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elvonalbeli
HARMASUGROK

felkészitése™

Napjai_kban a hamasugras az egyik legdinamiku-
sabban fejlodo atlétikai versenyszam. A vilagverse-
nyeken elért fantasztikus eredmények arra késztetik
a szakenbereket, hogy kisérletekkel, 6ndlld kutata-
sokkal olyan modszereket és felkészitési terveket
dolgozzanak ki, amelyekkel tovabb lehet névelni az
enberi teljesittképesség fels® hatarat. A jelen és
a jovb igazan nagy harmasugrd egyéniségei csak tudo-
minyos igénnyel kivalasztott, sok ¢nfeldldozast val-
lald, pozitiv akarati és jellembeli tulajdonsagok-
kal rendelkezd sportold lehet. Ahhoz, hogy valaki
eljusson a csucsra, azokra a koriilményekre /targyi,
személyi, orvosi, erkdlcsi és anyagi témogatis/ is
sz_ijkség van, amelyek elengedhetetlen feltételei a
nagy teljesitményili edzésmunkénak .

A tudomanyos igényli felkészitd munkahoz nagy
segitséget nyujthat a hazai és nemzetkdzi irodalom
tanulmanyozasa. Az igy nyert sok Otlet és az edzé-
seket szinesitd eljaras gazdagitja az edzd munkajat.
KSvetendd utnak tartom a kdz8s [orszagok kozottif
cseretaborok szervezésot, mert ezekben valtozatos
kdriilmények k&zott, a monotdnia feloldasaval fokoz-
hatd a sportoldk teljesitcképessége.

*Az 1982. mdretus 8-10. kdzott
Mildndban megrendezett nemzetkizi
edzdkongresszuson elhangzott eld-
adds alapjdn.

A tovabbiakban vizsgdljuk meg, hogy az egyén-
re szabott, helyesen megvdlasztott harmasugrd tech-
nika alkalmazdsa mellett, hogyan lehet sokaig és
eredményesen szerepelni az élvonalban. Hosszu évek
alatt kialakultak a harmasugras edzéseszkozei, a
gyakorlat megmutatta, hogy milyen a leghasznosabb
eszktztar: a kivalasztott edzéseszkozdk feleljenek
meg az illetS sportold alkatdnak, képzettségi szint-
jének, a felkészlilési idGszaknak, s a kitlizttt cél-
nak. EzekbOl az edzéseszkozOkbol megkdzelitdleg
annyit kell alkalmazni egy-egy foglalkozéson, ameny-
nyi biztositja a sportold szervezetében a kivant
valtozasokat.

A FELKESZITESROL ALTALABAN

Nemzetkozi szintli harmasugro-eredmény elérésé-
hez atlagon feliili szliletett és megszerezhets
pszichés, illetve fizikalis képességekre van szik-
ség. Fontos szerepikk van a kornyezeti-tarsadalmi
hatascknak is /sportolé sziild, versenyz6i példakép,
a sportag szeretete, vidék, varos sth./. Elenged-
hetetlen feltétel a tudomanyos eredményekre tamasz-
kodbé felkészités [kivalasztas, edzésmodszerek, ed-
zéseszkbzdk/, s a sportold aktiv kdzremikddése a
felkészités folyaman.

E tényeztk egylittes hatdsara fejlddhet csak
folyamatosan és valhat alkalmassd nagy eredmények
elérésére a versenyzO. A harmasugras felkésziilési
modszereit, iranyzatait tekintve, két f6 tendencia,
az ertedzést eldnyben részesitd szovjet, valamint
az USA-brazil, illetve lengyel-magyar iskola, amely
elsOsorban a gyorsasagfejlesztésre helyezi a hang-
sulyt. Természetesen minden iranyzatban a TECHNIKAI
képzés is nagy szerepet jatszik.

Az edzGi munka sordn komplex tevékenységet kell
folytatni, hiszen a versenyzo fizikai felkészitése
mellett, a sportold jellembeli tulajdonsagainak
fejlddésére is ligyelni kell.

A harmasugras szakirodalminak figyelemmel kisé-
rése egyre tébb idot kévetel a sportold felkészi-
tésével foglalkozd edzotdl. Ezért kiildndsen fontos



a kapcsolattartas a kiilonboz6 tudomanyteriiletekkel;
az anatdémia, élettan, edzéselmélet, pszicholdgia
stb. altal feltart eredményeket az edzonek folyama-
tosan be kell épitenie a sportold felkészitésébe!

1. Felkészitési szakaszok

Napjainkban a vilag élvonaldhoz tartozé harmas-
ugrék folyamatosan részt vesznek fedettpalyds ver-
senyeken. Nalunk ebben az esetben hét idOszakra
bontjdk fel az éves felkésziilést:

a/ atmeneti iddszak 4 hét
b/ elsd tiszta felkésziilési 6-7 hét
idGszak
c/ elst vegyes felkésziilés 2-3 hét
d/ fedettpilyas versenyiddszak 4-5 hét
e/ masodik tiszta felkésziilési
idGszak 9-10 hét
£/ mésodik vegyes felkésziilés 5-6 hét
g/ szabadtéri versenyidGszak 14-16 hét

A felsorolt felkésziilési szakaszokban kell meg-
oldani azokat a feladatokat, amelyek a versenyzot
eljuttatjak a csucsforméhoz, a kiemelkedd, jo ered-
ményhez.

A harmasugrék éves feladataként a k3vetkezOket
hatarozzuk meg:

- a gyorsasag fejlesztése;

- a maximdlis erd ndvelése;

- a specialis er® fejlesztése;

- a térgs, a tartérendszer altaldnos erejének

novelése;

- a specialis ugrdalldképesség fejlesztése;

- a megszerzett képességek beépitése és érvény-
re juttatasa a versenyz® technikajaban.

Vizsgaljuk meg az egyes felkésziilési idSszakra
esO altalanos feladatokat! Milyen fO feladatokat
kell megoldani egy-egy makrociklusban? Az ismerte-
tést a kovetkezOkben ugy oldom meg, hogy kiirom az
idoszakot, az idoszakban megoldandd feladatot, az
iddszakra jellemzd f© gyakorlatot, a gyakorlatok
aranyat, valamint a végrehajtas médjait. Csupén min-
tat, egy sémat mutatok be.

a/ Az atmeneti iddszak /4 hét/

Az altalanos fizikai felkészités és pszichikai
faradalmak kipihenésére szolgal. A fesziilt verse-
nyek utdn nélkiildzhetetlen az ugrdnak 4-5 hetes
aktiv pihenés az idegrendszer helyreallitasara, a
sériilések, s a szakmai Artalmak gydgyitasara. A
sportold edzettségi szintje ne cstkkenjen! Sziikség
van az edzéskodriilmények és a kdrnyezet valtozésara.
Specialis gyakorlatok egyadltaldn nincsenek. Java-
solt 10-12 filirdobSl alld gydgykezelés, valamint
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a test edzése a nap és a viz segitségével. Minden
nap k&telezd az er0sitd és lazitd, nyujtd hatasu
gimnasztika. A 4 hétnél hosszabb kihagydsra a szer-
vezet mar kedvezOtleniil reagdl. Ebben az idSszak-
ban az altalunk haszndlt edzéseszk&zdk a kdvetkezdk:

- Hosszu, regenerald jellegil erdei-mezei futdsck.
A 4-6 kmes tav kdzepes iramu lefutssa elGsegi~
ti a kapillaris érhalézat taguldsat. Ezdltal
javul az izmok oxigén- és tdpanyagellatottsaga,
ami nagymértékben biztositja az izomzat rege-
neralédasat.

- A sportjatékok /kézi- és kosarlabda, labdaru-
gas/ fejlesztik a versenyzok térlatasat, reak-
cidgyorsasagat, kombinativ készségét stb. A
harmasugréknal azért van kiilénSsen nagy szere-

pe a jatékoknak, mert a versenyszamra jellemzd
monoténidt jelentGs mértékben feloldja. A ja-
ték sorédn, a kililénbdzd jatékszituicidkban sok
értékes informiacitt nyerhet versenyzdjérdl az
edzd.

- Az uszas ebben az idGszakban nemcsak az altala-
nos regeneralddast, hanem a vitdlkapacitis né—
velését és az altalanos &lldképesség fejleszté-
sét is elBsegiti.

BAKOSI BELA




Bakosi Béla edzSsprogramja 1981, oktdéber 1-t51 november l-ig

HétfS Kedd Szerda Cslitdrtsk Péntek Szombat Vasarnap Inten-
zitas
40’ lassu 2000 m 60" futas 3000 m 40’ futas s ¥ 40 3
De | futas futas Gimn. 20’ Kosarl.20' Gimn. A
Kosarl. 30’
1
Gimn. 30" 2000 m 3000 m 2000 m
b d futas Y futas, futas
pu | Uszas T Pihend o Gim. 30’ & i 50 %
Masszazs Szauna Jaték 20’
G Futds 40’  Jaték Sztkdelés Uszéas Sztkdelés Jatsk - 50 %
2 5x100-150 m 5%x100-150 m Gimn.
Sztkdelés  Gimn. Pihend 60’ futas Gimn. - - 60 %
Du I 5%100 m Magasugras Gimn.
3 A harmadik hét intenzitasa tovabb nd. 70 &
4 A negyedik héten kdnnyités van! 30 &

- A forma Atmentése az ugrdert megtartdsa célja-
bdl - a harmasugras sajatossagaibdl adédéan -
a jatékos sztkdelések és hosszabb résztavu
futasok /200-350 m/.

- Specialis lazitd és hajlékonysagot fejlesztd
gyakorlatok :

- Gyuras /heti 2-3 alkalom/.

- Szaraz és nedves szauna.

b/ Az elsd tiszta felkésziilési iddszak /6-7 hét/

Az idbszak elsd felében a harmasugrashoz szilk-
séges fizikai és pszichikai képességek fejlesztése
a legfontosabb feladat. Ez elsGsorban az ugrderd
ndvelésére és a specidlis futémupka kialakitasara
vonatkozik. Egyenletesen emelkedd terheléssel, meg-
nd a maximdlis és a gyorsasdgi erd fejlesztésének

jelentGsége. Az idGszakban fokozatosan kdzeledni
kell az &ltaldnos fizikai képességek fejlesztésétsl
a sportdg specialis munkaja felé.

Az els® 2-3 hét folyaman fcként a terhelés
terjedelmét emeljiik, tehat az aercb-kapacitast no-
veljik. Itt fOleg a mennyiségi munkdn van a hang-
suly. Ebben a szakaszban csak minimalis a technikai
képzés aranya. Minden nap folyik ugyan ilyen jelle-
gli mmka, de csak eltkészitd és ravezetd gyakorlatok
forméjaban.

A ciklus masodik felében, a 4-7. hét folyaman
olyan gyakorlatok szerepelnek, amelyek biodinamikai
felépitése hasonld a harmasugrashoz és lehetdvé

MARLOW
az 1981. évi Budapest Nagydij gydsztese
hdrmasugrdsban

teszik a megszerzett erd atvitelét az ugrasba /folya-
matos szdkdelések/. Az erdgyakorlatok végrehajtasat
egyre nagyobb végrehajtasi sebesség jellemzi. Valto—
zatos végrehajtasi koriilmények és modszerek jellem-
zik ezt a szakaszt.

