdr. Elhatdroztam, hogy csak rud-
ugrd edzd leszek €s a tanitvdnyaimat magam gyiljtdm
be ¢s magam is nevelem fel. A Csepel lehetdvé tette,
hogy elképzeléseim szerint dolgozzak. Megtaldltam
a helyem. Eszem dgdban sines elmennt, szeretem az
edzdséget. Taldn lesznek, akik megorrolnak rdm, de
én azt tartom, a testneveld tandri és dltaldban a
tandri pdlydban nines semmi rizikd, a hibdk esetleg
ceak ¢vek mulva deriilnek ki, az edzd viszont napon—
ta megmérettetik. Fejem folott ordkké ott lebeg
Damoklész kardja.
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MODSZEREK

Minden edzésmddszert kritikusan nézek. Sokat
elhagyok a mdsok dltal idvdzitének vélt edzésekbdl,
de sokat ujitunk is a srdecokkal. Allanddan felte-
gzem magamnak a kérdédst, j&l csindlom-e? A legalap-
vetdébb dolgokra is dll ez a kétkedésem... Nagy
hibdkat tapasatalok példdul a bemelegitésnél. Egye-
sek hdrom kér lotydgds,dumdlds €s két karhuzds u-
tdn azt hisaik, hogy bemelegitettek; mdsok &pp az
ellenkezbjét tesaik, kilenc dves gyerekkel négyezer
métert futtatnak e c€lbdl, holott elegends lenmne
tiz perc fogdeska nekik. Eldfordult mdr, hogy vadak-
nak nevezték a mddszereimet, azt mondtdk, hogy dur—
va feladatokat végeztetek a rdmbizott gyerekekkel.
Lehet, de a rudugrdk nem anydmasszony katondi. Nem
kell Oket killonben sem félteni, szerintem egy gye-
rek, ha nem kimondottan tigyetlen, két méterrdl nem
eshet ugy le, hogy sszetdrje magdt. Nem olyan ve-
8zélyes ez a sportdg, amilyennek ldtszik.

MAGANELET, CELOK

Két kisldnyom van, boldogan éliink. Nem akarok
kozhelyeket puffogtatni. Ami a céljaimat illeti:
legyen vildgesucesal olimpiai bajnok a tanitvdnyom,
& a dobogd tovdbbi két fokdn: is az enyémek dllja-
nak. Taldn viccesen hangzik, de aki nem akar sas

lenni, az verdb se lesz.

/morvai/




EMLEKEZZUNK
a régiekrol

Az adomdnyozd Meleghy Gyula dr.-tdl
/a kép jobb oldaldn/ Képessy Jlzsef
a MASz részére dtvesszt

a
SOMFAY ELEMER
gerleget

Az atlétika hiveinek egy barati korbe vald tombritésére hazankban els® izben a 3o-as évek kdzepén
kerlilt sor. Az akkor megalapitott MABOE - a Magyar Atlétika Baratainak Orszagos Egyesiilete - a beliigy-
miniszter altal engedélyezett szabalyos klub volt, melynek elntke a mar akkor veterdn korban 1év6 Arvai Ar-
tur a Phobus fotisztviselGje volt, a fotitkari teendCket pedig e sorok irdja latta el. Jelvényt és sajat
versenydijnak szamitd érmét verettlink MABOE felirattal s els® versenylinket nagy sikerrel rendeztiik meg a ré-
gi BEAC palydn a Skdla Aruhdz jelenlegi teriiletén.

A mdsodik vilaghdboru vihara kozben megszint a MABOE is. A haboru utdn volt egy prdobalkozads nem
sok sikerrel, majd végre 1965-ben megalakult a ma is 1étezd Atléta Baratok Kore.
@

Err61 a tarsasdgrdl annak alapitéja Tordai Gyula kétszeres magasugrd bajnokunk /1942-ben az I'IC, 1945-
ben a MAFC szineiben/ - jelenleg is mik&dd versenybirdnk - a kovetkezSket mondotta az ATLETIKA szamira

- Néhanyan &reg atlétdk az 1966-os budapesti Atlétikai Eurdpa-bajnoksdg elStti évben elhataroztuk az ABK
megalapitdsat. A pesti tagokat joérészt az FTC-bGl és a budaiakat pedig a régi BBTE-istakbdl s mas budai at-
1léta hivekbdl Barsi IAszld a sokszoros 4o0o-80o méteres bajnok atlétdnk toborozta, majd mashonnan is jelent-
keztek. Sokat segitett nekiink Futd ErnG, Szabadits Béla, Farkas Zoltédn és Fuitz Gyula is a szervezés terii-
letén. Mintegy 5-600 cimet gyiijtdttiink Sssze, ami egyedlilalld nyilvantartds volt, hiszen a régikkel senki sem
t8r6dott. Ma is eldfordul, hogyha valaki kiilf6ldrSl hazalatogat s a MASz-ban érdeklddik egy régi atléta cime
irant, benniinket hivnak fel a szbvetségbOl s mi természetesen rendelkezésre allunk. KéstGbb Mindszenty Janos
és Harsanyi Gusztav egykori MAC és BBTE versenyzok is sokat segitettek munkankban. Igy azutén sikeriilt a ver-
buvalas. Mindszenty és Harsdnyi akkor a Pasaréti uton, a Vasasnal tevékenykedett.

