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A kalapacsvetdk
testalkata

1 Bevezetés

Az elmult években a Testnevelési Foiskola Kuta-
td Intézetdben valogatott atlétdkat, kozottik a ka-
lapacsvetdket is vizsgaltuk. Ennek célja a sajatos
alkati variacio, valamint a testalkat és a teljesit-
mény Hsszefiliggésének megismerése volt.

A sportolék testalkatirdl mind hazai, mind nem—
zetkdzi vonatkozasban egyre bdviil a szakirodalom.

A hazai publikacidk kdziil a dobdatlétakkal Fejes
/é.n./ és Farmosi /1974/ munkdja fojlalkozik.
A kiilf51di irodalomban pedig néhany Ssszefogla-

16 munka mellett /Drozdowski, 1979; Tittel-Wutscherk °

1972/ a dobdatlétikra vonatkozd eredményeket Tanner
/1964/; de Garay-Levine-Carter, 1974; Stepnicka
/1977/ és Pataki [1981/ k&zolt.

= It Anyag és mddszer

Tizeneqy valogatott kalapdcsvetSt vizsgaltunk
az antropometridban szokasos techrikaval és eszkS-
zBkkel, Martin szerint. A vizsgaltak atlagos életkora
26,2 év volt a vizsgalat idGpontjdban.

Huszonhét testméretet mértiink, illetve szami-
tottunk, és elemeztikk a Heath-Carter modszerrel
becsiilt testalkati tipust is. Ezt harom Ossze nem
olvashatd szammal jellemeztik. Kdziilik az elsC a
relativ kévérséget, az endamorfidt fejezi ki. A
mdsodik szam a relativ izmossdgot, robosztussagot;
mig a harmadik a relativ nyuladnksagot, vékonysagot
mutatja. SzEélso eseteit a szomatogram csucsaiban a
7 -1-1 /széls®n kévér/; az 1 = 7 - 1 [szélsBen
izmos robosztus/, és az 1 - 1 - 7 [szélsGen linea-
ris/, a kdzéptipust pedig a 3 - 3 - 3 illetve 4 -
4 - 4 kambinacid irja le.

Az elemzéshez felhasznaltuk a Ross-Wilson féle
humdn fantomot, mint &ltaldnos mértéket. A fantom-
mal vald 8sszehasonlitds eredményét dbran is bemu-
tatjuk, amelyet a kalapacsvetdk jellegzetes alkati
profiljinak fogadhatunk el. A kalapdcsvettk fantom-
hoz viszonyitott proporcidéit akkor tekintettik
jelentSsnek, ha a "z" értékek meghaladtak a + O,5-es
értéket. A testalkati tipusok Ssszehasonlitdsahoz
a Douquet-Hebbelinok /1977/ altal javasolt "helyzeti
tavolsag" /[SAD/ indexet hasznaltuk.

3_ Eredmények

A testméretek kdzépértékét, szdrasat és a fan-
tommal vald Ssszehasonlitas "z" értékeit az 1. tab-
lazatban foglaltuk Ossze.

A kalapacsvetSket az igen magas termet és pro-
prociondlisan /viszonylagosan/ a fantommal megegye-
z& hosszusdgi méretek jellemzik /1. dbra/. Az iilo-
magassag és az alsd végtaghossz aranya kdzel azonos,
felsd végtagjuk viszont kevésbé hosszu.

A vall és a csipO széles. Valamennyi szélességi
méret proporciondlisan meghaladja a humén fantomot.
A teljesitmény szemoontjdbdl a széles csipd és tom—
por eldnyt jelent. Biztos forgast ugyanis - a pdr-
gettyli elvnek megfelel@en - csak széles alapon le-
het jo6l negQalésitani. A szélesebb csipthdz és tom—
porhoz a kdrnyéki izmok fejlettsége révén nagyobb
témeg jarul. Ez viszont az iilGmagassag és az alsd
végtaghossz azonos aranya kovetkeztében a hosszira-
nyu tengely kdzepén helyezkedik el. Igy ez a pro-
porciondlis viszony a kivAlasztas egyik kritériuma
is lehet.

A kalapacsvettk fejlett izomzatuak. A keriileti
méretek proporciondlisan jelentGsen meghaladijék az
emberi modellt. A nagy keriileti méretek és a nagy
testtdmeg azonban nem kizardélagosan alkati adottsag,
vagy az edzéshez vald alkalmazkodas eredménye. Lét-
rejthettek mas teljesitményfokozd eszk&zik és sze-
rek hatasara is. Ezért az alkati indexek is szélsd
variansoknak tekinthetok.



Kalapacsvettk testméretei 1. tablazat
Jellegek x is)-‘ s v z
1. Testmagassag 182,09 1,07 6,12 3,75 -
2. UlGmagassag %,13 0,98 3,25 3,38 -0,197
3. FelsGvégtaghossz 80,90 0,59 1,97 2,44 -0,083
4. Relativ felsGvégtaghossz 44,44 0,31 1,02 2,29 =~
5. Alsévégtaghossz 96,58 0,51 1,68 1,74 =0,172
6. Relativ alsévégtaghossz 53,06 0,34 ],12 2,11 -
7. Vallszélesség 43,46 0,41 1,36 3,13 1,352
8. CsipOszélesség 38,32 0,55 1,82 5,46 1,352
9. Tamporszélesség 35,81~ 0,50 1,67 4,66 0,633
10. Humerus-condylus szélesség i @ o Yo e I 0,36 4,93 0,987
11. Femur-condylus szélesség 10,45 0,11 0,37 3,54 0,522
12. Felkarkeriilet hajlitva 39,95 ,0;72 2,38 5,96 3,336
13. Felkarkeriilet nyujtva 36,50 0,60 1,99 5,45 3,040
14. Alkarkeriilet 32,72 0,40 1;33 4,06 3,872
15. Mellkaskeriilet. normal 110,73 1,45 4,80 4,33 3,025
16. Tomporkeriilet 107,12 0,91 3,03 2,83 0,988
17. Combkertiilet 67,32 0,74 2,44 3,62 1,639
18. Labszarkeriilet 42,09 0,85 2,81 6,68 1,765
19. Testtdmeg 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. BOrredd - triceps 12,91 0,96 3,18 24,63 -0,746
24, - lapocka 17,45 0,85 2,81 16,10 -0,229
255 - csipd 7,83 0,51 2,91 . 37,17 -1,621
26. - has 29,73 2,65 8,78 29,53 0,309
27, - labszar 11,45 0,84 2,71, 20,19 -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. Sovany testtdmeg 84,13 1,71 5,68 6,75 2,605
31. Endomorfia 568 0,22 0,72 12,68 -
32. Mezomorfia 7,14 0,34 1,12 15,89 -
33. Ektomorfia 0,68 0,10 0,34 50,00 =

Legnagyobb a subcutan zsir a hason és a lapocka
alatt, mig a legkisebb a csipGn. A csipd és a has
mérSpontja kbzel esik egymashoz. Ezért a t&bb mint
20 nm-es differencia e két helyen mért bOrredtk ki3-
z8tt ellentmonddsnak latszik. A kalapicsvetés egyes
fazisaiban azonban - kétlabtdmaszos helyzet - a tfrzs
erdsen rotalt, s igy nagy mértékben veszi igénybe a
has- és hatizomzatot. A kiilonbség tehat abbdl adddik,
hogy a jobban igénybevett testtdjékon a zsir leraké-—
dasa kisebb.

A zsirmennyiség relative nagy. A teljes testtd-
megen beliil a sovany testtmeg aranya pedig csupén
81 %.

2

A kalapacsvetdk szomatotipusdnak atlaga: 5,68 -
7,14 - 0,68. Valamennyien endo - mezomorfok /2. &b-
ra/. Széls® variaciék 5-9-1; 7,5-8 - 1;

4,5 -5 - 1.

A montredli olimpiai jatékokon résztvevd dobd—
atlétak /sulylckdk, diszkosz- és kalapicsvetdk/ szo-
matotipusa 3,5 - 7,1 - 1,0 /Carter, 1978/, mig a
csehszlovak kalapacsvettk alkati tipusa 3,3 - 6,7 -
1,6 /Stepnicka, 1977/. A differencia az olimpikonok-
kal szemben /[SAD = 2,0/ az elsd, a csehszlovak do—
bokkal szemben /[SAD = 2,59/ az elsd és a harmadik
Osszeteviben jelentSs.



"Z" brtekek
0

Lo f +1 + ol +4
uM
- 2
AVH
vz T
CRS
TSZ
HSZ
F5Z e ———
FK-h
FK-n
AK
Mikn
TK
CcK
LK
T
TR
o B
:ls: < 1. &bra.
I
LR A kalapacsvetdk
E proporciondlis profilija
473 a
STT | s
2. thblazat A 2. tablafatban a testméretek és a kalapacsvetd
teljesitmény /x = 65,1 m: s = 3,78 m/ korrelaciés
A testalkati jellegek és a kalapacsvetd egyiitthatéit foglaljuk 8ssze. A teljesitménnyel szig-
teljesitmény korrelacidi nifikdnsan Ssszefiigg a felsd végtaghossz, a relativ
fels® végtaghossz, a labszarkerlilet és a szomatoti-
Sedleq r pus masodik Ssszetevoje. Nem szignifikans, de szakma-
ilag még jelent®s a humerus és a femur condylus
1. Testmagassag -0,216 szélesség, a mellkaskeriilet a teljes és a sovany
2. U1Gmagassag -0,261 testtdmeg korreldcidja is. A teljesitményben tehat
3. FelsBvégtaghossz 0,650 a robosztussdg - izmossdg faktora a dominins, de
4. Relativ felsGvégtaghossz 0,745 fontos szerepe van a felsG-végtag hosszénak is. A
5. Alsévégtaghossz 0,157 hosszu karuak eldnyben vannak.
6. Relativ als6végtaghossz 0,82 4. Néhany gondolat a kivalasztas alkati szempontja-
7. Vallszélesség 0,079 e
8. CsipOszélesség B i A fentebb bemutatott adatok - testméretek, azok
9. Tamporszélesség 0,284 aranyai és a testalkati tipus - az etalon szerepét
10. Humerus-condylus szélesség 0,504 t51ltik be, amelyhez egy csoport vagy akir egy személy
11. Femur-condylus sz€lesség Rrbh is hasonlithatd. Ennek technolégidja a kdvetkezd
12. Felkarkeriilet hajlitva 0,289 lchets
lkarkeriilet jt -0,364 b R
s e Zri.il i - O’ 7 ElsS 1épés: szelekcid a testalkati tipus
i B » i 0'453 alapjan, ugyanis behatirolt az a teriilet, ahol a
% lkaskeriilet =
15, Nal I T O' ol kalapacsvetok elhelyezkednek.
. Tomporkeriilet TN e ‘
1(75 rr?il te 0'594 Masodik 1épés: a testmagassag, a testtdmeg
17. Combkeriile £ és a testdsszetétel megitélése. Lehet ugyanis a
18. Labszarkeriilet 0,641 5 i oo 5
. o282 testalkati tipus alapjan a jeldSlt megfeleld, de
. Testtd ’
1 e pl. a kdzepes termete az alkalmassag elé kérdojelet
28. Zsir kg 0,280 SN
0.464 allit.
. Sovany testtSmeg iy s
» i 0'257 A harmadik 1épés: az egyéni alkati profil
Ly i : egybevetése az etalonnal, valamint az abszolut test-
32. Mezomorfia 0,705 2 . o8 > ! ;
= - 01287 méretek elemzése. Az egyéni alkati profil ugyanis
. Ektomorfi - g - g
e e 2 nem térhet el jelentGsen a kalapacsvetSkre jellem—
z6tBl. Vizsgalni kell esetiinkben tovdbbd a felss-
p<5% r>.6021; p<1% |[r>.7348 és als6-végtag, valamint a tirzs aranyat.




Az alédbbiakban a fentieket példan is bemutatjuk,
egy 19 éves kalapacsvetd adatait elemezve.

Testalkati tipusa 7 - 7,5 - 0,5 nem tér el je-
lentGsen a kalapacsvettk atlagos tipuséatdl. Terme-
te 181 cm, testtSmege 98,7 kg, relativ testzsirja
22 %. A jelSlt testmagassdga a kalapédcsvetdk atla-
ganak hibdjan beliil van, testtémege viszont elmarad
az atlagtdl, de beliil van a - s tavolsdgon. Relativ
testzsirja tSbb mint az etalon atlaga, edzés hata-
sdra azonban jelent8sen valtozhat!

A 3. dbra a proporcionalis profil egybevetését
mutatja. A hosszméretekben /elsd 3 méret/ jelentds
differencidt nem tapasztaltunk. Az értékek a fantom
koriil helyezkednek el. A szélességi jellegek koziil
a torzs alsd réjidiban mért jellegek ardnyai jelen-
tOsen eltérnek az etalontdl, kiildnSsen a tomporszé-
lesség. A robosztussag jelei azonban felfedezhettk
a kbnySk [KOSZ/ és a térdszélesség [TSZ/ nagyobb
aranyaiban, s ez kedvezG a nagy erckifejtések szem—

pontjabol.

2. abra. A kalapicsvetdk szomatotipusa
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"] 2 I Osszehasonlitdsa az etalonnal

A keriileti méretek jellegiikben hasonld lefutast
mutatnak mint az etalon. Ugyanez lenne érvényes a
testdsszetételre is. A csipOn mért bdrredd azonban
igen nagy, ellentétben az etalonnal. Ez azonban az
edzés hatdsara modosulhat. Az etalontdl a jelSlt
tehat egyetlen jellegben tér el kritikus mértékben,
a tomporszélességben.