A klasszikus és a specialis sulyemeld gyakorla-
tokkal biztositjuk az izmok erGténusanak allandd
magas szinten valdé tartasat. Allandd jellegli gyakor-
lasi anyagként szerepel a hanyattfekvésbGl torténd
feliilés lebegd tilésbe, és a kiilénbdzd ferdepadon
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vigzett feliilések tarcsds sulyzbval. LEzek a gyakor-
latok a tdrzs és a vall tartdizmait kivanjék erosi-
teni. Utoljara emlitem, de az idSszak leggyakrabban
hasznalt edzéseszkdze a MELYBEUGRAS /Bakosi felké-
sziilésében/ 32,7 %-ban szerepel/.

A mélybeugras mindenki altal ismert és alkalma-
zott eszkdz, a harmasugroknil nélkiilézhetetlen gyors-
erdt fejlesztG gyakorlat. Hatékonysagat elsGsorban
a versenyszeriien alkalmazott végrehajtasdban latom,
Az &ltalunk felhasznialt edzéseszkdzok ebben az ido-
szakban:

- erdei, mezei futéas;
hosszu tavfutas;

- bemelegitd futas;
- résztavos futas;

20U ZHENXIAN
Azsia Legjobb hdrmasugrdja
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- valtakozd iramu futis;

- ritmus futasok;

- felrazd futasok;

- gyors futasok;

- atmenet vagtafutasbdl székdelésbe:
- fokozd futasok;

- rajtok /4116~ és térdeld rajt/;
- dombra futas;

- gatfutasock;

- gatszokdelések;

- emelkedOre futasok;

- lépcstre futasok;

- a szbkdeld iskola gyakorlatai;
- a futdéiskola gyakorlatai;

- résztavos sztkdelések;

- egyldbas sztkdelések;

- mélybeugras egy labon;

~ mélybeugras valtott l&bon;
- mélybeugrds harmasszerlien;
- mélybeugras tavolszeriien;
- technikai munka;

- szdkdelés sulyzoéval;

- szodkdelés kézisulyzdval;
- fliggeszkedés;
- hanyattfekvésbol feliilések;
- sportjatékok;
- 5-8s ugras;
- 10-es ugras;
- sulyemelés

- szakitas;

- 1&kés;
felvétel;
félguggolas;
mélyguggolas.

BAKOSI BELA edzdsmunkdja
1981. november hd mdsodik felében

de. Bemelegitd futds /3000 m/;

gimnasztika /10’/;

fokozd futasck /6x80 m/

sztkdeld iskola 40 m—en;

- galopp, indian stb.;

= 7-9 lépésrdl tavolugrds, kihuzatasck /6 ugras/;

= 7-9 1épésrdl tavolugras; ollézé tavval /6 ug-
ras/;

mélybeugrasok: tavol-, harmas-, Stdsugras

valtott és egy labonis;
levezets futds /800 m/.




du. Bemelegitd futds /2000 m/; du. Bemelegitd futds /2000 m/;

gimnasztika /16’/ + futdiskola /6x60 m/ gimnasztika /10’ /;

fokozd futds /2x80 m, 2x100 m/; futdiskola;

Résztavos futdsok: 2x150 m gatfutas 6 gaton 5 1épésre 10x/13 m,91,4 am/;
2x200 m lendiiletes futasok: 2x100 m
2x250 m 2x120 m
1x250 m 2x150 m
2x200 m 2x200 m
2x150 m 2x150 m

Levezetd futds /800 m/. 1x120 m

1x100 m
Kedd: levezetd futas /800 m/.

de. Berelegitd futds /2000 m/; CslitSrtok:
gimnasztika /10'/;
fokozd futasck /6x80 m/
Sulyemelds: - szakitas 5x5 60/65 kg;

de. Bemelegitd futds /2000 m/;
gimnasztika /15'/;
futbiskola /4x40 m/;
rajtok /[térdeld/ /10x60 m/;
sztkdelés 10 gaton 10x/91,4 cm/;
Mélybeugrasck: - tavolszerilien [6x/
max-ig; - harmasszeriien /6x/
- félguggolas 10x10 80 kg - egy labon/4x2x3, 2x7/
- fekvenyomis 5x7 60 kg levezet’ futas /800 m/.

- felvétel 3x60 kg
3x65 kg
3x70 kg

- sulyzoruddal tOrzsddntések, tdrzsddntésben for-
gatasok;

- sulyzdruddal a vallon galopp, indiansztkdelés
/4x40 m/ + nehézsulydobas /20'/;

du. Erdei-mezei futds /60'/;
gimnasztika /30'/;
Uszés, szauna.

levezetd futas /800 m/. Péntek:
de. Bemelegitd futds /1600 m/;
du. Erdei-mezei futas /60'/; gimasztika /10’/;
i P
kdzts gimnasztika /307 /; fokozd futdsok [6x60 m/:
és valtott labon;
levezetd futas /800 m/.

sulyemelés: - szakitas 5x5 60 kg
- 1kés 5x4 50 kg

felvétel 55 kg-tdl 3 széridnként
Szerda: max-ig,

de. Bemelegitd futds /1600 m/; - félguggoléds 10x10 90-100 kg
gimnasztika /10'/; - labujjra allés 10x10 120 kg
fokozd futasock [6x60 m/; - fellépés zsamolyra 10x10 70 kg

5x100 m felrazé futas;

levezetd futas /800 m/.

sz8kdeld iskola 50 m-en, 3 1épés rafutisbdl:

- galopp /1x/
- indian /1x/ du. Bemelegitd futas /4000 m/;
- aktiv talajfogésck, imitadlt elugré- gimnasztika /10'/;
sok [2x/ fokozd futasok [4x80 m/;
- mu?r?leéb;zﬁl lenditdre minden kilépés- szbkdelések kézi sulyzdval /50 m—en/
- ugrélabrél lenditdre 4 lépésenként o opogisinns
/2x/ - ugrdlabrdl lenditdre 2x
- duplazd szdkdelések [2x/ - egy labon 2x1x3, 1x7
valtott labon szdkdelés [3x100 m/; kézisuly nélkiil 2 x valtott labon
6x100 m felrazd futas. 10x100 m lendiiletes futas /13 mp-re/;
levezetd futas /800 m/. levezetd futas /800 m/




Szombat :

de. Bemelegitd futds /1600 m/;
gimnasztika /10’/ + futdiskola /5x60 m/;
fokozd futasck /6x40 m/;

sz6kdelbiskola
40 m /6x/: galopp, indidn, aktiv talaj-
fogas
50 m-en: ugr6labrél lenditdre minden ki-
lépésre 2x

- ugrdldbrol lenditdre 4 lépésenként 2x
technikai munka:
- 3-5 1épésrol 2-es, 3-as, 4-es, 5-Os ug-
rasok /valtott és egy labon/

= 7-9 1épésrol tavolugrd versengések /6-
10 ugras/;

valtott labu székdelés /4x100 m/;
levezetd futds /800 m/.

du. Bemeleqitd futds /2000 m/:

gimnasztika /10’/ + futbiskola /4x60 m/

résztavos futdsok: 2x150 m /pih.: 2"/
2x200 m /pih.: 3"/
1x250 m /pih.: 3’/
1x300 m /pih.: 5'/
1x250 m /pih.: 4’/
2x200 m /pih.: 3/
2x150 m /pih.: 3’/

levezetd futds /800 m/.

/Folytatjuk/

SIGER ZOLTAN
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kialakitasa

A gerely az acrodinamika elveinek megfelelCen
megtervezett szer, amely a fizika tOrvényeit kdveti.
Ez a magyarazata annak, hogy a dobds tavolsagat leg-
inkdbb befolyasold tényezd a gerely kidobdsi sebes-
sége. Minél nagyobb ez a sebesség, annil nagyocbb
lesz a dobas! Ennek ismeretében a versenyzok felké-
szitésének a lehetd legnagyobb kidobasi sebesség
elérésére kell irdnyulnia.

Minthogy a kidobasi sebességnek igen nagy a
jelentSsége, nyilvanvald, hogy minél nagyobb sebes-
séggel mozog a versenyzd, anndl nagyobb lesz a dobas.
Azt is szem elGtt kell tartani, hogy a nekifutds al-

kalmazhatd sebessége, illetve a lépisszerkezet a ne-
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kifutas végén teljes mértékben a gerelyhajiték tech-
nikai felkészililtségétol fligg. A technikai felkészlilt-
ség egyszerlien a versenyzok erdszintjére, valamint
arra vonatkozik, hogy milyen mértékben sajatitottik
el a mozgast, mennyire jartasak a technikdban. Mindl
jobban hajték végre a mozgast, minél tapasztaltabbak,
dltaldban anndl nagyobb a nekifutds sebessége.

Nem nehéz Belétnunk, hogy a versenyzok felkészi-
tésében a technikai felkészités a leglényegesebb té-
nyez®, minthogy ez tesz majd lehetdvé nagyobb nekifu-
tasi sebességet. Mig a technikdk sajatos valtozatai
egyénenként jellemzGek, valamennyi stilusban megtalal-
haték az alapvetd vondsok. Ezek az alapvetd jellem—
z8k a kovetkezok:

1. a dobast elGkészitd szakaszban a nekifutis se-
bességének névelése, ill. megtartisa;

2. csipdvel kell inditani a dobast;

3. JjelentGs mértékben hatra kell ddlni;

4. a bal lidbat keményen kell tartani /jobb
kezes dobasrol beszéllink/;

5. késleltetni kell a karmunkat.

Vannak tovdbbi tényeztk is, amelyek kihatas-
sal vannak a dobds nagysagara /pl. a testrészek
egymashoz vald viszonya, kidobasi szdg, a kidobas
alatt a gerelyre hatd erd/, Fontos még az is, hogy
a gerelyt lehetGleg a vallal egy wonalban kell
tartani, illetve a gerely és a vall tengelye a

kidobas iranyaba nézzenek. Az erthatas szige



a gerely kidobasi szige és a szerre kifejtett
erd kozdtti szdg.

Az a j6 minél kisebb ez a szdg. Ezzel jelle-
mezhetd, hogy valaki "beletalal" vagy sem. Az
allas sz6g azt a szoget jeldli, amely a gerely
t8megpontja altal huzott palya és a szer hegyének
levegtben huzott vonala k&zbtt mérhetd. Az allas
sz8g lényegében egyenes kévetkezménye az erthatas
sztgének. Minél kisebb a kettd kozotti kiildnbség,
anndl jobb, minthogy nagy 4llas sz8ggel mintegy
fligg6legesen bedlld gerelyhelyzet jar.

A legnagyobb jelentOsége azonban a nekifutds-
bol a dobasba vald atmenetnek van. Ennek végrehaj-
tasdhoz a versenyzodnek az utolsd lépéseken keresz-
tiil is gyorsitania kell, mégpedig ugy, hogy az
utolsé keresztlépés és a kidobd 1lépés legyenek
a leggyorsabbak. Igen fontos, hogy a keresztlépést
kovetien a kidobd 1épés /bal lab letétel/ nagyon
gyorsan menjen végbe, fejezddjon be. Métereket
veszithetiink, ha lassu a bal 13b letétele.

Tanacsos, ha a versenyzd ugy képzeli el,
mintha "elfutna" a gerely mellSl, igy hagyja maga
migstt a szert, s valdsiggal belerchan a tamaszba.
Ezt az atfutdst hivjék un. puha 1épésnek az angol
szakirodalomban /soft-step/, illetve ugy is neve-
zik, hogy mély testhelyzet /knee-deep/.

A keresztlépés ebben a "puha 1épés" valtozatban
igen hatékony nekifutds-kihasznilast eredményez.

