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NDK-BAN
JARTUNK

A Magyar Atlétikai Szovetség megbizédsa alapjén
az NDK Atlétikai Szovetsége irdnyitdsa mellett
Rostockban, Jéndban és Erfurtban tanulmanyoztuk az
atlétikai felkészités elveit, eszkdzeit, médszere-

it és ezek szervezeti kereteit.

A, SZERVEZETI KERETEK

I. Az edzéscentrumok az iizemek, intézmények,
védllalatok &ltal fenntartott sportszervezetek /n4-
lunk a nem kdzpontilag feliigyelt sportegyesiiletek-

nek felelnek meg/.

A sportédgak tbbségében /késtbb részletezett muta-
ték alapjén torténd kivédlasztds utdn/ ezekbe - né-
hény sportdg kivételével - 10 éves korban bekeriil
ezen évjérat kb. 50-55 %-a !!! Hazai viszonylatban
ez a hanyad kb. 1,5 - 2 %-a az adott"koru népesség-
nek. Ez az elsS és alapvetd kiilénbség, ami az un.
"NDK-3s csoddt" eredményezi a versenysportban.

Az edzéscentrumokban atlétikdban a 10-12 éveseket
készitik fel 2-3 éven &t arra, hogy az itt végzett
felkésziilés és pedagégiai megfigyelés utdn 12 éves
kor végén kivédlaszthaték legyenek az élsportklubok-
ba.

II. Az élsportklubok dllami témogatédssal miiko-
d6 olyan sportegyesiiletek, amelyek 7~10 sportégban
- kevés kivétellel - sportdganként, ezek kozt atlé-
tikdban is a 13 éves kortdl a sportpdlyafutds befe-
jezéséig a nemzetkozi szinvonalu csucstel jesitmé-
nyekre torténd felkészitést végzik.

Az alédbbi sportklubokban miikodik atlétikai szakosz-
tély:

1. SC Dynamo Berlin 6. SC Motor Jena

2. TSC Berlin 7. SC DHfK Leipzig

3. SC Cottbus 8. SC Magderburg

4. SC Turbine Erfurt 9. ASK Vorwarts Potsdam
5. SC Chemie Halle 10. SC Empor Rostock

Az élsportklubok atlétikai szakosztdlyainak szerve-
zeti felépitését az 1. dbrdn mutat juk be.

A 13-15 évesek "sportiskolad"-ban edzenek, de
vezetési, irdnyitdsi és sportszakmai jelent&sége
ennek az elnevezésnek nincs. A megkiilonbdztetés
onnan ered, hogy az élsportklubokba évente kiva-
lasztott 6. osztédlyosok /12 évesek/ a 7. osztdlytdl
az élsportklub kollégiumdban nyernek elhelyezést
és innen jérnak a kijeldlt iskoldba. Tehdt az a
szervezeti elkilonités, amely hazankban nem csak
az un. védrosi, de az un. "sajat" sportiskoldkban
még ma is tapasztalhatd, itt nem létezik. Sziikség-
szerlien nem léteznek a hazdnkban ezzel az elkiilo-

nitéssel jaré, energidt lekotd érdekellentétek sem.

A vezetdedzé a szakosztdly egyszemélyi felelés-

ségl "dllami" vezetdje minden teriileten.

III. A syervezeti keretek és a tartalmi munka

osszefiliggései

A szervezeti keretek és a felkésziilés néhény
osszefliggését az 1. tébldzatban foglaltuk dssze.

A hazai viszonylatoktél az aldbbiakban tapasz-
taltunl: igen lényeges és racionédlis eltérést mésod-

sorban az NDK rendszer javdra:

1983. JUL-AUG.



1. A kivdlasztdst a felkészitéssel USSZHANGBAN

old jédk meg.

2. Az elitneveléshez ennek megfeleld személyi
/természetesen térgyi, pénziigyi, de ezekre nem té-
riink ki/ feltételeket teremtettek luxus nélkiil
/Lésd: eqy edzére juté versenyzék szdmat/.