Alkati szempontbdl tehit a jeldlt a kalapacsve-
tdk jellegzetességeit mutatja. A folyamatos ellenSr-
zés a megitélést tovabb finomithatja.
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Tavol- és harmasugrok

felkészitése

Mietht a cimben jelzett téma részletes kifej-
tésére térnénk, néhany, a mondanddnkkal szorosan
Usszefliggd kérdést bocsatunk eldre.

1. Milyen szempontok - tényezdk alapjan valogas-—

suk ki a versenyzG-jelSlteket?

A kivalasztasnal az alabbiakra legylink tekin-
tettel:

- Mindkét versenyszamnil alapvetden fontos
a futdgyorsasdg. Ennek felmérésére a 40 és 60 mes
alloérajtos sikfutds a legelterjedtebb.

- A 1db gyorserejének mérésére a helybdl pa-

ros labrdol elugorva végrehajtott valtott labu &tds—
ugras a legalkalmasabb.

- Célszerii figyelembe venni a testméreteket
is. A testmagassag és testsuly rtgzitésén tul /le-
hetSleg kdnnyii testsulyu, nyuldnk atlétiakat valasz-
szunk ki/ j6, ha az alsé végtagok a tdrzshdz viszo-
nyitva hosszuak.



2. Milyen mutaték elérésére kell tdrekedni az
edzések soran?
Az élvonalbeli versenyzoknél az aldbbi adato-
kat rigzitették:
- Maximadlis futdgyorsasag:
férfiak: 11 m/s felett
nok : 10 m/s felett
- Gyorsers mutatok:

helybdl mélybeugrasbdl tavol-
dtosugras ugras /csak felnottek-
nek/
ferfiak: 16,50 m 410 cm felett
felett
rok: 14,50 m 330 am felett
felett

- A dinamikus maximalis er0 fejlesztésénél ar-
ra kell gondolni, hogy elugraskor - a nekifutds se-
bességétdl fiiggben - a testsuly 3-5-sz6rds terhelését
is el kell "viselnie" az ugrénak.

3. Mikor kezdjik el a szakositott felkésziilést?

- Mind a férfi, mind a ndi versenyzoknél 16
éves kortdl lehet elkezdenia szakositott edzéseket.
Természetesen a felkészités tervezésénél az adott
év felmérési adatain tul, ismerni kell a versenyzd
"multjat" is.

4., Mit értiink edzéseszkdzok alatt?

Edzéseszk3zdk alatt értjik mindazokat a test-
gyakorlatokat, ismereteket, ellendrzd probakat, ér-
tékelési eljarasokat, segédeszkdzket stb., melyeket
az ugrdatlétak teljesitményének fokozasdhoz és meg-
tartasdhoz fel lehet [és fel is kell/ hasznalni.

Az edzéseszkdztk fogalma alatt sok mindent lehet ér-
teni. Ezért e cikk keretében - a kdnnyebb &ttekintés
kedvéért - azt az eljarast valasztottuk, hogy az
edzéseszkdzoket az aldbbi négy f6 csoportba tdmbri-
tettik:

- a futdképesség fejlesztését;

- az erdoképesség fejlesztését;

- a technikai kZpzést és

- a sokoldalu képzést biztositd edzéseszkdzik.

A.| A futdképességet fejlesztd edzéseszkbzok

Az eldzdekben ugyan csak a futbgyorsasdag fontos-—
sagat hangsulyoztuk, de természetesen a futdképesség
fejlesztése nem szilikithetd le kizardlag a futdgyorsa-
sdg fejlesztésére. Ezért a futdképesség fejlesztését
biztosité gyakorlatokat hirom csoportra bontva ismer-
tetjikk az alabbiak szerint:

- a fut6alléképességet;

- a futdgyorsasagi alldoképességet és

- a futdgyorsasagot fejlesztd gyakorlatok.

a./ A futbilléképességet fejlesztd gyakorlatok

- percben vagy km-ben meghatarozott tartés futi-
sok;

- iramjatékos futasok;

- percben vagy km-ben meghatdrozott tartds futd-
sok kdzben adott ismétlésszamu és hosszusdgu
[méterszdm/ résztavok.

b./ A futdgyorsasagi alldképességet fejlesztd gyakor-
latok

- 200 m-t8l 600 m-ig terjedd résztavok lefutasa
ugy, hogy a futésebesség minden 100 m—en beliil
valtozik /iramjétékos futds révid tavon vagy
liikktetd 100 m—ek/ az alabbi két szélsGséges
méterszam szerint: 70 m kdnnyli, majd 30 m gyors
futast6l a 30 m kdnnyli 70 m gyors futasig;

- Dombra vagy lépcstre tdrténd felfutdsok. Ezek
hatasfoka és ismétlésszama fliggy a domb meredek-
ségétdl és hosszatdl, valamint a 1lépcstk egy-
mastdl vald tavolsagatdl is.

- Résztavos futasok. Ez a gyakorlatcsoport ismét
két részre bonthat6é. A hosszabb /200-300 m/ és
a kdzepes [80-150 m/ hosszusagu résztavokra.

c./ A futdgyorsasagot fejlesztd gyakorlatok

- Futbiskola-gyakorlatok, replils és fokozé futé-
sok. Ebbe a csoportba sorolhattk a gatiskola
és a kiiloénb5zd hosszusagu gatkdztkkel végezte-
tett gatfutd gyakorlatok is.

- Al16- és térdeldrajt gyakorlatok 20-30 m-es
sikfutassal.

- R6vid résztavok [30-60 m/ ismételt lefutasa.

- Lejtdn tSrténd futasok.

- Huzatd géppel torténd futasok.

- Felugras nélkiili, a nekifutds hosszat ellendr-
26 futésok.

P./ Az ertOképességet fejlesztd edzéseszkdzk

Mivel sem a kiilfoldi, sem a hazai szakirodalom—
ban nincs egyértelmiien tisztdzva, hogy mely gyakor-
latok sorolhaték az altalanos, illetve a specidlis
erofejlesztés csoportjaba, ezért a tavolbaugrék erd-
fejlesztd edzésgyakorlatait az alabbiak szerint
Ssszegezziik :

a./ A_sajat_testsuly leqyGzésével kifejtett a—
korlatok

- Péros labbal,helyben végrehajtott szdkdelések

/és variacidi/.

- Paros lahbal végrehajtott sztkdelések tovahala-

déssal /és variacidi/.

- Egy ldbon /a valtott labbal végrehajtottak is

ide értenddk/ sztkdelések helyben és tovahala-
dassal /és variaciéi/.



b./

- Gatak feletti paros és egy labon végrehajtott
szikdelések [&s varidciéi/.

- Sorozat elugrasok néhany kilds terheléssel.
Szerek felhasznildsaval kifejtett erdgyakorlatok

- Az el6zd csoportnal ismertetett paros és egy
labon végrehajtott sztkdelések /és variacidik/,
de mar néhany kilogrammos terheléssel.

- Lépcstre, dombra felfutdsok néhany kg-os terhe-
léssel.

- Dombra /5-20°/ rajtolasck, 1-2 kg-os terhelés-
sel.

- Futésok tars vagy "szdnko" vontatasaval.

- Futasok néhany kg-os terheléssel, kiilonbdzd
térdhajlitassal.

- Medicinlabda vagy nehézsulydobisck /és variacidif

- "Csigas" szerkezetli erdgépekkel végzett laberd—
sitd gyakorlatok.

- Sulyemeld felszereléssel vigezhetd guggolasok
|és varidcidi/.

C./ A technikai képzést biztositd gyakorlatok

- Futb atugrésok /talajfogds a talp eliils® részé-
vel, a hangsuly a viszonylag gyorsabb ritmus
mellett a mindenkori ellépd 14b “otthagyasan"

- leé szbkdelések /talajfogas teljes talppal,
a hosszabb repiilések a ritmus cs&kkenésével
Osszhangban torténjenek/.

- A vagtafut6k karmunkdjaval végrehajtott indi&n-—
sztkdelések.

- 1- 3- 5 fut6lépésenkénti "résztivos" elugrisok.

- Résztechnikai gyakorlatok /kettes és négyes
re/.

-~ Homokmedernél wvégzett technikai gyakorlatok kis
/4-6/, kizepes [6-12 futblépés/ és teljes nekifu-
tasbdl.

- Felugrassal egybekStttt nekifutéds ellendrzések.

D./ A sokoldalu képzést biztositd edzéseszkdzk

- Gimnasztikai gyakorlatok szerrel és.anélkiil.

- Klasszikus sulyemelS gyakorlatok.

- Kiilonbz0 szerekkel és gépekkel végezhetd, egyes
izamcsoportokra iranyuld erofejlesztd gyakorlatok.

- Jatékok, labdajatékok.

- Vizi sportok.

- Téli sportok.

/Folytatjuk/

DR. ZARANDI LASZLO

Izombiopszias
vizsgalatok

Mire is alkalmasak ezek a mutatédk?

Bizonyos sportagakra, versenydgakra valé kiva-
lasztésra, egyénre szabott edzésprogramok irasara,
az edzéshatas ellendrzésére.

Az oroklStt izomrost- tulajdonsdgok elsd latas-
ra foleg a kivdlasztasra lennének utmutatdk. Ismere-
teink gyarapodasaval azonban egyre nyilvanvaldébba
valik, hogy a rost&sszetétel alapjan csak &lldképes-—
ségi versenydgakra tOrténhet a kivalasztas. Ezek
koziil is elsGsorban a hosszutavfutasra /3000 m—toSl
a maratonig/. Bar tanulmanyckban azt olvashatjuk,
hogy a vagtafuték rendelkeznek a legmagasabb gyors-
rost ardnnyal, a vizsgalati személyek szama igen
kicsiny wolt ez ideig.A vagtafutdk rostszerkezete
és a vagtafutd eredmények kozdtt mostandig nem lehe-
tett szignifikans Osszefiiggést kimutatni. Hogy miért,
erre még visszatérek a késtbbiek soran. Tény, hogy
a magas gyorsrostarany nem hatrany a vagtafutéknil.

Avizsgalatok kimutattdk, hogy azok az emberek,
akik 50 %-ndl magasabb gyorsrost arannyal rendelkez-
tek, nagyobb teljesitményre voltak képesek, mint
azok,akiknek izmaiban a lassurostok voltak tulsuly-
ban. Az izmok a maximdlis teljesitményt azzal a te-
herrel képesek elérni, arely a maximilis erejikknek
35-40 %-a. JOl edzett ugrdknil a testsuly a maxima-
lis erd 30-40 %-a. Mivel a magasugrdk a gravitacid—
val ellentétes iranyban kell, hogy mozgassdk t&megii-
ket, a legy®zendS ellenallads egyenld a testsullyal.
Azokndl a versenyagaknidl, ahol elsBsorban vizszintes
iranyban kell mozgatni, a legydzendd ellendllas
kisebb a test tdmegénél, amelyet tovabb cstkkent a
mar eldzbleg megszerzett vizszintes sebesség /a 1ég-
ellenallast is figyelembe véve/. A legkisebb ertki-
fejtést a vagtafutdknak kell kifejtenie a maximilis
sebesséqli futdszakaszban.

Az ertkifejtés nagysiga és a bekapcsolt motoros
egységek /izomrostok szama/ k&zott linearis a kapcso-
lat /vagyis minél kisebb ellendllas ellen kell dolgoz-
ni az izomnak, annal kevesebb izomrostot kell miikéd-

I — s
+ A otkk elsé része lapunk 1982. 3. szdmdban
jelent meg.



tetnie/. Ez a tény jol egybevag azon vizsgalati
eredménylinkkel, amely szerint a gyorsrostok szdza-
lékos aranya és a mozdulatgyorsasag /az izomkontrak-
ci6 sebessége/, valamint a teljesitmény k&z&tt nincs
szignifikans Osszefliggés, ha az izmoknak a maximdlis
erd 15 %-anal kisebb ellenilléast kell legy®zni. Ez
az Ovezet pedig a vagtafutds dvezete. Tehat elméle-
tileg alacsony gyorsrost szdzalék esetén is lehet
nagy sebességgel futni. Ez azonban csak az egyik
szempont. A lassurostok hosszabb kontrakcids idejik-
nél fogva gatoljdk a gyorsrostokat a gyors rovidii-
lésben. Minél nagycbb a lassurostok tdmegének ardnya
a gyorsakéhoz viszonyitva, anndl gazdasagtalanabbul
tudnak a gyorsrostok mik&ddni. Masrészrdl, ha valaki
zbmében gyorsrostokkal rendelkezik, annak tartalék-
ban maradnak gyorsrostjai arra az esetre, amikor a
mikddck elfaradtak mir. Erre a valtasra utalnak azok
a vizsgalati eredmények, amelyek azt mutatjak, hogy
azok a sprinterek, akiknek 40 % k&riil van csak a
gyorsrost szazalékuk, azoknak a gyorsrostjaik sokkal
hipertréfizaltabbak, mint azoké akik 60 % koriili
gyorsrost ardnnyal birnak ugyanazon izmukban. A térd-
feszitokdn végzett vizsgdlatok kimutattdk, hogy ami-
kor a gyorsrost-szazalékot &s a gyorsrostok atlagos.
teriiletét egy indexszé vontuk Sssze, akkor szignifi-
kéns kapcsolat alakult ki ezen rostszerkezeti mutatd
és a mozdulatgyorsasdg, valamint a teljesitmény ké-
z6tt. Mindazondltal, mint ahogy az el®dzskben lattuk,
a rostok tulsdgos hipertréfizacidja negativan befolya-
solhatja a dinamikus mozgasck teljesitményét. Ussze-
foglalva, nemzetktzileg jé sprinter az lehet, aki 50
$-nal magasabb gyorsrost szazalékkal rendelkezik a
vagtafutds szempontjabdl lényeges izmokban. A kiildnb-
ségek nem nagyok /0,4-0,5 s szaz méteren/, de micsoda
kiilénbség van 10,0 és 10,4 s kdz&tt!