A versenyz® kozeledik a keresztlépés végrehajtasa-
hoz, a gerelyt jol hatrahelyezi, a vall a csipd vo-
nalat koveti, a labak elBreltkik a testet. Igy az
egész test kis fokban hatraddl, a keresztlépés alatt
a bal 13brél igen erGteljesen eldre felé 15kddik
/jobb kezes dobd/, mig a jobb igen erGteljesen els-
relendiil, keresztbe a bal eldtt. Itt nagyon figyel-
ni kell arra, hogy minél kevesebb fliggGleges mozgas
legyen a jobb 1lab mozgasdban. Ennek a mozdulatnak
gyorsan és k&zel a talajhoz kell véghemennie. Ha tul
magasan végzi a versenyz® ezt a mozdulatot, akkor

"lemarad" a jobb labon, késlelteti a bal 1ab letéte-
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lét, szinte all6 helyzetk©l dob.

Az elGbb leirt helyzetbdl a versenyzdnek igen
gyorsan eldre kell hoznia a bal labat, s igy tovabb
dol hatrafelé. Ebben a helyzetben a jobb lab éppen
leérdben van a talajra, mig a bal 1db eldre nyulik.
A bal kar kezdi a nyitast a mellkas elStt. A csipd
és ezzel a sulypont jOl megelGzi a t®rzset. Ha helye-
sen hajtjuk végre a keresztlépést, nem veszitiink
sokat megszerzett nekifutasi lendiiletinkbol.

Mikor a jobb 1db leérkezik, akkor torténik az
un. puha lépés [soft-step/. Az a leglényegesebb,
hogy minél tdbb vizszintes sebesség maradjon meg,
ami azutén itvihetS a dobasba. A puha 1épés lehetové
teszi, hogy a csipd és a sulypont gyorsan atkeriiljon
a témasz folott, igy megkezdddik a kidobés. Amikor
a csipd &thalad a jobb 1ab folétt, a jobb térd behaj-
lik, midltal a csipd és a sulypont akadaly nélkiil

haladhat el&re.



A puha lépést nem szabad &sszekeverniink a jobb
1ldbon vald athaladassal, annak letételével. A jobb
lab letétele jelentds fiiggbleges mozgést is tartal-

maz a keresztlépés alatt, illetve a bal ldb lassu

athuzasat. A puha 1épés a jobb 13b passziv mozdulata,

ami segiti a sulypont elGrevitelét. Magyaran tehat
azt jelenti, hogy lehetdvé valik a csipdnek a tobbi
testrész elStt vald tartasa anélkiil, hogy a leg-
kisebb lendiilet is elveszne. A keresztlépés alatt
és a kidobd helyzetbe keriilés soran a versenyzonek
végig mély sulyponti helyzetben kell lennie.

A puha lépés, a keresztlépést k&vetGen, na-
gyon gyors kidobd helyzetbe keriilést tesz lehetd-
vé, mivel a tamasztd 18b mér a megfeleld helyzet-
ben van, s a versenyzd mély helyzetben van. A
gyors labletétel, plusz a csip® gyors eldre nyo-
miasa komoly mértékben segitik a dobast. A nekifu-
tas alatt szerzett lendiilet legnagycbb része at-
megy a dobasba, feltéve ha a puha lépést helyesen
hajtjuk végre. Ha ez igy van, akkor a dobas tdbbi
fazisa is j6 lesz, igy a csip® indit, megfeleld
lesz a hatraddntSttség, gyors lesz a dobbhelyzet
elfoglalasa, nyujtottan keriil le a 1db, s a kido-
bd kar j6l hitramarad.

A kidobdhelyzetben azt kell megfigyelniink,
hogy a nagy izomcsoportok felSl kezdve, alulrdl
felfelé miként halad végig az "ostorcsapas'"-szerli
mozdulat. A jobb 1db eldre felé nyomja a testet,
mikSzben a jobb 1lab sarka kifelé fordul, a csipd
a kidobd lab f81é keriil. A csipdk megfogasaval
ndvekszik a forgatényomaték. A bal kar magasra
felcsapddik, majd megall, ezzel mintegy "felhuzza"
az izmokat a mellkason, a tuloldali vallon és
karon. Ekkor a sulypont athalad a tamasz folott,

s lezajlik az "ostorcsapas" mozdulata. Tovabb foly-
tatédik a testrészek felSl a kisebbek felé vald
mozgas. A mellkas eldre befordul, megall, a vall
eldre- és felfelé mozdul, majd megall. Ezt k&vetd—

leg csapddik a kar, véqlil a kéz vagodik eldre.

A filmek azt mutatjak, hogy a karmunka a vizszin-
tes valltengelyhez képest 45 fokban megy végbe, a
3/4-es karmunka adja a leghosszabb utu és leghaté-
konyabb kidobast.

Az alkalmazott technikai valtozatoktdl elte-
kintve, a j6 gerelyhajitd felkészitésének kulcsa
az un. puha 1épés elsajatitasa, mind fizikai, mind
pedig mentélis szempontbdl. Nagyon sok gerelyhaji-

ténal lehet latni, hogy nagy hangsulyt helyeznek
az ertteljes kidobédsra, mig komoly sebességet veszi-

tenek a jobb labon azzal, hogy megallnak, tirést

szenved mozgasuk.

J.P. Gorski "Developing the javelin
soft-step" eimi cikke alapjdn. /Track
Technique/
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nekifutas

n flop sikeres végrehajtdsaban kiil&nds szere-
pet jétszik a nekifutds pontos végrehajtdsa, illet-
ve annak ellendrzése. A legtdbb probléma a flop
ives nekifutdsdnak pontos vagy pontatian végrehaj-
tdsdbSl adddik, s igy az Bsszes atlétikai ugrdszam
kdzll ez a fajta nekifutds a legbonyolultabb. Ami-
kor a koriv sugara megvdltozik /ha csak csekély
mértékben is/, maga utdn vonja az iv keriletének
vdltozdsdt, vagyis az ugré nekifutdsdnak utjat
JelentSsen megvédltoztatja.

Az ugré nekifutdsdnak pontosnak és &llanddnak
kell lennie a felugrdsi ponthoz viszonyitva. A
felmertlS hibdk okozhatjdk a |éc ald futdst, a be-
érkezési szdg eltorzuldsdt, a megnyujtott vagy le-
réviditett utolsé Iépést, amely szinte lehetetlen-

né teszi az emelkedést.



STERK KATALIN

Fosbury fé!kérives nekifutdsbsl ugrott, de
ennek ellenére az un. "J" - nekifutds elGnydsebhnek
tinik:

- Az optimdlis nekifutdsi sebességet kdnnyebb
a kezdeti egyenes szakaszon |étrehozni, kiil&ndsen
akkor, ha 8116 helyzetb3l indul az ugré.

- Jobban el lendrizhetd a sebesség.

- A felugrdsi pont helyes megkézel itésének
valdszinilisége megndvekszik.

A félkdrives nekifutdsnak tulsdgosan sok a
bizonytalansdgi tényezdje, a sebesség nbvekedése
vagy csdkkenése alaposan befolydsol ja a felugrasi
pont helyes megkdzel itését.

A "vizudlis utasitds" /kapcsolatteremtés/ al-
kalmazdsa és az ellendrzési pontok kijeldlése szlk-
ségszeri. A problémdk 90 %-a egyértelmien az elsd
hdrom [épésbil erednek a nekifutds sordn. Az indu-
|&stS| szdmitott harmadik |épés megjeldlése alap-
vetd fontossdgu, |ényeges mozzanat. Et15l kezdve
beleszdkkeni, sarok- vagy térdemelés futdmozdula-
tokat végezni vagy "képzeletbeli" meg-meginduldst,
bele-belegyorsitdst alkalmazni - nem szabad!

Egy tizlépéses nekifutdsndl a kdvetkezd vizu-
4lis informdcidk /utasitdsok/jéhetnek szdmitdsba:
|-2-3 |1épés: A szem a 3-ik |épést jelzd jelre

sszpontosit.

4-5 |épés: A szem az egyenes vonalat mutatd
Jjelre 6sszpontosit.

6-7-8 |épés: A szem a magasugré mérce alapzata-
nak felsd részére dsszpontosit /ez a tdjékozdddsi
pont nem mozdul el/. Ha tekintetinket a lécre ira-
nyitjuk vagy a mérce tetejére, az minden esetben
a |éc emelésével ardnyosan a test hatrad™iését
vonja maga utdn.

e = .

9-10 I3pés: Ne Bsszpontositsunk semmire, de

tartsuk a kontaktust a mércével, hogy a felugrds

helyzete megfelelG legyen. A lécet egydltaldn ne néz-
zilk a nekifutds alatt.

A szem &llandé 8sszpontositdsa az ellendrzd je-
lek felé, komoly igénybevételt jelent. Az ugrdnak
ezt gyakorolnia kell, s az edzd mindenkor flgyel je
a szem mozgdsadt. A pontos é€s helyes nekifutds akkor
Jjén létre, ha az utasitds és a visszacsatolds
/feedback/ egyiddben megy végbe.

Az ugré az 6t8dik |épés utan kezdl meg az elka-
nyaroddst /jobb ldbbal/, testének sulypontjit befelé,
balra megddnti, elmozditja®A hatodik Iépéssel a
nekifutds egyenes szakasza befejezGdik. A nekifutds
ive az ugrd sebessége altal meghatdrozott, illetve
az dltala még irdnyithatd, szabdlyozhatd sebesség
figgvénye, s fiigg tovdbbd a feltétlenil szilkséges
vizszintes Irdnyu rotdcié mértékétsl. Alacsonyabb
magassdgokon élesebb kanyar sziikséges €s kisebb
nekifutdsi sebesség.

Az ugro folytatja ives nekifutdsat mig végil
megérkezik a kitdmasztdsi ponthoz, testével a léctdl
hdtraddlve, eltdvolodva. A nekifutdst lassan kell
kezdeni €s a végét fel kell gyorsitani. A hangsuly
a ritmuson legyen és a nekifutds megfeleld el lendrzé-
sén. A robbanékony utolsé |épések |étrehozdsanak alap-
elve: a lassutdl a gyors felé kell haladni!

Az ives nekifutds miatt az ugré teste eltdvolo-
dik a léctdl. Ez szlikségképpen elegendd 1d&t bizto-
sit az ugrénak ahhoz, hogy a legnagyobb fliggSleges
irdnyu erShatds alatt, a fiiggdleges tengely mentén
haladjon felfelé és megfeleld vizszintes irdanyu el-
forduldst hozzon |étre a Iéc felett. Az utolsé |€pés
legyen révidebb mint az utolsé elGtti. Ez elSre hozza
a csipdt a tdmasz eldtt és biztositja a lenditdldb

gyors és magasra irdnyuld fellendiilését.
Kériilbellil 90 cm-re, vagyis mintegy 3 ldbfej ta-

volsagra jeldljuk ki a felugrdsi pontot a jobb oldali
magasugré &l lvanytsl, a léc vetilletére merdleges

irdnyban. Ez biztositja, illetve teszi lehetdvé a meg-
i fomns e

*
Az egyszeriiség kedvéért, a cikkben mindvdgig
bal ldbas ugrdrdl van szd.



felelG réppdlya kialakitdsat a |éc felett. A léchez
tul kézeli felugrds a sebesség csdkkenéséhez vezethet
és a mozgdsmennyiség megdrzésének elégtelenségéhez
vezet a lécvétel folyamdn. A mérce elStt torténd fel-
ugrds a kdvetkezd eldnyskhtz vezethet:

- A lécvétel a |éc kézepén térténik ott, ahol
legkisebl a magassdg.

- Ha megérinti a lécet a versenyzd, |egkevésbé
kdzépen "érzékeny" erre a léc, tehdt nehezen esik le.

= Az ugré mindenképpen a leérkezd helyre esik.

