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A  kalapácsvetők 

t  e s ta l  k a ta

1, Bevezetés

Az elmúlt években a Testnevelési Főiskola Kuta­
tó Intézetében válogatott atlétákat, közöttük a ka- 
lapácsvetőket is vizsgáltuk. Ennek célja a sajátos 
alkati variáció, valamint a testalkat és a teljesit- 
mény összefüggésének megismerése volt.

A sportolók testalkatáról mind hazai, mind nem­
zetközi vonatkozásban egyre bővül a szakirodalom.
A hazai publikációk közül a dobóatlétákkal Fejes 
/é.n./ és Famosi /1974/ munkája foglalkozik.

A külföldi irodalomban pedig néhány összefogla­
ló munka mellett /Drozdowski, 1979; Tittel-Wutscherk 
1972/ a dobóatlétákra vonatkozó eredményeket Tanner 
/1964/; de Garay-Levine-Carter, 1974; Stepnicka 
119111 és Pataki /1981/ közölt.
2 . Anyag és módszer

Tizenegy válogatott kalapácsvetőt vizsgáltunk 
az antropametriában szokásos technikával és eszkö­
zökkel, Martin szerint. A vizsgáltak átlagos életkora
26,2 év volt a vizsgálat időpontjában.

Huszonhét testméretet mértünk, illetve számí­
tottunk, és elemeztük a Heath-Carter módszerrel 
becsült testalkati tipust is. Ezt hárem össze nem 
olvasható számmal jellemeztük. Közülük az első a 
relativ kövérséget, az endomorfiát fejezi ki. A 
második szám a relativ izirosságot, robosztusságot ; 
mig a harmadik a relativ nyulárikságot, vékonyságot 
mutatja. Szélső eseteit a szomatogram csúcsaiban a
7 - 1 - 1  /szélsőén kövér/; az 1 - 7 - 1 /szélsőén 
izmos robosztus/, és az 1 - 1 - 7 /szélsőén lineá­
ris/, a középtipust pedig a 3 - 3 - 3 illetve 4 - 
4 - 4  kombináció Írja le.

Az elemzéshez felhasználtuk a Ross-Wilson féle 
hurrán fantomot, mint általános mértéket. A  fantom­
mal való összehasonlítás eredményét ábrán is bemu­
tatjuk, amelyet a kalapácsvetők jellegzetes alkati 
profiljának fogadhatunk el. A kalapácsvetők fantom­
hoz viszonyított proporcióit akkor tekintettük 

jelentősnek, ha a "z" értékek meghaladták a + 0,5-es 
értéket. A testalkati tipusok összehasonlításához 
a Douquet-Hebbelinok 11911/ által javasolt "helyzeti 
távolság" /SAD/ indexet használtuk.
3. Eredmények

A testméretek középértékét, szórását és a fan­
tommal való összehasonlítás "z" értékeit az 1. táb­
lázatban foglaltuk össze.

A kalapácsvetőket az igen magas termet és pro- 
procionálisan /viszonylagosan/ a fantomnál megegye­
ző hosszúsági méretek jellemzik /l. ábra/. Az ülő­
magasság és az alsó végtaghossz aránya közel azonos, 
felső végtagjuk viszont kevésbé hosszú.

A váll és a csipő széles. Valamennyi szélességi 
méret proporcionálisán meghaladja a hurrán fantomot.
A teljesitmény szempontjából a széles csipő és tan­
por előnyt jelent. Biztos forgást ugyanis - a pör­
gettyű elvnek megfelelően - csak széles alapon le­
het jól megvalósítani. A szélesebb csípőhöz és tom­
porhoz a környéki izmok fejlettsége révén nagyobb 
tömeg járul. Ez viszont az ülcmagasság és az alsó 
végtaghossz azonos aránya következtében a hosszirá­
nyú tengely közepén helyezkedik el. így ez a pro­
porcionális viszony a kiválasztás egyik kritériuma 
is lehet.

A kalapácsvetők fejlett izomzatuak. A kerületi 
néretek proporcionálisán jelentősen meghaladják az 
emberi modellt. A  nagy kerületi néretek és a nagy 
testtömeg azonban nem kizárólagosan alkati adottság, 
vagy az edzéshez való alkalmazkodás eredménye. Lét­
rejöhettek más teljesítményfokozó eszközök és sze­
rek hatására is. Ezért az alkati indexek is szélső 
variánsoknak tekinthetők.



KalapácsvetQk testméretei 1. táblázat

Jellegek X ±s-X ±s V z

1. Testmagasság 182,09 1,07 6,12 3,75 -

2. Ülcmagasság 96,13 0,98 3,25 3,38 -0,197
3. Felsővégtaghossz 80,90 0,59 1,97 2,44 -0,083
4. Relativ felsővégtaghossz 44,44 0,31 1,02 2,29 -
5. Alsóvégtaghossz 96,58 0,51 1,68 1,74 -0,172
6. Relativ alsóvégtaghossz 53,06 0,34 1,12 2,11 -
7. Vállszélesség 43,46 0,41 1,36 3,13 1,352
8. Csipőszélesség 33,32 0,55 1,82 5,46 1,352
9. Tcmporszélesség 35,81 0,50 1,67 4,66 0,633

10. Humerus-condylus szélesség 7,30 0,11 0,36 4,93 0,987
11. Femur-condylus szélesség 10,45 0,11 0,37 3,54 0,522
12. Felkarkerület hajlitva 39,95 0,72 2,38 5,96 3,336
13. Felkarkerület nyújtva 36,50 0,60 1,99 5,45 3,040
14. Alkarkerület 32,72 0,40 1,33 4,06 3,872
15. Mellkaskerület normál 110,73 1,45 4,80 4,33 3,025
16. Tcmporkerület 107,12 0,91 3,03 2,83 0,988
17. Canbkerület 67,32 0,74 2,44 3,62 1,639
18. Lábszárkerület 42,09 0,85 2,81 6,68 1,765
19. Testtömeg 103,79 2,02 6,69 6,45 2,345
20: Kaup-index 3,13 0,07 0,24 7,67 -
21. Rohrer-index 1,72 0,04 0,14 8,14 -
22. Hirata-ratio index 38,84 0,32 1,05 2,70 -
23. Bőrredő - triceps 12,91 0,96 3,18 24,63 -0,746
24. - lapocka 17,45 0,85 2,81 16,10 -0,229
25. - csipő 7,83 0,51 2,91 37,17 -1,621
26. - has 29,73 2,65 8,78 29,53 0,309
27. - lábszár 11,45 0,84 2,77 24,19 -1,133
28. Zsir-kg 19,67 1,02 3,39 17,23 1,183
29. Zsir % 18,71 0,88 2,93 15,66 -0,247
30. Sovány testtömeg 84,13 1,71 5,68 6,75 2,605
31. Endomorfia 5,68 0,22 0,72 12,68 -
32. Mezomorfia 7,14 0,34 1,12 15,69 -
33. Ektomorfia 0,68 0,10 0,34 50,00 -

legnagyobb a subcutan zsir a hason és a lapocka 
alatt, mig a legkisebb a csipőn. A csípő és a has 
mérőpontja közel esik egymáshoz. Ezért a több mint 
20 nm-es differencia e két helyen mért bőrredők kö­
zött ellentmondásnak látszik. A kalapácsvetés egyes 
fázisaiban azonban - kétlábtámaszos helyzet - a törzs 
erősen rotált, s igy nagy mértékben veszi igénybe a 
has- és hátizomzatot. A különbség tehát abból adódik, 
hogy a jobban igénybevett testtájékon a zsir lerakó­
dása kisebb.

A zsirmennyiség relative nagy. A teljes testtö­
megen belül a sovány testtömeg aránya pedig csupán 
81 %.

A kalapácsvetők szomatotipusának átlaga: 5,68 - 
7,14 - 0,68. Valamennyien endo - mezorrorfok /2. áb­
ra/. Szélső variációk 5 - 9 - 1 ;  7,5 - 8 - 1 ;
4.5 - 5 - 1.

A montreáli olimpiai játékokon résztvevő dobó- 
atléták /súlylökök, diszkosz- és kalapácsvetok/ szo- 
matotipusa 3,5 - 7,1 - 1,0 /Carter, 1978/, mig a 
csehszlovák kalapácsvetők alkati tipusa 3,3 - 6,7 -
1.6 /Stepnicka, 1977/. A differencia az olimpikonok­
kal szemben /SAD = 2,0/ az első, a csehszlovák do­
bokkal szemben /SAD = 2,59/ az első és a harmadik 
összetevőben jelentős.
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2. táblázat

A testalkati jellegek és a kalapácsvetS 
teljesitmény korrelációi

Jelleg

1. Testmagasság -0,216
2. Ülcmagasság -0,261
3. Felsővégtaghossz 0,650
4. Relativ felsővégtaghossz 0,745
5. Alsóvégtaghossz 0,157
6. Relativ alsóvégtaghossz 0,282
7. Vállszélesség 0,079
8. Csipőszélesség -0,032
9. Torporszélesség 0,284
10. Hurterus-condylus szélesség 0,584
11. Femur-condylus szélesség 0,511
12. Felkarkerület hajlitva 0,289
13. Felkarkerület nyújtva -0,364
14. Alkarkerület 0,307
15. Mellkaskerület normál 0,453
16. Tonporkerület 0,307
17. Contokerület 0,594
18. Lábszárkerület 0,641

19. Testtömeg 0,582
28. Zsir kg 0,280
30. Sovány testtömeg 0,464
31. Endamorfia 0,257
32. Mezororfia 0/705
33. Ektomorfia -0,287

p < 5% r>.6021; p<l% |r>.7348j

A 2. táblázatban a testméretek és a kalapácsvető 
teljesitmény /x = 65,1 nu s = 3,78 m / korrelációs 
együtthatóit foglaljuk össze. A teljesitménnyel szig­
nifikánsan összefügg a felső végtaghossz, a relativ 
felső végtaghossz, a lábszárkerület és a szomatoti- 
pus második összetevője. Nem szignifikáns, de szakma­
ilag még jelentős a humerus és a femur condylus 
szélesség, a mellkaskerület a teljes és a sovány 
testtömeg korrelációja is. A telj esi tirényben tehát 
a robosztusság - izmosság faktora a domináns, de 
fontos szerepe van a felső-végtag hosszának is. A 
hosszú karuak előnyben vannak.

4 .  Néhány gondolat a kiválasztás alkati szempontja­
ihoz
A  fentebb bemutatott adatok - testméretek, azok 

arányai és a testalkati tipus - az etalon szerepét 
töltik be, amelyhez egy csoport vagy akár egy személy 
is hasonlítható. Ennek technológiája a következő 
lehet:

Első lépés : szelekció a testalkati tipus 
alapján, ugyanis behatárolt az a terület, ahol a 
kalapácsvetők elhelyezkednek.

Második lépés: a testmagasság, a testtömeg 
és a testösszetétel megítélése. Lehet ugyanis a 
testalkati tipus alapján a jelölt megfelelő, de 
pl. a közepes termete az alkalmasság elé kérdőjelet 
állit.

A harmadik lépés: az egyéni alkati profil 
egybevetése az etalonnal, valamint az abszolút test­
méretek elemzése. Az egyéni alkati profil ugyanis 
nem térhet el jelentősen a kalapácsvetőkre jellem­
zőtől. Vizsgálni kell esetünkben továbbá a felső- 
és alsó-végtag, valamint a törzs arányát.
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Az alábbiakban a fentieket példán is bemutatjuk, 
egy 19 éves kalapácsvető adatait elemezve.

Testalkati tipusa 7 - 7,5 - 0,5 nem tér el je­
lentősen a kalapácsvetők átlagos típusától. Terme­
te 181 cm, testtömege 98,7 kg, relativ testzsirja 
22 %. A jelölt testmagassága a kalapácsvetők átla­
gának hibáján belül van, testtömege viszont elmarad 
az átlagtól, de belül van a - s távolságon. Relativ 
testzsirja több mint az etalon átlaga, edzés hatá­
sára azonban jelentősen változhat!

A 3. ábra a proporcionális profil egybevetését 
mutatja. A hosszméretekben /első 3 méret/ jelentős 
differenciát nem tapasztaltunk. Az értékek a fanton 
körül helyezkednek el. A szélességi jellegek közül 
a törzs alsó régióiban mért jellegek arányai jelen­
tősen eltérnek az etalontól, különösen a tomporszé- 
lesség. A robosztusság jelei azonban felfedezhetők 
a könyök /KÖSZ/ és a térdszélesség /TSZ/ nagyobb 
arányaiban, s ez kedvező a nagy erőkifejtések szem­
pontjából. 2. ábra. A kalapácsvetők szórnatotipusa
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3. ábra.
Fiatal kalapácsvető 
proporcionális profiljának 
összehasonlítása az etalonnal

A kerületi méretek jellegükben hasonló lefutást 
mutatnak mint az etalon. Ugyanez lenne érvényes a 
testösszetételre is. A csipőn mért bőrredő azonban 
igen nagy, ellentétben az etalonnal. Ez azonban az 
edzés hatására módosulhat. Az etalontól a jelölt 
tehát egyetlen jellegben tér el kritikus mértékben, 
a tomporszélességben.

Alkati szempontból tehát a jelölt a kalapácsve­
tők jellegzetességeit mutatja. A folyamatos ellenőr­
zés a megítélést tovább fincmithatja.

Irodaion:
Carter, J.E.L.: The scmatotypes of olynpic athletes. 

Paper Presented at the XXI. World Congress of 
Sports Medicine 1978. szept. Brazilia 13.

Drozdcwsky, Z.: Antropologia Sportowa. Panstwowe 
Wydawnictwo Naukcwe. Warszawa - Poznan. 1979.