Bizonyos esetekben a rostszazalékok meghatdrozasa-
nal sokkal fontosabb az adott izomban taldlhatd rostok
szama. Vegylink egy példat. Tételezzik fel egy teher
maximilis intenzitdsu mozgatasdhoz 500 izomrostra van
szilkkség. Egy adott izomban legyen csupan 500 rost.
Igy a teher mozgatasdhoz valamennyi rostot igénybe
kell venni. A rostarany pedig legyen 50-50 %. Eqgy
mésik izom keresztmetszete legyen nagyobb, mint az
eldzdkben, a rostok ugyanolyan vastagok és a rost-
arany is ugyanaz. Ebben az esetben az izomkereszt-
metszetben 370-370 gyors-, illetve lassurost kap
helyet. Tehat 120 gyorsrosttal tbbet tud mikddtet-
ni az izom. A harmadik esetben az izomkeresztmetszet
legyen azonos a masodik esetével, de a gyorsrostok
legyenek valamivel vékonyabbak, mint az el&zdkben,
ugyanakkor vastagabbak, mint a lassurostok. Ebben
az esetben 500 gyors- é&s 740 lassurostot szamolha-

tunk meg. A rostardny igy megvaltozik. A gyorsrostok
csupan 40 %-ot képviselnek. A két rosttipus tomegé-
nek aranya azonban azonos marad mindhdrom esetben.
Ha csak a szazalékos ardnyt tekintenénk, akkor azt
kellene mondanunk, hogy a terhet az els® két izom
képes a legnagyobb sebességgel mozgatni. A rostok
szamat tekintve azonban egyértelmii, hogy a harmadik
izom fogja a terhet a legnagyobb sebességgel mozgat-
ni, mivel mind az 500 mik&dtetett rost gyors, és
nem kell nagyobb lassurost tomeget cipelnie, mint
az elsd két izom esetében.

Az 815 emberi szervezetet tekintve, igen sok a
kompenzéacids lehetSség. Nemcsak az izom vastagsaga
/a benne talalhaté rostok széma/, hanem az izom
hossza is befolyasolja egy adott végtag mozgatasi
végsebességét. Ugyanazon iziileti hajldsszog esetén,
a rtvidebb izmok nagyobb mértékben nyulnak meg, mint
a hosszabb izmok. Ez bizonyos esetekben el®ny, ugyan-
akkor mis esetekben hatrany. Fppen ezekbdl a kompen-
zacibs lehetBségekbol kiindulva kell a figyelmet
felhivni arra, hogy a rostdsszetételi mutatdk magat
a technikai véqgrehajtist is befolyasoljak. Vegyik
példaként a magasugrast. Vizsgalataink sorédn azt
talaltuk, hogy a rostdsszetétel és a magasugrd ered-
mény k&zétt nincs szignifikans kapcsolat. Ugyanakkor
a felugrasi id0 és a gyorsrostok szazalékos tulsulya
szoros pozitiv Osszefliggést mutat. Vizsgalatok sora
aztan fényt deritett a fenti ellentmondasra. Ugyan—
azon fiiégsleges végsebesség eléréséhez a lassu be-
idegzésiliek nagyobb mértékben hajlitottdk be iziilete-
iket, mint azok akik magas gyorsrost szazalékkal
rendelkeztek. Ahhoz, hogy a magasugrd eredmény is
azonos legyen, a két kiilénbdzd rosttsszetétellli magas-
ugrénak a technika bizonyos részeinél mis és mas
végrehajtasi modot kell alkalmazni. A lassurost 8sz-
szetételll magasugréknak az utolsd, lenditdlibas 16—
pésnél mélyebben kell athaladni - természetesen meg-
torpanas nélkiil - egy nagyobb mérvii hatiranyu kita-
masztds és egy mélyebb iziileti hajlitds végett.
Ugyanakkor az oldalirédnyu dolést is ndvelni kell,
hogy a tédmaszldb folé billenés idGtartama hosszabba
valjék, egységben a hosszabb felugrasi iddvel.

Hasonlé kompenzacidk ld'metr!ek a vagtafutasnal
is. A vagtafutas eredményét a kdvetkezd izomcsopor-
tok munkaja hatarozza meg elsSsorban: 1. far- [csi-
pOfeszitd/ és térdhajlitd izmok; 2. vadli /lébfej
plantar flexorai/; 3. térdfeszitd izmok. Mivel ugyan—
azon ember izomcsoportjainak rosttsszetétele kdzétt
nincs szoros Gsszefliggés, a fenti izomcsoportok rost-
Osszetétele igen kiilénbbz6 lehet. Ha valaki gyorsan
akar futni, akkor dnkénteleniil is igyekszik azokat
az izomesoportokat hasznilni, amelyek gyorsabb rost-




Gsszetételiiek. Igy alakul ki az egyéni futdtechnika.
Amennyiben az izmok rostszerkezet fliggésii hasznalata @ @
dsszeilleszthetd a futds altaldnos formai és dinami- mu&. um@ Q@a
kai kovetelményeivel, akkor két futd megkdzelitben

ugyanazon futdsi sebességet érhet el, mégha ugyanazon
izomcsoportjaikban kiilonbdzd /ellentétes/ a rostdsz—
szetételiik. A kiilénbdz0 rostdsszetétel a fO munkavég-
26 izmokban, ha eltér az optimdlistdl, nehézségeket ste rk Katalin
okoz az edzésben, mert elméletileg minden izomcsopor-
tot olyan iranyba kell edzeni, hogy az adott mozgas- 199 cm |
nak a legjobban megfeleljen. KiilénbtzGség esetén az =
egyes izomcsoportokat kiilén, az adott mozgas kivanal-
mainak megfelelden kell edzeni.

Vegylink egy példat. A magasugras szempontjabol
a legfontosabb izomcsoport a térdfeszitd izom, mig
a masodik legfontosabb a vadli. Az elrugaszkodas, a
felugras elsd részében behajolt térd feszitésével
kezdédik. Ehhez viszonylag nagy erokifejtésre /sok
rost bekapcsolasara/ van szikkség. Tehat igen hasz-
nos, ha a magasugrd térdfeszitGjében 50 % koriil van
a gyorsrostok aranya. A vadli-izmok az elrugaszko-
das végén kapcsolddnak be, amikor a test tSmeége mar
elég nagy sebességgel mozog. Kovetkezésképpen kis,
de igen gyors erokifejtésre van szikség. Ehhez azon-
ban elméletileg kevés szamu rost elegendd. Tehat
nem fontos a gyorsrostok szazalékos tulsulya! Ha
azonban egy magasugrd térdfeszitGje lassabb, a vad-
lija gyorsabb beidegzésii és rdadasul a combja igen
hosszu, bonyolult esettel allunk szemben. A térdfe-—
szitd izmokat ugy kellene edzeni, hogy maximélis
erejét és egyben a gyors Osszehuzddasi tulajdonsaga—
it is noveljiik. Ha azonban az izom maximdlis erejét
kozvetlen uton ndveljikk, akkor a lassurostok tdmege
is n&vekszik, amely viszont tovdbb rontjaa gyorsros—
tok mikoddési feltételeit. Nos, a megoldast meg kell
és meg is lehet taldlni. De ez mar atnyulik egy
olyan témakdrbe, amely megér egy kiilén misét. Ez a
témakdr pedig az edzésprogramok tervezése az izom—
rost szerkezete alapjan.

Usszefoglalva az izomrostszerkezeti mutatdkat,
felhasznalhatjuk a versenyagi és az egyéni technika
kivalasztasara. De ennél még fontosabb talan, hogy
a rostsszetétel alapjan egyénre szabott edzésprog-
ramokat irhatunk.

§ " " 4
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A magasugras
technikaja

A csip5 .

A felugras hibatlan mechanizmusa fligg a csipd
mozgadsatol. Azért, hogy megértsik az atléta mit pré—
bal végrehajtani ez alatt a fazis alatt, szemléljik
meg a folyékony vizsugar atvitelét eldszdr egy gdrbe
csCbe iranyitva, majd ezt hasonlitsuk Sssze egy de—
réksztgben hirtelen meghajlitott csdvel. /6. &bra./

A magasugrasban ugyanezt az elgondolast alkalmaz-
zak. Az ugrd kifogastalan, hibatlan testhelyzete a
felugrasba vald atmenet kezdeti szakaszaban, a kény-
nyed, gordiilékeny transzfer nyitja. Ebben a testhely-
zetben a test és az elugréldb altal alkotott szdg
160-165°. A térdhajlitds sziige kdriilbeliil 130-135°
és a hibatlan testhelyzet egy Ssszenyomott rugbra
emlékeztet.

A gumilabda, ha ledobjuk a fSldre eldeformilédik,
benyomédik, azutdn rugalmassdga folytdn azonnal visz-
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5. dbra

4. dbra
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szanyeri eredeti alakjat amikor felpattan a levegtbe
Minél nagyobb az anyag rugalmassdga, annal erotelje—
sebben igyekszik visszanyerni eredeti alakijat. Az
ugrd bizonyos értelemben ezt a jelenséget probdlja
utanozni a felugras elCkészitésével, a 1ldb izmainak
megfeszitésével, a 1db hajlasszdgének megOrzésére
koncentralva. Az izmok rugalmas tulajdonsaguk révén
a labdahoz hasonldan fognak viselkedni, vagyis ki-
provokaljdk a kinyujtdsi reflexet.

o e e A

A 2ikk elsd része lapunk 1982.
Jelent meg.

3. szdmdban

10

Abban a pillanatban, ahogy az elugrdléb sarka
a talajt megérinti, megindul a csipd erSs eldre és
felfelé iranyuld mozgasa, majd az ugrd egyenletesen
atgdrdiil az elugrdldb talpédn. A csipbnek ez a gyor-
suldsa felgyorsitja az alakvaltozdst és lehetdvé
teszi a gyors helyredllitédast /ugy mint a folyé&kony
vizsugar a gorbe cstben/. Ezek a mozdulatok a nyuj-
tott labbal lenditd ugrdt /hasmant vagy flop/ olyan
testhelyzetbe hozza, hogy a tSrzs és az ugrdldb comb-
ja egyvonalba esik és a felugris befejezéséig rig-
zitett, mikdzben a térdhajlitds szdge valtozatlan ma-
rad /2. dbra 20. rajz és 8, dbra/. Figyeljik meg a
tdrzs hatraddlését /8. dbra/. A hajlitott labbal len-
ditd ugrékndl azonban /hasmént és flop/ a csipd és
a térdszdg az ugrdléb talpan vald atgdrdiilés utan
valtozatlan marad. Késbb,ahogy a 1ab kezd kiegye-—
nesedni, ezzel egyidejlileg a szdgértékek névekednek,
a tdrzs pedig kdzeledik a fiiggBlegeshez /3. &bra
12., 13., 14. és 15, rajz./.

A fej helyzete

A nyaki bedllitddasi reflexet mar 50 évvel ez-—
eldtt felfedezték. A reflex lényege a kbvetkezO:
amikor a fejet elforditjuk a testhossz- vagy kereszt-
iranyu tengelye koriil s ott rdgzitjiik, az orr olda-
1lan 1évS testfél izomfesziilése megndvekszik, mig az
ellenkezd oldalon cstkken az izomtonus.

A hasmint magasugras elemzése két izben is ramu-
tat a nyaki bedllitédasi reflex jelenlétére, elstként
a felugrdsnal, majd a lécvételnél.

A magasugras legkritikusabb pontja az erGteljes
felugras. A hasmiant magasugrd stilusnal a technika
természetébOl fakaddan a nyaki bedllitédasi reflex
kénnyliszerrel elGidézhetd. Felugraskor a fej egysze-
riien elfordul az ugrdlab felé, s ez az elrugaszkodd
1ab intenzivebb munk&djét teszi lehetGvé. ‘

/A hasmantos magasugrdék a 1db ugrderejének je-
lentds javulasardl szamoltak be a nyaki bedllitédasi
reflex tudatos kihasznilasanak eredményeképp./ A fej
ilyen jellegii elhelyezése eléggé természetellenes
a flop stilussal ugrdk szamara /habar a floppal ug-
rék is jelentds fejlddésrol szamoltak be az ugrdlab
felugrd erejének fejlodésével kapcsolatban, amely a
nyaki bedllitédasi reflex altal elSidézett testtar-
tasnak volt kdsztnhetS, de megjegyezték, hogy a moz-
gés eléggé természetellenes érzést valtott ki benniik/,

Lehetséges, hogy a nyaki bedllitédasi reflexnek
nagyobb a hatasfoka, ha a fej a vall felé fordul el
az un. sagitalis tengely k&riil. Normidlis esetben a
fej ilyen elhajlasa, elforduldsa, bal felé lehetOvé
teszi ugyanazt a testtartast, testhelyzetet, amelyet



7. abra 8. abra

az eldbbiek folyamin megvitattunk. A fejnek ez a bal
oldalra tdrténd mozgasa megndveli a végtagok erejét
a bal oldalon.

Fukuda azonban megjegyzi: "Gyakran tapasztalha-
t6, hogy ez a reflex-séma a fej forgatasa esetében
nem olyan tisztan bizonyithatd, nem teljes mértékben
nyilvinvalé. Az embernél a négy végtag feszitése és
hajlitasa néha épp ellenkezd mddon megy végbe."