Usszejbveteleinket mindig egy-egy iddszerii és értékes elGadassal, filmvetitéssel - az utébbiban Hires
Lasz16 mesteredzdnk jeleskedett - fiiszereztikk, s azokat legtSbbszdr az FTIC-ben, az Fpittk SC Alpari Gyula
utcai klubjdban, s az MIK-ban rendeztiik meg, de sikerrel jartunk a Tatabanyai Banyasznal is. -

ElBadéink kdzttt szerepelt tdbbek kdzétt Bakonyi Karoly a Testnevelési és Sportmiuzeum igazgatdja, a
Pestre hazaldtogatd Igléi Mihdly, Farkas Matyas, Hires L3sz16, Kelen Janos, Képessy Jozsef, Keresztényi J6-
zsef dr, Koltai Jend, Koltai Lisz16, Mindszenty Janos, Molndr Karoly dr. fGorvos, Schirilla Gydrgy, Sir Jo-
zsef dr., Szepes Béla, Szerbdk Elek dr., Zemen Janos és még sokan misok. A megalakulasunk 6ta eltelt 17 év
alatt mintegy 50 alkalommal jottiink igy Ossze, mindenkor a magyar atlétikat szolgalva.

O]

Baxsi Lasz16 haldla utan /egykori klubtarsa/ Sir Joézsef dr. arra kért vezessem én tovdbb az ligyeket.
Ezt el is vallaltam, de mindenféle rang és tisztségviselés nélkiil, mert ilyesmi az Atléta Bar&tok Korében
sohasem volt.

Egyébként mi nem vagyunk hivatalos egyesiilet, hanem a MASz propaganda bizottségaval kar®ltve mikddtink.

2

Par éve egy "Veterdn Klub" megalapitisat terveztilk. Farkas MAtyas és Kelen Jénos prébalkozott meg ezzel, de
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eddig ezt nem sikeriilt megvaldsitanunk. Pedig j6 lenne egy ilyen tdmdriilés, hiszen ma mar "Atlétikai Veteran
Vilagbajnoksagokat" is rendeznek rendszeresen, melyen a mieink tSbb gyGzelmet is arattak.

Az MTK-ban megtartott elBadisunkon megjelent Bajor Nagy ErnG az ismert publicistais, aki a Radidban
meleg hangon emlékezett meg arrdl az igaz bardti hangulatr6l amit ott tapasztalt.

Néha - folytatja szavait Tordai Gyula - fehér asztal mellett is talalkozunk. Cserna Janos volt magasugrd
bajnokunk Klauzdl téri vendéglGjének kiildntermében mar sok kellemes estét tOltSttlink el. Itt keresett fel
benniinket Tatir Pista bacsi a mar 8c-ik életévén tul jard egykori BBTE funkcionarius, a MASz volt fOtitkdra,
sok mas régi atlétabarattal egyetemben.

O]

Legkéizelebbi 8sszejbveteliinkdn az 1932-es Los Angeles—-i olimpianrészt vett kitlind dobdatlétainkrdl em—
1ékeziink meg. Ezen az olimpidn mint ismeretes harom kivald diszkoszvetdnk vett részt Remecz Jozsef /Rikoslige—
ti AC/, Donogan Istvan /MAC/és Madardsz Endre /BSzKRT/ személyében, a sulylSkésben pedig Daranyi Jbzsef dr.

a kétkezes sulyltkés haromszoros vildgcsucstartdja, 12 magyar sulyl®kd bajnoksdag gyoztese, a MAC versenyzoje
képviselte szineinket. Koziilllkk csak Remecz és Daranyi dr. él, akiknek megjelenését mar szervezziik. Biztosra
vesszilk, hogy jOl sikerlilt este lesz ez is, sok régi mar-mar feledésbe meriilsc emlék felidézésével.

Célszerli lenne a kiilf&lddn €18 atlétakkal vald kapcsolat megteremtése 1is, hiszen sokan latogatnak ha-
za az 6haziba. A kdriinkben eddig megjelentek mindig jol érezték magukat a régi baratok kdzott..

Végiil még annyit, hogy az 1966-os budapesti Atlétikai Eurdpa-bajnoksagon kifejtett munkankrdl az akkori
propaganda vezetS Arday Aladar dr. a Népsport jelenlegi fGszerkesztO-helyettese is elismeréssel szdlt,
Ugyancsak sokat tevékenykedtiink a MASz 75 éves jubileumakor is. Tessziik mindezt a magyar atlétikaért.