3. Az élsportklubok atlétikai szakosztdlyédban
csak olyan életkorban /13 évesen/ keriilhetnek a ki-
emelkedd adottsdguak, amikor mdr az egyedfe jl&dés
/ontogenezis/ lehetdvé teszi a személyiség és a
motoros fejlettség megbizhatdbb sportdgi megitélé-
sét.

B, A FELKESZULES IRANYITASA

A kozponti irdnyitds elvei, eszkdzei és médsze-

rei

A kozponti irdnyitdst az NDK Atlétikai Szovet-
sége /tovdbbiakban: szdvetség/ 14t ja el.

1. Az irédnyitéds, ellendrzés elveit, eszkozeit és
médszereit tények elemzésén nyugvd, folyamatos
és rendszeres kutatémunka eredményeire alapoz-
zdk, amely a kivdlasztédsra és a felkészitésre
egyarant kiter jed.

A kutatémunka eredményeit az orszdgos szovet-
ség keretedzdi 4 éves, kozéptdvu szakmai felkészii-
1ési programokba Bsszegezik /integrél jak/. Ezeket
az edzéscentrumok edz6i a 10-12 évesek részére
kb, 200 oldalas terjedelemben, az élsportklubok
edz6i a 13-15 évesek részére /szakédgankénti és
ezen beliil évjératos bontdsban/ kb. 40 oldal ter je-
delemben kap jék kézhez. /A 16 évesek és idGsebbek
részére késziilt anyag nem keriilt a keziinkbe./
Ezekben a programokban meghatérozzék évjiratonként,
nemenként és.a fenti bontdsban a végzendd munkat
/mely évjdrat, mely edzéseszkdzokbsl, milyen méd-
szerekkel milyen mennyiséget, milyen intenzitéssal
tel jesitsen/.

E mellett a fenti médszerrel késziilt normékat
bocsdtanak rendelkezésre:

- a kivéalasztéshoz,

- a feln6ttkori testmagassdg elére jelzésé-
hez és

- a biolégiai életkor megéllapitéséhoz is.®

Kozponti kiadvényként kiildik meg a 13 évesek
és idGsebbek edz6i szdmdra:

- a tel jesitményfejlédési torzslapokat;

- az éves egyéni edzésterv-nyomtatvényokat és

® pack az anyagok a beszdmoldt készitd szeradk
birtokdban vannak, német nyelven.

mn

- az edzésnapldkat, amelyeket ugy kell kitol-
teni, hogy az adatok a szakosztédly vezet&ed-
z8je az orszégos szivetség keretedzdje ré-
szére az ellendrzés dokumentumaként és a tu-
domdnyos kutaték részére adatgyiijtésként
egyardnt megfeleld legyen! Ez a harmadik je-
lent8s eltérés az NDK javdra. A kivélasztés
és felkészités elveit, eszkizeit, médszere-
it a tekintélyelv, a hagyomdny és a dogmatiz-
mus helyett a rendszeresen és fol:matosan,
tudoményos igénnyel elemzett tényekbdl adédd
kovetkeztetésekre alapozzdk: megtaldltdk azt
a szervezetet /orszégos szivetség/ és szelle-
mi energidt /keretedzék/, amely a tudomédnyos
kutatds eredményeit a gyakorlati edz6i mun-
ka részére konkrétan, kézzelfoghatévéd teszi.

2. A keretedzéknek a fenti /a kutatdék és gyakorla-
ti szakemberek kozti Osszekotd, kozvetitd/ sze-
repen tul, még lkét tovabbi f& feladata van:

- heti hdrom-négy napot a 10 élsportklub
valamelyikének atlétikai szakosztdlyéndl kell el-
toltenie, és

- személy szerinti hatdskorrel és utasitdsi
joggal felelfs a szakéga olimpiai kerettagjai fel-
késziléséért.