Ez azt jelenti, hogy a floppos ugrd fejét elhajlit-
va a sagitdlis tengely koriil jobbra, a bal oldali
végtagok megfesziilésének mértékét fokozni tudja.

A flop esetében ez lathatéva is valik. Figyeljik meg
a fej helyzetét [jobbra elhajolva/ a bal oldali vég-
tagok megfesziilésével /9. dbra/. Amikor az ugrd a
maximilis ertkifejtésen faradozik, gyakran tudat
alatt, Snkénteleniil is kiprovokdlja a nyaki bedlli-
todasi reflexet. Esetleg a fejmozgds leirdsa &nkén-
teleniil is aktivizadlja az ugrét.

9. dbra

A hasmantos magasugrot edzOje utasitja, hogy a
felugraskor -fejét tudatosan forditsa az ugrdlaba fe-
1é és allat helyezze a vallara, s még ezt megeldzo-
leg 1dbat hatarozottan feszitse meg. A flopos ugrdk-
nal a felugraskor az ugrd fejét dontse, forditsa
jobbra a sagitalis tengely koriil /feltételezwve, hogy
bal ldbas ugrdrdl van szd/ és azt tartsa ott hata-
rozottan a felugrast megeldzden. Ez a mozdulat biz-
tositja az erdteljes felugrast.

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

Forditotta: MAJOR ISTVAN

Ciklonforgas

A ciklonforgés a diszkoszvetés egyik kevésbé is-
mert, illetve ritkan haszndlt stilusa. Sok edzdhdz
még el sem jutott a hire vagy ha tudnak is réla, a
versenyszam valamiféle szegényes technikadjanak tekin-
tik. Jomagam a ciklonforgdst alkalmaztam és egyediil-
all6 technikanak taldltam, mert ez a dobasméd az ala-—
csonyabb atlétdk szdmira is lehet&vé teszi, hogy hosz-
szabb uton vezessék a szert. A nagyerejii, de alacsony
diszkoszvetok altaldban gyorsak, s fiirgeségiikk révén
igen nagy hatasfokkal hasznaljdk a ciklonforgast.

Ezt a dobasformat alkalmazva, az atlétdk nagyobb
sebességet tudnak elérni, hosszabb uton képesek ener-
giat k6z6lni a szerrel, mivel nagyobb kdrivet hoznak
létre. TSbb a csipOvel és a karral vezetett mozdulat.
A diszkoszvetésnek ezen stilusaban két és fél fordu-
lat 4ll a dobd rendelkezésére.

Talan a flirgeség az egyik legfontosabb tényezd,
ami egy dobdnak leginkabb sziikséges, ha ezt a stilust
alkalmazza.

Az egyensuly is nagyon fontos, mert ennek hianya-
ban az atléta igen sok nehézséggel taldlja magat szem
ben.

A legnagyobb és legerGsebb atlétdk nem mindig a
legjobban hasznaljék ezt a stilust. A legjobb junio-
rokndl alkalmaztuk és néhdny versenyzd egész eredmé-
nyesen hajtotta végre. Leanyoknak is tanitottam ezt
a stilust és &k is sikereket értek el.

A kévetkezS médon ajanlom a ciklonforgds tanita-
sat:

1. Az atléta bedll a kdrbe arccal a dobas iranya-

ba.

2. A labakat a k3vetkezd médon helyezzik el: a
bal sarok k&zel van a kdr hatuljdhoz, a jobb
labat a dobds iranydban helyezzik el a bal
labujjunk eldtt mintegy 15-25 cm tavolsagra.

A bal libon atmegy a k&r képzeletbeli felezt-
vonala. A terpesz kb. egy vallnyi széles legyen
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3. A térdek 1/4 guggolas helyzetéig hajlitottak,
a fejtartds egyenes.

4. Az atléta a talpnak a lébujja% és a labbolto-
zat kbzti részén forog és 180 -ot fordul el
arccal a kor hatulsé felének, sarkaival a do-
bas iranydba nézve.

5. A jobb kiilsS térdnek nem a bal térd eldtt, ha-
nem vele egyvonalban kell lennie.

6. A dobd ujabb 180°-ot fordul, felemelt jobb 1a-
baval vezetve a mozgast.

7. A térdek zArtsdgat megdrzi és jobb ldbat leve-
zeti a féldre, elsdként a libujjak és a bolto-
zat kdzti talprészt.

8. Az atléta addig vezeti, hajtja felfelé a bal
13bat, amig a jobb ldba foldet nem ér a kdr
kdzepén.

9. Egy helytelen vagy befejezetlen forgas kénnyen
a versenyzd egyensulyvesztését okozhatja. A
bal 1&b feletti forgas déntd fontossagu, ezért
hibatlanul kell végrehajtani.

10. A dobas hatralevd részében az Ssszes alapvetd
szabaly ugyanaz,mint a diszkoszvetés ttbbi is-
mert technikajanal.

Forditotta: MAJOR ISTVAN

MITANORED!

200 m
. Nagy Istvan
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Radugrok
képességfejlesztése

Mle1yix edz5 ne mistralng ujonnan lecsdbitott ta-
nitvanyat, ki ne foglalkozott volna azzal a gondolat-
tal, hogy mi lesz a tanitvanydbdl, ha olyanra tudjuk
fejleszteni, amilyenre legszebb almainkban képzeljiik.
Ahogy egy szobrasz mar a kotémbben megdlmodja a szob-
rot, ugy abrandozik mindegyik edzd tanitvanya csepe-
redése lattan. ;

Amikor elGszdr keriil az edz0 és a tanitvany mun-
kakapcsolatba, elsd dolga, hogy felmérje képességeit.
Bizonyos, hogy ez a méregetés egyiitt halad a tervez-
getéssel. A j6 szemii, tapasztalt edzd hamar észreve-
szi uj versenyzGje erinyeit, gyengéit, é&s ahogy ha-
lad a szakmai ismeretek atadasdban, egyre vilagosabb
lesz, milyen hatésokat valt ki az edzésmmka. Vannak
a tehetségnek olyan jegyei, amik hamar észrevehetdk.
ElsGsorban a testméretekre vonatkozé jelek, elSjelek



mutathatjdk meg, hogy mire szamithatunk az elkdvet-
kezd években. Viszont sok olyan vonatkozds, amelyek
dontck is lehetnek az élversenyzdvé valdsban, soka-
ig rejtve maradnak. Ezek gyakran csak a teljes kifej-
15dés, megérés utan tiinnek fel vagy mutatkozik hid-
nyuk /aggalymentes, kemény akarat; ratermettség a
versenysportra stb./. Egyes vonasok komplexen, egy-
mast feltételezve alakulnak ki /pl. a gyorsasag nem
1étezhet bizonyos szintii exr® nélkiil vagy a jo takti-
kai érzék csakis versenyzéssel alakulhat ki/.

Az edzGi hivatas egyik f& feladata, hogy magasra
emelje azoknak a képességeknek a szintjét, amelyek

az illetd versenyszamban az eredményesség feltételei.

Mindegyik kolléga ismeri az elmélet &ltal kidolgozott
és a gyakorlat &altal igazolt modszereket, amelyeknek
az alkalmazadsa szinte mindig meghozza a vart ered-
ményt. Bir ezek a modszerek nem véglegesek, ujdonsad-
got jelent, hogy mindig uj egyénre kell alkalmazni,
sablont rdhuzni valakire, veszedelmes! Valdsziniileg
lezarult a nagy forradalmi valtozasck kora /pl. a
sulyzds erGsités bevezetése az atlétikdban, vagy az
egyes &l16képességi modszerek: intervall stb./ és
aligha lehet ujat hozni az edzésmunka alapjait képe-
20 fizioldégidban és didaktikdban, mégis sckan prébal-
koznak valami ujjal.

Az eredményesebb munka alapfeltéﬁelének nem uj
edzéseszkbztk feltalalasat, hanem inkabb a régi fel-
készitési modszerek helyes sorrendben t&rténd alkal-
mazasaban latom!

Tanulminyaim soran csak elméleti kutatisock ered-
ményeibSl tajékozédhattam afeldl, hogy az egyes képes-
ségek kifejlesztésének melyik életkorban van a leg-
nagyobb lehetGsége. Ha azt veszem, hogy tanitvanyaim
nagyon kiilénb6z6 szintii tehetségrendszerrel, mis—mas
biolégiai életkorral és idegrendszeri, szellemi kva-
litdssal jelentkeznek nalam, nehéz lenne egységes mod-
szert ajanlani, foként olyat, amelyet mis verseny-
szamndl is sikerrel alkalmazhatninak! Taldn az ed-
z0i munka leginkdbb alkotd teriilete, hogy valaki
megvalassza, hogyan kivéan eljutni a célhoz, a
"hozott anyagbdl", a jelentkezd tanitvanybdl "mi-
lyen ruhat szabjon", milyen versenyzot neveljen.

A kezdeti mustralgatast a feltérképezés koveti.
Az edz0 felméri uj tanitvanya kibontakozd erényeit,
észreveszi a hiadnyossagokat, elképzeli, miként 1ép-
jen tovabb. Egyre vilagosabban latszik, hol lehet
megvaldsitani az elképzeléseket, alkalmas-e a tanit-
vany a neki szant szerepre? Par havi edzéc utén az
is vilagosan ki fog tlinni, miként reagil tanitva-
nyunk az alkalmazott mddszerekre, amivel ismét fon-
tos ismeretek birtokaba juthatunk. /Ovakedjunk a
tul hamar t&rténd konkluzi6tsl!/Egy tanitvany fe-

lett palcat térni a fizikai érés teljes befejezése:
eldtt veszélyes és elhamarkodott! Példaul Salbert
Ferenc t&bb mint masfél évet atlétizalt, ugy hogy
a tehetség legkisebb jegyét is elarulta volna!

A cél tehat az, hogy kapcsolatban legylink tanitva-
nyurnkkal életének azon szakaszaiban, amikor a ver-
senyszama {izéséhez déntS képességeket a legjobban
lehet befolyasolni.

Melyik korban érdemes elkezdeni a rudugrckkal
vald foglalkozast? A magam részérol kb. a 10. élet-
évet tartom idedlisnak. Hozza kell tenni, hogy pa-
lyafutisa elsS 4-6 évében csak jatékosan, a rudug-
rashoz szoktatva szabad terhelni tanitvanyunkat.

Igy egészen biztos, hogy valamennyi, a rudugrasban
nélkiilézhetetlen képesséqg kialakitdsaba bele tudok
avatkozni.

Miért fontos ilyen korban elkezdeni? Szamos ér-
tékes technikai elemet, mozzanatot el lehet sajatit-
tatni, de ennél fontosabb, hogy ki tudjuk alakitani
azt a lelki alkatot, ami nélkiil lehetetlen magas
szinten miivelni ezt a versenyszamot. Tiz-tizenkét
éves korban ugysz6lvan nem létezik a félelem, de
mitdl is kellene félni? Az ekkori képességszint al-
tal elérhetd 220-250 cmes magassagbdl szinte lehe-
tetlen akkordt esni, ami az egészségre artalmas le-
hetne. S6t a hibas kisérletek &ltal kivaltott aprdbb
kellemetlenségek alkalmasak arra, hogy az ugrét he-
lyes iranyba terelje.

Az a technika, ami a legtavolabb van a kellemet-
lenségektdl, ami a legkevésbé faj, az a jo, az elvi-
leg helyes technika! Ennek megérzéséhez nagyfoku
tigyesség szikkséges, tehat adott, hogy ebben az élet-
korban az ligyesség fejlesztése az elstdleges feladat.
Ennek az élettani alapjai is adottak, hiszen néhany
évvel kordbban /1-6 évesen/ még alapvetd mozgasfor-
mékat tanult!

Az {igyességre azért van szikség, mert a rudugré-
technika megtanuldsdndl kettGs feladatot kell telje-
siteniink: egyrészt az ugras alapjait szilardan kell
leraknunk /pl. a rud hordmédja, a letlizés végrehaj-
tasa, a felugras képe stb./, masrészt a képességi
szint legkisebb vdltozdsaira is érzékenyen kell rea-
galnunk /pl: a fogasmagassdg vagy a ruderGsség és
nekifutashossz megvalasztasanal/. Nem kis ligyességet
igényel a mar elsajatitott isweretek megvaltozott
k&riilmények k&zétti alkalmazasa /pl. ugrds ellenszél-
ben, es@ben vagy faradtanstb/. Bar tapasztalatom sze-
rint a 10-12 éves gyerekek kdzbtt nagy a lemorzsolo-
das, nagyon kevés a garancia, hogy a kivalasztott
egyedekbdl rudugrd lesz, mégis érdemes véllalni a
kezdokkel vald sok-sok munkat igényld foglalkozast!
Sokkal kénnyebb olyanna alakitani a gyermekek pszi-
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chéjét, ami megfelel a macas szintli rudugrd kévetel-
ményeknek, mintha 15-17 éves korban kezdenénk meg a
foglalkozast.