= Az ugrépdlya feliilete a mércétd| merdlegesen
hdrom |&dbfejnyire, &ltaldban jobb &l lapotban van, s&t

sokszor még magasabban is.

- Az érzékelés is sokkal jobb, ha a felugrasi
pont a mércével van kapcsolatban, mint ha a Iécre
figyelne a versenyzd /a léc iddnként eltiinhet a
hattérben/.

Ilyen elSnyds feltételek mellett k&nnyebb
ugrani, azt nem is emlitve, hogy egy &llandé t3jé-
kozéddsi pont /jelen esetben a magasugrd &l lvény/
a biztonsdgérzet &llandésuldsdhoz vezet a nekifu-

tas sordn.

John Tansley: The "flop" run-up.
/Track and Field Quarterly Review,
1981. 4. sz./
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DISZKOSZVETOK

felkészulése

S ——

Edz6i palyafutdsom igen révid multra tekint
vissza, s ezt eszmefuttatisom esetleges értékelé-
sénél ockvetleniil figyelembe kell venni. Az adott
tAmara vonatkozd ismereteimet, nézeteimet mindenek
eldtt sajat gyakorlati tapasztalataimmal tudom
alatamasztani.

Az uj felkésziilési szakaszt az elozd iddszak
edzéseinek és versenyeinek elemzésével, az egész-
ségi- erdnléti allapot felmérésével, a hosszutdvu
célok és koncepcidk teljesitésének értékelésével
tanacsos kezdeni. A felkésziilési szakaszt hosszu-
tavu terv kereteibe kell beilleszteni. Az edzések
tartalminak, minSségének konkrét értékeit Osszhang-
ba kell hozni a sportold allanddan valtozd szemé-
lyiségével. Figyelembe kell venni, hogy a biolé-
giai tényeztk valtozékonysagat csak hozzavetSlege-
sen tervezhetjikk meg. EbbSl a szempontbdl elkeriil-
hetetlen, hogy az edzd olyan célokat és edzéskove-
telményeket tizzon ki, amelyek megfelelnek az at-
léta fizikai, pszicholégiai &llapoténak. A ver-
senyzG és az edz8 kapcsolatdban nélkiildzhetetlen
a kdlecsdnds bizalom. Ott, ahol alapozni lehet a
kozdttikk kialakult jé viszonyra, nagy a siker valéd

sziniisége.
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Az egész év periddus-részét alkotja a felké-
szlilési szakasz, igen fontos mozzanata az uténa
kévetkez6 idSszaknak, a minGségileg igényesebb
célok elérésének, az uj kévetelmények teljesité-
sének egyik leglényegesebb forrdsa. A felkésziilés
elGiranyzott Gsszetétele mellett az idStartam is
lényeges. A diszkoszvetd tizenhathetes felkészii-
lési idGszakat a kovetkezdkkel jellemezhetijiik:

1./ Az edzéseken minél tSbb segédeszkdzt kell
felhasznalni, s az a j6, ha ezeket minél gyakrab—
ban valtogatjuk.

2.| Az edzésgyakorlatok intenzitasanak fokoza-
tosan névekednie kell.

3./ A teljesitményt szabdlyos iddk#zdnként el-
lendrizni kell.

4./ Az értékelhetd teljesitményre érett disz-
koszvetd mozgastulajdonsagainak kifejlesztéséhez
szikséges valamennyi edzéseszkdzt ki kell hasznal-
ni.

5./ Fizikalis megterhelés k&zéppontjdban az
erd, a kondicid sokoldalu fejlesztését szolgals,
kdzepes intenzitdsu, tulnyomdrészt ciklikus gyakor-
latoknak kell allniuk.

A felkésziilési id@szak alatt végzett erBnléti
edzéseket egy sor segédeszk®z hasznilata segiti.
Nem kivanjuk részletezni a ritkabban hasznilt,
jobbéra csak kiegészitd funkciéval rendelkezd
eszkdztk ismertetését [pl. a rugalmas anyagok
ellenallasénak kihaszndldsat, a partner, illetve
a sajat testsuly felhaszndlisdnak médjait, a sze-
reken végzett gyakorlatokat/.

Megemlitjilkk még a leggyakrabban hasznalatos
ertsitd gyakorlatot - a sulyzdkkal végzett edzést.
A er$ nivelésének két alapvetd elemébdl, az altala-
nos és a specidlis erSfejlesztésbSl indulunk Kki:
1./ Altalanos erdfejlesztés

- A megmozgatott sulyck nagysdganak el
kell érnie a maximilis teljesitmény 80-95 %-at.




A gyakorlatok intenzitdsanak névekednie kell.

Ez azt jelenti, hogy az idoszak elején a gyorsitis-
ra vald torekvés mérsékelt, s csak fokozatosan nd.

Az ismétlések szamat, a pihend idGtartamit a spor—

told egyéni adottsdgai hatarozzik meg.

- A suly lekiizdott ellenallasi értéke a
maximum 70-80 %-at éri el. A gyakorlatok intenzi-
tasa csaknem maximdlis. /80-90 %/. Az ismétlések
szAma .a gyakorlat elvégzésének meghatarozott sebes-
s6gébsl adddik. Amint cstkken a gyakorlat elvégzé-
sének gyorsasaga, a gyakorlast befejezziik. A pihend
idotartama egyénenként valtozd.

2./ Specidlis ertfejlesztés

A specialis ers fejlesztésének legfontosabb
alapelve, hogy valamennyi, dobds kdzben igénybe vett
izomcsoportot dolgoztatjuk. A lekilizd6tt ellenallasok
harom fajtajat kiildrboztetiik meg:
normal sulyu szer /2 kg/;

= kdnnyli szer /2 kg-nal kisebb/;

= nehézsuly /2 kg-nal t&bb/.

A tapasztalat szerint a felhaszndlt ellendllasck
Osszetételében a legeldnySsebb arany: 2:1:1. Ez azt
jelenti, hogy két versenyszerrel végzett dobasra
jut egy kdnnyebb és egy nehezebb szerrel végzett
dobéds. A szer sulyanak valtogatdsa legyen rendszer-—
telen. A kisebb és a nagvobb ellenallasck értékeit
tandcsos minél gyakrabban valtogatiii. Olyan sulyu
szereket kell hasznilni, amelyek dobasa nem bontja
meg a versenyzd helyes mozgasstrukturdjat.

A felkésziilési idGszak folyamdn alkalmazott ed-
zésmodszerek Osszetételében az erOsitését szolgald
gyakorlatok mellett a koordindci6é javitasat célzd
edzésformiknak is kell szerepelni. A diszkoszvetSnek
pihent allapotban kellene megkezdenie a felkésziilési
idoszakot - az idegrendszer és az izmok strukturdija
ugyanis ilyenkor kiildndsen fogékony a magas koordi-
nacids kévetelmények irant. Faradt allapotban nehéz
ratérni a Osszetettebb és igényesebb k&vetelmények
teljesitésére. J6 hatassal van példaul ha az atléta
természeti kdrnyezetben is [erddben, stb./ tud edzeni.
Rengeteg gyakorlat sikeres elvégzését kedvezden
befolyasolja a kdrnyezeti valtozas. A hosszu idon
&t teremben vagy pilyén edz’ diszkoszvetd hajlamo-
sabb a faradasra, a technikai jellegii korrekcidkat
nehéz elvégezni, gyakran kifejezetten ideges légkdr
kiséri ezeket; a sportold hajlamos teljesitményének
fokozott ellendrzésére. A felkésziilési iddszak so-
ran végzett edzések eldnye az a lehetbség, hogy
tshb id6 fordithatd az egyes mozgaselemek csiszo-
lasara. Hatarozott javulashoz az szikkséges, hogy a
finom mozgaselemeket tiirelmesen dsszehangoljuk,
hiszen k&ztudott, hogy a koordindcibs készségeket

WILFGANG SCHMIDT
a Budapest Nagydijon

ugyanugy fejleszteni kell, mint minden egyéb kész-
séget; gyakorlas nélkiil ezek is elhalnak.

A diszkoszvetd gyorsasdganak fejlesztése terén
a felkésziilési idbszakban elsOsorban a hagyoményos
edzésmodokra tamaszkodhatunk. Ilyenek:

Rovid sprintek. A felkésziilési idGszak kezdetén
legyenek tulsulyben a kiildnbdzG helyzetii rajtokbdl
inditott révid sprintek.Szdmuk fokozatosan csck-
kenthetd, de a megtett tav hosszénak 100 méterig
noni kell. Az ligyesség fejlesztésére jo6l hasznal-
hatd példaul hatrafelé, a fordulatokkal végzett fu-
tas, stb. Legfontosabb elvnek az egyenletességet
tartom. Az edzésadagnak akkoranak kell lennie, hogy
a sportold az elvart intenzitassal tudja elvégezni
az egyes részfeladatokat.

Labdajatékok /Labdarugds, roplabda, stb/. Ezeket
csak megfeleld bemelegités utan szabad alkalmazni.
Az idotartamot ugy a leghelyesebb megvdlasztani,
hogy er®s, intenziv igénybevételt érjiink el. A fel-
késziilési id6szakban a labdajatékokat gyakran, r&-
videbb iddtartammal, s valtozatosan alkalmazzuk.

A kiegészitd edzésformdk koziil hasznalhatodnak
tartom az uszast, a gimnasztikat és egyes kiegészi-
t5 atlétikai versenyszamokat. Amennyiben a sztkde-
1ést is alkalmazzuk, figyelembe kell venni az egy2-
ni adottsagokat és a diszkoszvetdk nagy testsulyat

11



/100-120 kg/. Az adagolds egyenletlenségei t&rvény-
szeriien vezetnek a sarkak és a térdek sériilésrihez.
Ezért a gyakorlatok fajtdjanak megvalasztasaban,

az edzésadagok kijelSlésében fokozottan kell érvé-
nyesiteni a sportoldk egyéni adottsagait. Ez elsc-
sorban az elrugaszkodasos sztkdelésekre vonatkozik.
A diszkoszvetOk edzését ezen kiviil magasugrassal

is kiegészithetjik.

Befejezésiil szeretnék néhany szot szdlni a edzd
neveld tevékenységértl, az edzd és a versenyzd
egylittmikdésérSl. ElsGsorban a mentalisan érett
atlétakra gondolva, el kell mondanunk, hogy az ed-
20 és a sportold tevékenységének vannak olyan saja-
tos oldalai, amelyek ismerete, helyes megitélése
elsBsorban az edzG feladata lenne.

A k&z0s munka soran mindketten sok-sok Orat t&ltenek
egymis tarsasidgdban, de ebbll a szempontbdl az edzd-
nek dontd szerepe van a fiatalbember nevelésének
folyamatdban. Onmaga, s az egész tarsadalom eldtt
felel®s a sportoléért. Itt az a kdzponti probléma,
hogy milyen nevelési formikxal kell hatnia az edzd-
nek a sportoléra, s hogy nevelési eszk®zei mennyi-
ben befolyasoljék a fiatalember harmonikus személyi-
ségfejlodését. A jb edzdnek tiszteletben kell tarta-
nia az élet értelmét keresd ifju sportold fejlodé-
sének vargabetiiit, aki még csak ekkor tanulja meg,
hogyan kell viszonyulnia az erk&lcsi, politikai,
esztétikai és egyéb értékek vilagdhoz. Az esetleg
felmeriild problémékat haladéktalanul nyiltan, érze-
lemmentesen kell megoldani. Ezt a magatartasi elvet
elsBsorban az edzbnek kell betartania, ugyanakkor
természetesen ugyanezt elvarhatja ndvendékétdl is.
Minden edzdnek tudnia kell, hogy hibdzhat, tehat
szamolnia kell azzal, hogy a sportold ezért kriti-
zalni fogja. Az edzOnek tudni kell id6t szakitania

a nyilt vitara a versenyzd kritikai észrevételeinek
elfogadasa utan.