JAHN-GARTZ /353/

/Budapest, Fedettpdlyds EB/
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Megjegyzés: a fentiek megktzelitéen 20 f3 fofoglalkozdsy eorSt jelentenek . ENSI okkor von  eltérés,
ha a2 &ssweteM sxakdgo! az ugrd szckdggel  Osszevonva  készitik  fel.
1. dbra
Az NDK-beli tdvlati felkészités néhdany mutatd ja
l.tdbldzat
€letkor Szervezeti Egy edzére Edz6k Heti Kivélasztdsi Felkészitési
/év/ keret juté verseny- fajtdi edzés- feladat feladat
zOoi létszéam szém
/f6/
10 Gyakor=- 3 Szakdgvdlasz- Sokoldalu &l-
latve- tds elbkészi- taldnos és
11 Edzéscent- 10-15 zet 6k 4 tése sokoldalu at-
rumok /gyer- létikai képzés
12 meked- 5
z6k/
13 Szakdgi 7 Versenyszam- A sokoldalutdél
edzdék vdlasztéas a specidlis
14 Elsport- 8 /serdii- 8 el6készité- atlétika ird-
klubok 16 ed- se nydba haladd
15 z8k/ 9 képzés
16 Verseny- Vilédgverse- A csucstel je-
s £1sport- 1-4 szdm 10-14 nyekre tor- sitményre tor-
3 klubok specia=- téné vdloga- ténd specidlis
id6sebb 1listdk tés képzés
MEGJEGYZES: a kivédlasztdsi feladatban déntd szerepe van az orvosnak, elsdsorban a biolé-

giai életkor becslésében és a felndttkori testmagassédg elére jelzésében.




3. Az élsportklub atlétikai szakosztédlydnak irdnyi-
tdsa

A munka irdnyelveit az elébbiekben ismertettiik,

E tevékenység szakosztdlyon beliili irdnyit4sa, ko-
ordindlédsa, ellendrzése a szakosztédly vezetdedzd jé-
nek feladata. A vezet&edz6 ezt a feladatot a kdvet-
kezd eszkozokkel és médszerekkel oldja meg:

- beszélgetés az edzdkkel és versenyzdkkel az
edzéseken;

- edz6tdborok,versenyek latogatdsaj

- szdbeli, tuddsbeli /edzésnaplék alapjan/
beszédmoltatés;

- értekezletek.

Az értekezletek rendszere, mint a vezetés, ird-
nyitds eszkozei:
Hétf6 déleldtt edzGi értekezlet az élsport-ed-

z6k részére, akik szdéban és irdshan beszdmolnak az

el6z6 heti munkdrél /legjobb versenyzfik elmult
heti edzésnaplé-lapjéval/, s megkapjék a vezetded-
z6t61 a szilkséges informacidkat.

Hétf6 délutdn ugyanez a program a 13-15 évesek
edz6i részére. A hét egy-egy napjén szakdg-értekez-
let van a szakdghoz tartozé valamennyi edzének./
Ezeken a szakag sajdtos problémdit vitat jdk meq a
vezetdedzével. Havonta egyszer Osszedz8i értekez-
letet tartanak a szakosztdly atfogd lgyeinek megvi-
tatdsa néljabél. Havonta egyszer a szakosztély
partszervezete vitatja meg az eléterjesztésre kért
témdkat az edzdkkel.

A vezetbedzé minden kecden a klub vezetdi 4ltal
tartott értekezleten szé&mol be, illetve kap fel-
adatokat és minden hénapban egyszer az orszégos
szovetség dltal Gsszehivott szakoszt4dly-vezetded-
z6i értekezleten nd szdmot a végzett munk&rél és

ismerkedik meg az uj feladatokkal.