De tul a Budapesten immar 16 éve mikodd ABK-an, a vildg minden tajara szétszdrodétt régi sportemberek
barati kdzdssége, a MAC volt versenyzGi évenként egyszer vonatra, hajéra, replildgépre szdllnak, hogy ismét
talalkozhassanak egymissal. Az egykori bajnokok, ismert atlétdk 1979-es Bergisch Gladbach-i, majd az 198c-as
bolzanoi taldlkozdjan e sorok irdja is részt vett meghivott vendégként. A szbges cipd régi hirességei kdziil
néhany kellemes napot tSlthetett egylitt t&bbek k&zdtt Balogh Lajos magyar és angol tavolugrd bajnokkal a
MASz volt elnSkével /a MAC régi tagjai koziil egyébként a felszabadulas utén négyen:Balogh Lajos, Szerbik
Elek dr.,Németh Imre &s Garay Sandor a Magyar Atlétikai Szdvetség elndkei voltak/, Baloghné Kael Annaval a
hazai nSi atlétika egyik uttSrGjével, aki az elsd izben 1932-ben végre megrendezett magyar ndi bajnoksagon
a magas- és tavolugrds aranyérmese volt, de bajnoksigot nyert késdbb sulylckésben és diszkoszvetésben is,
Bejczy Lajos dr.-ral az 150o0-as bajnokkal, Csaplar Andréds dr.-ral aki az 5.000 és 10.000 méteres tavon volt
bajnok, megjavitotta a 2o kmes sikfutds viligcsucsat, majd utolsd versenyévéhen 1946-ban Szegeden - egy ko-
rabbi mezei bajnoksagan kiviil -~ még a maratoni futdsban is bajnok lett, az osloi EB lo.coo m-es versenyében
pedig bronzérmet nyert, Farkas Mityassal a tavol- és harmasugras, a 200 m-es gatfutds és tizpréba bajnokaval,
Somlé Lajos harmasugrd, Szabd Endre dr. llo m-es gatfutd és Vadas J6zsef 400 mes bajnokkal és Zsuffka Viktor
dr. sokszoros rudugrd bajnokkal, aki az 1936-os olimpian rudugrasban a hatodik helyen végzett. E versenyzok
Bejczy kivételével, valamennyien orszagos rekorderek is voltak.

A régi atlétdkon kiviil ott volt a vizilabdas Kandssy Gyula dr., Budai Becker Frigyes, Sombczy Lorand dr.
és Vizvari Karoly - utdbbi kettd ma is aktiv funkciondrius a vizilabda teriiletén - tovabbd az evezds Inotay
Zoltan, Némethy Gydrgy és Haris Gydrgy teniszezd, Noviczky Ferenc birkézé és Balatony Levente a BEAC 1937,
évi Osszetett si bajnoka és még sokan masck.

Csak meghatddottan lehet arrdl szélni, ahogyan egymésnak Sriiltek a szélrézsa minden irdnyabdl Gsszese-
reglett sportemberek, 45-50 éves barati kapcsolattal rendelkezd volt bajnokok.

®

E sorok iréjanak kezdeményezésére alapitotta meg Meleghy Gyula dr. azt az értékes vandordijat - egy ha-
talmas méretii serleget, mellyel egykori jé baratjarél, a kitiinG atlétardl Somfay Elemérrol emlékezett meg.
A dijat a MASz &rdmmel fogadta s azt sorrendbeli két gySzelmével Szalai Jbézsef /Szolnoki MAV MTE/ védte, idén
pedig Simon Balla Istvan /DKSE/ neve keriilt fel a serlegre.

Meleghy Gyula dr. a margitszigetiek egykori vizilabda-jatékosa Bergisch Gladbachban gépgyar—tulajdonos.

0 teszi lehetdvé blkeziiségével a budapesti vendégek megjelenését az évenkénti Osszejoveteleken. Gyakran
latogat haza, gyartminyaikkal részt vesz a BNV-ken és szoros lizleti kapcsolata van az IKARUS gyarral. Most
ismét jelentkezett. Somfay Elemér dijan kiviil, a nemrég elhunyt Farkas Matyasnak ohajt emléket allitani ujakb
serleg felajanlasaval. EbbGl az alkalombdl a kdvetkezd levelet intézte a MASz elnSkségéhez:
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or KO Postiech 200840 5080 Gladbech 2

GESCHAFTSLEITUNG
Magysr Atletiksi Szovetseg

T. ElnSksegenek

De-Gasperi-Strafie
5060 Bergisch Gladbach 2

julius 8, 1981

A 20-as &s 3o-as tvek egykori versenyz8i - a magyar atlétikanak jelenleg is baratai
Jbllehet egy rbszik az elmult évtizedek soran szétszorodott a vilagban,
bvenként egysser talllkozik, hogy @polja a régi sportkapcsolatokat.