Josef Stlhavy az ismert csehszlovdk
diszkoszvetd cikke nyomdn. /Atletika, 1981.
12. 8z. 13-14./

sestesiesiesiesiesfesiosiesiesiesiosieske

TiZPROBAZOK
KIVALASZTASA
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A tizprobazok t3bb éves felkészitését négy pe-
riddusra célszerii felosztani. Ezek tovabbi szaka-
szokra osztasaval a felkészités altalanos és speci-
alis feladatai elhatarolhatdk.

Az elsS periddus, a kezdeti felkészités, két
szakaszt foglal magaban:

- 10-11 éves korban a mindenoldalu felkészités,

- 12-13 éves korban pedig a sportorientacid
8s kivalasztas szakaszat.

A masodik periédus sportmédszertani szempont-
bél harom szakaszbdl all:

- a 14-15. életévek a tizproba alaptechnikaja
elsajatitasanak szakasza;

- a 16-17. életdvek a komplex tizprdbaedzés
szakasza; mig

- a 18-19. életévek a technika és a motoros
tulajdonsagok alapjai lerakasara kell felhasznalni.

A harmadik peridédusban a kiemelkedd teljesit-
ményt két szakaszban lehet elérni:

- a 20-23. életévekben maximalizalni kell a
tulajdonsagokat, ki kell alakitani a tiz-
prébazé tipusat és

- a 24-27. életévben a tizprdobazd motoros
tulajdonsédgait &s technikajat kell szinkronba hozni.

A negyedik periddus a 28-32. életévre esik.

motoros

Ekkor t8bb éves élvonalbeli sporttevékenység alap-—
jan az edzés és versenyzés Ssszhangjat optimalisan
lehet megdllapitani.
KIVALASZTAS
A tizprobazék felkészitése sokban fligg a kiva-
alapperiédusat is magaban foglalva allandd folyamat-
nak tekinthetS. Ezért a kivalasztas megszervezése
figyelembe veszi annak szakaszossagat és feladatait.
A tizprobazdk kivalasztasat - véleménylink sze-
rint a tavlati felkészitési folyamat aldbbi szaka-
szaiban kell Gsszehangolni:
Els® szakasz: A 10-13 évesek kivalasztdsa, alapfel-
készitése és a tizprdbara tdrténd orientalasa.



Masodik szakasz: A 13-16. életévek kozott kell a
fiatalokat a tizprobara kivalasztani.

Harmadik szakasz: A 17-18 évesek kdziil kell kivalasz-
tani azokat, akik alkalmasnak latszanak arra, hogy
élsportoldk legyenek.

Negyedik szakasz: A 21. életév tajan kell kivalasz-
tani azokat, akik tavlatokban is alkalmasak a valo-
gatottban vald szereplésre is.

A kivAlasztas els® szakaszdban /10-13 éves kor/
meg kell hatarozni a kezdSk fizikai képességeinek
kiinduldsi szintjét, az &rdklétt tulajdonsagokat,
az egészségi allapotot és a tizprdébahoz vald kedvet.

10-13 éves korban még nem mutatkozik vila-
gosan a nemeknek megfelelS fejlettség a motoros
tulajdonsagokban, &m a fizikai fejlddésre vonatko-
26 pedagbgiai ellendrzd tesztekben elért eredmények
/1. tAblazat/ alapjan mar lehetséges valamilyen
mértékben megbecsiilni a tizprébara vald alkalmas—
sag potencialis lehet@ségeit.

leivel. A fiuk termetét pl. a kovetkezd képlet
alapjan becstilhetjiik fel: apa testmagassaga + anya
testmagassaga x 1,08 : 2.

A masodik tdblazatban azok a tizprdbazokra
jellemzd antropometriai adatok lathatdk, amelyeket
a kivalasztasnal figyelembe lehet venni.

A kivalasztasnal feltétleniil tekintettel kell
lenni az egészségi allapotra. Sok éves megfigyelé-
sek azt mutattdk, hogy akiknél a normalis egész-
ségi allapottdl vald eltérést észleltek, azok ké-
sGbb rendszerint nem valtak élsportolokka.

A kivalasztas els® szakaszanak az a feladata,
hogy a 10-13 éves fiuk sportolashozvalé hozzdalla-

sat feltaria.

A kivalasztads masodik szakasza a 13-16 éves
életkorban megy végbe. Szamitasba kell venni, hogy
ez az életkor egybeesik a gyermek rohamos nemi éré-
sével. Ezért a csak kontrollgyakorlatok eredményei
alapjan torténd kivalasztds indokolatlan elSnydk-
h%z juttatja az akceleraltakat. Ezért a valogatas-—

Motoros tulajdonsagok értékei Yo pii LRt
A vizsgalt mutatdk Elethor és srednfny
10-11 évesek 12-13 évesek
60 mes futas /mp/ allérajtbol 9,6+ 0,4 8,7 £+ 0,4
Tavolugras /cm/ 1826 228 % 11
Kislabdadobas /150 g//m/ 39 333 43 + 5
3 perces futas /m/ 710 = 50 840 + 65
Hajlejzkonysailgvizsgélat_/l}ény gwrel e s 3 ot
nyulik a kéz a talp sikja ala/
vallatforditas kdzben a boton a ke-
zek kdzotti tavolsdg /cm/ e 10 st

Az 1. tdblazat tesztjei lehetGséget nyujtanak
a gyorsasag, a gyorsero, a dobogyorsasag, az alléo-
képesség, a ruganyossag és a valliziilet lazasaga-
nak becslésére.

Megjegyezzikk, hogy az elsG szakaszban nem
a tizprobara torténd kivalasztas, csupan a tizpro-
bara valdo alkalmassagot tilkr$zo adottsagok felta-
rasa kezdddik meg. Az ember tehetsége a tevékeny-
ség soran bontakozik ki, ezért csak a természetes
adottsagok - versenyszam-specifikus motoros képes-—
ségeinek feltarasara kell torekedni.

A tizprdbazék kiemelkedd teljesitményeiben
nagy szerepet jatszanak a hagyomanyos morfoldgiai
jellegek. Koztudott, hogy a ndvekedés iiteme, az
alkat és mas morfoldgiai mutatdk genetikailag meg-
hatarozottak. Eppen ezért az elsd szakaszban lénye-
ges, hogy az edzG megismerkedjen a gyermekek szii-

nil nemcsak a naptiri, hanem a bioldgiai életkort
is ismerni kell. A progndzis szempontjabol elst-
rendii fontossagqu az alapvetd fizikai tulajdonsagok
fejlddésének tempdja. Ugyanakkor hidba magas ez az
{item, ha a kiinduldszint ebben a szakaszban ala-
csony. Ezért ebben a szakaszban a kivalasztott
gyermekek kontrollgyakorlatok sordn elért eredmé-
nyei ne legyenek alacsonyabbak a 3. tablazatban

bemutatott teljesitmények alsé hataranil.

A kivalasztds harmadik szakasza a 17-18. élet-
években zajlik le. A tizprobara alkalmasak kiva-
lasztdsa utdn a magasabb szinvonalu teljesitmények
elérése érdekében ebben a szakaszban kiilonds fi-

. gyelmet kell forditani a bonyolult technikaju ver-
senyszamok, a gatfutas, a gerelyhajitas és a rud-
ugrés tec'mikdjanak elsajatitasara. Ha ezekben a
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versenyzo nem mutatkozik tehetségesnek, akkor nem
valhat jo tizprobazova.

Ne csak a tizprdba egyes versenyszamaiban
elért eredményeket vegyilik szamitdsba, hanem az
ligyességet, a mozgaskoordinacidt és a gyorsasagot
ellendrzd gyakorlatok alakulasanak dinamikajat is.
Ezek novekedési tempdjanak ebben az életkorban
magasnak kell lenniiik.

A fizikai képességek nivekedésének tempdjat
/FKN/ BRODI mbdositott képlete alapian $-ban kell
meghatarozni. Az FKN akkor tekinthetd jbnak, ha
a valtozas a 13-14. életévtOl a 17-18. évig a k&~
vetkezd:

vagtafutas /20-60 m/: 9,5-10,8 %;

gyorsert /ugrd tesztek/: 18,1-19,8 %;
dobastesztek: 22,3-24,8 %;

fekvenyomas: 45,1-47,2 %;

specialis alléképesség /300 m/: 10,3-11,7 %;
mozgaskészség: 11,4-12,5 %.

A magas szinvonalu tizprébaeredményekhez tor-
ténd kivalasztasndl arra kell tigyelni, hogy az
antropometriai jellegek a 20 éveseknél és iddseb-
beknél kozelitsék meg a 2. tablazatban feltiintetett
modell-mutatdkat.

Antropometriai jellegek értékei 2. tablazat
Eletkor Testma- U16ma- Karok Testsuly
|év/ gassag gassag fesztavolsaga /kg/
[cm/ [em/ [em/
10-11 1495 70+4 157+8 37+7
12=13 161 +6 775 172+ 8 535
14-15 173+ 5 84+4 186+ 6 626
16=17 181 +4 90+3 1905 12E%
18-19 183+ 3 93 %2 194+ 7 80+4
20 és 187+3 9513 199+7 88+4
idSsebb
Kontrollgyakorlatok normai 13-16 éves korban 3. tablazat
A vizsgalat elemei Eredmények
30 m futds /mp/ repiilérajtbdl 3.6 -% 0;2
60 m futds /mp/ térdeldrajtbdl 8,3 +0,2
300 m futas /mp/ 48,4 + 1,0
HelybSl harmasugras /cm/ 675 + 25
Sulypontemelkedés /Abalakov/ /cm/ 54 & 3
Sulydobas két kézzel lab koziil 5 kg-al eldre /m/ 10,20 + 1,20
Sulydobas két kézzel fej folil 5 kg-al hatra /m/ 10,90 + 1,40
Fekvenycmas sulyzéval [kg/ 38,5 & 7
Guggolas sulyzéval [kg/ 5 + 8
5 perces futas /m/ 1280 + 50
Kislabdahajitas 0,5 kg-al /m/ 38 6
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Kildnds figyelmet kell forditani a személyiség
szocidlis irdnyultsdgénak vondsaira /érdeklddés,
motivacid, idealok, stb./ és a pszichikai tulaj-
donsagokra/ feszitett edzésmunkdhoz vald viszony,
edzéskedv, Unbizalom, sthy is. A kivalasztésnal
tekintettel kell lenni arra is, hogyan alkalmaz-
kodik a szervezet a nbvekvs terhelésekhez.

A kivalasztds negyedik szakasza /20 évesek &s
idGsebbek/ .

Az élvonalbeli teljesitmények szakaszéban a ki-
valasztas alapvetd mutatdi a tizpréba versenyszama-

iban elért eredményekben és pontokban fejezddnek
ki. E versenyzok legjobb eredményei nagyjabdl igy
nézzenek ki:

Versenyszam Teljesitmény-intervallum
100 m 10,9 = 11,0
Tavol 705 = 730

Suly 14,10 - 14,95
Magas 186 - 195

400 m 39,6 - 45,50
110 gat 15,0 - 15,4
Diszkosz 42,00 - 45,50
Rud 400 - 430
Gerely 56,50 - 62,50
1.500 m 4:36,7 - 4:48,0
UOsszpontszam 7600 - 7800

A ktvetkezd évek folyamin az eredminyek dinami-
kajanak valtozasat célszeri nyomon k&vetni.