Duquet, W. - Hebbelinck, M. : Application of the 
Sonatotype Attitudinak Distance to the Study of 
Group and Individual Somatotype and Relation.
In: O.G. Eiben /ed/: Growth and Development, 
Physique. Synp. Biol. Hung. 20. 1977. 377-383.
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Farmosi I.: A testmagasság és a testsúly variációja 
és kapcsolata a teljesitménnyel élvonalbeli ugró 
és dobóatlétáknál. Testneveléstudomány, 9. 1974.
3. 35-46.

Fejes, Z.: Az antropológiai tényezők jelentősége az 
atléták teljesítményében, különös tekintettel a 
dobószánokra. BHSE Kiad. Bp. é.n.

Pataki, L. - Bzduch, I.: Kozdiely mezdi vykonnostnymi 
a vrcholovymi kladivarmi vo vybranich ukazovate- 
loch. Teor. Praxe tel. vych. 29. 1981. 11; 672- 
678. o.

Stepnicka, J.: Scmatotypes of Czechoslovak athletes. 
In. O.G. Eiben /ed/: Growth and Development; 
Physique Syirp. Biol. Hung. 20. 1977. 357-364.

Tanner, J.M.: The Physique the Olynpic Athletes.
Georg Allen and Unwin. London. 1964. 126.

Tittel, K. - Wutscherk, H. : Sportan tropare trie. J.A. 
Barth, Leipzig, 1972. 276.

Dr. FARMOSI ISTVÄN

BAKOSI BÉLA

fedettpályás
Európa-bajnok

M ilano ’82

ATLETICA/CAMPIONATI EUROPEI INDOOR
6/7 Marzo 1982 J

Távol- és hármasugrók 

f e l k é s z í t é s e

IVIielőtt a cirríben jelzett téma részletes kifej­tésére térnénk, néhány, a mondandónkkal szorosan összefüggő kérdést bocsátunk előre.
1. Milyen szempontok - tényezők alapján válogas­

suk ki a versenyző-jelölteket?
A  kiválasztásnál az alábbiakra legyünk tekin­

tettel :
- Mindkét versenyszámnál alapvetően fontos

a futógyorsasáq. Ennek felmérésére a 40 és 60 m-es 
állórajtos sikfutás a legelterjedtebb.

- A láb gyorserejének mérésére a helyből pá­
ros lábról elugorva végrehajtott váltott lábú ötös­
ugrás a legalkalmasabb.

- Célszerű figyelembe venni a testméreteket 
is. A  testmagasság és testsúly rögzítésén túl /le­
hetőleg könnyű testsulyu, nyúlánk atlétákat válasz- 
szunk ki/ jó, ha az alsó végtagok a törzshöz viszo­
nyítva hosszúak.
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2. Milyen mutatók elérésére kell törekedni az 
edzések során?

Az élvonalbeli versenyzőknél az alábbi adato­
kat rögzítették:

- Maximális futógyorsaság:
férfiak: 11 m/s felett
nők: 10 m/s felett

- Gyorserő mutatók:

helyből mélybeugrásból távol-
ötösugrás ugrás /csak felnőttek­

nek/

férfiak: 16,50 m 410 cm felett
felett

nők: 14,50 m 330 cm felett
felett

- A dinamikus maximális erő fejlesztésénél ar­
ra kell gondolni, hogy elugráskor - a nekifutás se­
bességétől függően - a testsúly 3-5-szörös terhelését 
is el kell "viselnie" az ugrónak.

3. Mikor kezdjük el a szakosított felkészülést?
- Mind a férfi, mind a női versenyzőknél 16 

éves kortól lehet elkezdeni a szakosított edzéseket. 
Természetesen a felkészítés tervezésénél az adott 
év felmérési adatain túl, ismerni kell a versenyző 
"múltját" is.
4 .  Mit értünk edzéseszközök alatt?

Edzéseszközök alatt értjük mindazokat a test­
gyakorlatokat, ismereteket, ellenőrző próbákat, ér­
tékelési eljárásokat, segédeszközöket stb., melyeket 
az ugróatléták teljesítményének fokozásához és meg­
tartásához fel lehet /és fel is kell/ használni.
Az edzéseszközök fogalma alatt sok mindent lehet ér­
teni. Ezért e cikk keretében - a könnyebb áttekintés 
kedvéért - azt az eljárást választottuk, hogy az 
edzéseszközöket az alábbi négy fő csoportba tcmöri- 
tettük:

- a futóképesség fejlesztését;
- az erőképesség fejlesztését;
- a technikai képzést és
- a sokoldalú képzést biztositó edzéseszközök.

A./ A futóképességet fejlesztő edzéseszközök

Az előzőekben ugyan csak a futógyorsaság fontos­
ságát hangsúlyoztuk, de természetesen a futóképesség 
fejlesztése nem szűkíthető le kizárólag a futógyorsa­
ság fejlesztésére.jEzért a futóképesség fejlesztését 
biztositó gyakorlatokat hárem csoportra bontva ismer­
tetjük az alábbiak szerint:

- a futóállóképességet;
- a futógyorsasági állóképességet és
- a futógyorsaságot fejlesztő gyakorlatok.

a. I A^uttóllóképességet fej lesztő_gyakorlatok

- percben vagy km-ben meghatározott tartós futá­
sok;

- iram játékos futások;
- percben vagy km-ben meghatározott tartós futá­

sok közben adott ismétlésszámu és hosszúságú 
/méterszám/ résztávok.

b. / A_futógYorsasági_állókégességet_fejlgsztő_2Yakor-
latok

- 200 m-től 600 m-ig terjedő résztávok lefutása 
úgy, hogy a futósebesség minden 100 m-en belül 
változik /iramjátékos futás rövid távon vagy 
lüktető 100 m-ek/ az alábbi két szélsőséges 
méterszám szerint: 70 m  könnyű, majd 30 m  gyors 
futástól a 30 m  könnyű 70 m gyors futásig;

- Dombra vagy lépcsőre történő felfutások. Ezek 
hatásfoka és ismétlésszáma függ a demb meredek­
ségétől és hosszától, valamint a lépesek egy­
mástól való távolságától is.

- Résztávos futások. Ez a gyakorlatcsoport ismét 
két részre bontható. A  hosszabb /200-300 m/ és 
a közepes /80-150 m/ hosszúságú résztávokra.

c. / A futógyorsaságot fejlesztő gyakorlatok

- Futóiskola-gyakorlatok, repülő és fokozó futá­
sok. Ebbe a csoportba sorolhatók a gátiskola 
és a különböző hosszúságú gátközökkel végezte­
tett gátfutó gyakorlatok is.

- Álló- és térdelőrajt gyakorlatok 20-30 m-es 
síkfutással.

- rövid résztávok /30-60 m/ ismételt lefutása.
- Lejtőn történő futások.
- Huzató géppel történő futások.
- Felugrás nélküli, a nekifutás hosszát ellenőr­

ző futások.

B. / Az erőképességet fejlesztő edzéseszközök

Mivel sem a külföldi, sem a hazai szaki roda Ion­
ban nincs egyértelműen tisztázva, hogy mely gyakor­
latok sorolhatók az általános, illetve a speciális 
erőfejlesztés csoportjába, ezért a távolbaugrók erő­
fejlesztő edzésgyakorlatait az alábbiak szerint 
összegezzük :
a./ A_saját_testsub£_legyőzésével_kifejtett_erőgYa-

korlatok

- Páros lábbal,helyben végrehajtott szökdelések 
/és variációi/.

- Páros lábbal végrehajtott szökdelések tovahala- 
dással /és variációi/.

- Egy lábon /a váltott lábbal végrehajtottak is 
ide értendők/ szökdelések helyben és tovahala- 
dással /és variációi/.
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- Gátak feletti páros és egy lábon végrehajtott 
szökdelések /és variációi/.

- Mélybeugrások /és variációi/.
- Sorozat elugrások néhány kilós terheléssel.

b./ Szerek felhasználásával kifejtett erőgyakorlatok

- Az előző csoportnál ismertetett páros és egy 
lábon végrehajtott'szökdelések /és variációik/, 
de már néhány kilogrammos terheléssel.

- Lépcsőre, dcmbra felfutások néhány kg-os terhe­
léssel .

- Dombra /5-200 / rajtolások, 1-2 kg-os terhelés­
sel.

- Futások társ vagy "szánkó" vontatásával.
- Futások néhány kg-os terheléssel, különböző 

térdhajIrtással.
- Medicinlabda vagy nehézsulydobások /és variációig
- "Csigás" szerkezetű erőgépekkel végzett láberő- 

sitő gyakorlatok.
- Súlyemelő felszereléssel végezhető guggolások 

/és variációi/.

C. / A technikai képzést biztositó gyakorlatok

- Futó átugrások /talajfogás a talp elülső részé­
vel, a hangsúly a viszonylag gyorsabb ritmus 
írellett a mindenkori ellépő láb "otthagyásán" 
van/.

- Futó szökdelések /talajfogás teljes talppal, 
a hosszabb repülések a ritmus csökkenésével 
összhangban történjenek/.

- A vágtafutók karmunkájával végrehajtott indián­
szökdelések.

- 1 - 3 - 5  futólépésenként! "résztávos" elugrások.
- Résztechnikai gyakorlatok /kettes és négyes 

ugrások, s ezek variációi a hármasugrók részé­
re/.

- Hcmokmedernél végzett technikai gyakorlatok kis
14-61, közepes /6-12 futólépés/ és teljes nekifu­
tásból.

- Felugrással egybekötött nekifutás ellenőrzések.

D./ A sokoldalú képzést biztositó edzéseszközök

- Gimnasztikái gyakorlatok szerrel és.anélkül.
- Klasszikus súlyemelő gyakorlatok.
- Különböző szerekkel és gépekkel végezhető, egyes 

izomcsoportokra irányuló erőfejlesztő gyakorlatok.
- Játékok, labdajátékok.
- Vizi sportok.
- Téli sportok.

/Folytatjuk/

DR. ZARÂNDI LÄSZLÖ

Izombiopsziás
vizsgálatok

Mire is alkalmasak ezek a mutatók?

Bizonyos sportágakra, versenyágakra való kivá­
lasztásra, egyénre szabott edzésprogramok Írására, 
az edzéshatás ellenőrzésére.

Az öröklött izomrost- tulajdonságok első látás­
ra főleg a kiválasztásra lennének útmutatók. Ismere­
teink gyarapodásával azonban egyre nyilvánvalóbbá 
válik, hogy a rostösszetétel alapján csak állóképes- 
ségi versenyágakra történhet a kiválasztás. Ezek 
közül is elsősorban a hosszutávfutásra /3000 m-től 
a maratonig/. Bár tanulmányokban azt olvashatjuk, 
hogy a vágtafutók rendelkeznek a legmagasabb gyors­
rost aránnyal, a vizsgálati személyek száma igen 
kicsiny volt ez ideig.A vágtafutók rostszerkezete 
és a vágtafutó eredmények között nostanáig nem lehe­
tett szignifikáns összefüggést kimutatni. Hogy miért, 
erre még visszatérek a későbbiek során. Tény, hogy 
a magas gyorsrostarány nem hátrány a vágtafutóknál.

A vizsgálatok kimutatták, hogy azok az emberek, 
akik 50 %-nál magasabb gyorsrost aránnyal rendelkez­
tek, nagyobb teljesitményre voltak képesek, mint 
azok,akiknek izmaiban a lassurostok voltak túlsúly­
ban. Az izmok a maximális teljesitményt azzal a te­
herrel képesek elérni, amely a maximális erejüknek 
35-40 %-a. Jól edzett ugróknál a testsúly a maximá­
lis erő 30-40 %-a. Mivel a magasugrók a gravitáció­
val ellentétes irányban kell, hogy mozgassák tömegü­
ket, a legyőzendő ellenállás egyenlő a testsúllyal. 
Azoknál a versenyágaknál, ahol elsősorban vízszintes 
irányban kell mozgatni, a legyőzendő ellenállás 
kisebb a test tömegénél, amelyet tovább csökkent a 
már előzőleg megszerzett vízszintes sebesség /a lég- 
ellenállást is figyelenfoe véve/. A legkisebb erőki­
fejtést a vágtafutóknak kell kifejtenie a maximális 
sebességű futószakaszban.