Kbt esstendeje ajhlottunk fel - az akkor elhunyt - Somfay Elemér tiszteletére
egy nagymbretl brtékes eziist serleget a 4oo m-es gatfutas orszagos bajnoksagara
Yrtkds vindordi jként.

A MASZ horrhjhrult ehhez s a dijat ezidGszerint Szalai Jozsef az Sz. MAV igen
tehetsbges fiatal ghtfutdja védi.

Most egy ujabb rkgi baratunk Farkas Matyas hunyt el. Ebb&l az alkalombol a
mindenkori tisprbba bajnoksagra ajanlunk fel egy hasonld serleget.

Farkas Mityhst ugy hissziik nem kell b&vebben méltatnunk, hiszen versenyzd
kordban a 20~as - 3o-as evekben tobbszords magyar bajnok volt tizprdobaban,

200 wes ghtfuthsban, thvolugrasban &s harmasugrasban, s tobb mint ot

bvtisedet t¥ltdtt el edzBként, mely idd alatt a bajnokok &s rekorderek sokasagat
nevelte a magyar atlétika szamara. j

Munkdja elismeréseiil két izben kormanykitiintetésben részesiilt. Mindezek utan
kér jik szives hozzhjarulasukat e vandordij alapitasara, ami utan a serleget
rendelkezésiikre bocsajt juk.

Cim: Dr. Meleghy Gyula
LafrentiusstraBe 7
5060 Bergisch Gladbach 2
BRD

Sporttarsi ldvozlettel: -
(R} K

Onkényteleniil is felvetddik benniink a kérdés, vajon a ma jelesei, legjcbb versenyzdi hasonléképpen cse-
lekszenek-e annakidején?
Ennyit azokrdl a régi sportemberekrol, akiknek ma is sziviigylik a magyar sport, a magyar atlétika. Az
idehaza és kiilf51dbn €15 volt bajnokok és tarsaik szeretettel kdszontik a MASz uj vezetOségét s tamogatasukat
ezuton is felajanljdk a tovabbi sikerek elérése reményében.

KEPESSY JOZSER

VAR Ik
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Szegletes Ferenc

SZULETETT: 1948 &prilis 14.
EGYESULET: Vasas SC (1963-1975)
Epiték SC (1976-)
EDZOK: Klics Ferenc (1963-1976)
Véczi P4l (1976-1978)

AZ EREDMENYEK ALAKULASA:

1968: 55,24 1975: 59,50
1969: 58,24 1976: 60,64
%1970: 57,78 1977: 61,28
1971062, 48 1978: 61,80
#1972 58,?4 *1979: 60,58
*1973%: 52,88 *1980: 62,42
1974: 58,20 1981: 61,78

A *-gzl jelClt években
mitéteken esett at.

ORSZAGOS BAJNOKI HELYEZESEK :

1976: III: hely (59,40)
1977 ITT. hely (60.,72)
1978: III. hely (60,86)
1980: I. hely (60,04)

1981:  I. hely (59,3%6)

PLUCKNETT almai

Baérhatja februari, christchurchi kirandulasat,
de még inkdbb azt, hogy engedett az 6rddgi csabitas-
nak Ben Plucknett, az amerikai atlétika"érias bébije",
a 2.0l méteres magassagaval és 1l4o kiléjaval két ko-
sarlabdazét "kitevS" diszkoszvetd.

20

Az anabolikus szteroid készitmények szedése o-
kozta a vesztét, "OrSkds" eltiltasat, s azt a szé—
gyent, hogy mostantdél igy emelegetik: az els® ameri-
kai atléta, akit rajtakaptak a tiltott szerek haszna-
latén. Arrél nem is beszélve, hogy Plucknettnek két
emlékezetesen szép napot is el kell felejtenie: 1981.
majus 16-at és julius 7-ét. ElGszOr négy centiméter-
rel toldotta meg az NDK-s Wolfgang Schmidt 71.16 mé-

teres vilagesucsat, masodszor meg 72.34-ig repitette



a diszkoszt - a szakemberek szerint tavolrdl sem ide-
alis technikaval! Szdval még tdbbre is vihette volna,
taladn 73, vagy 74 méterig, s persze - szeptemberben
Rémaban - minden bizonnyal Vilag Kupa gyGzelemig is.
Ennek az alomnak most azonban befellegzett. A
Nemzetkdzi Atlétikai Szdvetség a februdri ujzélandi
nemzetkdzi versenyen elvégzett dopping-vizsgalatok
eredményét, s az azckat fellilvizsgadld eurdpai labora-
torium jelentését figyelembe véve Plucknett verseny-

z61 "jogositvanyat" bevonta, a szbvetség szabdlyzata
szerint - Ortkre. Aligha kétséges, hogy az Egyestilt