KISS ARPAD

A tizprdba versenyszamaiban elérhetd teljesitményn’—
vekedést nagy mértékben a fizikai képességek fejls-
désének szinvonala hatarozza meg. KiilonSsen azokét,
akiknek technikaija kevécszé mbdosul a ttbb éves ed-
zésfolyamat soran. A kivalasztas e szakaszdban az
ellendrzd gyakorlatok sordn a versenyzoknek az aldb-
bi eredményeket kellene elérniiik: J

Kontrollgyakorlat Teljesitmény
30 m replildrajtbol /mp/ 2,8 - 2,9
60 m /mp/ 6,8 - 6,9
300 m /mp/ 34,9 - 35,7
HelybOl harmas /m/ 9,60 - 10,00
Sulypontemelkedés helybdl 85 - 91
/Abalakov-teszt/ /cm/

Sulygoly6 dobas fej folil F
paros kézzel /7,25 kg /m/ 17,00 - 17,50
Fekvenyomas /kg/ 100 - 110

Az antropometriai mutatdknak nem csak dinamika-
jat és abszolut, hanem relativ értékeit is figyelem-
be kell venni.

Az igazan j6 tizprébazdkat ebbSl a szempontbdl a
kivetkezok jellemzik:

Antropometriai jelleg Ertékek
Testmagassag /cm/ 187 - 191
Testsuly /kg/ 87 - 89
Karok fesztavolsaga /cm/ 200 - 210
Relativ alsévégtaghossz [%/ 56
Relativ felsGvégtaghossz [%/ 45
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A tizprdbazok testileg jol fejlettek. Valloviik
a rudugrékra és gerelyhajitékra, a 1ldb alakja
pedig a 110 mes gatfutdkra emlékeztet.

Ebben a szakaszban a kiemelkedd teljesitmények
meghatarozo faktorava valik a szervezet egészségi
allapota és funkciondlis lehet3ségének szinvonala,
amelyek nélkil a specidlis edzésterhelés elviselé-
se nehézségekbe litkzik. Ezért az orvosi-fiziold-
giai, biokémiai komplex vizsgalatok a kivalasztas-
nak ebben a szakaszdban k&telezdek.

A kivalasztas dontd szakaszaban megnd a pszi-~
cholégiai megfigyelések szerepe. Az akarati adott—
sagok fejlodésének magas szinvonala a tizprdbara
valé potencidlis alkalmassag alapvetd kritériuma-
inak egyike. Az idegfolyamatok mozgékonysaga és
kiegyensulyozottsdga jelentGs mértékben az ember
idegrendszerének filiggvénye és csak nagy munkaval,
tobb éves edzéssel lehet fejlddést elérni.

Kiilsnds figyelmet célszerli forditani az ©nallésag,
hatarozottsag és célrattrés megnyilvanulésaira.
Ezek az adottsagok mozgdsitanak maximilis ertkifej-
tésre, Osszpontositasra és elterelik a figyelmet

a mellékes dolgokrdl a versenyzés soran és nem en—
gedik a kedvezdtlen hatasokat érvényesiilni.

A jb6 tizprdbazokat sikertelenség esetében vagy va-
lamely versenyszamnal jelentkezO gyengébb eredmény-
nél szivéssag, aktivitds, akaraterd,"a mindent
bele" magatartds, a valamennyi versenyszam maxima-
lis elvégzésére iranyuld kilzdtképesség jellemzi.

A tizprobazé akarati-erk&lesi tulajdonsdgai egyik
kritériumaként szolgal a versenyzd versenyszamon—
kénti egyéni csucsa és a tizpréba kézben ezekben

a versenyszamokban elért eredmények pontokban ki-
fejezett koefficiense. E koefficienst ugy kapjuk
meg, ha a tizprdba sordn szerzett Osszes pontot
megszorozzuk 100-zal, s ezt osztjuk az egyéni csu-
csok szerinti pontszamok “sszegével.

Megvaldsitasi 2

Tizprdba Ssszpontszam x 100

Roefficiens Egyéni csucsok szerinti 8sszpont

A megvalositdsi koefficiensek az alabbiak szerint
Srtékelhetdk:

Megnevezés Erték %

KitiinG 98-99

Jé 97-95,5
Kielégitd 95 vagy kevesebb

/Folytatjuk/

R.Kupesinov - P.Szirisz: 0tbor 4 podgotovka
gyeszjatyiborcev. /Legkaja atletika, 1982.
4, 8z. 10-13./
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BAJINOKI
PONTVYERSEN Y

Az atlétikai szakosztalyok mult évben szaba-
lyozott értékelési és rangsorolasi rendszerét idén
modositottik. Az értékelésbOl tordlték az egyik
tényezdt, az egyesiileti CSB pontversenyét, mert
nem valtotta be a hozza fiizétt reményeket.

A szakosztalyok értékelését és rangsoroldsat
igy csak harom fG tényezd hatarozza meg, amelyek
a kovetkezok:

1. Hazai bajnoksdgok és csucseredmények

2. Nemzetkdzi eredményesség

3. MinGsitések

A hazai bajnoksagok befejezése utidn az aldbbi-
akban ismertetjlik az atlétikai szakosztalyok rang-
soriban, az elsd tényezd, a hazai bajnoksagok és
csucseredmények pontversenyében az 1982. évi oktd-
ber 5-ig kialakult végeredményt.

1. Hazai bajnoksagok és csucseredmények

a/ Hazai bajnoksagok

1982-ben kis mértékben boviilt a hazai bajnok-

sagok koére. Ismét kiirtdk az egy ideig sziinetelte-

tett ifjusagi CSB-t /az egyéni ifjusagi bajnoksag-
hoz hasonld pontozassal/, tovabba elsS izben meg-
rendezték a Budapest - Vidék felnGtt és ifjusagi
valogatott viadalt [9-7-6-5-4-3-2-1 pontozissal/.
Tbb bajnoksadgot, mint 10.000 métert, a noi 3000
métert és az ifjusagi Osszetett OB-t az idén az
egyéni palyabajnoksagtdl eltérs iddponthan bonyo-
litottdk le. A serdiild B-korcsoport egyéni bajnok-
saga tovabbra sem szamitott a pontversenyben.
A 19 - pontozassal értékelt - hazai bajnoksag

a kévetkezS volt:

1. Mezei bajnoksag

2. Kismaratoni bajnoksag

3. Ifjusagi gatfutd- és ligyességi CSB
. Utanpdtlas bajnoksag
Ifjusdgi CSB [uj!/
. Maratoni bajnoksag
. Serdiild B-korcsoport Ssszetett bajnoksaga
. Ifjusagi OB
. Serdiilc A-korcsoport egyéni bajnoksaga
10. Férfi 10.000 és ndi 3.000 méteres OB

O o N o s
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11. 50 km-es gyaloglébajnoksag

12. Budapest-Vidék felnStt és ifjusdgi vélo-
gatott /uj!/

13. FelnStt és utanpbtlas Gsszetett bajnoksag
14. 20 kmes gyalogldébajnoksag

15. Fiatalkoruak gyaloglébajncksaga

16. Felndtt OB

17. Serdiil3 A-korcsoport Osszetett bajncksaga
18. Ifjusagi Osszetett bajnoksag

19. Valtébajnoksag

A hazai bajnoksagokért jard pontok értéktabla-
zatat lapunk 1981/11. széméban a 14. oldalon k&z®5l-
tikk. Az uj bajnoksagok pontozasat a bevezetben is-
mertettik.

A pontértéktablazat figyelembevételével a hazai
bajnoksagok 1982. évi pontversenyében elért pont-
szamokat tdblazatunk részletezi. /A fliggbleges rova-
tok szamai a bajnoksagok mar k&zSlt sorszamat jel-
ziky/

b/ Csucseredmények

Atlétaink 1982. évben, beledrtve Szasz oktd-
ber 2-an futott 2000 mes utdnpdtlascsucsat is, 67
csucsot vagy bedllitast értek el, tehat héttel keve-
sebbet, mint tavaly.

A csucsok és beallitasok megoszlasa a kdvetke-
z0 [zarbjelben a tavalyi szam/:

Férfiak Nok Usszesen
FelnStt 24/16/ 10/9/ 34 /25/
Utanpotlas 19/17/ 7/11] 26 |28/
Ifjusagi 4/16/ 3/5/ 7 [2%]
Usszesen: 47/49/ 20/25/ 67 |74/
A csucsok felsorolasa:
Férfiak

FelnStt: : 200 m: Nagy 20,62, 30 km: Szekeres F.
1:33:19, Szekeres J. 1:32:16 [ezért a két csucsért
nem jart bajnoki pont, mert ezen a tavon felnGtt
mindsités nincs!/, 3.000 m akadaly: Markd 8:29:01.
4x100 m: Valogatott 39.12 és 38.88. 4x200 m: Valoga-

tott 1:21.73. 4x400 m: Valogatott 3:05.57 és 3:05.55.

Magas: Jambor J. 227, Rud: Salbert 538 /beallitas/,
Salbert 540 /bedllitéds/, Salbert 550, 550 /bealli-

tas/ és 555, Tavol: Szalma 820. Harmas: Bakosi 17.20.

Kalapdcs: Tamds 73.86, Tanczi 74.60, Taméas 74.74,
Tanczi 74.98 és 75.48.

Utanpdtlas: 1500 m: Bereczki 3:38.7. 2.000 m: Szdsz
5:07.4. 3.000 m akadily: Balogh 8:30,57. 30 km:
Szendrei 1:37:35 és 1:33:26. 50 km gyalogléds: Czukor
4:11:25. Suly: Ladényi 18.57, 18.67, 18.74, 18.82 és
18.90. kalapics: Szitds 69.80, 71.42, 71.94, 73.02,
73.30, 73.48, 73.92 és 74.08.

MARKO GABOR
"szakdllas"” ecsucsot dintdtt
meg az idén 3o00 akaddlyon

Ifjusdgi: 100 m: Havas 10.53. 800 m: Reichnach
1:49.09. 4x100 m: Valogatott 41.17. Rud: Molnadr 520.

NGk

FelnStt: 4x100 m: Valogatott 44.34. 4x200 m: Valoga-
tott 1:35.01. Magas: Sterk 195 és 196. Tavol: Vanyek
679. Diszkosz: Herczeg 65.22. Gerely: Jandk 62.10.
Hétproba: Vanyek 6114 pont. Maratoni: Ladanyiné
2:41:07, Szabd K. 2:38:03.

Uténpdtlés: 3.000 m: Szabd K. 9:11.93. 20 km: Szabd
K. 1:10:19 és 1:06:35. Maratoni: Szabd K. 2:38.03.
Magas: Sterk 193 /bedllitas/, 195 és 196.
Ifjusagi: 100 m gat: Gazdag 13:88 [bedllitas/.
4x800 m: Gyori Dozsa 8:58.2. Hétprdba: Dancsa
5426 pont.