A rudugrd mozgas tulajdonképpen nem nehéz. A
gondot altaldban az jelenti, hogy egyes mozzanatokat
nehéz megkbzeliteni, szokatlan feladatok elé allitja
a civil élethez szokott kezdGket. Ha megteremtettiik
a bizalom 1égkdrét, ha tanitvanyunk egészen biztos
abban, hogy veszélytelen az altalunk javasolt mozgas
vBgrehajtasa, - allandd sikerélmény hatdséara - egyre
magasabb szintre jut. Tébbszdr tapasztaltam, hogy
ha atlagosndl iigyesebb kezdd jelentkezik, milyen
érdekes fordulatot vehet palyafutdsa! Ezek a fiuk -
1évén ratermettebbek - gyorsabban haladnak az alap-
ismeretek megtanulasdban, ami allandd sikerélmény
forrdsa. Részben, mert nagyobbat ugranak azonos koru
tarsaiknal, misrészt, mert a kezddkkel foglalkozd
edzd dhatatlanul is Gket allitja példaképnek, Sk
mutatjak be a teljesitendd feladatokat stb. Egyszoval
allandban k3zpontban, gzem el3tt vannak. Hamarosan
elérik vagy megk3dzelitik azt a nivét, amit képességi
szintjiik egydltaldn enged. Minthogy idiaig viharos
sebességgel jutottak el, nehezen fogjdk elviselni,
ha egyaltalan elviselik, a varhatd, olykor 1-2 évig
is eltartd viszonylagos stagnalast. Ha ilyesmit ész-
lelek, okulva régebbi tapasztalataimbdl, igyekszem
kivonni a rudugrasb6l, vagy jatékos feladatokat adni,
amik az egész edzést kitolthetik. Ez az idOszak addig
tart, amig a meginduld testi gyarapodas, ndvekedés
ujabb, rohamos eredménybeli fejlddés kivaltéja lehet.
Igy megmarad reményteljes tanitvanyom és a befektetett
sok munka sem vész el.

Ismeretes, hogy kiil®nbozo ligyességi alaptipusok
léteznek. Fliggben a tanulds gyorsasagatdl 4s az isme-
retszerzés szilardsagatdol kell foglalkozni a kezddkkel.
Erre a legjobb mddszer a linearis ismeretkdzlés. Fo—
ként kezdcknél, de haladéknal, s6t élversenyzdknél
is gyakran ugy végeztem az edzést, hogy az ugras
alapjat kfpezd nekifutasvég-felugras végrehajtasat
stabilizalom. A gyakorlas 4-6 lépéscOl kezdddik, a
produkalt sebességnek megfeleld fogasmagassaggal.

A figyelem ugyszdélvan kizardlag a felugrédsra dssz-
pontosul. Ha a végrehajtas elérte az altalam megki-
vant szintet, hosszabb nekifutist &s ennek megfele-
15 magasabb fogast kérek. A bovités mértékének meg-
felel®en kapcsolddik be a gyakorlasba a rudugrd moz-
gas tobbi, soron kévetkezS eleme. A bOvités sebessé-
ge és gyakorlas terjedelme attdl fligg, hogy tanitva-
nyunk a mozgastanulas melyik tipusat testesiti meg.
A nehezen tanuld, de stabil ugrdknak tobb gyakorlast
teszek lehetOv, arnyaltabban adom nekik az uj isme-
reteket, mig az ligyes, de nem szilard ugrdim tébbet
sulykoljék az alapokat.
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Médszerem alkalmas, mind az alapok allandd, szi-
goru csiszolasara, mindpedig uj ismeretek kialakita-
séra. Egyuttal nem kell, hogy kialakitsuk ugrdinkban
a felesleges k&tddést bizonyos rudakhoz, nekifuti-
sokhoz és fogasmagassagokhoz. Ugrdim igy a koriilmé-
nyekhez is jobban alkalmazkodhatnak! Ezt az edzés-
format fenn lehet tartani élvonalbelieknél is. Akik-
re komoly verseny var, nem szabad, hogy sokat idoz-
zenek a felugrasnil, de sziikség esetén - ha valamely
hiba ide vezethetd vissza - érdemes iddzni az ala-
pokndl. E mbdszer alkalmas arra, hogy az alapok va-
1éban szilardak lehessenek é&s a rugalmas ismerete-
ket az ugrasnal hasznalt valtozd paraméterek miatt
alakithatéan alkalmazza az ugrd.

Az ligyesség, a rudugrd ligyesség egészen biztos,
hogy kifejladik!

Hasznosan lehet ligyességfejlesztésre alkalmazni
egyes rudugrd gyakorlatokat is. A legttbb koziilik
versengés formajdban is iizhetd, igy nemcsak iigyes-
ségfejlesztd és technikatanitd szerepe miatt hasz-
nos, de fejleszti a versenyzGi képességeket is és
j6 kikapcsolédast is nyujthat. Ilyen gyakorlatok le—
hetnek :

- lendiiletszerzés jobb labon szkdeléssel, elug-
rés bal 1labrél;

- emelt vagy slillyesztett helyrdl elugras;

- emelvényre fellépés az utolsd jobb labas 1é&-
péssel ;

- tikkdrkép-rudugrds /bal kéz fog feliil, jabb
labbal ugrik el/;

- helybdl rudugras /a lendiiletszerzés, a szek-
rénybe tamasztott rudon lecsuszas/;

- ugras merev ruddal /a felugrasi elégtelenség

ellenszere/;

- léckikeriilés hatmint /a korai rafordulds ellen-
szere/;

- léclerugas /minél magasabbra helyezett léc pa-
ros labbal vald lerugasa/.

Ezek a fdbb gyakorlatok, amikkel - tulozva - ér-
zékeltetjlk a gyakorlandd feladatot. A versengésen
tul, megmozgatja a vizudlis képzelderdt, javitja az
improvizald készséget és a fantaziadt.Természetesen,
ezeket a gyakorlatokat csak a begyakorlottsag bizo-
nyos szintjén lehet alkalmazni, a kezddknek tul sok
gond egyeldre maga a versenygyakorlat elsajatitisa.

A felsoroltakon kiviil mindegyik atlétikai wver-
senyszam, de mindegyik sportdg gyakorlasa iligyesség-
fejlesztG hatasu. Kiildn ki kell emelnem a Jumiasz-
talt, aminek fejlesztd hatdsarol ttbbszdr is meggyo-
zodhettem a gyakorlatban. Szamtalan olyan helyzet
elé allitja a gyakorldt, ami szokatlan, megoldasuk
gondot jelent, igy fejleszti az ligyességet. A begya-



korlottsag magasabb szintjén a gyakorlatok kapcsola-
sa allit ujabb feladat elé.

Eredményesen alkalmazhatd a szertorna. Hatalmas,
egymasra éplild nehézségi foku gyakorlatanyaga lehe-
tové teszi valamennyi korosztaly és minden elGkép-—
zettséqgii versenyz® ligyességének fejlesztését.

A testméretek teljes kifejlddésével - ami az ert-
szint ugrasszerii nSvekedésével is jar - lehet ered-
ményesen fejleszteni a gyorsaségot. De ez megeldzGen
mar volt ra lehetségiink, hogy tajékozddjunk tanit-
vényaink idegrendszeri alapképességeirSl. Ugrdink
ekkor mar tul vannak az alapok lerakasan, ismerik

-mindazon gyakorlatok alapformiait, amikkel a~tovabbi-
akban eredményesen lehet fejleszteni a gyorsasagot.
Gyakoroltdk mir a koordindlé futdsokat ruddal és
anélkiil, ismerik a kiilénb3z6 rajtolasi formdkat,
megalapozottak a futdé- és szokdeld iskolédzasban is.
Eddig ezek a gyakorlatok csak formalis alkotdelemei
voltak az edzéseknek, fejleszt’ hatdsuk még alig
volt.

Elettani indokok alapjan az 4116ké - és
az erdt szabad legkéstbb fejleszteni. A rudugrdk
edzéseiben az ertnek fontos szerepe van, az 4116ké-
pesség csak mint versenyalloképesség jelentkezik.

A képességek sordban legutolséként mindenképpen
az erdt fejlesszik!

Ahogy a tdbbi versenyszamnal, ugy a rudugrasnil
is érvényesek azok az élettani tSrvények, amelyeket
ha nem tartunk be, sulyosan kdrosithatjuk versenyzo-
ink tdmasztérendszerét és mis - foként idegrendszeri
alapu - torzulast idézhetiink eld. Ezt a kijelentése-
met ammak tudatdban teszem, hogy ismerem més sport-
&dgak /pl. nOi sporttorna/ kdvetelményeit. En is lat-
tam 12-13 éves lanyokat gerendan erdkézallast csindl-

ni!

/Folytatjuk/

GAGYI ENDRE

B. OLSON

Ez év januar 29-ig a rudugras fedettpalyas vi-
lagesucsat "parban" a szovjet Volkov és a francia
Vigneron tartotta. Akkor jott az amerikai Bill Olson,
s egy centimétert "hozzatett" a vilag legjobb telje-
sitményéhez. Az az Olson, aki 1980-ban eldbb a comb-
jan, azutdn a bokdjan szenvedett olyan sériilést,
amely miatt jénéhdny élversenyzd mar visszavonulis-
ra kényszeriilt. Az "Abilene Christian University"
hallgat6jat &s sportoldjat azonban kemény fabdl fa-
ragtdk, s Don Hood edzd személysben kellS tamaszt
is kapott. A nagyszerii és lelkes szakembernek k-
sz6nhetd, hogy Olson vdllalta a "misodik nekifutast",
s valhatott a vilag egyik legtsbbet emlegetett rud-
ugréjava...

Olson - akit négy fedettpdlyas vildgcsucsjavi-
tasa utdn "gyalogos" rekorderként is emlegetnek /mind
a négyszer egy centiméterrel toldotta meg a csucsot/,
1958. julius 19-én sziiletett, s éppen ugy skandinav
szarmazasu, mint az 1968-as olimpiai bajnok és ex-
-vildgesucstartd honfitarsa, Bob Seagren. Az idén
24 esztend®s atléta 1.88 méter magas, alig 72 kild
sulyu /egyszdval tévolrdl sem robosztus alkat/,
erénye a gyorsasag /a 100-on 10.5-6t fut/, s a ruga-
nyossdg [kezdetleges technikadval 1.92 métert ugrik
magasba /. Olson az év 12 hénapjabdl kilencet tolt
edzésekkel, hetente hatszor gyakorol, naponta harom
6rat. Ellenfelei és tiszteldi szerint vasidegzetii
sportold, ezt bizonyitja, hogy miar szamtalan alkalom-
mal nyert a harmadik kisérletnek k&szbnhetlen, s
vilagrekord-javitasai is tSbbnyire az utolsé probal-
kozashoz flizddtek.

Bill Olson 1974-ben keriilt az 5 méter folé,
/5.09/, s egy évvel késtbb mar 5.51 volt a legjobb-
ja. Ujabb egy esztendS elteltével 5.66-tal mar a vi-
lagranglista éllovasai kizé tartozott, ettSl kezdve
azonban visszaesett, 1977-ben 5.60-nal, 1978-ban
5.50-nél, 1979-ben pedig mér csak 5.48-nal tartott.

Ezutdn kovetkeztek a sériilések, s aztan a follendii-
lés 5.59-cel, illetve 5.65-tel, s fényes csucspont-
ként az idei téli évad, az 5.71-t8l 5.74-ig tartd
sorozattal.

A fedettpalyas vildgcsucstartd olimpiai bajnoki
cimre palyazik Los Angelesben. Magénvéleménye az,
hogy két év mulva, a nyari jatékokon 5.85-nél alig-
ha adhatja aldbb a gyGztes, aki talédn Bill Olson is
lehet. Az amerikai rudugrd egyetlen komoly akadaly-
ként a sAriilést nevezte meg, s kiilénsképpen azért,
mert cowboy-természetii atlétaként is emlegetik.
Olyan versenyzoként, aki nem ismer akadalyt, aki
gyakran - még a tréfa kedvéért is - lehetetlen fel-
adatokra is vallalkozik...