Allamok Atlétikai Szovetsége megprobdlja kijarni az
enyhitést és élve lehetBségével, a versenyzO nevében
fellebbezést nyujt be, de eredmény csak annyi lehet,
hogy az "életfogytiglanit" 18, vagy 24 hénapra cstk-
kentik. Ben Plucknett 27 éves. Lesz-e tlirelme kivar-
ni a végét? Nehéz valaszt adni erre a kérdésre, am
az biztos, hogy a tiltott segitség felhasznilasanak
felfedése, a két remek vilidgcsucs megsemmisitése
ujabb figyelmeztetdnek szémit a keriilGutat jarck el-

riasztasdhoz. Talan...

Majdnem focista lett

Axkor érzi j6l magat, ha a hémérd higanyszala
a 35-8s jelzés f81é kuszik, ha rekkend a hoség,ha ra-
gyog a nap... Ez Carlton McHinley Lewis "alamvilaga",
akit egyszerlien csak ugy emlegetnek, hogy Carl
lewis. Az amerikai atlétika nagy felfedezettjérol
van sz6, aki néhany hét leforgasa alatt amulatba ej-
tette az egész vilagot, eldbb azzal, hogy elektromos
méréssel kerek tiz mésodperc alatt futotta a szazat,
majd azzal, hogy 8.62 méteres teljesitményt ért el
a tavolugrasban. A 187 centiméter magas, 79 kilés
atléta Alabama &llamban sziiletett, Birmingham
varosdban, amely mindSssze hatvanezer lakost szamol-
hat, igy hat jéval kisebb, mint brit testvérvarosa.

Alabamiban egyszer mar napvildgot latott egy
szuper-atléta, akit ugy hivtak, hogy Jesse Owens. U-
tébbit aligha kell bemutatni, olimpiai bajnoki gyo—
zelmei, sokaig "érintetlen" vilagcsucsai &nmaguk he-
lyett beszélnek. Ami pedig az utddot illeti, a "fol-
dit", egyre tSbben d1litjédk, hogy & lesz a nyolcva-
nas évek Owens-e, aki egyszemélyben lehet képes a
9.95 -os loo méteres vagta-vildgcsucs, s az immar
13 éves 8.90-es tavolugrd "alomvilagrekord" megdén-—
tésére.

A furcsa az egészben az, hogy Carl Lewis-bGl
majdnem labdarugd lett, nem az amerikai futball
hédoléja, hanem az Eurdpabdl "importalt" "igazi fo-
ci" szerelmese. A jol megtermett, villamsebesen futd
fiu iskolai csapatdban négy évig gblkiraly volt, s
egészen addig csak mellékesen kezelte az atlétikat,
mig egy iskoldk kozotti versenyen személyesen is
megismerkedhetett Jesse Owensszel, aki dijataddként
jott el a didkatlétdk seregszemléjére. Ot évvel ez-
eldtt, 1976-ban végleg valasztania kellett Carlnak,
s barmilyen nehezére esett is, engedett az iskola
testneveld tandrakérésének, s lemondott a focirdl.
Pedig Carl Lewis az amerikai kontinens leghiresebb
labdarugéja akart lenni, olyan, mint Maradona. Dénté-
sének helyességét a kbvetkezO eredmények bizonyitot-
tak: 1976-ban 6.94 volt a legjobbja a tavolugrasban,
1977-ben mar 7.26, majd 1978-ban 17 esztendGsen
7.85. Idén, amikor alighogy betSltdtte a 20. évét,
mar 8.62-nél tart, s ha a szél nem fog ki vele,
akkor mar 8.73 volna a legjobbja, azaz mindSssze 17
centiméterrel kisebb a 8.90-es vilagcsucsnal. Amelyet
viszont Bob Beamon 1968-ban Mexikdyarosban magasan
a tengerszint felett ért el, egészen pontosan 2250
méteres magassagban.

- Ez a fiu két éven beliil kilenc métert ugrik
tavolban, s 9.90 misodperc alatt futja a loo métert
- igy minSsitette Lewist a kdzelmultban Pietro Men-
nea, az olasz atlétika tavaly visszavonult kivalésa-
ga, jelenleg a torinoi Robe de Kappa sportszer- és
sportruha cég egyik f& képviselGje, aki nemrégiben
gytnydrii felszereléssel ajandékozta meg az amerikai
atlétat. Tobbek k&zdtt annak reményében, hogy azon
moéd sikeriil szerzddést kétni vele, s megnyerni a
"gyari csapatnak".Carl Lewis azonban erre az ajanlat-
ra nemet mondott, s nemet fog mondani minden hasonld
felkérésre, mert arnyékként kdveti "védSszentje"

Joe Douglas, a Santa Monica Track Club hajthatatlan
menedzsere. Douglas elhatdrozta, hogy nem engedi a
versenyrendezok és az lizletemberek "martalékanak" a
nagy reményli atlétat, nehogy hasonlé sorsra jusson,
mint az Egyestilt Allamokban tanulé kenyai hosszutav-
futdk, akiket f61&ttébb gyorsan "kiégettek".