A csucsokért és bedllitasokért jard pontok ér-
téktablazatat ugyancsak lapunk 1981/11. szamaban
a 14. oldalon k&zdltik, azok valtozatlanul érvény-
ben vannak.
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Hely| Szakosztaly | 1. 2. 3. 4. 5. l6. 7. 8. o apuiiyr X2 2d3, M 15 |#Sead. 38, 19, - 20, FEoAEE. | LAV
1. || vasas 136 84 48 218 199 |22 10 20 110 - |- 130.25 14 32. - [293 6 14 102 177.5 (1805.75 | 979.33
2. || csepe1 07 30 7 7 6 |60 18 6 36 50 [- 70.75 38 - 9 |38 3 - 60 610 [15¢6.75 | 821
3. | Baladss vse | 31 5 23 254.5 106 | - - 124 33 - [s0 46 - 3 Teslpr <& e 53 fiso7.5 | 9si.se
a. || wyvssc 37 31 15 351 118 |7 25 117 37 32 |- 59.25 14 - 5207 - 12 185 145 [1487.25 | 1505
5. || v.Dézsa 69 22 12 144  83.5(24 14 74 38 41 |- 91 43 - - |24 - - 139  96.25{1314.75 | 1565
6. || Bp.Honvad 322 20 3 232 55 |- 12 35 5 .14 |76 90.25 - 46 - |338 - - 60 263,75)1282 855.41
7. || £pitek sc 49 35 12 68.5 21 |92 - 22 12 - |40 24.5 93 48 - 267 - - 63 30 |97 767
8. || msc 67 20 16 111 63 |- 19 49 41 ~-|- 7825 48 23 3259 8 - 98 180 hai.zs| 9o
9. || szeoL ak 4 - 13 20 8 |- 11 :u € -|- 67 - - {188 - - ‘302 200 Jow| 78
10. || pmvsc 55 - 37 127 114 |- 28 18 79 18| - 27.75 24 - -J14 28 - 120 43.75]9%0.5 | 730.41
1. [ ovix V6 5 8 75 |~ 11 M =]t st sm dElle =~ Mgg - | 705.75 | 814
12. || BVIC « “ad8 3 168,75l 6 1385 i MS uk.. - e Al 5. 88 25 | 6ied 6Ns
13. || emsc 32.35° 15 15¢ 80 |8 6 45 B .SW g der - les 3 A2 @7 < "Newasd i
14. || sz.vav mme 17 - 3® 20 57 |- 1 3% 25 -|- 4.5 14 - -|143 10 29 125 61.25|623.75 | 603.5
15. || Bp.spartacus | 7 - - 34 4163} - 3 s6 6 -|- 59.75 10 - -[163 - - 31 116.25]527.63 | 386.66
16. || Szeksz.Dozsa | 46 44 3 68 43 |- 7 57 14.5- | - 21 - - -|e - - 38 83.75|490.25| 525.75
17. || Frc 10 4 15 32 44 |16 6 7 62 30|- 18 - w =187 32 - 38 - |an 323.66
18. || smc 27 % 25° 66, 43 |- 3 W 24 -}l- 1mn. ® - -|magk u B8 - | 404 193
19. || pksE 36 34 ® » e -\ 1n:-l- p 3w ] BB - |30 162.5
20. || Réba ETO 2 8 %5 @51~ <, 99 2 %0, -|- 155 ;& - ~|@i- 2, B R E 152
21. || szvse i .-, B NE5]= =~ 22 A ~|8 U =0 20 8- = &= = [3%.5 | 198.5
22. || videoton 3 472 g 4 1= « #08° ®w.-|- 205 - N Etreg -« @ - J5.5 | 324
23. || Mrk-vM - =W =% mEEl- < 5485 ‘6 ~-|- @ ~5 ~  SliEpds - “127- 2 {9en] ag
24. || oyori pérsa L D oF W - = A 3 Bl Ama- < Sl b @v g0 d7esl e
25. || ksc 2 g~ 8B WPh- LB .-~ o, 33 - =)@ i¥ <L 8 3 ok 259
26. | BEAC g Bore. 9 BT F- 4 3 2h -l M W - ] gl - -~ & - |265.5 | 304
27. || zE 7.8 9 2-4a4 |- a2 u 3 -|- w w0 B B w3 - Jau 150
28. || volan sc » s~ 323 % @ - a2 = = wiowt ol BTy s B - |23 272
29. || marc e Yoo Wi ot e B B W - |- #B . - - <|@wow - B - l220.5 | 245.66
. || mvsc BRI AER LY W O < RS SR gl R 323
31. | xkeek A R AR IR - 17 ] mi- 16 4, & 325 173
32. | ceac = %=cp - has P 2 o Sl -]l 38 o o BE--i52 = - J9s.5 | 261.5
33. || Hevesi sk - 45 |- - - - -|- 223 - - -|e - - - 113.79180.5 | 199.75
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34.| Gyulai SE 127 e 44 3 4 5T Y T | - - -1 - 15 9 8 - I 170 59
35.] BVSC - - - 68 14 s A 7 YRR 7 TN, e - - - |38 - - 2 - || 165 141
36. | DUSE 16 = "1 32 - - 32 i3 18| - - - - -l - - 4 - 155 136
37. a 14 14 - 21 29.5 | - - 40 17 -| - 6 - - -1 - 3 10 - - 154.5
Rakoczi 195
38. | B.csabai El16rel- 2 9 - 8 B '3 11 3 -1 - - - 14 43| - - - 8 - 135 164
Spartacus
39. | s.vosE - - - - - |25 7 - - -1 - s - - -l16 - - - 70 || 123 61
40. | Postas SE - - - - - |22 - -8 - -l 122 - - 51 -128 - - - - 121 61
41. | Ajkai Alumin, {30 - = = = = 18 - ~ ) 2 - = =35 - = = = 107 =
42, | Hatvani KVSE |- - 2 - 16.25) - - 9 - -1 - 9.25 20 - -147 - - 3 - 106.5 35
43. || Papai Textiles{1l 11 - - 24.75| - - 14 31 - - - - - -1 - - - 13 - 104.75] 37
44. | soproni SE - - 17 - 45| - - 22 8 -1 - - - - -l - - 22 21 5 99.5 125
Vaci I1zzé i - 18 31 - - 20 -f- 1ns5 7 - -1 - - - - 5 99.5 116.5
46. | xvsE 45 13 - - 2 - - 4 -1 - - - - -l22 - - - - 92 164
47. || oyongytsi SE |- 9 - 7 29.5 | - 3. 19,18 - - 1.5 - - -1 - - - - - 87 24
48, | K.Haladas 8 - 18 6 ~ = 3 -1 - - - -1 - - - - - 73 12
A tovdbbi sorrendben helyet foglald szafcoszta'lyok esak néhdny bagjnoksdgon szereztek pontot,
atlétdi orsadgos csucsot nem javitottak, igy pontszdmaikat csak Osszevontan kdzdljik /adrijelben
a tavalyi pontsadm/:
49. K.Halasi AC 47 /38/ 59.| H.Kun Béla SE 24 [206/ |69. Bonyhadi Sp. 16 /-1 Makoi Sp. 12 /-/ Szfv-i Hunyadi 6 /-/
MOGAAC 47 [27] Hajdubdszbrmény 24 /23/ Mohicsi VTE 16 /88/ (804 Lehel SC 11 /14/ |90 | Hohelyi VSE 5.5 /27
51. | OKSE 45 /81/ |61.| Olajbanyasz 22 /85/ |71.|Szentesi Vizm.15 /24/|81. B.csabai MAV 9 /-/ 91 txarusz 5 /-/
52.| Eger SE 44.5 J26/ Fony6di PetSfi 22 /-/ |72.|Komdromi AC 14 /4/ Kincsesbanya 9 /-/ Tamdsi 5 /3/
53. | B.gyarmati SE 43 /44/ |63.| Szfvari Ikarusz 20 /-/ Nyirbator 14 /12/ MezStur 9 /-/ 93.] Orosh.MTK 4 /1/
:;' H'Ki:i“ FSE 4(8’ 17 Dunakeszl VSE 20 /36/ |74,|szigetvar 13 /=/ |84 Egri TK 7 /46/ Olefin SC 4 /12/
i g e L | Ganz MAVAG 20 /33] |75.|vaci Szényi G.12 /8/ H.Radnéti SE 7 /-/|95 Kisvarda 3 /8/
36. :-PéPP J. SE 37 /23] | 6. N.ktrtsi Ped. 19 /10/ Chinoin 12 /-/ Testvériség 7 /10/ zahony 3 /-/
g B 31171 | 67.| pombbvari VSE 17 /22 zalka KFSE 12 /14/| | Kaposvari Tk 7 /-/| | Tordksztmikiés 3 /5/
; S P s 2 2
58 Bp 25 /37/ BKV Eldre A7 Salgét.SE 12 /-/ 188) Bblyi MEDOSZ 6 /1] Csurgdi Ep. 3 /-/
A pontversenyben nem rangsorolt szakosztalyok:
KSI 1 - 16 - - BRI A - | = = = B 29 3% - 307 236.67
TFSE = =t s DR = L= - - - -|- - 4 - -| 5 - - 14 8.75 291.25| 440




A pontértéktablazat figyelembevételével a csucs-
eredmények 1982. évi pontversenyében elért pontsza-
mokat tablazatunk fliggbleges 20. sorszému rovata
tartalmazza.

A szakosztalyok értékeldse az elsd tényezdben,
a hazai bajnoksdgok és csucseredmények pontverse-
nyében ezzel tehat megtdrtént.

A hatralévs két tényezd kdzlil a mar befejezést
nyert nemzetkdzi eredményességi pontversenyének
végeredményét lapunk legkizelebbi szamaban k&z81jik.

A minGsitésekért jard pontokat, megfeleld elle-
ndrzés utan, a szdvetség év végén a késthbiekben

allapitja meg. Amint az ismeretes lesz, a harom
tényezd Osszesitésével ismertetni fogjuk az atlé-
tikai szakosztalyok 1982. évi végleges rangsoréat.
Ennek idOpontjara csak tajékoztatasul kozoljlk,
hogy az 1981. évi végleges rangsort 1982/3. szémunk-
ban tudtuk ismertetni.

Kérjik a szakosztalyokat, hogy a pontszémitas-—
sal kapcsolatos esetleges észrevételikket a szovet-
séggel sziveskedjenek k&z6lni.

/Folytatjuk/

Usszedllitotta:
DR. ISTENES VILMOS

HEXAN O Y aT SO RIS G 0 SRCOUCSO K

100 m: Nagy Istvan 10,29 /1981/
200 m: Nagy Istvén 20,62 /1982/
400 m: Ujhelyi Séndor 46,19 /1981/
800 m: Pardczai Andrés 1:45,19 /1981/

Ujhelyt

Pardezai
1500 m: Zemen Janos 3:36,96 /1976/
5.000 m: Mecser Lajos 13:29,2 /1968/
10.000 m: Kerékjarts Istvdan

28:26,4 /1977/

Kerékjdrtd
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MARATON : Szekeres Ferenc 2:12,35 /1981/
110 m GAT: Bakos Gy&rgy 13,77 /1981/
400 m GAT: Szalai Jozsef 49,64 /1980/
3.000 m AKAD. Marké Gabor 8:29,0 /1982/

& g} Szekeres F.