Az erőkifejtés nagysága és a bekapcsolt motoros 
egységek /izomrostok száma/ között lineáris a kapcso­
lat /vagyis minél kisebb ellenállás ellen kell dolgoz­
ni az izomnak, annál kevesebb izomrostot kell müköd-

+ A cikk első vésze lapunk 1982. 3. számában 
jelent meg.
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tetnie/. Ez a tény jól egybevág azon vizsgálati 
eredményünkkel, amely szerint a gyorsrostok száza­
lékos aránya és a mozdulatgyorsaság /az izcmkontrak- 
ció sebessége/, valamint a teljesitmény között nincs 
szignifikáns összefüggés, ha az izmoknak a maximális 
erő 15 %-ánál kisebb ellenállást kell legyőzni. Ez 
az övezet pedig a vágtafutás övezete. Tehát elméle­
tileg alacsony gyorsrost százalék esetén is lehet 
nagy sebességgel futni. Ez azonban csak az egyik 
szempont. A lassurostok hosszabb kontrakciós idejük­
nél fogva gátolják a gyorsrostokat a gyors rövidü­
lésben. Minél nagyobb a lassurostok tömegének aránya 
a gyorsakéhoz viszonyítva, annál gazdaságtalanabbul 
tudnak a gyorsrostok működni. Másrészről, ha valaki 
zömében gyorsrostokkal rendelkezik, annak tartalék­
ban maradnak gyorsrostjai arra az esetre, amikor a 
működők elfáradtak rrár. Erre a váltásra utalnak azok 
a vizsgálati eredmények, amelyek azt mutatják, hogy 
azok a sprinterek, akiknek 40 % körül van csak a 
gyorsrost százalékuk, azoknak a gyorsrostjaik sokkal 
hipertrófizáltabbak, mint azoké akik 60 % körüli 
gyorsrost aránnyal bimak ugyanazon izmukban. A térd- 
feszitőkön végzett vizsgálatok kimutatták, hogy ami­
kor a gyorsrost-százalékot és a gyorsrostok átlagos , 
területét egy indexszé vontuk össze, akkor szignifi­
káns kapcsolat alakult ki ezen rostszerkezeti mutató 
és a mozdulatgyorsaság, valamint a teljesitmény kö­
zött. Mindazonáltal, mint ahogy az előzőkben láttuk, 
a rostok túlságos hipertrófizációja negativan befolyá­
solhatja a dinamikus mozgások teljesitményét. össze­
foglalva, nemzetközileg jó sprinter az lehet, aki 50 
%-nál magasabb gyorsrost százalékkal rendelkezik a 
vágtafutás szempontjából lényeges izmokban. A különb­
ségek nem nagyok /0,4-0,5 s száz méteren/, de micsoda 
különbség van 10,0 és 10,4 s között!

Bizonyos esetekben a rostszázalékok meghatározásá­
nál sokkal fontosabb az adott izomban található rostok 
száma. Vegyünk egy példát. Tételezzük fel egy teher 
maximális intenzitású mozgatásához 500 izomrostra van 
szükség. Egy adott izonban legyen csupán 500 rost. 
így a teher mozgatásához valamennyi rostot igénybe 
kell venni. A rostarány pedig legyen 50-50 %. Egy 
másik izem keresztmetszete legyen nagyobb, mint az 
előzőkben, a rostok ugyanolyan vastagok és a rost­
arány is ugyanaz. Ebben az esetben az izomkereszt­
metszetben 370-370 gyors-, illetve lassurost kap 
helyet. Tehát 120 gyorsrosttal tefobet tud működtet­
ni az i^om. A harmadik esetben az izemkeresztmatszet 
legyen azonos a második esetével, de a gyorsrostok 
legyenek valamivel vékonyabbak, mint az előzőkben, 
ugyanakkor vastagabbak, mint a lassurostok. Ebben 
az esetben 500 gyors- és 740 lassurostot számolha­

tunk meg. A  rostarány igy megváltozik. A  gyorsrostok 
csupán 40 %-ot képviselnek. A két rosttipus tömegé­
nek aránya azonban azonos marad mindhárom esetben.
Ha csak a százalékos arányt tekintenénk, akkor azt 
kellene mondanunk, hogy a terhet az első két izem 
képes a legnagyobb sebességgel mozgatni. A rostok 
szánét tekintve azonban egyértelmű, hogy a harmadik 
izom fogja a terhet a legnagyobb sebességgel mozgat­
ni, mivel mind az 500 működtetett rost gyors, és 
nem kell nagyobb lassurost tömeget cipelnie, mint 
az első két izom esetében.

Az élő emberi szervezetet tekintve, igen sok a 
kompenzációs lehetőség. Nemcsak az izem vastagsága 
/a benne található rostok száma/, hanem az izem 
hossza is befolyásolja egy adott végtag mozgatási 
végsebességét. Ugyanazon izületi hajlásszög esetén, 
a rövidebb izmok nagyobb mértékben nyúlnak meg, mint 
a hosszabb izmok. Ez bizonyos esetekben előny, ugyan­
akkor más esetekben hátrány. Éppen ezekből a kompen­
zációs lehetőségekből kiindulva kell a figyelmet 
felhivni arra, hogy a rostösszetételi mutatók magát 
a technikai végrehajtást is befolyásolják. Vegyük 
példaként a magasugrást. Vizsgálataink során azt 
találtuk, hogy a rostösszetétel és a magasugró ered­
mény között nincs szignifikáns kapcsolat. Ugyanakkor 
a felugrási idő és a gyorsrostok százalékos túlsúlya 
szoros pozitiv összefüggést mutat. Vizsgálatok sora 
aztán fényt déritett a fenti ellentmondásra. Ugyan­
azon függőleges végsebesség eléréséhez a lassú be- 
idegzésüek nagyobb mértékben hajlították be Ízülete­
iket, mint azok akik magas gyorsrost százalékkal 
rendelkeztek. Ahhoz, hogy a magasugró eredmény is 
azonos legyen, a két különböző rostösszetételü magas­
ugrónak a technika bizonyos részeinél írás és más 
végrehajtási módot kell alkalmazni. A lassurost ösz- 
szetételü magasugróknak az utolsó, lenditőlábas lé­
pésnél mélyebben kell áthaladni - természetesen meg­
torpanás nélkül - egy nagyobb mérvű hátirányu kitá­
masztás és egy mélyebb izületi hajlitás végett. 
Ugyanakkor az oldalirányú dőlést is növelni kell, 
hogy a támaszláb fölé billenés időtartama hosszabbá 
váljék, egységben a hosszabb felugrási idővel.

Hasonló konpenzációk lehetnek a vágtafutásnál 
is. A vágtafutás eredményét a következő izcmcsopor-’ 
tok munkája határozza meg elsősorban: 1. far- /csi- 
pőfeszitő/ és térdhajlitó izmok; 2. vádli /lábfej 
plantár flexorai/; 3. térdfeszitő izmok. Mivel ugyan­
azon ember izomcsoportjainak rostösszetétele között 
nincs szoros összefüggés, a fenti izomcsoportok rost­
összetétele igen különböző lehet. Ha valaki gyorsan 
akar futni, akkor önkéntelenül is igyekszik azokat 
az izomcsoportokat használni, amelyek gyorsabb rost-
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összetételüek. így alakul ki az egyéni futótechnika. 
Amennyiben az izrrok rostszerkezet függésü használata 
összeilleszthető a futás általános formai és dinami­
kai követelményeivel, akkor két futó megközelitően 
ugyanazon futási sebességet érhet el, mégha ugyanazon 
izomcsoportjaikban különböző /ellentétes/ a rostösz- 
szetételük. A különböző rostösszetétel a fő munkavég­
ző izmokban, ha eltér az optimálistól, nehézségeket 
okoz az edzésben, írért elméletileg minden izomcsopor­
tot olyan irányba kell edzeni, hogy az adott mozgás­
nak a legjobban megfeleljen. Különbözőség esetén az 
egyes izomcsoportokat külön, az adott mozgás kívánal­
mainak megfelelően kell edzeni.

Vegyünk egy példát. A  magasugrás szempontjából 
a legfontosabb izomcsoport a térdfeszitő izom, mig 
a második legfontosabb a vádli. Az elrugaszkodás, a 
felugrás első részében behajolt térd feszítésével 
kezdődik. Ehhez viszonylag nagy erőkifejtésre /sok 
rost bekapcsolására/ van szükség. léhát igen hasz­
nos, ha a magasugró térdfeszitőjében 50 % körül van 
a gyorsrostok aránya. A vádli-izmok az elrugaszko­
dás végén kapcsolódnak be, amikor a test tômëge már 
elég nagy sebességgel mozog. Következésképpen kis, 
de igen gyors erőkifejtésre van szükség. Ehhez azon­
ban elméletileg kevés számú rost elegendő. Itehát 
nem fontos a gyorsrostok százalékos túlsúlya! Ha 
azonban egy magasugró térdfeszitője lassabb, a vád- 
lija gyorsabb beidegzésü és ráadásul a combja igen 
hosszú, bonyolult esettel állunk szemben. A térdfe­
szitő izmokat úgy kellene edzeni, hogy maximális 
erejét és egyben a gyors összehuzódási tulajdonsága­
it is növeljük. Ha azonban az izom maximális erejét 
közvetlen utón növeljük, akkor a lassurostok tömsge 
is növekszik, amaly viszont tovább rontja a gyorsros­
tok működési feltételeit. Nos, a megoldást meg kell 
és meg is lehet találni. De ez már átnyúlik egy 
olyan témakörbe, amely megér egy külön misét. Ez a 
témakör pedig az edzésprogramok tervezése az izom­
rost szerkezete alapján.

összefoglalva az izomrostszerkezeti mutatókat, 
felhasználhatjuk a versenyági és az egyéni technika 
kiválasztására. De ennél rrég fontosabb talán, hogy 
a rostösszetétel alapján egyénre szabott edzésprog­
ramokat Írhatunk.

TIHANYI JÓZSEF

Sterk Katalin 

199 cm!
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A magasugrás 
technikája

A csipő

A  felugrás hibátlan mechanizmusa függ a csipő 
mozgásától. Azért, hogy megértsük az atléta mit pró­
bál végrehajtani ez alatt a fázis alatt, szemléljük 
meg a folyékony vizsugár átvitelét először egy görbe 
csőbe irányítva, majd ezt hasonlítsuk össze egy de­
rékszögben hirtelen meghajlított csővel. /6. ábra./

A magasugrásban ugyanezt az elgondolást alkalmaz­
zák. Az ugró kifogástalan, hibátlan testhelyzete a 
felugrásba való átmenet kezdeti szakaszában, a köny- 
nyed, gördülékeny transzfer nyitja. Ékben a testhely­
zetben a test és az elugróláb által alkotott szög 
160165°. A térdhaj litás szöge körülbelül 130135° 
és a hibátlan testhelyzet egy összenyomott rugóra 
emlékeztet.

A gumilabda, ha ledobjuk a földre eldeformálódik, 
benyomódik, azután rugalmassága folytán azonnal visz-

szanyeri eredeti alakját amikor felpattan a levegőbe • 
Minél nagyobb az anyag rugalmassága, annál erőtelje­
sebben igyekszik visszanyerni eredeti alakját. Az 
ugró bizonyos értelemben ezt a jelenséget próbálja 
utánozni a felugrás előkészítésével, a láb izmainak 
megfeszítésével, a láb hajlásszögének megőrzésére 
koncentrálva. Az izmok rugalmas tulajdonságuk révén 
a labdához hasonlóan fognak viselkedni, vagyis ki­
provokálják a kinyujtási reflexet.

+
A cikk első vésze lapunk 1982. 3. számában 

jelent meg.

Abban a pillanatban, ahogy az elugróláb sarka 
a talajt megérinti, megindul a csipő erős előre és 
felfelé irányuló mozgása, majd az ugró egyenletesen 
átgördül az elugróláb talpán. A  csipőnek ez a gyor­
sulása felgyorsítja az alakváltozást és lehetővé 
teszi a gyors helyreállitódást /úgy mint a folyékony 
vizsugár a görbe csőben/. Ezek a mozdulatok a nyúj­
tott lábbal lenditő ugrót /hasmánt vagy flop/ olyan 
testhelyzetbe hozza, hogy a törzs és az ugróláb comb­
ja egyvonalba esik és a felugrás befejezéséig rög­
zített, miközben a térdhajlitás szöge változatlan ma­
rad /2. ábra 20. rajz és 8. ábra/. Figyeljük meg a 
törzs hátradőlését /8. ábra/. A hajlított lábbal len­
ditő ugróknál azonban /hasmánt és flop/ a csipő és 
a térdszög az ugróláb talpán való átgördülés után 
változatlan marad. Később,ahogy a láb kezd kiegye­
nesedni, ezzel egyidejűleg a szögértékek növekednék, 
a törzs pedig közeledik a függőlegeshez /3. ábra
12., 13., 14. és 15. rajz./.

A fej helyzete

A  nyaki beállitódási reflexet már 50 évvel ez­
előtt felfedezték. A  reflex lényege a következő: 
amikor a fejet elfordítjuk a testhossz- vagy kereszt­
irányú tengelye körül s' ott rögzítjük, az orr olda­
lán lévő testfél izomfeszülése megnövekszik, mig az 
ellenkező oldalon csökken az izomtónus.

A hasmánt magasugrás elemzése két Ízben is rámu­
tat a nyaki beállitódási reflex jelenlétére, elsőként 
a felugrásnál, majd a lécvételnél.

A  magasugrás legkritikusabb pontja az erőteljes 
felugrás. A hasmánt magasugró stílusnál a technika 
természetéből fakadóan a nyaki beállitódási reflex 
könnyűszerrel előidézhető. Felugráskor a fej egysze­
rűen elfordul az ugróláb felé, s ez az elrugaszkodó 
láb intenzivebb munkáját teszi lehetővé.

/A hasmántos magasugrók a láb ugróerejének je­
lentős javulásáról számoltak be a nyaki beállitódási 
reflex tudatos kihasználásának eredményeképp./ A fej 
ilyen jellegű elhelyezése eléggé természetellenes 
a flop stílussal ugrók számára /habár a floppal ug­
rók is jelentős fejlődésről számoltak be az ugróláb 
felugró erejének fejlődésével kapcsolatban, amely a 
nyaki beállitódási reflex által előidézett testtar­
tásnak volt köszönhető, de megjegyezték, hogy a moz­
gás eléggé természetellenes érzést váltott ki bennük/.

Lehetséges, hogy a nyaki beállitódási reflexnek 
nagyobb a hatásfoka, ha a fej a váll felé fordul el 
az un. sagitális tengely körül. Normális esetben a 
fej ilyen elhajlása, elfordulása, bal felé lehetővé 
teszi ugyanazt a testtartást, testhelyzetet, amelyet
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az előbbiek folyamán megvitattunk. A fejnek ez a bal 
oldalra történő mozgása megnöveli a végtagok erejét 
a bal oldalon.