C. A KIVALASZTAS ELVEI, ESZKOZEI, MODSZEREI

1. Kivédlasztéds az edzéscentrumokban

1. A kivédlasztdé versenyek rendje

- Els3: /mé jus/
- Mdsodik: 10 éves korban /méjus/

9 éves korban

E versenyeken az évjdratba tartozé valamennyi
egészséges NDK-beli gyermek résztvesz az oktatdsi
szervek segitségével. /Tehat az adott koru tel jes
populdciét hdromszor megsziirik./ ;

2. A kivdlasztés eszkozei

Az elsd, masodik /a 9 és 10 éves kori/ verse-
nyen valamennyi gyermeknél a kovetkezbket mérik:

- 60m - Hdrmasugréds egy lébon,
hardntterpeszbdl

- Golyédobds ter- - Kislabdahajitds /150 gr/

peszéllédsbol 1éb

kaziil elére /fiuk

4, lényok 3 kg-mal/

- 800 m - Testmagassdg
- Egészséglgyi vizs- - Bioldgiai életkor
gdlat /csak a mésodik ver-

senyen/.

3. A kivdlasztds médszerei

a, Az elsd, mdsodik versenyen kapott adatokat
egy, ezekhez készitett pontérték-tdblézat
alapjan dsszpontszédmmal fejezik ki.

b. Az osszpontszém alapjén rangsort készitenek.
c. A rangsoron beliil - azonos pontszdm esetén -
eldényben részesitik:
- azokat, akik valamelyik motoros tesztben
kiemelkedé eredményt érnek el;
- azokat, akiknek testmagassdga nagyobb;

- azokat, akiknek tanulményi eredménye jobb
és

- azokat, akiknek a sportolds irdnti bedlli-

tédédsa magasabb szinvonalu. ®

4, Felvétel az edzéscentrumokba

a. A fenti két verseny értékelése alapjén az
egészséges gyermekek kb. 50-55 %-a !!! vala-
mely sportdgban részt vesz a sportbeli felké-
szitésben.

b. Az edzéscentrumok atlétikai szakosztdlyaiban
a képzés tartalma:

- 40-30 %-ban dltaldnos sokoldalu képzés

- 60-70 %-ban sokoldalu specidlis képzés
Altaldnos sokoldalu képzésen mindenirdnyu
kondiriondlis és koordindciis képzést ér-
tenek a kiegészits /elsfsorban labdajité-
kokkal/ sportégakkal egyiitt.

A sokoldalu specidlis képzésen az atléti-
ka valamennyi versenyszédma /gyaloglds,
rudugds, kalapédcsvetés is! - még ldnyoknak
is/ technikéjédnak oktatésit és ezek képes-
ségbeli elbkészitését értik.

@, versenyeken begyiijtott adatok nyilvdntartdsdhoz

haszndlt értékeld lap, a bioldgiai £letkor meg-
dllapitdsdhoz sziikséges metodika leirdsa é€s a
tesstek pontértéktdbldzata a szerzdk birtokdban van.



c. Az edzéscentrumokban a sportdgi kivédlasz-
tds és szirés utdn a tovébbi kivdlasztdst

mar a képzés is segiti.

II. Az élsportklubokba torténd kivdlasztds

elBkészitése az edzéscentrumokban

Az edzéscentrumokban a felkészités kozben a
harmadik versennyel, megkdzelitden 11 éves korban,
szeptemberben tovébb folyik a kivdlasztéds. Ezen a
edzéscentrumokba még be nem keriilt egészséges gyer-

mekek donté tobbsége részt vesz,

1. A kivadlasztds eszkizei

- Testmagasség - Testsuly

- Biolégiai életkor - 1500 m
/szémitédssal/ - Goly6dobds két kéz-

- 60 m zel elére 1ldb ko-

Hérmasugréds egy lébon, zll /4, 411, 3 kagf
hardntterpeszbdl - Kislabdahajitds
Heti edzésszém atlag /150 gr/
Egészséqligyi vizsgédlat - Iskolai tanulményi

eredmény

2. A fentiekben nyujtott tel jesitmények alapjén mdr
a szakdgi kivdlasztdst készitik eld

Az eqgyes szakdgakndl aldhuzdssal jeldl jlk
a f6 mutatot:

- 60 m
- Harmasugrds egy ldbon

a. Végta-gét szakag:

- Edzésgyakoriség

b. Ugré-szakag: - Harmasugrds eqy ldbon
60 m

Testmagassédg

Edzésgyakorisdg

- 1500 m
60 m

c. Tavfuté szakéaqg:

Edzésgyakoriség

Golydédobds elére

d. Dobd szakég:

Harmasugréds egy lébon

Testmagasség
Bioldgiai életkor
Edzésgyakorisdg

- Kislabdahajités
- 60 m

- Testmagassdg

e. Usszetett szakig:

f. A gyermekeket csak abban a szakdgban értékelik,
amelyiknek a fé mutatdjédban a legjobb teljesit-

ményt érte el, de valamennyi prébéat teljesiti.

o BEYER
JDG BEYEI!

a sulylskés vildgesucstartdja

3, A szakdgi kivélasztds elSkészitése értékelésé-

nek médszere

- A tesztekben, a bioldégiai életkort és az
edzésgyakorisdgot egy erre a célra készitett pont-
értéktdblédzat alapjan pontozzék.

- Ezt révezetik egy "Ertékels lap"-ra, ahol
csak annak a szakdgnak a mutatéiban végeznek Ossze-
sitést, amelyben a fG mutatét tekintve a gyermek
a legjobb tel jesitményt érte el. /Igy szaké&gankén-
ti rangsort nyernek./

- A testmagassdqot nem a fent emlitett pont-
értéktdblézattal értékelik, hanem abban a harom
szakégban, ahol ez sziikséges, bioldgiai életkor

szerint megdllapit jdk a 10-11 éves életkorra al-
kalmazhaté alsé hatdrnlcat, amelyeket el kell ér-
nie a gyermeknek, hogy a szakdgban figyelembe
vehetd legyen.

Ezek a kivetkezdk:

Bioldgiai életkor Ugréd Osszetett Dobd

/kategdria/ /em/ /em/ /em/
0-1 147 147 150
2 149 149 152
> 151 151 154
4 153 153 156
5-6 155 155 158

Megjegyzés: feltételezziik, hogy a 3. kategériat
értelmezhet jik normélisnak, a 0-1-2-
ot retardédltnak és a 4-5-6-ot akcele-
raltnak,



- A tesztekben az akcelerdci6bdl eredd tibblet-
tel jesitményt csak a dobd szakdgban egyenlitik ki
azzal, hogy a 0-4 bioldgiai kor kategdéridban 1évék-
nek plusz pontokat adnak /hogy mennyit azt nem
tudtuk meg/.

- Azokndl a gyemekeknél, akik egyédltaldn nem
vesznek részt az edzéscentrumok munkdjdban vagy
csak heti 1,0 az edzésszémétlaguk /=edzésgyakorisé-
guk/, +4 pontot kapnak.

Ezzel a rendszerrel:

- részben ujra sziirik az adott koru népességet
és

- valésziniisitik, hogy az élsportklubok mely
szakdgaiba és milyen adottsédgu utdnpétldd vérhatnak.

III. Kivélasztds az élsportklubok atlétikai
szakosztdlyaiba

1. A kivdlasztds célja egy-, két- vagy hdroméves
edzésmult utan:

a. az élsportklubokba felvehetdk kiszilirése;
b. a szakdgspecifikus alkalmassdqg megdllapitdsa.

2. Az élsportklubokba torténd kivédlasztds eredménye

a. A 10 élsportklub atlétikai szakosztdlyaiba
egyesiletenként 20-30 f&, szakagra l<ivdlasztott,
a 12 éves kor végén lévé olyan potencidlisan
kiemelkedd adottsdgu gyermek kivélasztésa,
akirgl feltételezhetd, hogy a nemzetk&zi élvo-
nalba fog keriilni a csucstel jesitmény-életkor-

ban.

b. E gyermekek /barhol laktak is/ a kijeldlt
élsportklubba keriilnek, s ott az egyesiilet
tulajdondban 1lévé kollégiumba laknak, étkez-
nek, egy kijeldlt iskoldba jarnak, ahol az ok-
tatds rendje a felkésziiléshez igazitott.