80 méteresek klubja

Eov évvel ezelstt, a moszkvai olimpiai jatékokon
a szovjet Jurij Szedih 8l.8o méteres dobassal arany-
érmet nyert. Eredménye uj olimpiai , vilag- és Eurd-
pa-rekord volt.

Kezdetben azt hitték a szakértck, hogy masok meg
sem fogjak kdzeliteni ezt a csucsot, kiiléndsen azutan
hogy a Nemzetkdzi Atlétikai Szdvetség hatarozata ér-
telmében 1lo-r6l 130 mm-re névelték a kalapacsgolyd
atmérojét. Ugy gondoltdk, hogy ez legaldbb masfél
méterrel csdkkenti a dobdsok nagysagat. Nem igy tor-
tént, tovabbra is szililetnek 8o m folotti eredmények.

Thilisziben, a nemrég lezajlott NDK-Szovjetunid
atlétikai "csucstalalkozon" maga Szedih 80.18-at
dobott, és még ugyanazon a napon, néhany ezer kilomé-
terrel odébb a nyugatnémet Klaus Ploghaus hetedikként
belépett a 8o-asok klubjaba, 80.56 m-es dobasaval.
Sorozatdban akadt még egy 80.44 és egy 79.99 méteres
hajitas is, ami bizonyitja, hogy nem kicsuszott do-
basrol van szd.
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A 25 éves atlétanak tavaly még csak 77.60 m volt
a legjobbja. Ploghaus /186 cm, lo6 kg/ a 12. helyen
végzett az 1978-as EB-n, 1975-ben, a junior Eurdpa-
bajnoksagon pedig éppen Szedih mdgétt volt mésodik.

80.56 méteres eredménye az Srdkranglista negye-
dik helyét jelenti Ploghaus szédmira a szovjet Szedih
és Litvinov, valamint honfitarsa, Riehm mg&tt.

A kalapdcsvetés torténetében eddig heten 1épték

at a 8o méteres hatdrt: &t szovjet és két NSZK-beli
atléta, név szerint: Szedih /81.80/, Livinov/81.66/,
Zajcsuk /80.48/, Tamm /80.46/, Nyikulin /80.34/, il-
letve Riehm /80.80/és Ploghaus /80.56/.

Az atlétikai szakérttk szerint tovabbra is var-
haték 8o méter feletti eredmények, a kalapacs méreté-
nek megvaltoztatasa ellenére is, sGt elképzelhetd
Szedih vilagcsucsdnak megddntése.

Sinka Albert

SZULETETT: Csorvéas, 1962. november 27.

i TESTMAGASSAG: 186 cnm

1 TESTSULY: 88 kg

| EGYESULET: Epitdk SC

4 EDZO: Encei Istvar

|

| 7 - ~1r - 1T f o

‘ A7 ERELMENYEK AZAKULASA:

‘ 1979: 56,86 (6 kg)

1 1980: 66,84 (6 kg)

.

‘ 60,96 (7,25 kg)
1981: 68,24 (7,25 kg)

Chaplin
még reménykedik

Az 5000 és a lo.oo méteres sikfutas vilagcsu-
csat a 29 esztendSs kenyai sziiletésii, az Egyeslilt
Allamokban tanuld Henry Rono tartja, mégpedig
13:08.4, illetwve 27:22.5 perces eredményekkel. Ezek-
nek az eredményeknek igazi értékét a velikk Ssszeha—
sonlitott Eurdpa-rekordok adjak meg, amelyek 1é-
nyegesen gyengébbek: 13:13.0, valamint 27:30.8 perc
a két tav csucsteljesitménye az &reg kontinensen.

A minden iddk legjobbjaként emlegetett, ugyan-
akkor "futdgép"-ként elnevezett kenyai futd minden
jel szerint ugy jar, mint honfitirsa és elddje,
Samson Kimobwa, aki Rono eldtt ontotta a szenzéacids
eredményeket, aztan egyszer csak eltiint. Az elmult
két évben nem is hallani rbéla, s ha mégis, az csak
negativ elGjelii hir, vereségekr©l, harmatgyenge e-
redményekrol.