Fukuda azonban megjegyzi: "Gyakran tapasztalha­
tó, hogy ez a reflex-séma a fej forgatása esetében 
nem olyan tisztán bizonyítható, nem teljes mértékben 
nyilvánvaló. Az embernél a négy végtag feszítése és 
hajlitása néha épp ellenkező módon megy végbe."
Ez azt jelenti, hogy a floppos ugró fejét elhajlit- 
va a sagitális tengely körül jobbra, a bal oldali 
végtagok magfeszülésének mértékét fokozni tudja.
A flop esetében ez láthatóvá is válik. Figyeljük mag 
a fej helyzetét /jobbra elhajolva/ a bal oldali vég­
tagok magfeszülésével /9. ábra/. Amikor az ugró a 
maximális erőkifejtésen fáradozik, gyakran tudat 
alatt, önkéntelenül is kiprovokálja a nyaki beálli- 
tódási reflexet. Esetleg a fejmozgás leirása önkén­
telenül is aktivizálja az ugrót.

A  hasmántos magasugrót edzője utasitja, hogy a 
felugráskor fejét tudatosan forditsa az ugrólába fe­
lé és állát helyezze a vállára, s még ezt megelőző­
leg lábát határozottan feszitse meg. A  flopos ugrók­
nál a felugráskor az ugró fejét döntse, forditsa 
jobbra a sagitális tengely körül /feltételezve, hogy 
bal lábas ugróról van szó/ és azt tartsa ott hatá­
rozottan a felugrást megelőzően. Ez a mozdulat biz­
tosítja az erőteljes felugrást.

W.J.Knoedel: The high jump: 
Technical Considerations.
/The Athletic Journal, 1981. nov. /

Fordította: MAJOR ISTVÁN

Cik lonforgás

A \  ciklonforgás a diszkoszvetés egyik kevésbé is­
mert, illetve ritkán használt stilusa. Sok edzőhöz 
még el sem jutott a hire vagy ha tudnak is róla, a 
versenyszám valamiféle szegényes technikájának tekin­
tik. Jómagam a ciklonforgást alkalmaztam és egyedül­
álló technikának találtam, mert ez a dobásmód az ala­
csonyabb atléták számára is lehetővé teszi, hogy hosz- 
szabb utón vezessék a szert. A nagyerejü, de alacsony 
diszkoszvetők általában gyorsak, s fürgeségük révén 
igen nagy hatásfokkal használják a ciklonforgást.

Ezt a dobásformát alkalmazva, az atléták nagyobb 
sebességet tudnak elérni, hosszabb utón képesek ener­
giát közölni a szerrel, mivel nagyobb körivet hoznak 
létre. Több a csipővel és a karral vezetett mozdulat. 
A diszkoszvetésnek ezen stilusában két és fél fordu­
lat áll a dobó rendelkezésére.

Talán a fürgeség az egyik legfontosabb tényező, 
ami egy dobónak leginkább szükséges, ha ezt a stilust 
alkalmazza.

Az egyensúly is nagyon fontos, mert ennek hiányá­
ban az atléta igen sok nehézséggel találja magát szem­
ben.

A legnagyobb és legerősebb atléták nem mindig a 
legjobban használják ezt a stilust. A legjobb junio­
roknál alkalmaztuk és néhány versenyző egész eredmé­
nyesen hajtotta végre. Leányoknak is tanitottam ezt 
a stilust és ők is sikereket értek el.

A következő módon ajánlati a ciklonforgás tanítá­
sát:

1. Az atléta beáll a körbe arccal a dobás irányá­
ba.

2. A lábakat a következő módon helyezzük el: a 
bal sarok közel van a kör hátuljához, a jobb 
lábat a dobás irányában helyezzük el a bal 
lábujjunk előtt mintegy 15-25 cm távolságra.
A bal lábon átmegy a kör képzeletbeli felező­
vonala. A  terpesz kb. egy vállnyi széles legyen
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3. A térdek 1/4 guggolás helyzetéig hajlítottak, 
a fejtartás egyenes.

4. Az atléta a talpnak a lábujjak és a lábbolto­
zat közti részén forog és 180°-ot fordul el 
arccal a kör hátulsó felének, sarkaival a do­
bás irányába nézve.

5. A jobb külső térdnek nem a bal térd előtt, ha­
nem vele egyvonalban kell lennie.

6. A dobó újabb 180°-ot fordul, felemelt jobb lá­
bával vezetve a mozgást.

7. A  térdek zártságát megőrzi és jobb lábát leve­
zeti a földre, elsőként a lábujjak és a bolto­
zat közti talprészt.

8 . Az atléta addig vezeti, hajtja felfelé a bal 
lábát, amig a jobb lába földet nem ér a kör 
közepén.

9. Egy helytelen vagy befejezetlen forgás könnyen 
a versenyző egyensúlyvesztését okozhatja. A 
bal láb feletti forgás döntő fontosságú, ezért 
hibátlanul kell végrehajtani.

10. A dobás hátralevő részében az összes alapvető 
szabály ugyanaz,mint a diszkoszvetés többi is­
mert technikájánál.

Fordította: MAJOR ISTVÄN

JVIelyik edző ne mustrálná újonnan lecsábitott ta­
nítványát, ki ne foglalkozott volna azzal a gondolat­
tal, hogy mi lesz a tanítványából, ha olyanra tudjuk 
fejleszteni, amilyenre legszebb álmainkban képzeljük. 
Ahogy egy szobrász már a kőtömbben megálmodja a szob­
rot, úgy ábrándozik mindegyik edző tanítványa csepe- 
redése láttán. f

Amikor először kerül az edző és a tanítvány mun­
kakapcsolatba, első dolga, hogy felmérje képességeit. 
Bizonyos, hogy ez a méregetés együtt halad a tervez- 
getéssel. A jó szemű, tapasztalt edző hamar észreve­
szi uj versenyzője erényeit, gyengéit, és ahogy ha­
lad a szakmai ismeretek átadásában, egyre világosabb 
lesz, milyen hatásokat vált ki az edzésmunka. Vannak 
a tehetségnek olyan jegyei, amik hamar észrevehetők. 
Elsősorban a testméretekre vonatkozó jelek, előjelek

Rúdugrók

képességfej lesztése

WHÈ3& '‘m
200 m

II. Nagy István
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mutathatják meg, hogy mire számi thatunk az elkövet­
kező években. Viszont sok olyan vonatkozás, amelyek 
döntők is lehetnek az élversenyzővé válásban, soká­
ig rejtve maradnak. Ezek gyakran csak a teljes kifej­
lődés, megérés után tűnnek fel vagy mutatkozik hiá­
nyuk /aggálymentes, kemény akarat; rátermettség a 
versenysportra stb./. Egyes vonások komplexen, egy­
mást feltételezve alakulnak ki /pl. a gyorsaság nem 
létezhet bizonyos szintű erő nélkül vagy a jó takti­
kai érzék csakis versenyzéssel alakulhat ki/.

Az edzői hivatás egyik fő feladata, hogy magasra 
emelje azoknak a képességeknek a szintjét, amelyek 
az illető versenyszámban az eredményesség feltételei. 
Mindegyik kolléga ismeri az elmélet által kidolgozott 
és a gyakorlat által igazolt módszereket, amelyeknek 
az alkalmazása szinte mindig meghozza a várt ered­
ményt. Bár ezek a módszerek nem véglegesek, újdonsá­
got jelent, hogy mindig uj egyénre kell alkalmazni, 
sablont ráhúzni valakire, veszedelmes! Valószinüleg 
lezárult a nagy forradalmi változások kora /pl. a 
sulyzós erősités bevezetése az atlétikában, vagy az 
egyes állóképességi módszerek: intervall stb./ és 
aligha lehet újat hozni az edzésmunka alapjait képe­
ző fiziológiában és didaktikában, mégis sokan próbál­
koznak valami ujjal.

Az eredményesebb munka alapfeltételének nem uj 
edzéseszközök feltalálását, hanem inkább a régi fel- 
készitési módszerek helyes sorrendben történő alkal­
mazásában látcm!

Tanulmányaim során csak elméleti kutatások ered­
ményeiből tájékozódhattam afelől, hogy az egyes képes­
ségek kifejlesztésének melyik életkorban van a leg­
nagyobb lehetősége. Ha azt veszem, hogy tanítványaim 
nagyon különböző szintű tehetségrendszerrel, más-más 
biológiai életkorral és idegrendszeri, szellemi kva­
litással jelentkeznek nálam, nehéz lenne egységes mód­
szert ajánlani, főként olyat, amelyet más verseny- 
számnál is sikerrel alkalmazhatnának! Talán az ed­
zői munka leginkább alkotó területe, hogy valaki 
megválassza, hogyan kiván eljutni a célhoz, a 
"hozott anyagból", a jelentkező tanítványból "mi­
lyen ruhát szabjon", milyen versenyzőt neveljen.

A kezdeti mustrálgatást a feltérképezés követi.
Az edző felméri uj tanítványa kibontakozó erényeit, 
észreveszi a hiányosságokat, elképzeli, miként lép­
jen tovább. Egyre világosabban látszik, hol lehet 
megvalósítani az elképzeléseket, alkalmas-e a tanít­
vány a neki szánt szerepre? Pár havi edzés után az 
is világosan ki fog tűnni, műként reagál tanítvá­
nyunk az alkalmazott módszerekre, amivel ismét fon­
tos ismeretek birtokába juthatunk. /Óvakodjunk a 
túl hamar történő konklúziótól!/Egy tanítvány fe­

lett pálcát t ömi a fizikai érés teljes befejezése- 
előtt veszélyes és elhamarkodott! Például Salbert 
Ferenc több mint másfél évet atlétizált, úgy hogy 
a tehetség legkisebb jegyét is elárulta volna!
A cél tehát az, hogy kapcsolatban legyünk tanítvá­
nyunkkal életének azon szakaszaiban, amikor a ver­
senyszáma üzéséhez döntő képességeket a legjobban 
lehet befolyásolni.

Melyik korban érdemes elkezdeni a rúdugrókkal 
való foglalkozást? A magam részéről kb. a 10. élet­
évet tartan ideálisnak. Hozzá kell tenni, hogy pá­
lyafutása első 4-6 évében csak játékosan, a rúdug­
ráshoz szoktatva szabad terhelni tanítványunkat, 
így egészen biztos, hogy valamennyi, a rúdugrásban 
nélkülözhetetlen képesség kialakításába bele tudok 
avatkozni.

Miért fontos ilyen korban elkezdeni? Számos ér­
tékes technikai elemet, mozzanatot el lehet sajátít­
tatni, de ennél fontosabb, hogy ki tudjuk alakítani 
azt a lelki alkatot, ami nélkül lehetetlen magas 
szinten művelni ezt a versenyszámot. Tiz-tizenkét 
éves korban úgyszólván nem létezik a félelem, de 
mitől is kellene félni? Az ekkori képességszint ál­
tal elérhető 220-250 cm-es magasságból szinte lehe­
tetlen akkorát esni, ami az egészségre ártalmas le­
hetne. Sőt a hibás kísérletek által kiváltott apróbb 
kellemetlenségek alkalmasak arra, hogy az ugrót he­
lyes irányba terelje.

Az a technika, aimi a legtávolabb van a kellemet­
lenségektől, ami a legkevésbé fáj, az a jó, az elvi­
leg helyes technika! Ennek megérzéséhez nagyfokú 
ügyesség szükséges, tehát adott, hogy ebben az élet­
korban az ügyesség fejlesztése az elsődleges feladat. 
Ennek az élettani alapjai is adottak, hiszen néhány 
évvel korábban /1-6 évesen/ még alapvető mozgásfor­
mákat tanult!

Az ügyességre azért van szükség, mert a rudugró- 
technika megtanulásánál kettős feladatot kell telje­
sítenünk: egyrészt az ugrás alapjait szilárdan kell 
leraknunk /pl. a rúd hordmódja, a letüzés végrehaj­
tása, a felugrás képe stb./, másrészt a képességi 
szint legkisebb változásaira is érzékenyen kell rea­
gálnunk /pl: a fogásmagasság vagy a ruderősség és 
nekifutáshossz megválasztásánál/. Nem kis ügyességet 
igényel a már elsajátított ismeretek megváltozott 
körülmények közötti alkalmazása /pl. ugrás ellenszél­
ben, esőben vagy fáradtan stb/. Bár tapasztalaton sze­
rint a 10-12 éves gyerekek között nagy a lemorzsoló­
dás, nagyon kevés a garancia, hogy a kiválasztott 
egyedekből rúdugró lesz, mégis érdemes vállalni a 
kezdőkkel való sok-sok munkát igénylő foglalkozást! 
Sokkal könnyebb olyanná alakítani a gyermekek pszi­

13



chéjét, ami megfelel a magas szintű rúdugró követel­
ményeknek, mintha 15-17 éves korban kezdenénk neg a 
foglalkozást.