3. Az élsportklubokba torténd kivdlasztds eszkiozei

a. Valamennyi, gyermek részére:

- Testmagassdg - Testsuly
- Ul8magasség - 60 m /kdzben 30 m-es
részidékkel/
- Hérmasugras egy - Golydédobds két kézzel
14bon Sihes
- Kislabdahajitas - 800 m
- Véllszélesséqg - Csip6tdvisszélesség

- Fiuk: alkarkeriilet - Terhelhet&ség-vizsgdlat
- Lényok: combkeriilet - Bedllitddés
- Klinikai vizsgdlat - Bioldégiai életkor

- Akarat-erkdlesi tu-

la jdonsdgok - Varhaté felnSttkori

- Iskolai tanulményi testmagassdg

eredmény

m

b. Szakagspecifikus normdk 12 éves kor végén

A domindns mutatét folyamatosan, a kompenzéci-

VAqta-gat szakd

pr———————

Mutatdk Fiu Lény
30 n_ll6rajttal /s/ 47 4,80
30 m repiilérajttal /s/ 3,90 4,00
H4rmasugrds egy ldbon /m/ 6,40 6,20
Testmagassédg /cm/ 160 160
Ugré szakég

Mutaték Fiu Lény
30 m repiilérajttal /s/ 4,00 4,15
Harmasugrds egy ldbon /m/ 6,60 6,40
Testmagassdg /cm/ 164 163
Tévolugrds 7 1épésbdl /m/ 4,25 4,00

Sulypontemelkedés /Fiig-
g6leges felugrds helybdl,
paros 14brél/ /cm/ 48 48 -

Tavfuté szakdg

Mutatdék Fiu Lény
30 m repiilérajt /s/ 4,10 4,20
800 m /p/ 2:35,0 2:45,0
5,000/3.000 m /p/ 21:00,0  13:00,0
Testmagasség /cm/ 155 155

Dobd szaké

Mutaték Fiu Lény
Testmagassdg /cm/ 168 168
Goly6dobéas elére 8,20 7,20
/4 és 3 kg/ /m/

Sulylékés helybsl 7,80 6,80
/4 és 3 kg/ /m/

Kislabdahajitds /150 gr/ /m/ 58,00 42,00

Yarolté /testmagasséghoz b S ik




Usszetett szakég

Mutatok Fiu Léany
30 m repiilérajt /s/ 4,00 4,15
Hérmasugrds eqy ldbon /m/ 6,45 6,20
Testmagassédq /cm/ 164 164

Goly6dobés elére /m/ 7,20 6,50
Kislabdahajitds /m/ 50,00 37,00
Sulylikés_/m/ 7,00 6,00

A sulyltkés a kislabdahajitdst kompenzélhat ja.

4, Az élsportklubokba torténé kivalasztéds mid-

szerei

a. Az alapvetden azonos motoros tel jesitmények
esetén azokat a sportolékat részesitik
eldnyben az élsportklubokba valé felvétel-
nél, akik:

- biolégiailag késébb érék /az akcelerédltak-
tél azonos edzésmult mellett a motoros
képességekben magasabb tel jesitményt
vérnak el/,

- eléképzettsége, edzéskora, heti edzés-

szém atlaga alacsonyabb szinvonalu.

b. Az akcelerécio ézerintﬁk elsdsorban:
- az 4ltaldnos erd /golyddobds, sulylikés/
és
- a testmagassdg vonatkozasdban jelentke-
zik.

5. "Oldaldgi" kivédlasztds az élsportklubokba

a. Ezt az el jarast azokndl a gyermekeknél
alkalmazzdk, akik un. "késén érdk" és
esetleges alkalmassdguk csak a 13-14-15
éves korban keril felszinre.