Az érdekes életrajzi adatok utdn még egy kis
tablazat, a rudugras fedettpilyas vilagcsucs-eredmé-
nyeinek fejlddésével:

5.40 Nordwig /NDK/ 1971, Szofia
5.45 Isaksson [svéd/ 1972, New York
5:51 Ripley /amerikai/ 1975, Los Angeles
5.56 Slusarski /lengyel/1976, Varsd

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 i .
e e joint g e e
g byttt e e i) 2:12.18  5.0ce NBR
olimpiat ve.rgenysza'r:zo.kb‘an! 2:16.03 M.Boir KEN
gk iy i g o 2:16.0  V.Malozsijemin  S7U
ellene‘re,_ hogy egyes or's_zdgokban igen né_pszem‘ek, 2:16.1 T.Byers EA
gzzf.zg;ez;ii’?versenyek hivatalos programjdban sosem 2:16.3 T Dkhnban -
A' magyar lutdk ’ke't nagyszeri helyezéssel 7s 2:16.40 S.Scott EA
e e 2060 Ny s
7 hely'en gzerepel! /Ha nem vesz- 2:16.8 V.Tiscsenkd SZU
e e 200 e
té is indult -, akkor a 2. helyre .k 2:3.3 P.Ferner NSZK
ugrik a magyar négyesfogat./
1 mérfs1d /1609 m/: 2.000 m-es sikfutas: 3.000 m-es sikfutés:
3:47.33 S.Coe NBR 4:58.6 S.Scott EA 7:36.69 S.Scott EA
3:38.40 S.Ovett NBR 5:02.08 R.Németh AUT 7¢36.75 T.Wessinghage NSZK
3:48.83 S.Maree EA 5:02.2 S.lacy EA 7:41.41 H.Rono KEN
3:49.45 M.Boit KEN | | 5:03.29 TOTH LASZLO MA 7:43.42 S.Maree EA
3:49.67 L.Gonzalez SPA | | 5:03.8 J. Walker Uz 7:44.99 E.Coghlan IR
3:49.68 S.Scott EA 5:04.86 W.Wiilbeck NSZK | | 7:45.2 V.Fontanella OL
3:49.95 S.Cram NBR | | 5:05.34 K.Fleschen NSZK | | 7:45.93 B.McChesney EA
3:50.12 J.Walker Uz 5:05.44 M.lederer NSZK | | 7:46.52 L.Gonzales SPA
3:50.34 T.Harbour EA 5:05.56 P.Belger NSZK | | 7:46.76 K.Koskei KEN
3:50.6 E.Coghlan IR 5:06.18 W.Schildhauver NDK 7:46.85 J.Walker Uz,
4x200 m—es valtdfutds: 4x800 m-es valtofutds:
1:20.37 Arizona /egyesiileti/ EA 7:15.45 NDK
1:20.79 Philadelphia /egyesiileti/ EA 7:15.90 Franciaorszag
1:21.03 Athletic Attic /egyesiileti/ EA 7:18.1 Texas /egvesiileti/ EA
1:21.08 Georgia /[egyesiileti/ EA 7:18.4 Leningrad /egyesiileti/ SZU
1:21.65 FEayesiilt Allamok 7.18.66 Missouri /egvesiileti/ EA
1:21.83 Tenesse /egyesiileti/ EA 7:19.15 Bowling Green /egyesiileti/ EA
1:22.28 MAGYARORSZAG 7:19:1 Texas Southern /egyestileti/ EA
1:22.37 Houston /egyesiileti/ EA 7:19.3 TCU /egyesiileti/ EA
1:22.50 Louisiana /egyesiileti/ EA 7:19.65 Georgetown /egyestiileti/ EA
1:22.50 Seton Hall /egyesiileti/ EA 7:19.88 Rutgers /egyesiileti/ EA
4x1 mérfoldes valtdfutas: 4x1500 m—es valtofutas:
16:15.12 Iowa State /egyesiileti/ EA 15:01.96 Villanova /egyesiileti/ EA
16:16.7 Athletics West /egyesiileti/ EA 15:02.09 Arkansas /egyesiileti/ EA
16:18.66 Indiana /egyesiileti/ EA 15:05.29 Western Kentucky /egyesiileti/ EA
16:28.04 Southern Illionis /egyesiileti/EA 15:07.73 Franciaorszag
16:31.42 TIllionis State /egyesiileti/ EA 15:08.28 Georgetown /egyesiileti/ EA
16:34.18 Notre Dame /egyesiileti/ EA 15:09.25 Virginia /egyesiileti/ EA
16:37.2 Air Force /egyesiileti/ EA 15:09.86 Swidorszag
16:40.9 Georgetown /egyesiileti/ EA 15:10.19 Indiana /egyesiileti/ EA
16:41.7 Arkansas /egyesiileti/ ‘ EA
16:42.47 East Tennessee St /egyesiileti/EA Usszedllitotta: LEVAT GYSRGY
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HOGYAN KESZULNEK A

csehsziovak
gyaloglok

CSehszlovékia legmagasabban fekv® és talan leg-
szebb, legkellemesebb iidiilchelye a Csorba-to kdrnyé-
ke. Tengerszint feletti magassdga 1355 m. Ennél ma-
gasabban csak a Sziléziai-hidz fekszik 1663 méteren.
Mindkét helyre rendszeresen jarnak edzStaborozni a
csehszlovdk atlétak, foként a kdzép- és hosszutavfu-
ték, valamint a gyaloglék. Nem csodalkoztam tehat,
amikor erre jarva taldlkoztam az itt tdborozd besz-
tercebanyai gyaloglokkal és edz&jiikkel Bencsik Gydrgy
gyel, akinek feltettem néhany kérdést:

- Milyen eredményekkel zdrtdtok a tavalyi évet?

A csapatbdl Sten felndtt valogatottak. Koziilik
hérman 20 km-en, ketten pedig 50 km-en. Priblinec
Naumburgban 1:21:56-tal nyert. Blazsek Romaban
1:24:03-mal harmadik volt. O egyébként csehszlovak
bajnok, s a Lugano Kupa déntGjében 11. volt. Petrik
legjobb eredménye 1:23:47. A Lugano Kupa ddntdjében
12, Mackanics a hagyominyos Praga-Podebrady gyalog-
léversenyen, amely egyben Csehszlovak-bajnoksag is
volt, 3:59:58-as eredményt ért el, amellyel elnyer-—
te a bajnoki aranyérmet. Szolnokon sériilés miatt
nem indult. Yati szintén a Praga-Podebrady kdzott
rendezett gyalogloversenyen érte el legjobb eredmé-
nyét [4:12:17/, amely a harmadik helyet jelentette
szamara. Utanpétlas dolgdban sem allunk rosszul.
Ot korosztalyos bajnoksagbdl négyet tanitvanyaim
nyertek.

- Miért dppen itt a Magas Tdtrdban tdboroztok?
Nézz koriil - mondja nevetve -, a levegd kris-
talytiszta, az ég s6tétkék, a kéd és felhGtenger al-

taldban a teleplilés szintje alatt van. A résztavos
edzéseket egy gépjarmiforgalom eldl lezart utszaka-
szon végezzikk, a hosszutavu edzéseket pedig a Pod-
bauské felé vezetd gyérforgalmu miiuton. A helyszin
kivalasztasanal lényeges &s ddntd szempont még, hogy
itt talalhatd K&zép-Eurdpa egyik legmagasabban fek-
v, géppel karbantartott sifutdpalyaja.

Az 1970-es Eszaki Si VB-re kiépitett 25 km hosszu
sifutépalyakombindcié minden igényt kielégit. Erde-
kes, valtozatos, ezért a legkeményebb tSbb 6ras si-
futdedzés is élvezetes rajta. Szallashelylink a Heli-
os Szanatériumban van, ahol tornaterem, uszdmedence
és szauna all rendelkezésiinkre. A szanatdrium orvo-
saival jo a kapcsolatunk. Sériilés esetén igénybe ve-
hetjilkk a helyben taldlhatd fizikoterdpids osztaly
segitségét.

]

- Mikor kezdtétek el, és hol folytatjdtok a fel-
készillést az idei évre?

Harom hét pihend utdn november 11-én kezdtiik
otthon Besztercebanyan. November 26-t6l december
5-ig Gyligyfiirdén /Dudince/ edzdtaboroztunk. Masnap
december 6-an PSstyénbe tettilk at székhelylinket,
ahol 21-ig edzettlink. Az linnepek utdn januar 5-én
itt a Csorba-téndl taldlkoztunk ismét. Hat hetet
t8ltiink itt el, majd k&t hétig otthon, illetve mar-
cius 1-t8l hirom hétig ismét Gyligyfilirdon edziink.
Nem véletlen, hogy Szlovékia két ismert flirdthelyét
valasztottam /a TAatran kiviil/ edz&tabor szinhelyéiil.
Keserves tapasztalatok utin jéttem ra, hogy 'edzota-
bort csak oda érdemes szervezni, ahol a regeneracid
minden feltétele adott. Orvosi ellatas, fizikotera-
pia, fiirdS stb. Egyébként a csapatnak kiilén gyurdja
van, aki Allandéan veliink tartdzkodik. A gyurasok
pontos beosztis szerint tdrténnek. Igénybevétele
kttelezd., Aki elmulasztja biintetésre szémithat. Vé-
gezetiil az alapozast mércius 22-tOl egy haromhetes
algériai edzGtaborral zarjuk.

- Hogyan és milyen szempontok alapjdn hatdrozod
meg a gyalogldk edzésmunkdjdt?

Az alapozasi idSszak négyhetes ciklusra van
osztva. Minden ciklus elStt ellendrzd felmérésen
vesziink részt Pragaban. A felmérést a gyalogld szak-
bizottsag tagjai végzik, majd értékelik, amely tel-
jes orvosi vizsgdlatbdl és futdszalagon tSrténd
gyaloglasbdl all. A szakbizottsag tagjai: orvos,
biokémikus, biomechanikus, gyurd, versenybird,
mbdszertanis és tovabbi &t gyalogléedzd. Az orvos
és biokémikus a leletek eredményei alapjan megdlla-
pitjék a vitamin és asvanyianyag potlas mértékét
idoszakonként és naponként. A futészalagon tOrténd
gyaloglas eredménye alapjan dontjiikk el kdzdsen,
egyénekre szabva, a versenyz® allapotanak és a fel-
késziilési iddszaknak megfeleld edzésterhelés mérté-
két. Ez tartalmazza a hosszutdvu és résztavos edzé-
sek aranyat, elosztasat, a hosszutavu edzések opti-
malis tavolsagat és iramdt, a résztavos edzések
résztavjainak hosszat, iramit, az ismétlések szamat
és a pihendidck mértékét. Leegyszerisitve az edzés-
tervezés nem mas mint az optimumok keresésének so-
rozata. Mivel ez nehéz, bonyolult munka, szamomra
nélkiilézhetetlen a bizottsag tagjainak segitd munka-
ja. A futdszalagon tOrténd gyaloglast a biomechani-
kus képmagné segitségével rdgziti. A mozgast a gaz-
dasagossag szempontjabol elemzi, értékeli. Az ered-
ményt az edzdkkel, a versenybirdval és a gyaloglok-
kal k&z8sen megbeszéljik. Az elkésziilt edzéstervet
nem alkalmazom mereven. Szilkség esetén természete-
j- sen valtoztatok rajta,/Példdul rossz idojaras, meg-
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valtozott egészségi allapot stb./ A végrehajtott
edzésmunkat a versenyztk az edzésnapléjukban rogzi-
tik./Az edzésnapld lényegében egy laponként két
példanybdl a116 nyomtatvanytdmb ,amelynek lapjai a
bejegyzends adatok szamira elSkészitett tdblazatot
tartalmazza, kodjelekkel ellatva/ A napld egyik pél-
dényat minden ciklus végén k&telesek vagyunk felkiil-
deni Pragaba. Ott a modszertanis betdplalja az ada-
tokat a szamitdgépbe, ami Osszehasonlitja a végzett
munkdt a tervvel. Ezt nemcsak a nyilvantartas és
az ellendrzés egyszeriisitése miatt vezették be, ha-
nem a tudoményos kutatdk érdekében is, akik az ada-
tokhoz igy kdnnyen hozzajuthatnak.

- Milyen az edzések napi beosztdsa?

A gyalogléedzéseket altaldban déleldtt tartjuk.
Mivel minden versenyz®nek kiilén-kiildn személyre
szabott edzésterve van, a résztavos edzéseket minden-
ki a sajat részére meghatarozott tempdban, a hosszu
edzéseket pedig hasonléan, de a megegyezd iramck
alapjan Gsszeallt kisebb csoportokban kezdve, majd
ké&stbb a kiilonbdzd kilométer-adagok miatt szétvalva
végezzikk. Délutan a gyalogldk kedvikk szerint valaszt-
hatnak futds és sifutas k&zttt. Sem a tavolsag, sem
a tempd nincs meghatirozva. Mindenki az érzései alap-
jan szabadon mozoghat. A valasztds &ltaldban a sifu-
tasra esik. /Cseh:-szlovékiéban egyébként nagyon nép-
szerli a sifutds. Nemcsak a gyalogldk, hanem a tobbi
szakag és més sportoldk képviseldi is szivesen miive-
lik kiegészitésképp. J0 minGségi felszerelésik van
és a situdasuk is kitiind. Példaul Priblinec junior
valogatott is volt./ Este mindenki szdmara k&tele-
26 gimnasztika van, aminek elsGdleges célja a rege-
nerdlédas. A kb. 30 perces gyakorlas anyagat a bio-
mechanikusunk allitotta Gssze. Lényege, hogy a gya-
loglémozgas soran igénybe vett izmokat, szalagokat
fellazitsa.

- Milyen célokat szeretndtek elérni 1982-ben?
Legfontosabb versenylink az athéni EB, azonban
ezt rreqelé‘zaen még tobb fontos versenyen kell helyt-
allnunk. Ezek koziil a leglényegesebb a Praga-Podeb-
rady kdzdtt rendezendd jubileumi 50 km-es /50. alka-

lommal rendezik idén a vendéglatdk/ és a szolnoki

20 km-es verseny. Ez utdbbi egyben hivatalos Cseh-
szlovékia-Magyarorszag-Lengyelorszag harmasviadal
is. A felkésziilésben is szeretnénk elGrelépni. A
moszkvai olimpiat megeldzd mexikoi edzotabor tapasz-
talatait hasznositva, a jovo té€len hat hétig Etidpi-
adban szeretnénk készlilni.

DANOVSZKY FERENC
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MILANDRE?

400 m

Il. Ujhelyi Sandor

H. JONES

A\z 1955. xI. 1-én sziiletett angol maratoni
futd, aki az elmult évben 2:10:5%-es eredményt ért
el, s ezzel 8/!/ perccel megjavitotta korabbi leg-
jobbjat 1981. november 1. 6ta Magyarorszagon tartdz-
kodik. Ez év augusztus végéig lesz nalunk, mikdzben
csak 3, legfeljebb 4 versenyre utazik el. Ezeken
a versenyeken az angol bajnoksag kivételével Ferenc
is részt vesz. Igy felkésziilésik iliteme is megegyezik,
jelentSs edzéseiket egylitt végzik.

Hugh Jones Londonban szliletett, 1974. oktdberé-
t6l 1979 nyaraig Liverpoolban tanult. Notlen.
Végzettségét tekintve varosrendezd. Tizhénapos tanul-
manyuton van Magyarorszagon.