A rúdugró mozgás tulajdonképpen nem nehéz. A 
gondot általában az jelenti, hogy egyes mozzanatokat 
nehéz megközeliteni, szokatlan feladatok elé állitja 
a civil élethez szokott kezdőket. Ha megteremtettük 
a bizalan légkörét, ha tanítványunk egészen biztos 
abban, hogy veszélytelen az általunk javasolt mozgás 
végrehajtása, - állandó sikerélmény hatására - egyre 
magasabb szintre jut. Többször tapasztaltam, hogy 
ha átlagosnál ügyesebb kezdő jelentkezik, milyen 
érdekes fordulatot vehet pályafutása! Ezek a fiuk - 
lévén rátermettebbek - gyorsabban haladnak az alap­
ismeretek megtanulásában, ami állandó sikerélmény 
forrása. Részben, mert nagyobbat ugranak azonos korú 
társaiknál, másrészt, mert a kezdőkkel foglalkozó 
edző óhatatlanul is őket állitja példaképnek, ők 
mutatják be a teljesítendő feladatokat stb. Egyszóval 
állandóan központban, s?jcpi előtt vannak. Hamarosan 
elérik vagy megközelítik azt a nivót, amit képességi 
szintjük egyáltalán enged. Minthogy idáig viharos 
sebességgel jutottak el, nehezen fogják elviselni, 
ha egyáltalán elviselik, a várható, olykor 1-2 évig 
is eltartó viszonylagos stagnálást. Ha ilyesmit ész­
lelek, okulva régebbi tapasztalataimból, igyekszem 
kivonni a rúdugrásból, vagy játékos feladatokat adni, 
amik az egész edzést kitőlthetik. Ez az időszak addig 
tart, amig a meginduló testi gyarapodás, növekedés 
újabb, rohamos eredménybeli fejlődés kiváltója lehet, 
így megmarad reményteljes tanítványom és a befektetett 
sok munka sem vész el.

Ismeretes, hogy különböző ügyességi alaptípusok 
léteznek. Függően a tanulás gyorsaságától és az isme­
retszerzés szilárdságától kell foglalkozni a kezdőkkel. 
Erre a legjobb módszer a lineáris ismeretközlés. In­

ként kezdőknél, de haladóknál, sőt élversenyzőknél 
is gyakran úgy végeztem az edzést, hogy az ugrás 
alapját képező nekifutásvég-felugrás végrehajtását 
stabilizálom. A gyakorlás 4-6 lépésről kezdődik, a 
produkált sebességnek megfelelő fogásmagassággal.
A figyelem úgyszólván kizárólag a felugrásra össz­
pontosul. Ha a végrehajtás elérte az általam megkí­
vánt szintet, hosszabb nekifutást és ennek megfele­
lő magasabb fogást kérek. A bővités mértékének meg­
felelően kapcsolódik be a gyakorlásba a rúdugró moz­
gás többi, soron következő elene. A bővités sebessé­
ge és gyakorlás terjedelme attól függ, hogy tanítvá­
nyunk a mozgástanulás melyik tipusát testesíti meg.
A nehezen tanuló, de stabil ugróknak több gyakorlást 
teszek lehetővé, árnyaltabban adón nekik az uj isme­
reteket, mig az ügyes, de nem szilárd ugróim többet 
sulykolják az alapokat.

Módszerem alkalmas, mind az alapok állandó, szi­
gorú csiszolására, mindpedig uj ismeretek kialakítá­
sára. Egyúttal nem kell, hogy kialakítsuk ugróinkban 
a felesleges kötődést bizonyos rudakhoz, nekifutá­
sokhoz és fogásmagasságokhoz. Ugróim igy a körülmé­
nyekhez is jobban alkalmazkodhatnak! Ezt az edzés- 
formát fenn lehet tartani élvonalbelieknél is. Akik­
re komoly verseny vár, nem szabad, hogy sokat időz­
zenek a felugrásnál, de szükség esetén - ha valamely 
hiba ide vezethető vissza - érdemes időzni az ala­
poknál. E módszer alkalmas arra, hogy az alapok va­
lóban szilárdak lehessenek és a rugalmas ismerete­
ket az ugrásnál használt változó paraméterek miatt 
alakithatóan alkalmazza az ugró.

Az ügyesség, a rúdugró ügyesség egészen biztos, 
hogy kifejlődik!

Hasznosan lehet ügyességfejlesztésre alkalmazni 
egyes rúdugró gyakorlatokat is. A legtöbb közülük 
versengés formájában is űzhető, igy nemcsak ügyes­
ségfejlesztő és technikatanitó szerepe miatt hasz­
nos, de fejleszti a versenyzői képességeket is és 
jó kikapcsolódást is nyújthat. Ilyen gyakorlatok le­
hetnek:

- lendületszerzés jobb lábon szökdeléssel, elug­
rás bal lábról;

- emelt vagy süllyesztett helyről elugrás;
- emelvényre fellépés az utolsó jobb lábas lé­

péssel ;
- tükörkép-rudugrás /bal kéz fog felül, jobb 

lábbal ugrik el/;
- helyből rúdugrás /a lendületszerzés, a szek­

rénybe támasztott rúdon lecsúszás/;
- ugrás merev rúddal /a felugrási elégtelenség 

ellenszere/;
- léckikerülés hátmánt /a korai ráfordulás ellen­

szere/;
- léclerugás /minél magasabbra helyezett léc pá­

ros lábbal való lerugása/.
Ezek a főbb gyakorlatok, amikkel - túlozva - ér­

zékeltetjük a gyakorlandó feladatot. A versengésen 
túl, megmozgatja a vizuális képzelőerőt, javitja az 
improvizáló készséget és a fantáziát.Természetesen, 
ezeket a gyakorlatokat csak a begyakorlottság bizo­
nyos szintjén lehet alkalmazni, a kezdőknek túl sok 
gond egyelőre maga a versenygyakorlat elsajátítása.

A felsoroltakon kivül mindegyik atlétikai ver­
senyszám, de mindegyik sportág gyakorlása ügyesség­
fejlesztő hatású. Külön ki kell emelnem a gumiasz­
talt, aminek fejlesztő hatásáról többször is meggyő­
ződhettem a gyakorlatban. Számtalan olyan helyzet 
elé állitja a gyakorlót, ami szokatlan, megoldásuk 
gondot jelent, igy fejleszti az ügyességet. A begya­
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korlottság magasabb szintjén a gyakorlatok kapcsolá­
sa állit újabb feladat elé.

Eredményesen alkalmazható a szertorna. Hatalmas, 
egymásra épülő nehézségi fokú gyakorlatanyaga lehe­
tővé teszi valamennyi korosztály és minden előkép­
zettségű versenyző ügyességének fejlesztését.

A testméretek teljes kifejlődésével - ami az erő­
szint ugrásszerű növekedésével is jár - lehet ered­
ményesen fejleszteni a gyorsaságot. De e±megelőzően 
már volt rá lehetőségünk, hogy tájékozódjunk tanít­
ványaink idegrendszeri alapképességeiről. Ugróink 
ekkor nár túl vannak az alapok lerakásán, ismerik 
mindazon gyakorlatok alapformáit, amikkel a»további­
akban eredményesen lehet fejleszteni a gyorsaságot. 
Gyakorolták már a koordináló futásokat rúddal és 
anélkül, ismerik a különböző rajtolási formákat, 
megalapozottak a futó- és szökdelő iskolázásban is. 
Eddig ezek a gyakorlatok csak formális alkotóelemei 
voltak az edzéseknek, fejlesztő hatásuk még alig
volt.

Élettani indokok alapján az állóképességet és
az erőt szabad legkésőbb fejleszteni. A  rúdugrók 
edzéseiben az erőnek fontos szerepe van, az állóké­
pesség csak mint versenyállóképesség jelentkezik.

A  képességek sorában legutolsóként mindenképpen 
az erőt fejlesszük!

Ahogy a többi versenyszámnál, úgy a rúdugrásnál 
is érvényesek azok az élettani törvények, amelyeket 
ha nem tartunk be, súlyosan károsíthatjuk versenyző­
ink támasztórendszerét és más - főként idegrendszeri 
alapú - torzulást idézhetünk elő. Ezt a kijelentése­
met annak tudatában teszem, hogy isiterem más sport­
ágak /pl. női sporttorna/ követelményeit. Én is lát­
tam 12-13 éves lányokat gerendán erőkézállást csinál­
ni!

/Folytatjuk/

GAGYI ENDRE

b. oison
E z  év január 29-ig a rúdugrás fedettpályás vi­

lágcsúcsát "párban" a szovjet Volkov és a francia 
Vigneron tartotta. Akkor jött az amerikai Bill Olson, 
s egy centimétert "hozzátett" a világ legjobb telje­
sítményéhez. Az az Olson, aki 1980-ban előbb a comb­
ján, azután a bokáján szenvedett olyan sérülést, 
amely miatt jónéhány élversenyző már visszavonulás­
ra kényszerült. Az "Abilene Christian University" 
hallgatóját és sportolóját azonban kemény fából fa­
ragták, s Don Hood edző személyében kellő támaszt 
is kapott. A nagyszerű és lelkes szakembernek kö­
szönhető, hogy Olson vállalta a "második nekifutást", 
s válhatott a világ egyik legtöbbet emlegetett rúd­
ugrójává. ..

Olson - akit négy fedettpályás világcsucsjavi- 
tása után "gyalogos" rekorderként is emlegetnek /mind 
a négyszer egy centiméterrel toldotta meg a csúcsot/, 
1958. julius 19-én született, s éppen úgy skandináv 
származású, mint az 1968-as olimpiai bajnok és ex- 
-világcsucstartó honfitársa, Bob Seagren. Az idén 
24 esztendős atléta 1.88 méter magas, alig 72 kiló 
súlyú /egyszóval távolról sem robosztus alkat/, 
erénye a gyorsaság /a 100-on 10.5-öt fut/, s a ruga­
nyosság /kezdetleges technikával 1.92 métert ugrik 
magasba /. Olson az év 12 hónapjából kilencet tölt 
edzésekkel, hetente hatszor gyakorol, naponta hárem 
órát. Ellenfelei és tisztelői szerint vasidegzetü 
sportoló, ezt bizonyltja, hogy már számtalan alkalom­
mal nyert a harmadik kísérletnek köszönhetően, s 
világrekord-javitásai is többnyire az utolsó próbál­
kozáshoz fűződtek.

Bill Olson 1974-ben került az 5 méter fölé,
/5.09/, s egy évvel később már 5.51 volt a legjobb­
ja. Újabb egy esztendő elteltével 5.66-tal már a vi­
lágranglista éllovasai közé tartozott, ettől kezdve 
azonban visszaesett, 1977-ben 5.60-nál, 1978-ban 
5.50-nél, 1979-ben pedig már csak 5.48-nál tartott.

Ezután következtek a sérülések, s aztán a föllendü­
lés 5.59-cel, illetve 5.65-tel, s fényes csúcspont­
ként az idei téli évad, az 5.71-től 5.74-ig tartó 
sorozattal.

A fedettpályás világcsucstartó olimpiai bajnoki 
cimre pályázik Los Angelesben. Magánvéleménye az, 
hogy két év múlva, a nyári játékokon 5.85-nél alig­
ha adhatja alább a győztes, aki talán Bill Olson is 
lehet. Az amerikai rúdugró egyetlen komoly akadály­
ként a sérülést nevezte meg, s különösképpen azért, 
mert ccwboy-természetü atlétaként is emlegetik.
Olyan versenyzőként, aki nem ismer akadályt, aki 
gyakran - még a tréfa kedvéért is - lehetetlen fel­
adatokra is vállalkozik...

Az érdekes életrajzi adatok után még egy kis 
táblázat, a rúdugrás fedettpályás világcsúcs-eredmé­
nyeinek fejlődésével:

5.40 Nordwig /NDK/ 1971, Szófia
5.45 Isaksson /svéd/ 1972, New York
5.51 Ripley /amerikai/ 1975, Los Angeles
5.56 Slusarski /lengyel/1976, Varsó
5.62 Tully /amerikai/ 1978, Detroit
5.70 Volkov /szovjet/ 1980, Moszkva

Vigneron /francia/ 1981, Lyon
5.74 Olson /amerikai/ 1982, Cansas City
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R égi hagyomány, hogy minden év elején rangsor 
formájában közzéteszik az előző esztendő legjobb e- 
redményeit. A Népsport is igen hamar közölte az 1981. 
évi tizes világ-, illetve hazai ranglistát - az 
olimpiai verseny számokban!

Alábbi összeállításunkban azon versenyszámok 
tizes világranglistáit tesszük közzé, amelyek annak 
ellenére, hogy egyes országokban igen népszerűek, 
a nagy világversenyek hivatalos programjában sosem 
szerepelnek.