Azt tapasztaltédk, hoqgy ez a futé- és do-
bészdmokban jelentkezik nagyobb ardnyban.
/Ez¢ '« tobbsége nem tudott bekeriilni az

edzéscentrumokba. /

b. Az oldaldgi kivédlasztds eszkozei

Elsdsorban azokra a fiukra és ldnyokra
terjed ki a mérés, akik 14 éves korukban
elérik a 175, illetve 170 cm-es testma-
gassdgot. Vellik /méjusban/ a kivetkezd
teszteket végeztetik el:

- 100 m - Hérmasugrds eqy
14bon
- Mellsé&fekvi- - Sulyldkés helybdl
tdmasz /kar- /3 és 4 kg/

hajlitds-nyuj-
tés/

Ca

- Testnevelési - Szertorna érdemjegy
érdem jegy

- Sport jaték - Iskolén kivili
érdem jegy sportolés, a sport’
irdnti érdeklddés

- Testmagasség
- Testsuly

A tesztek eredményei alapjin bekeriilhet-
nek az élsportklubokba, de tartanak at-
tél, hogy az &ltaldénos sokoldalu, illet-
ve a sokoldalu specidlis képzés elmara-
désa miatt nehezen viselik el a tovébbi

fe jl6déshez szilkségesedzésterheléseket.

MARITA KOcH



6. A spartakidd-rendszer mint a kivédlasztés
4tfogd és kiegészitd, rendszere

Az eddiq vézolt kivdlasztdsi rendszert még
egy atfogd versenyforma egésziti ki, amely a 10
évesektdl felfelé valamennyi évjdratra kiter jed.
Ez a spartakidd. Nem kizérédsos verseny, mint a ha-
zai, hasonlé elnevezésii versenyforma., Eqgyik évben
teriileti, a kovetkezd évben orszégos dontdig jutnak
el a résztvevok. Ezt a versenyt a kivédlasztés esz-
kozeiként is kezelik. Az itt feltiintek szintén be-
keriilhetnek az élsportklubokba, ha évjaratukban
megfeleld tel jesitményt érnek el valamelyik ver--

senyszamban.

IV. A kivédlaszt4ds odsszefoglalédsa

1. A kivdlasztéds elvei, eszkozei, médszerei
tudomdnyos igénnyel megalapozottak.

2. A kivdlasztdsi feladat - a hazai gyakorlat-
t6l eltérGen - ugyanolyan kidolgozott, mint
a felkészités feladatai.

3. A sziirés és kivdlasztds tobbszorosen bizto-

sitott, s a teljes adott koru populédcidra

4.

5'

A kivdlasztdst kozponti irdnyelvek alapjén
rendszeresen és folyamatosan szervezik.

A jelenleg folyé kutatdsaik alapgondolata
az, hogy a jov6 szémdra kevesebb jellemz&t
tartalmazé integrativ /Gsszegzé/ mutatérend-
szert munkdl janak ki a kivédlasztéshoz.

1Az edzéscentrumokban, de mds sportégban fel-

késziil6k kozil az atlétika azokat vdlogathat ja
ki, akiket az élsportklubokba az edzéscent-

rum szerinti sportédg nem vont be.

Az NDK-beli kivdlasztdst az jellemzi, hogy

~a nemzet szempont j&b6l értékes ember mér 13

éves kordban oda /élsportklub/ keriil, ahol
a személyi és tdrgyi feltételeket az &llam
biztositotta.

A kivdlasztdsba bevont gyermekek szdma meg-
kizelitBen az aldbbiak szerint alakul /a
%=-0s részardnyok az adottkoru NDK-beli né-

pességre vonatkoznak/:

kiter jed.
M Elet- Résztvevék %-08 részarény
egnevezés Lo i
/év/ /f6/
Kivdlasztds az edzéscent- 9-10 600.000 50-55 %
rumokba /valamennyi
sportégban/
Szakdgi ki - &z
akagi kjvdlasztéds eld 10-11 1800 0,3 %
készitésében /csak atlé-
tikdban/
Kivdlasztds az élsport- 32 1000 0,2 %
klubokba /csak atléti-
kdban/
Elsportklubokba bekeriilék 13 250-300 0,05 %
+05 "

széma /csak atlétikdban/

Hazénkban az "A" kategdrids szakosztdlyokban

és a kozpontilag feliigyelt egyesiiletekben a szemé-
lyi, tdrgyi feltételek koncentrélédsa megoldott
vagy folyamatban van, de a tehetséges fiatalok nem
kerlilnek oda olyan ardnyban, mint a feltételek

koncentrédcidés foka megkivdnnd. Igy e szervezetek

nem hatékonyak!