ElsS versenyét /4 km mezdn/ 1967 marciusadban
futotta 11 és fél évesen és nyert. /1967-ben ndlunk
nem futottak ilyen tawot 11 évesen/. EttSl kezdve,
igaz, hogy csak heti egy alkalommal, de rendszeresen
futott.

A tovébbiakban:

1967. dec. - Terlileti iskolai Mezei Bajnoksag - 2.h.
1968. miarc. - Londoni iskoldk Mezei Bajnoksag - 9.h.
/Tav: 4,1 mérfs5ld 6,5 km, 12,5 évesen/

1973 nyaraig hetente 3-4-szer edzett, heti
edzésmennyisége csupan kb. 50 km volt. Akkori leg-
jobb 10 mérfoldes eredménye: 54:04, ami ilyen edzés-—

multtal kitiindnek tekinthetd. K&zépiskolas kordban
az angol mezei bajnoksagon 1970-ben 56. /junior/,
1973-ban 42. felndtt volt.

Kdzépiskolads tanulminyai befejezése utan 1 évig
nem tanult. 1973 juliusdban Afrikdban toltott mas-
fél hoénapot. szeptembertdl otthon dolgozott, majd
1974. februarjaban 6 hénapra Dél-Amerikdba utazott.
FelsSfcku tanulminyait 1974. cktdberében kezdte meg
Liverpoolban a Stere Hollings egyetemen. Edzésmennyi-
sége alig emelkedett ebben az iddben. Eredményei
és a jellemzd edzésmennyiségek a tovabbiakban igy
alakult:

Eszaki Angol Brit Egyetemek Orszagos Mezei Mbakot Palyan elért | KM/hét
Egyetemek Mezei Mezei Bajnoksdga Bajnoksag : eredmény
Bajnoksaga
1974 19. hely 59. hely - - 50
1975 ? 49, % - - 55
1976 1 hely e - - 70
1977 i =R 2554 82. hely - 5.000 = 80
" 14 204
1978 1 1 e S B9 2:25:12 10.000 m= 90
28:49
1979 .. " 25 ™" 2:20:28 10.000 m=
29312 130-140
1980 - - 7 2:18:56 10.000 m= 130-140
29:02
1981 - - 2510359 = 160-200

1981. szept. 20~ &s okt. 18. kdzbtt, a New
York-i versenye elStt, 3 hétig 200 kmen feliili
heteket futott. Eletében 7 maratonit futott, egyet-
-egyet 78-, 79- és 80-ban, s 4-et 198l-ben. A tdbbi
1981-es eredménye mutatja, hogy minden versenyén
kiemelkeddt produkdlt. 1981. Majus. Angol Maratoni
Bajnoksig: 27:14:07. /1. hely/, Julius Nemzetkdzi
Verseny/Oslo/: 2%:13:06. /1. hely/, Szeptember Fu-
répa Kupa /Agen/: 27:16:18 /5. hely/, Oktdber New
York-i Nemzetkdzi Verseny 2:10:59 /3. hely/.

A napi kétszeri edzést 1979. &prilisaban kezd-
te délutédni programjat 8 kmes reggeli futasokkal
kiegészitve. Edzései eddig kizardlag futasbol all-
tak. Tanulmanyai alatt az egyztem edzGjével dolgo-
zott, keveset edzett. Tanulminyai befejezése utan
alkalmi munkdkkal tartotta fenn magat. Csak 1981-re
tudott felkésziilni olyan szaktanacsadéval, aki mun-—
kajaba rendszert vitt. Ebben az évben eredményei
robbanasszeriien javultak. Altaldban 3 hetes ciklu-
sokban dolgozott, de a 2 erSsebb hét terhelésétSl
a harmadik hét szerkezetében egyaltaldn nem, mennyi-
ségében pedig alig tért el. A délutani edzéseken
4ltaldban klubtirsaival futott, akik kozlil a legne-
vesebb Malcolm East, aki 1981-ben 27:11:35-8t futott.
A klubhoztartozdst azonban nem a mi fogalmaink sze-
rint kell értelmezni. Egyesiilete eddig csupdn néhany

belfsldi utjat fizette, semmi mas kedvezményt Jones

nem kapott! A felszerelését is sajat pénzébdl vette!

A New York-i verseny 6ta a bostoni New Balance cég

patrondlja. Tarsaival sokszor kocsmakban /!/ taldl-

kozik, ott &ltdznek at edzésre, onnan indulnak futni.

A jellemzd heti edzés programja a k&vetkezdképp ala-

kul:

Vasarnap: 32-40 km k&zStti tartésfutds, egyenletesen,
lenciiletesen, de kerlilve a tulsigosan erss
iramot.

HétfG: Reggel: 8-12 km, 4:00 - 4:10/km.

Du: Rovidszakaszos edzés [pl. 10x400 m/

vagy fartlek

Reggel: ua. mint hétfdn reggel

Du: 16 km /60-65 perc.

Szerda:Reggel: ua.mint hétfén reggel

Du: 22-25 km lendiiletes futas kozben 6x1
mérfsld ertsen.

Csilit.: "e: va.mint kedden

Pént.: Reggel: ua. mint hétfon reggel

Du.: Szakaszos edzés /800-1.000 m-ek/

Szombat: 10-16 km k&nnyen.

Kedd:

Résztavos edzései eldtt 4-5 km bemelegitd futast,
utdna ugyanannyi levezetést végez. Palyaversenyen
1981-ben nem indult. Gyogyszerek koziil csak vitami-
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nokat, vasat, és a mi robosalunkhoz hasonld, de an-
nal szerintem gyengébb készitményt hasznal.
Tervezett versenyek: januar 31.I'I'c:k16,f’,5 majus 9.
/London/; junius vége: angol bajnoksag; szept. 12.

ElképzelhetS, de nem valdszinii, hogy az EB helyett
a Brit NemzetkOzdsségi Jatékokon indul. Tervezett
iBeredmény: 2" 10-en beliil!

Sok szerencsét Hugh, és érezd magad j6l hazénk-

és az év végén valamelyik tengerentuli verseny. ban!
S SN L
Az idékdzben Zeij tht tokidi versenyen BABINYECZ JOZSEF
H. Jones 2:10:41-re javitotta egyéni csucsdt!
/A szerk./
FK 8013

SZAKIRODALOM

&
»V FORDITASOK A

TF KONYTARBAN 1577

FK 8131

HOMMEL, H. - WOTIT, D.
Az atlétika tana. =Leichtathletik. 1977. 44.
1565-1566.

FK 7968
JUSKEVICS, T.

Erofejlesztés =Legkaja Atletika. 1977. 8. 14.
FK 7890

PEPER, D.
A problémas atlétak és kezelésiik. =Leistungs-
sport. 1977. 2. 168-178.

FK 8541/a

POPOV, V.
Az oktatds feladatai. =legkaja Atletika. 1977.
10. 12-13.

FK 7934

POPOV, J. - ZSURBINA, A.
NGi versenyzdk erdfelkészitése. =Legkaja Atleti-
ka. 1977. 3. 24.

FK 7602

SCHMIDT, P.
Alléképességi edzés. =leichtathletik. 1977. 5.
161-164.

FK 7949

SMITH, R. - SMOLL, F. - HUNT, E.
AtlétaedzCk viselkedésének értékelési rendszere,
=Research Quarterly. 1977. 2. 401-407.

FK 8117

SOREC, P.
Maximdlis terhelések. =Legkaja Atletika. 1977.
12, 10-11.

FK 8046

SZILUANOV, V. - MAKSZIMOV, P.
Gyorsasag és erd. =Legkaja Atletika. 1977. 10.,
18.

FK 7796

TSCHIENE, P.

Az atlétikai edzésen haszndlatos nehez?kek /nehe-
zitett kériilmények/. =Leistungssport. 1977. 4. 267-
274.
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BORILKEVICS, V. - KALIN'’ICSENKO, A.
A taktika kivalasztdsa. =Iegkaja Atletika. 1977.
9. 1I2.

FK 7887
DOBCZYNSKI, Leonard-LASOTA, Andrzej

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

FK 7742
HARTMANN, W. - WAGNER, P.

Ifjusidgi ndi kdzéptavfuték edzése. =Leichtathle-
tik. 1977. 22. 773-776. 24. 846-848. 25. 884.

FK 7944
I1G, H. - KOHLER, H.

A futddlléképesség tdkéletesitésérdl iskolas kor-
ban. =Theorie und Praxis der Korperkultur. 1977. 12.
914-926.

FK 7651

KERVITCER, J.
Hogyan tovédbb a fiatal futdk edzésével. =Atlé-
tika. 1977. 29. 20.

FK 8153

KRAMER, M. - SCHROTER, G.
Gatfutd alapedzés. =Der Leichtathlet. 1977. 36.
=10,

FK 7738

LAZAROV, G.

A magaslati felkésziilés,mint eszkdz a k&zéptav-
futdk edzésfolyamatdnak intenzivebbé tételére.
=VOproszi na Fizicseszkata Kultura. 1977. 3. 150-153.

FK 8020

LETZELTER, M. - GROSS, H.

Résziddk és vagtadlldképesség a férfiak hosszu-
vagtdjanil. =Leibesiibungen-Leibeserziehung. 1977.
7. 159-165.

FK 8023

MOCy L.
A gyaloglok felkészitésének éves ciklusa. =Tré-
ner. 1977. 10. 455-456.

FK 7753

SERGIENKO, V.
Futdatléték biamechanikai és elektrofiziolégiai
megfigyelése. =Tréner. 1977. 5. 204-207.

FK 7953

SVOBODA, P.
A kozép- és hosszutavfutdk erGsitése. =Atletika.
1977. 10-11. 14-15.



FK 7746 g

VOSZNYAK, G. - VIHRIOV, J. 3
A kizép~ és hosszutdvfutdk tartalékai. =Leicht-
athletik. 1977. 18. 632.

FK 7700

WAGNER, P. Kiied A
Tesztek és ellendrzések a ndi kozéptavfutasban.
=leichtatletik. 1977. 14. 485-488.

FK 7772

WITT, D. - VOKSCH, M. -
Szabadid&-sport vonatkozasu atlétikai teli ed-

zés. 3. VAgtazdk részére. =Praxis der Leibesiibungen.

1977 & 1.515=17.

FK 8329

CSISZTAJKOV, Jurij
Hasmant-£1
Szport. 1977. 10. 17-19.

, vagy...? =Fizkultura i

FK 8504
MANSZVETOV, V. !

Az elrugaszkodas variacidi. =Legkaja Atletika.
1977, 10. 13.

FK 7715

PAGANO, J. : ;

A harmasugrék felkészitése. =Athletic Journal
J97 . 5752, D6y 12.
FK 7875

SOZANSKI, Henryk

VersenyzOk "mesterségbeli" tudasa egyes jegye-
inek jellemzése az atlétikai ugrasckban. = Sport
Wyczynowy. 1977. 9. 3-13.

FK 7771

TRUMM, H.

Technikai megkdzelitésii mélyugrésck alkalmazisa
ifjusdgi tavolugrdk edzésvezetésében. =Leichtathle-
tik. 1977. 8. 269-272.

FK 7737

WILT, F.

Miért ugorhat Dwight Stones nagyobbat floppal,
mint hasmanttal? =Scholastic Coach. 1977. 7. 26-27.
100.

FK 7683
ZANON, S.

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

A sporteredmény és egyes erdmutaték kapcsolata
a gerelyhajitasban. =V8proszi na Fizicseszkata Kul-
tura. 1977. 5. 221-225,

FK 8025
RYNES, V.

A gerelyhajité-tehetségek kivalasztésa és a kor-
1latozd tényezOk. =Tréner. 1977. 10. 458-461.

FK 7631

TSCHIENE, P.

Uj elemek a kalapacsvetés technikdjaban. =Leicht-
athletik. 1977. 16. 557-559.
FK 8005

ARTARSZKI, T.

A dobdatlétdk edzettségének faktoranalizise.
=VOproszi na Fizicseszkata Kultura. 1977. 2. 595-
604 .

FK 7756

KERSSENBROCK, K.
A forgascs technika tanitasa a sulylSkésben.
=leichtathletik. 1977. 30. 1061.

FK 7462
KUDU, F.
A tizprdbazok technikai készségei a XXI. Olimpi-
ai Jatékokon Montrealban. =Leitchtathletik. 1977.
6. 197-200.
FK 7766

LETZELTER, H. - WERNSDORFER, A.
Tizprébazok versenyviszonyai Ssszehasonlitva
legjobb egyéni teljesitményeikkel. =Leichtathletik.

1977. 163" 562, 17.593=596.

Usszedllitotta: NAGY ISTVANNE

Hozzdszilis®

Ac'f:"zvdlasztde igen nekéz feladat, hiszen néhdny
gzdban kell felkelteni az olvasd [igyelmét a ecikk
irdnt. A jelzett cikk esetében az érdeklddés felkel-
tse stkerillt, de szdmomra a késdbbiek sordn csald-
ddst okozott. A eim ugyanis nem felel meg a kdsébbi-
ekben kifejtett tartalommak. Taldn szerencsésebb
lett volna a vdgtdadk tdvlati felkészitdsérdl beszdl-
ni, ugyanis a cikkben egyértelmilen a vdgtdzdk killdn-
bdzd életkori periodizdeidjdril, egy 8-10 évre szdld
folyamat szakaszokra bontdsdrdl van szd.

» Hortobagyi Tibor "Fiatal vagtdzok felkészitése"

cimii cikkéhez [Atlétika, 1982. 2. 12-16./.