A magyar futók két nagyszerű helyezéssel is 
büszkélkedhetnek: Tóth László a 4. 2.000 m-en, a

4x200 m-es férfi váltónk pedig a 
7. helyen szerepel! /Ha nem vesz- 
szük figyelembe az egyesületi vál­
tókat - ahol több nemzetiségű fu­
tó is indult -, akkor a 2. helyre 
ugrik a magyar négy es fogat./

1.000 m-es síkfutás:
2:12.18 S.Coe NBR
2:16.03 M.Boir KEN
2:16.0 V.Malozsijemin SZU
2:16.1 T.Byers EÁ
2:16.3 J.Robinson EÁ
2:16.40 S.Scott EÁ
2:16.4 N.Szirakov SZU
2:16.8 V.Tiscsenkó SZU
2:17.14 J.Walker UZ
2:17.3 P.Ferner NSZK

1 mérföld /1609 m/:
3:47.33 S.Coe NBR
3:38.40 S.Ovett NBR
3:48.83 S.Maree EÁ
3:49.45 M.Boit KEN
3:49.67 L.Gonzalez SPA

3:49.68 S.Scott EÁ
3:49.95 S.Cram NBR
3:50.12 J.Walker UZ
3:50.34 T.Harbour EÄ
3:50.6 E.Coghlan IR

2.000 m-es síkfutás :
4:58.6 S.Scott EĂ
5:02.08 R.Németh AUT
5:02.2 S.Lacy EÂ
5:03.29 TÓTH LÁSZLÓ MA
5:03.8 J. Walker UZ
5:04.86 W.Wülbeck NSZK
5:05.34 K.Fleschen NSZK
5:05.44 M. Lederer NSZK
5:05.56 P.Beiger NSZK
5:06.18 W. Schildhauer NDK

3.000 m-es síkfutás :
7:36.69 S.Scott EÂ
7:36.75 T.Wessinghage NSZK
7:41.41 H.Rono KEN
7:43.42 S.Maree EÂ
7:44.99 E.Coghlan IR
7:45.2 V.Fontanella OL
7:45.93 B.McChesney EÁ
7:46.52 L.Gonzales SPA
7:46.76 K.Koskei KEN
7:46.85 J. Walker UZ

4x200 m-es váltófutás:
1:20.37 Arizona /egyesületi/ EÁ
1:20.79 Philadelphia /egyesületi/ EÁ
1:21.03 Athletic Attic /egyesületi/ EÁ
1:21.08 Georgia /egyesületi/ EÁ
1:21.65 Egyesült Államok
1:21.83 Tenesse /egyesületi/ EÁ
1:22.28 MAGYARORSZÁG
1:22.37 Houston /egyesületi/ EÁ
1:22.50 Louisiana /egyesületi/ EÁ
1:22.50 Seton Hall /egyesületi/ EÁ

4x1 mérföldes váltófutás:
16:15.12 Iowa State /egyesületi/ EÁ
16:16.7 Athletics West /egyesületi/ EÁ
16:18.66 Indiana /egyesületi/ EÁ
16:28.04 Southern Illionis /egyesületi/EÁ
16:31.42 Illionis State /egyesületi/ EÁ
16:34.18 Notre Dame /egyesületi/ EÁ
16:37.2 Air Force /egyesületi/ EÁ
16:40.9 Georgetown /egyesületi/ EÁ
16:41.7 Arkansas /egyesületi/ EÁ
16:42.47 East Tennessee St /egyesületi/EÂ

4x800 m-es váltófutás:
7:15.45 NDK
7:15.90 Franciaors zág
7:18.1 Texas /egyesületi/ EÁ
7:18.4 Leningrád /egyesületi/ SZU
7.18.66 Missouri /egyesületi/ EÁ
7:19.15 Bowling Green /egyesületi/ EÁ
7:19.1 Texas Southern /egyesületi/ EÁ
7:19.3 TCU /egyesületi/ EÁ
7:19.65 Georgetown /egyesületi/ EÁ
7:19.88 Rutgers /egyesületi/ EÁ

4x1500 m-es váltófutás:
15:01.96 Villanova /egyesületi/ EÁ
15:02.09 Arkansas /egyesületi/ EÁ
15:05.29 Western Kentucky /egyesületi/ EÁ
15:07.73 Franciaország
15:08.28 Georgetown /egyesületi/ EÁ
15:09.25 Virginia /egyesületi/ EÁ
15:09.86 Svédország
15:10.19 Indiana /egyesületi/ EÁ

összeállította : LÉVAI GYÖRGY
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H O G Y A N  KÉSZÜLNEK A

© csehszlovák 
_____________ gyaloglók

Csehszlovákia legmagasabban fekvő és talán leg­
szebb, legkellemesebb üdülőhelye a Csorba-tó környé­
ke. Tengerszint feletti magassága 1355 m. Ennél ma­
gasabban csak a Sziléziai-ház fekszik 1663 méteren. 
Mindkét helyre rendszeresen járnak edzőtáborozni a 
csehszlovák atléták, főként a közép- és hosszutávfu- 
tók, valamint a gyaloglók. Nem csodálkoztam tehát, 
amikor erre járva találkoztam az itt táborozó besz­
tercebányai gyaloglókkal és edzőjükkel Bencsik György 
gyei, akinek feltettem néhány kérdést:

- Milyen eredményekkel zártátok a tavalyi évet?
A csapatból öten felnőtt válogatottak. Közülük 

hárman 20 km-en, ketten pedig 50 km-en. Priblinec 
Naunburgban l:21:56-tal nyert. Blazsek Rómában 
l:24:03-mal harmadik volt. ő egyébként csehszlovák 
bajnok, s a Lugano Kupa döntőjében 11. volt. Petrik 
legjobb eredménye 1:23:47. A Lugano Kupa döntőjében
12. Mackanics a hagyományos Prága-Podebrady gyalog- 
lóversenyen, amely egyben Csehszlovák-bajnokság is 
volt, 3:59:58-as eredményt ért el, amellyel elnyer­
te a bajnoki aranyérmet. Szolnokon sérülés miatt 
nem indult. Yati szintén a Prága-Podebrady között 
rendezett gyaloglóversenyen érte el legjobb eredmé­
nyét /4:12:17/, amely a harmadik helyet jelentette 
számára. Utánpótlás dolgában sem állunk rosszul, 
öt korosztályos bajnokságból négyet tanítványaim 
nyertek.

- Miért éppen itt a Magas Tátrában táboroztok? 
Nézz körül - mondja nevetve -, a levegő kris­

tálytiszta, az ég sötétkék, a köd és felhőtenger ál­
talában a település szintje alatt van. A résztávos 
edzéseket egy gépjármüforgalcm elől lezárt útszaka­
szon végezzük, a hosszutávu edzéseket pedig a Pod- 
bauské felé vezető gyérforgalmu műúton. A  helyszin 
kiválasztásánál lényeges és döntő szempont még, hogy 
itt található Közép-Európa egyik legmagasabban fek­
vő, géppel karbantartott sifutópályája.
Az 1970-es Északi Si VB-re kiépített 25 km hosszú
sifutópályakcmbináció minden igényt kielégit. Érde­
kes, változatos, ezért a legkeményebb több órás si- 
futóedzés is élvezetes rajta. Szálláshelyünk a Heli­
os Szanatóriumban van, ahol tornaterem, úszómedence 
és szauna áll rendelkezésünkre. A  szanatórium orvo­
saival jó a kapcsolatunk. Sérülés esetén igénybe ve­
hetjük a helyben található fizikoterápiás osztály 
segítségét.

- Mikor kezdtétek el, és hol folytatjátok a fel­
készülést az idei évre?

Három hét pihenő után november 11-én kezdtük 
otthon Besztercebányán. November 26-tól december 
5-ig Gyügyfürdőn /Dudince/ edzőtáboroztunk. Másnap 
december 6-án Pöstyénbe tettük át székhelyünket, 
ahol 21-ig edzettünk. Az ünnepek után január 5-én 
itt a Csorba-tónál találkoztunk ismét. Hat hetet 
töltünk itt el, majd két hétig otthon, illetve már­
cius 1-től három hétig ismét Gyügyfürdőn edzünk.
Nem véletlen, hogy Szlovákia két ismert fürdőhelyét 
választottam /a Tátrán kivül/ edzőtábor színhelyéül. 
Keserves tapasztalatok után jöttem rá, hogy Edzőtá­
bort csak oda érdemes szervezni, ahol a regeneráció 
minden feltétele adott. Orvosi ellátás, fizikoterá­
pia, fürdő stb. Egyébként a csapatnak külön gyúrója 
van, aki állandóan velünk tartózkodik. A gyúrások 
pontos beosztás szerint történnek. Igénybevétele 
kötelező. Aki elmulasztja büntetésre számíthat. Vé­
gezetül az alapozást március 22-től egy háromhetes 
algériai edzőtáborral zárjuk.

- Hogyan és milyen szempontok alapján határozod 
meg a gyaloglók edzésmunkáját?

Az alapozási időszak négyhetes ciklusra van 
osztva. Minden ciklus előtt ellenőrző felmérésen 
veszünk részt Prágában. A felmérést a gyalogló szak- 
bizottság tagjai végzik, majd értékelik, amely tel­
jes orvosi vizsgálatból és futószalagon történő 
gyaloglásból áll. A szakbizottság tagjai: orvos, 
biokémikus, biomechanikus, gyúró, versenybíró, 
nódszertanis és további öt gyaloglóedző. Az orvos 
és biokémikus a leletek eredményei alapján megálla­
pítják a vitamin és ásványianyag pótlás mértékét 
időszakonként és naponként. A futószalagon történő 
gyaloglás eredménye alapján döntjük el közösen, 
egyénekre szabva, a versenyző állapotának és a fel­
készülési időszaknak megfelelő edzésterhelés mérté­
két. Ez tartalmazza a hosszutávu és résztávos edzé­
sek arányát, elosztását, a hosszutávu edzések opti­
mális távolságát és iramát, a résztávos edzések 
résztávjainak hosszát, iramát, az ismétlések számát 
és a pihenőidők mértékét. Leegyszerüsitve az edzés­
tervezés nem más mint az optimumok keresésének so­
rozata. Mivel ez nehéz, bonyolult munka, számomra 
nélkülözhetetlen a bizottság tagjainak segitő munká­
ja. A futószalagon történő gyaloglást a biorrechani- 
kus képmagnó segítségével rögziti. A mozgást a gaz­
daságosság szempontjából elemzi, értékeli. Az ered­
ményt az edzőkkel, a versenybíróval és a gyaloglók­
kal közösen megbeszéljük. Az elkészült edzéstervet 
nem alkalmazom mereven. Szükség esetén természete­
sen változtatok rajta./Például rossz időjárás, meg-
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változott egészségi állapot stb./ A  végrehajtott 
edzésmunkát a versenyzők az edzésnaplójukban rögzí­
tik. /Az edzésnapló lényegében egy laponként két 
példányból álló nyomtatványtcnb »amelynek lapjai a 
bejegyzendő adatok számára előkészített táblázatot 

tartalmazza,kódjelekkel ellátva/ A napló egyik pél­
dányát minden ciklus végén kötelesek vagyunk felkül- 
deni Prágába. Ott a módszertanis betáplálja az ada­
tokat a számitógépbe, ami összehasonlitja a végzett 
munkát a tervvel. Ezt nemcsak a nyilvántartás és 
az ellenőrzés egyszerüsitése miatt vezették be, ha­
nem a tudományos kutatók érdekében is, akik az ada­
tokhoz igÿ könnyen hozzájuthatnak.

- Milyen az edzések napi beosztása?
A  gyaloglóedzéseket általában délelőtt tartjuk. 

Mivel minden versenyzőnek külön-külön személyre 
szabott edzésterve van, a résztávos edzéseket minden­
ki a saját részére meghatározott tempóban, a hosszú 
edzéseket pedig hasonlóan, de a megegyező iramok 
alapján összeállt kisebb csoportokban kezdve, majd 
később a különböző kilométer-adagok miatt szétválva 
végezzük. Délután a gyaloglók kedvük szerint választ­
hatnak futás és sifutás között. Sem a távolság, sem 
a tenpó nincs meghatározva. Mindenki az érzései alap­
ján szabadon mozoghat. A választás általában a sífu­
tásra esik. /Csehszlovákiában egyébként nagyon nép­
szerű a sifutás. Nemcsak a gyaloglók, hanem a többi 
szakág és más sportolók képviselői is szivesen műve­
lik kiegészítésképp. Jó minőségű felszerelésük van 
és a situdásuk is kitűnő. Például Priblinec junior 
válogatott is volt./ Este mindenki számára kötele­
ző gimnasztika van, aminek elsődleges célja a rege­
nerálódás . A kb. 30 perces gyakorlás anyagát a bio- 
mechanikusunk állította össze. Lényege, hogy a gya- 
loglónozgás során igénybe vett izmokat, szalagokat 
fellazítsa.

- Milyen célokat szeretnétek elérni 1982-ben?
Legfontosabb versenyünk az athéni EB, azonban

ezt megelőzően még több fontos versenyen kell helyt- 
illnunk. Ezek közül a leglényegesebb a Prága-Podeb- 
rady között rendezendő jubileumi 50 km-es /50. alka­
lommal rendezik idén a vendéglátók/ és a szolnoki 
20 km-es verseny. Ez utóbbi egyben hivatalos Cseh- 
szlovákia-Magyarország-Lengyelország hármasviadal 
is. A felkészülésben is szeretnénk előrelépni. A 
moszkvai olimpiát megelőző mexikói edzőtábor tapasz­
talatait hasznosítva, a jövő télen hat hétig Etiópi­
ában szeretnénk készülni.

DANOVSZKY FERENC

GMûïfô m

400 m

II. Újhelyi Sándor

A z  1955. XI. 1-én született angol maratoni 
futó, aki az elmúlt évben 2:10:59-es eredményt ért 
el, s ezzel 8/1/ perccel megjavította korábbi leg­
jobbját 1981. novenber 1. óta Magyarországon tartóz­
kodik. Ez év augusztus végéig lesz nálunk, miközben 
csak 3, legfeljebb 4 versenyre utazik el. Ezeken 
a versenyeken az angol bajnokság kivételével Ferenc 
is részt vesz. így felkészülésük üteme is megegyezik, 
jelentős edzéseiket együtt végzik.

Hugh Jones Londonban született, 1974. októberé­
től 1979 nyaráig Liverpoolban tanult. Nőtlen. 
Végzettségét tekintve városrendező. Tizhónapos tanul­
mányúton van Magyarországon.
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Első versenyét /4 km mezőn/ 1967 márciusában 
futotta 11 és fél évesen és nyert. /1967-ben nálunk 
nem futottak ilyen távot 11 évesen/. Ettől kezdve, 
igaz, hogy csak heti egy alkalommal, de rendszeresen 
futott.
A továbbiakban :
1967. dec. - Területi iskolai Mezei Bajnokság - 2.h.
1968. márc. - Londoni iskolák Mezei Bajnokság - 9.h. 
/Táv: 4,1 mérföld 6,5 km, 12,5 évesen/

1973 nyaráig hetente 3-4-szer edzett, heti 
edzésmennyisége csupán kb. 50 km volt. Akkori leg­
jobb 10 mérföldes eredménye: 54:04, ami ilyen edzés-

múlttal kitűnőnek tekinthető. Középiskolás korában 
az angol mezei bajnokságon 1970-ben 56. /junior/,
1973-ban 42. felnőtt volt.