Ami Ronot illeti, 1978-ban robbant a vilag él-
vonaldba, két és fél honap leforgasa alatt mutato-
san atrendezve a vilagrekord-listat, s még a 3000
méteres akadalyfutasban is a vilag élére allt,
8:05.4 perces idovel. Ezutan viszont bekeriilt az
"driaskerékbe", a nagy versenyrendezok valésaggal
széttépték, nem hagytdk edzeni, nem hagytak pihenni.
No, meg k&zben & is kedvelte a pénzgyiijtést. Miként
a versenyek utdni kellemes sSrdzést és a kildnfé-
le pizzdk fogyasztasat is, ami scha sem szamitott
egy hosszutavfutd erényének. A moszkvai olimpia
is kimaradt Rono életébdl, ez is a befolyasold té-
nyezdkhdz tartozik, a hatraltatd motivacidk kozé.
Aldbbhagyott a versenykedve, ritkan tiinik fel a ver-
senyeken, egyre ttbb csunya vereség éri.

A visszaesést néhany beavatott azzal is magya-
razza, hogy Rono hizassdga és kisgyermekének megszii-
letése utdn egyre kevesebb id6t tolt az edzéssel,
idBkdzben pedig Kenyaban szép kis farmot vasarolt,
azon is rajta kell tartania a szemét. John Chaplin,
Henry amerikai edzGje azért még bizik a csoddban,



s Valtig bizonygatja, hogy tanitvinya ha misnak nem,
hat rendkiviili képességeinek k&szénye a felszinen
maradhat, s viheti annyira, mint a nila jéval ido-
sebb etiép Yifter, aki Moszkvdban két szémban is o-
limpiai bajnoki cimet érdemelt ki. A Los Angeles-i
jatékok évében Rono 32 éves lesz. A szakemberek
szerint ez nem kor egy hosszutavfutd palyafutisa-
ban,

OROSZ IREN

100 m:

200 m:

400 m:

OJIQV/ATSATIU K v

Résvia kis glossza az atlétika népsze-
riisitésére. Irbdja, tobbek kozodtt, beszé-
mol az ez Avben is nagy sikerrel megren-
dezett hagyomanyos pozsonyi nemzetkdzi at-
¥ e nilhs LaT-
ténon a futdk, a kapuk mogdtt a sulyemeldk,
magasugrok, a két oldalt a tavol-, harmas-
és rudugrdk, a gyepen a diszkosz-, kala-
pécs-, gerelyhajitdk csataztak egyszerre."
(Népszabadsag, 1981. junius 9.)

1létikai versenyen latottakrdl:

Egy szemtanu megjegyzései:

-A sulyemelés egykor valdo-
ban &llandd miisorszé&mna
volt az atléstikai viada-
lcknak, de ez mintegy 70
éve mar nincs igy !

-A diszkoszt és a kalapécs-
ot nem hajitjék, hanem ve-
tik ! (Egyébként a kala-
pécsvetés nem is szerepelt
a verseny programjéban.)

A Népszabadség 1981. junius 30-i szé-
ménak utolsd oldalan fénykép lathaté Polja-
kov 581 cm-es, vilégcsucsot jelentd ugréasa-
rél. A kép melletti hasébban a kévetkezd
olvashaté: "...Ha a magyar atlétika messze
van is az ilyen csucsoktdl, mégis Ordmmel
értesiilhetiink, hogy uj szél fujdogdl a ha-
zai berkekben 1s. Ennek a jele lathatd ...
Makd Ernd rudugrésban (580)... elért orszé-

"

gCcs csucsaban...

De j6 is lenne, ha a magyar
rudugré csucs csak 1 cm-re
lenne "messze" a vilagre-
kordtdl !

I\ svajci Zugban, a tébbprdba Eurépa
Kupa el8dint8 sorén "Novobéczky Kléra na-
gyon akart, a gdrcsds er8lkddés azontan
meglétszott eredményein a h &r m a s u g-
r 4sban és a dobbszémokban." (Népsport,
1981. julius 15.)

A bukaresti Universiade atlétikai kiiz-
delmeinek egyik legnagyobb magyar sikerét
a kdvetkez8képp kozblte a Népsport 1981.
julius 2%-i széma: "...Harmasugréas.Bajnok:
Zou Zen-hszian (kinai) 17.32, 2.Bakosi (ma-
gyar) 16.67 (uj orszégos csucs, régi: Ba-
Kdgi 164090 i

)




I\z orszagos bajnokségon a "...diszkosz-
vetdknek még a hatszél sem jelentett segitsé-
get." (Népspert, 1981 augusztus 9.)

Szegény dlszkoszvetok, pedig
mennyit rimankodtak egy kis
"hatréltatd" ellenszélért !
Aerodinamika, 6h...!

Az orszigos bajnokséag loo m-es gatfutd
déntbjének eredményei: "...3.Balogh (K.ZTS)
14.28 ..." (Népsport, 1981 augusztus 9.)

Az rendben van, hogy Balogh
Kati atlgazolt, rc de egy i-

lyen furcsa nevii egyesiilet-
beses?!