4x100 m: Valogatott 38,88 /1982/
4%x400 m: Vialogatott 3:05,55"/11982/
20 km GYAL.: Sz3las Janos 1:24,00 /1981/

T

. -

Szdlas i'I"

50 km GYAL.: Sator LiszIé 1:56,23 /1980/ &
MAGASUGRAS : Jambor JSzsef 2,27 /1982/
TAVOLUGRAS : Szalma Lasz|6 8,20 /1982/
HARMAS UGRAS : Bakosi Béla 17,20 /1982/
RUDUGRAS : Salbert Ferenc 5555 JI982/
SULYLBKES : Varju Vilmos 20,45 /1971/

DISZKOSZVETES :
GERELYHAJ | TAS :
KALAPACSVETES :

T1ZPRGBA:

Tégla Ferenc
Paragi Ferenc
Ténczi Tibor

Kiss Arpad

67,38 /1977/
96,72 /1980/
75,48 /1982/
8.005/1978/



GERELYHAJ | TAS : Jandk Maria 62,10 /1982/
HETPROBA : Vanyek Zsuzsa 6.114 /1982/

100 m: Orosz Irén 11,45 /1981/
200 m: Orosz Irén 23,06 /1981/

400 m: P41 |lona 51,50 /1980/
800 m: Ldzdr Magdolna 2:00,5 /19754
1.500 m: Wéninger Katalin 4:08,69 /1981/

Wéninger
3.000 m: Jakab Erzsébet 8:58,70 /1981/
MARATONI : Szabé Karolina 2:38:03 /1982/
|00 m GAT: Siska Xénia 13,17 /1980/
400 m GAT: Mohdcsi Eva 57,30 /!1979/
4x100 m: Vélogatott 44,34 /1982/
4x400 m: Vdiogatott 3:27,86 /1980/
MAGASUGRAS : Sterk Katalin 1,96 /1982/ VANYEK 2Z8UZSA
nagysszerii évet adrt, két
TAVOLUGRAS : Vanyek Zsuzsa 6,79 /1982/ sngan is a csugsz-,;sta
SULYLOKES : Bogndr Judit 18,23 /1972/ élére keriilt
DISZKOSZVETES : Hercegh Agnes 65,22 /1982/
volt a harom nagy "rangadd", a televizids tarsasa-
goknak hatalmas jogdijak fejében felajanlott londo—
ni, nizzai és Eugene-i /Oregon allam/ vetélkeds,
amelyek egyt®l egyig kivételes parharcot, vilagesu-
L csok megjavitdsat igérték.
&z atlétika "inyenc" szurkoldi kitdrd lelkese- Az egészbOl nem lehet semmi, a hdrom "agyonhir-
déssel fogadtak azt a hirt, hogy 1982-ben haromszor detett" Coe-Ovett parbajbdl egy sem j&tt létre.
is Osszeméri erejét Sebastian Coe és Steve Ovett, a A két brit ttbbsz6r is rajthoz allt 1982-ben, de
brit kozéptavfutas két nagyszeri alakja, akik vi- egyszer sem egymds ellen, s ami szokatlan volt t&-
lagcsucsokkal, olimpiai és Eurfpa-bajnoki cimmel lik, idén ketten sem tudtak &sszehozni legaldbb eqgy
bliszkélkedhetnek. Egy amerikai lizletember &Stlete vilagrekordot. Hogyan is tSrtént?
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Ovett pech-széridja mar 1981. decemberében el-
kezdddstt, amikor a 26 esztendSs sporthiresség egy
keritésnek szaladt, a térde folott a feszitdizma
sulyosan megsériilt, s Brightonban kisebb miitét el-
végzésére volt szikkség. Alighogy felépiilt - 1982.
februarjaban -, labsériilést szenvedett, négy honap-
ig csak "kimélo" edzéseket folytathatott, a kény-
szersziinet els® négy hetében pedig egyetlen futdlé-
pést sem tehetett. Junius 5-én Franciaorszagban egy
meglehetBsen lassu tempdju 2000 méteres versenyen
tért vissza, alig néhany nappal Coe premierje utan.
Ezt kGvetden Londonban az 1500 méteres tavon kdzel
15 masodperccel futott gyengébb idét a nevéhez fii-
2z0do vilagecsucsnal, de oriilt, mert egy szakorvos
azt josolta neki, hogy 1982-ben egydltaldn nem ver-

senyezhet.

Ovett hangulata julius 9-én ismét alaposan
leromlott. Parizsban - ilyen is régen fordult vele
eld - gyomorfajdalmakra panaszkodva feladasra kény-
szeriilt. Mar csak néhany nap volt hatra az elsd Coe
elleni talalkozdig, amikor az orvosck azt tanacsol-
tak, hogy par napot még pihenjen, mert a parizsi
balszerencsés szereplést igen sulyos fertSzés idézte
eld. Huszonnégy Oraval azutan, hogy Ovett ismét
rajtengedélyt kapott, Coe jelentette be, hogy faj
a laba, méghozza kibirhatatlanul...

Ismét Ovett hallatott magardl: egy londoni
3000 méteres viadalon elképesztOen rossz formiban
a 10. helven kotttt ki, alapos fejtSrést okozva a

szakembereknek, akik mar ekkor ugy nyilatkoztak,

22

Steve Ovett

hogy Athénben nem sok babér teremhet Steve bardt-
juknak. Hat héttel sériilése utdn - mikozben a nizzai
talalkozds is elmaradt - Coe Skocidban 1:47.59 per-
ces idovel nyert egy 800 méteres versenyt, majd
Nottingham-ben "titkos" ellendrzd versenyen, mind-
Ossze 100 nézd eldtt 1:46.5 perces iddvel nyert,
elmaradva a brit szdvetség altal megjeldlt normatdl .

Sebastian Coe-nak érdemeire vald tekintettel
igy is bizalmat szavaztak, s ezt augusztus 18-an
Ziirichben 1:44.48 perces ragyogd futdssal halalta
meg, amelyet két nappal késtbb a londoni Crystal
Palace palyajan 1:45.85 perces ujabb nagyszerii tel-
jesitménnyel erGsitett meg.

Mir csak 6t nap valasztotta el az athéni EB-
-rajtjatdl, amikor Ovett lemondta szereplését. A
bennfentesek szamitottak erre a fordulatra, hiszen
az 1500 méteres vilagcsucstartd idén lényegében
egyetlen igazén meggyGz$ versenyt sem vivott. Sebaj,
majd Coe megnyeri - természetesen a 800 méter mel-
lett - az 1500 métert is - v@lték a brit atlétika
nagyjai, de alaptalanul, mert Coe a nyugatnémet
Ferner mSgdtt csak masodik lett a 800 méteren, s
aztan az 1500 méteren mar rajthoz sem allt. Az
elsS géppel hazautazott Londonba, ahol orvoshoz

sietett, és nem mentségként, de elsd otthoni nyilat-



kozataban mar betegség okozta legyengiilt fizikai
allapotaval magyardzta az athéni kudarcot. Coe be-
jelentésével csaknem egy iddben hangzott el a hir,
hogy Ovett 1982-re minden nyilvanos szereplést be-
fejezett. Vetélytarsa "kontrazott", s azt adta a

vilag tudtara, hogy nem utazik el Brisbane-ba, a
Brit NemzetkdzOsségi Jatékokra. 1982 "szdrnyl" év

volt Sebastian Coe és Steve Ovett szamara.

ket elfogja. Csak bizonyos idGszakokban keriilt "be-
vetésre", s annak ellenére, hogy mindig igen gyors

volt, mégis gyorsan lecserélték, mert a labdafogdsa
koréntsem volt tkéletes. "Latja - mondta az egyik

amerikai a svajci turistanak - nincs benne semmi

kiilénleges!"

sfesfesiesiestesiesiesiosiesiosiesic

SZAKIRODALOM

e,

FORDITASOK A
TF KONYTARBAN

e

a kdzelmultban egy svajci turista végignézett
San Diegoban egy amerikai futball mérkoGzést. Oriasi
cirkusz elSzte meg az 8sszecsapast. Volt felvonulés,
hatalmas csinnadratta, szavaldkérus, s "minddssze"
170 oldalas programfiizet jelent meg ez alkalomra.
Minden csapatrésznek sajat edzGje volt, ezek mind-
egyike egy sor asszisztenst dirigalt, akik a lelaté-
rol URH-radidval tajékoztattdk a fdedzot. "49-esek"
csapatdban ott volt Renaldo Nehemiah, a 110 méteres
gatfutads vildgesucstartéja. Turistank megkérdezte
szomszédjat, hogy tudja—e ki ez az ember? "Hogyne,
valami atléta ." Egy masik szomszéd is kdzbe szolt:
"50 vagy 60 yardon futott, s olimpiai bajnok volt."
"De mikor? - kérdezte a svajci - hiszen Moszkvat
btyjkottélték az amerikaiak!" "Akkor vilag- vagy
USA-bajnok volt, ami nagyjabdl ugyanaz" - hangzott
a valasz. Az emberlink tovabb erGskédétt: "12,93

mp—cel O tartja 110 gaton a vilagcsucsot, amit ta-

valy futott Zirichben! Az amerikaiak jékedvre derlil=

nek: "A hegycsucsokon at, mi!" A beszélgetés néhany

fliltanuja jodlizni probalt.

A bemondd egyszeriien csak vilagbajnoknak nevez-
te, s nem is igen sz6lt rdla tSbbet. Nehemiah csupén
egy atlag jatékos volt a csapatban. Feladata abbdl

allt, hogy meredek passzokkal inditson, illetve eze-
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FK 9031

MAGUT, M.
A tavfutdk teljesittképességének befolyasolasi
lehetGségei-élelmezéssel. =Tréner. 1979, 3. 101-102.

FK 9364

A nO és a hosszutavfutds. =Schweizerische Zeit-
schrift flir Sportmedizin. 1980. 4. 116-118.

FK 9177
OKUNEV, A.P.

A serdiilck és ifjusagiak potencialis lehetOségei
k&zép- és hosszutavfutasban. =Teorija i Praktika
Fizicseszkoj Kul'turii. 1979. 5. 34-36.

FK 7559

PISARIK, M. - BURES, M.

A nOk kb5zép- és hosszutavfutdsa. Az alldképesség
és fejlesztésének médszertana. =Atletika. 1976.
11. 18-19.

FK 7899

SCHROTER, G.
A gatfutads az alapozd edzésben. =Der Leichtathlet.
1977. 36. 7-10.

24

FK 7468

SZUSZIOV, E.
Az edzéseszk8z0k osztalyozdsa a kdzép- és hosszu-
tavfutasban. =Der Leichtathlet. 1971. 4. 6-8.

2

FK 8818
HUPFELD, W.

Terhelés és regeneralédas ifjusdgi gyalogldoknal.
=Leichtathletik. 1979. 30. 1363-1366.

FK 8238

KISIEL, K. - KASPRZYK, M.
A fiatal gyalogld edzése. =Lekkoatletyka. 1976.
8. 2-4.

FK 9004

ZIENKOWICZ, W.
Az 1978-as Eurdpa-bajnoksag 50 kmes gyaloglasa-
nak elemzése. =Lekkoatletyka. 1979. 2. mell. I-IV.

P}

FK 8615

BERGEMANN, B.
A tudomanyos kutatds szerepe a rudugrasban. =Ath-
letic Asia. 1979. 1. 8-24.

FK 8596

ELERT, E.
A nBi tavolugras uj képzeletbeli hatarral. =Der
Leichtathlet. 1979. 3. 6.

FK 8273

GURGUSINOV, L. - DIMITROV, D.

A harmasugrék néhany idd- és térbeli jellemzésé-
nek vizsgalata. =Fizicseszkaja Kultura. 1976. 7.
393=397.

FK 9092

Nagyokat ugrani. Adalékok a rudugras fejlddésé-
hez. =Leichtathletik. 1974. 1-2. 14-17
FK 8475

POPOV, V.

A technika iskolazasanak feladatai a harmas- és
tavolugrasban. =Leichtathletik. 1979. 27/28. 936-
992,

FK 9036
SOZANSKI, H.
A szovjet edzésmodell fejl&dése az ugrdsokban.
=Sport Wyczynowy. 1979. 8. 7-15.
Q
FK 8363
MINDOV, D.

Kisérlet a kalapacsvetés valésdgos forgasainak
optimizalasara. =VOproszi na Fizicseé&zkata Kultura.
1977. 12. 655-661.

FK 8314

PECINKA, L.
A gerely replilési dinamikdja. =Theorie a Praxe
Telesné Vychovy. 1977. 8. 502-503.

Usszedllitotta: NAGY ISTVANNE
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