Középiskolás tanulmányai befejezése után 1 évig 
nem tanult. 1973 júliusában Afrikában töltött más­
fél hónapot, szeptembertől otthon dolgozott, majd 
1974. februárjában 6 hónapra Dél-Amerikába utazott. 
Felsőfokú tanulmányait 1974. októberében kezdte meg 
Liverpoolban a Stere Hollings egyetemen. Edzésmennyi­
sége alig emelkedett ebben az időben. Eredményei 
és a jellemző edzésmennyiségek a továbbiakban igy 
alakult :

Északi Angol 
Egyetemek Mezei 
Bajnoksága

Brit Egyetemek 
Mezei Bajnoksága

Országos Mezei 
Bajnokság Maratoni Pályán elért 

eredmény
KM/hét

1974 19. hely 59. hely - - - 50
1975 ? 44. " - - - 55
1976 1 hely 15. " - - - 70
1977 1 ” 

II
15. ” 82. hely - 5.000 m= 

14:04
80

1978 1 13. " 59. " 2:25:12 10.000 m= 
28:49

90

1979 1 " 2. " - 2:20:28 10.000 m= 
29:12 130-140

1980 - - 7. 2:18:56 10.000 mt= 
29:02

130-140

1981 - - - 2:10:59 - 160-200

1981. szept. 20- és okt. 18. között, a New 
York-i versenye előtt, 3 hétig 200 km-en felüli 
heteket futott. Életében 7 maratonit futott, egyet- 
-egyet 78-, 79- és 80-ban, s 4-et 1981-ben. A  többi 
1981-es eredménye mutatja, hogy minden versenyén 
kiemelkedőt produkált. 1981. Május. Angol Maratoni 
Bajnokság: 2» :14:07. /I. hely/, Julius Nemzetközi
Verseny/Oslo/: 2^:13:06. /I. hely/, Szeptember Eu­
rópa Kupa /Agen/: 2h :16:18 /5. hely/. Október New 
York-i Nemzetközi Verseny 2h :10:59 /3. hely/.

A napi kétszeri edzést 1979. áprilisában kezd­
te délutáni programját 8 km-es reggeli futásokkal 
kiegészítve. Edzései eddig kizárólag futásból áll­
tak. Tanulmányai alatt az egyetem edzőjével dolgo­
zott, keveset edzett. Tanulmányai befejezése után 
alkalmi munkákkal tartotta fenn magát. Csak 1981-re 
tudott felkészülni olyan szaktanácsadóval, aki mun­
kájába rendszert vitt. Ebben az évben eredményei 
robbanásszerűen javultak. Általában 3 hetes ciklu­
sokban dolgozott, de a 2 erősebb hét terhelésétől 
a harmadik hét szerkezetében egyáltalán nem, mennyi­
ségében pedig alig tért el. A  délutáni edzéseken 
általában klubtársaival futott, akik közül a legne­
vesebb Malcolm East, aki 1981-ben 2^:11:35-öt futott. 
A klubhoztartozást azonban nem a mi fogalmaink sze­
rint kell értelmezni. Egyesülete eddig csupán néhány

belföldi útját fizette, semmi más kedvezményt Jones 
nem kapott! A felszerelését is saját pénzéből vette! 
A New York-i verseny óta a bostoni New Balance cég 
patronálja. Társaival sokszor kocsmákban /!/ talál­
kozik, ott öltöznek át edzésre, onnan indulnak futni. 
A  jellemző heti edzés programja a következőképp ala­
kul:
Vasárnap: 32-40 km közötti tartósfutás, egyenletesen, 

lendületesen, de kerülve a túlságosan erős 
iramot.

Hétfő: Reggel: 8-12 km, 4:00 - 4:10/km.
Du: Rövidszakaszos edzés /pl. 10x400 m/ 
vagy fartlek

Kedd: Reggel: ua. mint hétfőn reggel 
Du: 16 km /60-65 perc.

Szerda:Reggel: ua.mint hétfőn reggel
Du: 22-25 km lendületes futás közben 6x1 

mérföld erősen.
Csüt.: Oe: ua.mint kedden
Pént.: Reggel: ua. mint hétfőn reggel

Du.: Szakaszos edzés /800-1.000 m-ek/
Szombat : 10-16 km könnyen.

Résztávos edzései előtt 4-5 km bemelegítő futást, 
utána ugyanannyi levezetést végez. Pályaversenyen 
1981-ben nem indult. Gyógyszerek közül csak vitami-
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ndkat, vasat, és a mi robosalunkhoz hasonló, de an­
nál szerintem gyengébb készítményt használ.

XTervezett versenyek: január 31./Tokió/; május 9. 
/London/; junius vége: angol bajnokság; szept. 12. 
és az év végén valamelyik tengerentúli verseny.

X
Az időközben lezajlott tokiói versenyen 

H. Jones 2:10:41-re javította egyéni osuosdt!

/A szerk./

Elképzelhető, de nem valószinü, hogy az EB helyett 
a Brit Nemzetközösségi Játékokon indul. Tervezett 
iőeredmény: 7^ lO-en belül!

Sok szerencsét Hugh, és érezd magad jól hazánk­
ban!

BABINYECZ JÓZSEF

SZAKIRODALOM
FORDÍTÁSOK A 
TF KÖNYTÁRBAN 1977

FK 8131
HŐMMEL, H. - WOTT, D.

Az atlétika tana. =Leichtathletik. 1977. 44. 
1565-1566.

FK 7968 
JUSKEVICS, T.

Erőfejlesztés =Legkaja Atlétika. 1977. 8. 14.

FK 7890 
PEPER, D.

A problémás atléták és kezelésük. =Leistungs- 
sport. 1977. 2. 168-178.

FK 8541/a 
POPOV, V.

Az oktatás feladatai. =Legkaja Atlétika. 1977.
10. 12-13.

FK 7934
POPOV, J. - ZSURBINA, A.

Női versenyzők erőfelkészitése. =Legkaja Atléti­
ka. 1977. 3. 24.

FK 7602 
SCHMIDT, P.

Állóképességi edzés. =Leichtathletik. 1977. 5. 
161-164.

FK 7949
SMITH, R. - SMDLL, F. - HUNT, E.

Atlétaedzck viselkedésének értékelési rendszere. 
=Research Quarterly. 1977. 2. 401-407.

FK 8117 
SOREC, P.

Maximális terhelések. =Legkaja Atlétika. 1977.
12. 10-11.
FK 8046
SZILUANOV, V. - MAKSZIM3V, P.

Gyorsaság és erő. =Legkaja Atlétika. 1977. 10.,
18.

FK 7796 
TSCHIENE, P.

Az atlétikai edzésen használatos nehezékek /nehe­
zített körülmények/. =Leistungssport. 1977. 4. 267- 
274.

FK 8013
BORILKEVICS, V. - KALIN'ICSENKO, A.

A taktika kiválasztása. =Legkaja Atlétika. 1977. 
9. 12.

FK 7887
DOBCZYNSKI, Leonard-LASOTA, Andrzej

A fiatal 400 m-es gátfutók edzése. =Lekkoatlety- 
ka. 1977. mell. 4-6.

FK 7742
HARTMANN, W. - WAGNER, P.

Ifjúsági női középtávfutók edzése. =Leichtathle- 
tik. 1977. 22. 773-776. 24. 846-848. 25. 884.

FK 7944
ILS, H. - KÖHLER, H.

A futóállóképesség tökéletesítéséről iskolás kor­
ban. =Theorie und Praxis der Körperkultur. 1977. 12. 
914-926.

FK 7651 
KERVITCER, J.

Hogyan tovább a fiatal futók edzésével, atlé­
tika. 1977. 29. 20.

FK 8153
KRAMER, M. - SCHRÖTER, G.

Gátfutó alapedzés. =Der Leichtathlet. 1977. 36. 
7-10.

FK 7738 
LAZAROV, G.

A magaslati felkészülés,mint eszköz a középtáv^ 
futók edzésfolyamatának intenzivebbé tételére. 
=Vöproszi na Fizicseszkata Kultúra. 1977. 3. 150-153.

FK 8020
LETZELTER, M. - GROSS, H.

Részidők és vágtaállóképesség a férfiak hosszú- 
vágtájánál. =Leibesübungen-Leibeserziehung. 1977.
7. 159-165.

FK 8023 
MOC, L.

A gyaloglók felkészítésének éves ciklusa. =Tré- 
ner. 1977. 10. 455-456.

FK 7753 
SERGIENKO, V.

Futóatléták bianechanikai és elektrofiziológiai 
megfigyelése. =Tréner. 1977. 5. 204-207.

FK 7953 
SVOBODA, P.

A  közép- és hosszutávfutók erősítése. =Atletika. 
1977. 10-11. 14-15.
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FK 7746
VOSZNYÄK, G. - VIHRJOV, J.

A közép- és hosszutávfutók tartalékai. =Leicht- 
athletik. 1977. 18. 632.

FK 7700 
WAGNER, P.

Tesztek és ellenőrzések a női középtávfutásban. 
=Leichtatletik. 1977. 14. 485-488.

FK 7772
WITT, D. - VÖKSCH, M.

Szabadidő-sport vonatkozású atlétikai téli ed­
zés. 3. Vágtázok részére. =Praxis der Leibesübungen. 
1977. 1. 15-17.

FK 8329
CSISZTfiJKOV, Jurij

Hasmánt-flaptechnika, vagy...? =Fizkultura i 
Szport. 1977. 10. 17-19.

FK 8504 
MANSZVETOV, V.

Az elrugaszkodás variációi. =Legkaja Atlétika. 
1977. 10. 13.

FK 7715 
PAGANO, J.

A hármasugrók felkészítése, athletic Journal 
1977. 5. 52, 56, 72.
FK 7875
SOZANSKI, Henryk

Versenyzők "mesterségbeli" tudása egyes jegye­
inek jellemzése az atlétikai ugrásokban. = Sport 
Wyczyncwy. 1977. 9. 3-13.

FK 7771 
TRUMM, H.

Technikai megközelitésü mélyugrásbk alkalmazása 
ifjúsági távolugrók edzésvezetésében. =Leichtathle- 
tik. 1977. 8 . 269-272.

FK 7737 
WILT, F.

Miért ugorhat Etoight Stones nagyobbat flappal, 
mint hasmánttal? =Scholastic Coach. 1977. 7. 26-27. 
100.

ôizäszofäs"
A aimválasztás igen nehéz feladat, hiszen néhány 

szóban kell felkelteni az olvasó figyelmét a cikk 
iránt. A .jelzett cikk esetében az érdeklődés felkel­
tése sikerült, de számomra a későbbiek során csaló­
dást okozott. A cim ugyanis nem felel meg a későbbi­
ekben kifejtett tartalomnak. Talán szerencsésebb 
lett volna a vágtázók távlati felkészitéséről beszél­
ni, ugyanis a cikkben egyértelműen a vágtázók külön­
böző életkori periodizációjáról, egy 8-10 évre szóló 
folyamat szakaszokra bontásáról van szó.

¥ Hortobágyi Tibor "Fiatal vágtázók felkeszitése" 
cirnü cikkéhez /Atlétika, 1982. 2. 12-16./.

FK 7683 
ZAN3N, S.

A gerelyhajitás bianechanikai alaphipotézise. 
=Atletica Leggera. 1977. 211. 42-47.
FK 7722 
MILENSZKI, M.

A sporterednény és egyes erőnutatók kapcsolata 
a gerelyhajitásban. =Vöproszi na Fizicseszkata Kul­
túra. 1977. 5. 221-225.

FK 8025 
RYNES, V.

A gerelyhajitó-tehetségek kiválasztása és a kor­
látozó tényezők. =Tréner. 1977. 10. 458-461.

FK 7631 
TSCHIENE, P.

Uj elemek a kalapácsvetés technikájában. =Leicht- 
athletik. 1977. 16. 557-559.
FK 8005 
ARTARSZKI, T.

A dobóatléták edzettségének faktoranalizise. 
=Vöproszi na Fizicseszkata Kultúra. 1977. 2. 595- 
604.

FK 7756
KERSSENBROCK, K.

A  forgásos technika tanitása a súlylökésben. 
=Leichtathletik. 1977. 30. 1061.

FK 7462 
KUDU, F.

A tizpróbázók technikai készségei a XXI. Olimpi­
ai Játékokon Montreálban. =Ieitchtathletik. 1977.
6. 197-200.

FK 7766
LETZELTER, H. - WERNSDORFER, A.

Tizpróbázók versenyviszonyai összehasonlitva 
legjobb egyéni teljesítményeikkel. =Leichtathletik. 
1977. 16. 562, 17. 593-596.

összeállította: NAGY ISTVÂNNÉ

A felkészitési szakaszok igen jól és precizen 
vannak felépítve. Meg kell azonban említeni, hogy az 
ilyen jellegű periodizáció elsősorban a szovjet vág­
tázók távlati felkészítésére jellemző. Találkozunk 
ettől eltérő felosztásokkal is a szakirodalomban 
/pl. Jonath, Kirsch, Schmidt/. Ezeknek a periódusok­
nak az elválasztása azonban csak azért célszerű, 
hogy konkrétabban be tudjuk határolni az egyes korok­
ban nagy általánosságban jónak, és elfogadhatónak 
tartott edzésmódszereket és edzéseszközöket.