A felkészitdsi szakaszok igen jol &s precizen
vannak felépitve. Meg kell azomban emliteni, hogy az
itlyen jellegil periodizdeid elsbsorban a szovjet vdg-
tdadk tdvlati felkészitésére jellemad. Taldlkozunk
ettdl eltérd felosztdsokkal is a szakirodalomban
/pl. Jonath, Kirsch, Schmidt/. Ezeknek a periodusok-
nak az elvdlasztdsa azorban csak azért célsaerii,
hogy konkrétabban be tudjuk hatdrolni az egyes korok-
ban nagy dltaldnossdgban jonak, €s elfogadhatdnak
tartott edzésmddszereket &s edzéseszkdabket.

Az eldkészits edzds szakaszdban kiemelten ke-
zeli azokat az ingereket, amelyek hatnak a "frekven-
eidra és fokozadk a gyorsasdgot". Kdr, hogy a szerszd
nem részleteat tovdbb, hogy a gyorsasdg-fokozdst -

a frekvencidn kivill - annak még melyik 8sszetevdjével
kivdnja fokcani. Hollmann szerint a gyorsasdg edzés
dltal vdltostathatd témyezdi a koordindei” és az erd.
EbbSL ldthatjuk, hogy vannak,akik ugy itflik meg a
frekvencidt €s a reakei<-képességet, hogy azok
dontden idegrendszerileg behatdroltak, tehdt fejlesz-
tésiitk nem kiemelten kezelends. Ha a halad.fsi sebes-
ség Usszetevdit vizsgdljuk, akkor arra a megdllapi-
tdsra kell jutnunk, hogy f& feladatunk a mozgds-koor-
dindeid fejlesztésdvel ezen dsszetevdk Ssszhangba
hozdsa /frekvencia, lépéshossz/. Tehdt a midszernek
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a frekvencia biztositdsa mellett a lépdshossz ndvelé-
se kell, hogy az elsddleges célja legyen. Az sem
egyértelmi, hogy a frekvencia fejlddése 12-13 édves
korban befejezddik. Az irodalomban erre vonatkozdan
ellentétes véleményeket taldlunk.

Feszenko szerint a frekvencia hétéves korig emel-
kedik, aztudn kiss¢ siillyed, 14 dves korban éri el
a hétdves szintet, majd felnbtt vdgtdzckndl a maxi-
mumot. Racev szerint a frekvencia nemenként is vdl-
toztk, a fiukndl 10-11 éves korban van a csucs, a
Linyokndl 19 éves korig csekély emelkedés tapasztal-
hats.

Az alapoz? spcetalizdeis résandl emliti, hogy
ne tulojdonitsunk nagy jelentdséget a maximdlis se-
bessdggel végrehajtott futdsoknak. Ezzel egyet lehet
értent, de meg kell emliteni, hogy eay bizonyos se-
bességhatdr alatt /80 %/ nem a I'ivdnt e’aéshatdst
érjik el. Viszont nem tudok egyetérteni azzal, hogy.
a futdst ne standardizdljuk. Véleményem szerint erre
a kdvetkezdk miatt van saziikség:

1. Ahhoz, hogy standardizdini tudjuk feltdtle-

niil kontrollgyakorlatokat kell alkalmazni. Fzek az
ellendrzdsek adjdk az elsd tdmpontot vdgtd=dink
tipizdldsdhoz, hogy az dllokdpes vagy a gyors
tipushoz tartoaznak-e /Ballreich/. Tehdt nem a toékéle-
tesités saakasadban, hanem mdr eldébb kell, hogy fel-
figyeljunk bizomyos tipusjegyekre. Ezek adjdk az el-
8d alapot a tovdbbi célirdnyos tervezdshes.

2. Igen fontosrak tartom kifejleszteni a lehetd
Legkordbbi életkorban az iramérzékeldst, a kilonbsad
futdssebességek beidegzését. Ezeknek a késébbiekben
vesszilk komoly hasandt /példdul tuledzettségre utald
Jegyek/.

3. Nem szubjektiv tényezdkre kell bizni a hala-
ddsi sebessdyg megitdlését, nem is sailva arrdl, hogy
killonbszd sebességtartomdnyokhoz kildnbdas terjede-
lem €s pihendidd tartozik. Ennek dradkeldsdre sze-
retnék kdz8lni egy tdbldzatot, amelyet 15-16 éves at-
létdk részére dliitottam bssze, 2 dves megfigyelds
eredményeképpen, a gyorsasdgi és gyorsasdgi-dlléké-
pességi edzésekre vonatkozdan. /A pihenSiddk végére
a pulzus 120-130 kdzétti értékre dllt vissza./

Tnten- Pihend 30, 60, 100, 150m 200m 250m 300m 400 m
zitas 80 m 120 m
3’ 3-5 = = - - - -
100 % g’ e 3 i = oL .
teljes = - 2 7k 1 -
3’ 8-10 4 4 2 = = &
93 % 5% - 3 2 = =
8’ = = = - 4 3 2
3 = - 8 4 =
85 % 4’ = = 10 5 - 3 2
e - = 12 i 5

Ugyancsak ebben a rdszben emlitett rajtgyakor-
latokrdl a kovetkezd a véleményem. A térdeld rajt
cdl- &s rdvezetd gyakorlatait erre az iddszakra
mdr teljes mértdkig el kell, hogy sajdtitedk a ver-
senyzdk. Az dll” és egyéb testhelyzetbdl végrehaj-
tott gyakorlatoknak pusztdn rdhingold szerepe lehet
a térdeldrajt végrehajtdsa eldtt. Fbben a vélemé-
nyemben Jonath, Kirsch &s Schmidt tapasztalatai is
megerdsitenek.

A szerzd a specidlis felkésziilds szakaszdndl
emliti a 4. tdbldzatban szerepls, a kilénbdzd test-
sulyu atliétdk sulydves terheldsére vonatkozd adato-
kat. Tz a tdbldzat azorban a eikkben nem szerepel,
igy ezt a hidwyt szeretném pdtolni Tabaesnik adatai
alapjdn.

Végezetil meg kell emlitemem, hogy a cikkben
szerepld hdrom tdbldzat nagyon preciz és korrekt
/megegyeznek Tabaesnik adataival/.

A terhelés formaja

Testsuly /kg/
40 45 50 55 60

Sulydv a testsuly 4 %-aval [kg/
Sulydv a testsuly 8 %-aval /[kg/
Homokzsdk a testsuly 15 %-aval /kg/
Homokzsdk a testsuly 25 %-aval [kg/
Mandzsetta az alsdé végtag sulyanak
8 %-aval /[kg/

Mandzsetta az alsd végtag sulyanak
4 %-aval [kg/

1,5 2,05 2,0 ¢0250 %255
3,0 3,0. 3,0 4,5 .50
6,0 6,5 . 7,5 8,0 90
10,0 11,0 12,5 14,0 15,0

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

0,30 0,35 0,35 0,40 0,45

VERES LAJOS
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CSAPATUNK A MAGYARORSZAG-NDK FEDETTPALYAS VALOGATOTT VIADAL MEGNYITO

UNNEPSEGEN

Szovetségi hirek

A MASz Intéz3 bizottsdg februari, az elntkség
pedig marcius 15-i {ilésén tlizte napirendre "A buda-
pesti atlétika fejlesztését cé€lzd elképzelések, te-
rilleti fejlesztési koncepcidk, a kapcsolddd iskolai
bazisok rendszere" témajat. Mindkét forum behatban
tanulmanyozta a Bp. ASz fGtitkara altal készitett
elGterjesztést, s véqiil is elfogadta az anyagot.

A hozott hatarozatok a k&wvetkezdkben foglalhatdk
Ossze roviden:

Az eldterjesztés helyzetelemzése és a helyzet
javitasara sz615 célkitiizései helyesek.

A budapesti atlétika feltételei és eredményes-
sége, az utdbbi rovasara, nincsenek azonos szinten.
A jelen helyzet kialakuldsénak fG oka az utanpdétlas-
-nevelés budapesti szintli elhanyagolasa /kiildndsen
a nagy szakosztalyok utanpotlas-nevelésének vissza-
esése/ és az a szemléleti torzulds, amely az ered-
ményesség alapjat az atigazolasokban vélte megtaldl-
ni.

Feltétleniil sziikséges az erdck ésszerii koncent-
ralasa, mely nemcsak a szakosztalyok egymasra éplilé-
sét, hanem az egészségtelen konkurrencia megsziinte-
tését is kell, hogy jelentse.

KoriiltekintGen és megnyugtatdan rendezni kell
az iskoldk és a szakosztalyok kapcsolatat a tertileti
elvek és a hagyomanyck messzemend figyelembevételével.

Ki kell dolgozni a kiilénb3zd szinvonalu szakosz-
talyok kapcsolatait.

Meg kell sziintetni a varos egy-egy teriiletén
mutatkozé szakosztalyi zsufoltsagot, ugyanakkor fel
kell szadmolni a fehér foltokat.

A kiemelt eqyesiiletek szakosztalyaiban folyd
munkat
figyelemmel kell kisérni. A vidéki szakosztalyock

- a teriileti hovatartozas elve alapjan -

tehetséges versenyzdi esetében csak akkor célszerd
atigazolast kezdeményezni, ha valdban jobb k&riilmé-
nyek ktzé keriil a versenyz® és az adott terlileten
nincs felvevl szakosztaly.

A jelzett feladatok és teendSk elvégzése nem
tiir halasztast, hiszen mar igy is tobb éves késésben
vagyunk.

A BTSH, illetve a Bp.ASz tekintse kiemelt fel-
adatanak a utdnpotlas-nevelés szinvonalanak emelését
a fovarosban.

A MASz vezetése 1984-ben ujra napirendre tiizi
Budapest atlétikdjanak kérdését, s szamot vet az el-
mult két év eredményeirsl.

> ]

A MASz elndkség kdszénetét fejez e ki Bakai
Jizsef vezetdedzdnek a Magyarorszdg-NDK fedettpd-
lyds vdlogatott viadalon, valamint a mildndi EB-n
eldrt sadp sikerekdrt. Evvel egyidejiileg olyan
elndkségi hatdrozat is sziiletett, mely szerint a
szdvetsdg levélben mondjon kdszdnetet a fedettpd-
lyds Eurdpa-bajnokedgon nagyszeriien szerepld ver-
senyzdk egyesiileti nezetdinek, illetve edzbinek.
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MINDSZENTY JANOSNAK PADER JANOS OTSH ELNUKHELYETTES NYUJTJA AT A "MAGYAR
ATLETIKAERT" DISZPLAKETT ARANY FOKOZATAT

hasznosithaték a 1983-as fedettpdlyas csucstalalko-
26 elBkészitésében, lebonyolitadsdban.

A tapasztalatszerzés mellett eredményes volt
az eldpropajanda is, mert sikert aratott a szerve-

25 bizottsdg 1. szamu szines tajékoztatéja és gyor-
san népszeriiek lettek az Ontapadds emblémik.

[

l

FEDETTPALYAS ATLETIKAI

FUROPA
e s HIREK

A XIII. fedettpdlyas EB-n résztvevd magyar kiil-
dsttség tagja volt a jovd évi rendezvény szervezd
bizottsaganak elntke Spiegl Jbzsef és technikai
titkadra, Matrahazy Imre is. Sck olyan értékes szer-
vezési tapasztalattal tértek haza, amelyek jol
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Mar megjelent !

Hamori Tibor: Riporterlaz

A neves Ujsagiré ismét ujszer(i kiadvannyal jelentkezik. Vildgjaré Utja soran sok érdekes
személlyel, eseménnyel taldlkozott, s riportjaiban ezeket olvasmanyosan, érdekfeszitGen
ismerteti. Sportélményeinek szinhelye: Ausztrdlia, Uj-Zéland, a hires-hirhedt Sing-Sing
borton, s a romai Vatikdn. A kdnyvet gazdag képanyag illusztralja.

Terjedelme: 208 oldal

Ara: 24,— Ft

Labdarugo-Almanach

Hoffer Jozsef szerkesztésében immar masodszor jelenik meg az Almanach. Néhany fejezet-
cim a sok-sok képpel rendelkezé kiadvanybol: Nemzetkozi visszatekintés 1980/81-re,
Mundialité, Eurépai bajnoksagok, lgy jatszék az Egyesiilt Allamokban, Az 1981/82. bajnoki
év programja, Nemzetkozi kupdk, Bajnokok, dobogésok.

Terjedelem: 160 oldal

Ara: 21,50 Ft

TELI REJTVENYMAGAZIN

Sok-sok rejtvénnyel, érdekes riportokkal
élvezetes olvasmany!

A palyazati rejtvény fddija: 2 személyes
utazds a Labdarugé VB-re!

E mellett még rengeteg nyeremény var a
szerencsés megfejtékre!

Ara: 9,60 Ft, megvasarolhaté az (jsag-
arusoknal.




Ara: 7,20 Ft.
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ASPORTPROPAGANDA VALLALAT

harmadik évtizede a testnevelés és sportmozgalom szolgédlatdban

e SPORT-KIADVANYOK, NYOMTATVANYOK, ZASZLOK

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

e IMPORT SPORTFELSZERELESEK

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

» VIVOFELSZERELESEK ES SZABADIDO-RUHAZATI CIKKEK

Budapest, VII., Garay u. 20. szam alatti sportruhdzati szakboltban.
423-385

e ERMEK, JELVENYEK

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

e SPORTFILMEK KESZITESE ES KOLCSONZESE

Budapest, XIII., Margitsziget, Hajos Alfréd sétany
319-951

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

e NYITVATARTAS:

Hétf6—Kedd—Szerda—Péntek: 8—16.30
Csutortok: 8—17.30
Szombaton zérva'
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