Az orszigos bajnokség utolsd napi kiiz-
delmeirdl sz6ldé tuddsitésok (Népsport, 1981.
augusztus l1o.):

N6i 800 m: "...3.Péley (PMSC) 2:02.79,
4 Horvath (Haladas VSE) 4:03.85, 5.Fejjel-
né (DVTK) 2:07.60, 6.Ujhelyi (DUSE) 20:08.c

s

Mar az is furcsa volt, hogy
Horvéth rosszabb iddvel eldz-
te meg Fejjelnét, de azt vég-
képp nem hittilk volna, hogy
Ujhelyi ennyire gyenge telje-
sitményt fog nyujtani !

"A futbészémok a szoros valtoédontdkkel
fejezddtek be. Férfi 4x400 m-en a Bp.Honvéd
" Néhany sorral lejjebb:
DMVSC (Nagy T.,Lovas,NagyM.

gaérddja nyert ...
"eeodxl4oo m. B.
Babély)

"N6i 3000 m-en izgalmas hajréra volt
kildtas, de az utolsé kanyarban a felnyo-
muld Jakab és Péley iutkdzitt,
.0 felbukott,
san nyert." Az ersdmények részletes kdzlé-

a gydri futb-
és igy a vezetl Jakab bizto-

nz

sekor a kdvetkezlket olvashattuk: "3coo m.
B.: Jankd Ilona (Szombathelyi Tandrképzd,..)
ass2ePaley (PMBC)... B.Jakab (OKBE).:.

4,Babinyeczné... 5.Jakab (GySri Déssa)..."

=

Népsport, 1981. augusztus 14. Cimoldal,
A Barati Hadseregek V. Nyéari
egy
csoportja mar megérkezett Budapestre. A cseh-

fényképalairas:
Spartakiddjén részt vevd "...atléték

szlovék vagtazdk (Malovec,Lomicky,Zaharék
és Sajdok) képlinkdén tornaznak az edzés e-
o § o

Ha jobban belegondolunk,

az is elkepzelheto, hogy
északi szomszédaink rovid-
tavfutdéi a képen lathatd
akadédlyon éppen egy geren-
da-gyakorlat bemutatéséra
késziilddnek, de inkabb az
a valoszlnubb hogy az ed-
zés szerves reszet kepezo
bemelegltes kGzben gimnasz-
tikéznak !

Részlet a Barati Hadseregek V. Nyéri
Spartakiéddjéra hazénkba érkezett Udo Beyer-
rel, a sulyldkés vildgesucstartdjaval ké-
szitett riportbdél: "...Az elsd proébalko-
zésnél az ifjuségiaknél hasznilatos négy-
kildés sulygolydt lo,41 méterre dobta."
(Népszabadsig,1981. augusztus 19.)

Lehet, hogy sulylodkéink
hosuzantarto eredményte-
lensegenek az az oka, hogy
if juségi korukban mér 6 kg-
0os vagy még ennél is nehe-
zebb szerrel kell verse-
nyezniiik ?
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~SPORTOLJ VELUNK”

A cim madr jél ismert, de csak a cim!

Hiszen ez mar az (j

SPORTOLJ
VELUNK”

Uj tartalommal - Gj formatummal!
jaliustél mar kaphaté A /4-es méretben,

szines boritéval, 32 + 4 oldalon!

A Sportolj veliink cim{ testedzési
tanacsado folydirat ara: 10.- Ft.
Megvasirolhatd a hirlaparusoknal.
El6fizethetd a postahivatalokban és a
Posta Kézponti Hirlap Irodanil

(Bp. V., Jézsef nador tér 1. - 1900)



ARA: 7,20 Ft

A SPORTPROPAGANDA VALLALAT

harmadik évtizede a testnevelés és sportmozgalom szolgslatdban

e SPORT-KIADVANYOK, NYOMTATVANYOK, ZASZLOK

Budapest, VI., Népkdztarsasag u. 6. sz. alatt.
124-234
123974

e IMPORT SPORTFELSZERELESEK

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

e VIVOFELSZERELESEK ES SZABADIDO-RUHAZATI CIKKEK

Budapest, V., Bajcsy-Zs. Ut 36. szam alatti sportruhdzati szakboltban
110-052

e ERMEK, JELVENYEK

‘udapest, VI., Népkoztirsasdg u. 38. sz, alatti tizletben
5-530

738

v SPORTFILMEK KESZITESE ES KOLCSONZESE

XIII., Margitsziget, Hajos Alfréd sétiany

‘ezt a Sportpropaganda Villalattél, a testnevelési és sport-
lizéseinek elosegitése és népszerlisitése érdekében.

TARTAS:
- 8.30—16.30
8.30—12.30 (Paros héten szabadszombat!)