Az előkészítő edzés szakaszában kiemelten ke­
zeli azokat az ingereket, amelyek hatnak a "frekven­
ciára és fokozzák a gyorsaságot". Kár, hogy a szerző 
nem részletezi tovább, hogy a gyorsaság-fokozást - 
a frekvencián kivül - annak még melyik összetevőjével 
kívánja fokozni. Hollmann szerint a gyorsaság edzés 
által változtatható tényezői a koordináció és az erő. 
Ebből láthatjuk, hogy vannak,akik úgy Ítélik meg a 
frekvenciát és a reakció— képességet, hogy azok 
döntően idegrendszerileg behatárolták, tehát fejlesz­
tésük nem kiemelten kezelendő. Ha a halacLxsi sebes­
ség összetevőit vizsgáljuk, akkor arra a megállapí­
tásra kell jutnunk, hogy fő feladatunk a mozgás-koor­
dináció fejlesztésével ezen összetevők összhangba 
hozása /frekvencia, lépéshossz/. Tehát a módszernek
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a frekvencia biztosítása mellett a lépéshossz növelé­
se kell, hogy az elsődleges célja legyen. Az sem 
egyértelmű, hogy a frekvencia fejlődése 12-13 éves 
korban befejeződik. Az irodalomban erre vonatkozóan 
ellentétes véleményeket találunk.

Feszenko szerint a frekvencia hétéves korig emel- 
kedik, aztuán kissé süllyed, 14 éves korban éri el 
a hétéves szintet, majd felnőtt vágtdzéknál a maxi­
mumot. Racev szerint a frekvencia nemenként is vál­
tozik, a fiuknál 10-11 éves korban van a csúcs, a 
lányoknál 19 éves korig csekély emelkedés tapasztal­
hat ó.

Az alapoz ' speaializdció résznél említi, hogy 
ne tulajdonitsunk nagy jelentőséget a maximális se­
bességgel végrehajtott futásoknak. Ezzel egyet lehet 
érteni, de meg kell említeni, hogy egy bizonyos se­
bességhatár alatt /80 %/ nem a kivánt edzéshatást 
érjük el. Viszont nem tudok egyetérteni azzal, hogy. 
a futást ne standardizáljuk. Véleményem szerint erre 
a következők miatt van szükség:

1. Ahhoz, hogy standardizálni tudjuk feltétle­

nül kontrollgyókoriatokat kell alkalmazni. Ezek az 
ellenőrzések adják az első támpontot vágtázáink 
tipizálásához, hogy az állóképes vagy a gyors 
típushoz tartoznak-e /Balíreich/, léhát nem a tökéle­
tesítés szakaszában, hanem már előbb kell, hogy fel­
figyeljünk bizonyos tipusjegyekre. Ezek adják az el­
ső alapot a további célirányos tervezéshez.

2. Igen fontosnak tartom kifejleszteni a lehető 
legkorábbi életkorban az iramérzékelést, a különböző 
futássebességek beidegzését. Ezeknek a későbbiekben 
vesszük komoly hasznát /például tuledzettségre utaló 
jegyek/.

3. Nem szubjektív tényezőkre kell bizni a hala­
dási sebesség megitélését, nem is szólva arról, hogy 
különböző sebességtartományokhoz különböző terjede­
lem és pihenőidő tartozik. Ennek érzékelésére sze­
retnék közölni egy táblázatot, amelyet 15-16 éves at­
léták részére állitottam össze, 2 éves megfigyelés 
eredményeképpen, a gyorsasági és gyorsasági-állóké- 
pességi edzésekre vonatkozóan. /A pihenőidők végére
a pulzus 120-130 közötti értékre állt vissza./

Inter- Pihenő 30, 60, 100, 150 m 200 m 250 m 300 m 400 m
zitás 80 m 120 m

3' 3-5 _ _ _
100 % 8’ - 3 2 - - - -

teljes - - 2 2 1 1 -

3' 8-10 4 4 2 - - -

93 % 5' - 6 6 3 2 - -
8' “ “ 4 3 2

3' - - 8 4 4 3 -
85 % 4' - - 10 5 4 3 2

5' - - 12 7 5 4 3

Ugyancsak ebben a részben említett rajtgyakor­
latokról a következő a véleményem. A térdelő rajt 
cél- és rávezető gyakorlatait erre az időszakra 
már teljes mértékig el kell, hogy sajátítsák a ver­
senyzők. Az áll'' és egyéb testhelyzetből végrehaj­
tott gyakorlatoknak pusztán ráhmgoló szerepe lehet 
a térdelőrajt végrehajtása előtt. Ebben a vélemé­
nyemben Jonath, Kirsch és Schmidt tapasztalatai is 
megerősitenek.

/  szerző a speciális felkészülés szakaszánál 
emliti a 4. táblázatban szereplő, a különböző test- 
sulyu atléták sulyőves terhelésére vonatkozó adato­
kat. Fz a táblázat azonban a cikkben nem szerepel, 
igy ezt a hiányt szeretném pótolni Tabacsnik adatai 
alapján.

Végezetül meg kell említenem, hogy a cikkben 
szereplő három táblázat nagyon preciz és korrekt 
/megegyeznek Tabacsnik adataival/.

A terhelés formája Testsúly /kg/
40 45 50 55 60

Sulyőv a testsúly 4 %-ával /kg/ 1,5 2,0 2,0 2,0 2,5
Sulyőv a testsúly 8 %-ával /kg/ 3,0 3,0 4,0 4,5 5,0
Homokzsák a testsúly 15 %-ával /kg/ 6,0 6,5 7,5 8,0 9,0
Homokzsák a testsúly 25 %-ával /kg/ 
Mandzsetta az alsó végtag súlyának

10,0 11,0 12,5 14,0 15,0

8 %-ával /kg/
'Mandzsetta az alsó végtag súlyának

0,60 0,65 0,75 0,80 0,90

4 %-ával /kg/ 0,30 0,35 0,35 0,40 0,45

VERES LAJOS
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CSAPATUNK A MAGYARORSZAG-NDK FEDETTPALYÁS VÁLOGATOTT VIADAL MEGNYITÓ
Ün n e p s é g é n

Szövetségi hírek
A  MASz Intéző bizottság februári, az elnökség 

pediq március 15-i ülésén tűzte napirendre "A buda­
pesti atlétika fejlesztését célzó elképzelések, te­
rületi fejlesztési koncepciók, a kapcsolódó iskolai 
bázisok rendszere" témáját. Mindkét fórum behatóan 
tanulmányozta a Bp. ASz főtitkára által készitett 
előterjesztést, s végül is elfogadta az anyagot.
A hozott határozatok a következőkben foglalhatók 
össze röviden:

Az előterjesztés helyzetelemzése és a helyzet 
javítására szóló célkitűzései helyesek.

A  budapesti atlétika feltételei és eredményes­
sége, az utóbbi rovására, nincsenek azonos szinten.
A  jelen helyzet kialakulásának fő oka az utánpótlás- 
-nevelés budapesti szintű elhanyagolása /különösen 
a nagy szakosztályok utánpótlás-nevelésének vissza­
esése/ és az a szemléleti torzulás, amely az ered­
ményesség alapját az átigazolásokban vélte megtalál­
ni.

Feltétlenül szükséges az erők ésszerű koncent­
rálása, mely nemcsak a szakosztályok egymásra épülé­
sét, hanem az egészségtelen konkurrencia megszünte­
tését is kell, hogy jelentse.

Körültekintően és megnyugtatóan rendezni kell 
az iskolák és a szakosztályok kapcsolatát a területi 
elvek és a hagyományok messzemenő figyelenbevételével.

Ki kell dolgozni a különböző szinvonalu szakosz­
tályok kapcsolatait.

Meg kell szüntetni a város egy-egy területén 
mutatkozó szakosztályi zsúfoltságot, ugyanakkor fel 
kell számolni a fehér foltokat.

A kiemelt egyesületek szakosztályaiban folyó 
munkát - a területi hovatartozás elve alapján - 
figyelemmel kell kisémi. A vidéki szakosztályok 
tehetséges versenyzői esetében csak akkor célszerű 
átigazolást kezdeményezni, ha valóban jcbb körülmé­
nyek közé kerül a versenyző és az adott területen 
nincs felvevő szakosztály.

A  jelzett feladatok és teendők elvégzése nem 
tűr halasztást, hiszen már igy is több éves késésben 
vagyunk.

A BTSH, illetve a Bp.ASz tekintse kiemelt fel­
adatának a utánpótlás-nevelés színvonalának emelését 
a fővárosban.

A MASz vezetése 1984-ben újra napirendre tűzi 
Budapest atlétikájának kérdését, s számot vet az el­
múlt két év eredményeiről.

A MASz elnökség köszönetét fejezne ki Bakai 
József vezetőedzőnek a Magyaromzág-NDK fedettpd- 
lyás válogatott viadalon, valamint a milánói EB-n 
elért szép sikerekért. Evvel egyidejűleg olyan 
elnökségi határozat is született, mely szerint a 
szövetség levélben mondjon köszönetét a fedettpá­
lyás Európa-bajnokságon nagyszerűen szereplő ver­
senyzők egyesületi vezetőinek, illetve edzőinek.
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MINDSZENTY JÁNOSNAK PAPER JANOS OTSH ELNÖKHELYETTES NYÚJTJA ÁT A "MAGYAR 
ATLÉTIKÁÉRT" DISZPLAKETT ARANY FOKOZATÁT

FEDETTPÁLYÁS ATLÉTIKAIEURÓPA
EAJNOKSÁG B U D A P E S T  1 9 8 3 HÍREK
/ \  XIII. fedettpályás EB-n résztvevő magyar kül­

döttség tagja volt a jövő évi rendezvény szervező 
bizottságának elnöke Spiegl József és technikai 
titkára, Mátraházy Imre is. Sok olyan értékes szer­
vezési tapasztalattal tértek haza, amelyek jól

hasznosíthatok a 1983-as fedettpályás csúcstalálko­
zó előkészítésében, lebonyolításában.

A tapasztalatszerzés mellett eredményes volt 
az előpropaganda is, írért sikert aratott a szerve­
ző bizottság 1 . számú szines tájékoztatója és gyor­
san népszerűek lettek az öntapadós emblémák.

Megjelenik havonként — Szerkesztőség: 1143 Budapest, Dózsa György ú t 1—3.
Terjeszti a Magyar Posta. Előfizethető bármely postahivatalnál, a kézbesítőknél és a Posta Központi Hírlap Irodánál (Postacím: Budapest V.,
József nádor tér 1 — 1900), személyesen vagy postautalványon, valamint átutalással a KHI 215-96162 pénzforgalmi jelzőszámra. Számon­

ként kapható a Sportpropaganda Vállalat Terjesztési Iroda és Nyomtatványboltjában, 1061 Budapest, Népköztársaság útja 6.
ISSN 0571-799X  Előfizetési díj 1 évre 8 4 ,- Ft, számonként 7,20 Ft INDEX SZ.: 26-035
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M ár megjelent!
Hámori Tibor: Riporterláz

A neves újságíró ismét újszerű kiadvánnyal jelentkezik. Világjáró útja során sok érdekes 
személlyel, eseménnyel találkozott, s riportjaiban ezeket olvasmányosan, érdekfeszítően 
ismerteti. Sportélményeinek színhelye: Ausztrália, Új-Zéland, a híres-hírhedt Sing-Sing 
börtön, s a római Vatikán. A könyvet gazdag képanyag illusztrálja.
Terjedelme: 208 oldal 
Ára: 24,— Ft

Labdarúgó-Almanach

Hoffer József szerkesztésében immár másodszor jelenik meg az Almanach. Néhány fejezet­
cím a sok-sok képpel rendelkező kiadványból: Nemzetközi visszatekintés 1980/81-re, 
Mundialitó, Európai bajnokságok, így játszák az Egyesült Államokban, Az 1981/82. bajnoki 
év programja, Nemzetközi kupák, Bajnokok, dobogósok.
Terjedelem: 160 oldal 
Ara: 21,50 Ft

TÉLI REJTVÉNYMAG AZ IN

Sok-sok rejtvénnyel, érdekes riportokkal 
élvezetes olvasmány!

A pályázati rejtvény fődíja: 2 személyes 
utazás a Labdarúgó VB-re!

E mellett még rengeteg nyeremény vár a 
szerencsés megfejtőkre!

Ára: 9,50 Ft, megvásárolható az újság­
árusoknál.



Ära: 7,20 F t.

A S P O R T P R O P A G A N D A  V Ä L L A L A T  

harmadik évtizede a testnevelés és sportmozgalom szolgálatában

•  SPORT-KIADVÁNYOK, NYOMTATVÁNYOK, ZÁSZLÓK

Budapest, VI., Népköztársaság u. 6. sz. alatt.
124-234
123-974

•  IMPORT SPORTFELSZERELÉSEK

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

-  VÍVÖFELSZERELÉSEK ÉS SZABADIDŐ-RUHÁZATI CIKKEK

Budapest, V IL, Garay u. 20. szám alatti sportruházati szakboltban.
423-385

•  ÉRMEK, JELVÉNYEK

Budapest, VI., Népköztársaság u. 38. sz. alatti üzletben
325-530
325-738

•  SPORTFILMEK KÉSZÍTÉSE ÉS KÖLCSÖNZÉSE

Budapest, X III., Margitsziget, Hajós Alfréd sétány 
319-951

mindezt a Sportpropaganda Vállalattól, a testnevelési és sport- 
mozgalom célkitűzéseinek elősegítése és népszerűsítése .érdekében.

•  N YITVATARTÁS :
Hétfő—Kedd-Szerda-Péntek: 8—16.30 
Csütörtök: 8—17.30 
Szombaton zárva!