/Folytatjuk/




A DOBOK
EDZES -

MUNKAJANAK

TERVEZESE

AZ EDZESMUNKA MEGTERVEZESENEK NEHANY ELVI SZEMPONTJA

1. Adatgyiijtés
Megvaldsithatd, a folyamatos fejlddést bizto-
sitd, redlis tervek csak abban az esetben késziil-
hetnek, ha az edz0 szémira elegend> informacid
all rendelkezésre.

A szilkkséges informacidk beszerzéséhez meq kell
szervezni az adatgylijtés rendszerét. Az informicid-
forrasok a legkiilonbdzObbek lehetnek ugyan, de van
néhany kiemelkedd fontossaqu, amelyeket semmilyen
koriilmények k&zott nem hagyhatunk figyelmen kiviil:

a/ Edz3snapld

Az edzésterv még nem a megvaldsult elképzelés.
Az edzésterv a felkészités vezérfonala, iranyadd
dokumentuma, amely azonban csupan az események ter-
vezett bekOvetkezése esetén valisithatd meg. Varat-
lan koriilmények a terv moédositdsat kdvetelhetik -
akadr azonnal, a folyd edzésen. Ezért az elmult fel-
készlilési és versenyév, vagy barmelyik edzésszakasz
programterve — mivel csak terv volt és nem a valé-
sa&g - a soron kévetkez5 felkésziilési periddus ed-
zésmunkajanak megtervezéséhez nem szolgalhat biztos
tarpontul ..

Biztos alap lehet azonban az edzésnapld, amelyet
vagy az edzb vagy a versenyzd vezet,akar az edzése-
ken, a gyakorlatok végzése kzben. Az edz&snapld
egyik praktikus formajanal a napld egyik oldalén
szerepel a napi terv, a masok oldalan keriil bejegy-
zésre az elvégzett munka.

J6 megoldas a versenyzoktOl tdbb dvvel ezeldtt
megkivant forma is, amelyet edzésnaponként kellett
vezetni, s amelynek tartalmaznia kellett az elvég-
zett munka mellett a jelentGséggel bird eseményeket,
eredményeket, benyomdsokat is. Ez a forma - elvileg -
személyre szdldan a legttbb adatot tartalmazza.

Nagy hatréanya azonban, hogy az esetleg bejeqyzett
intimitasok miatt a versenyzdk vonakodnak megmutat-—
ni, ezért ellendrzésre, 2z edzd altali felhasznalasa
nehézségekbe iitkdzhet.

Célszerili az edzésnapld adatait mar "menet koz-
ben" /pl. hetenként/ gyakorlatonként, vagy gyakor-
latcsoportonként Ssszesiteni, hogy a tervt5l vald
eltéréseket mielGbb vontosan megtudjuk.

b/ Felmiris

Céliranyos, eredményes munkat végezni a tevé-
kenység hatdsara bekévetkezett valtozasok folyama-
tos ismerete nélkiil nem lehet. A képességfejlesztd
edzésmunkaban sem mondhatunk le azokrol a vissza-
jelentésekrdl, amelyek az elvégzett edzések hatasa-
rél, hatékonysdgardl tajékoztatnak. Nehezen hely-
rehozhaté vagy éppen helyrehozhatatlan hibat k&vet-
nénk el, ﬂa’;épességfej lesztd munkank eredm®nyé-
0l Jesetleges hidnyossdgairdl/ csupan a verseny-—
iddszakban, a versenyteljesitményeken keresztiil
érteslilnénk.

Szilkkséges tehat, hogy egész évben folyamatosan
/legaldbb 6-8 hetenként/ végezziink felméréseket a
f6 versenyszamban és mindazokban a képesséqssze-
tevokben, mindazokra az izomcsoportokra vonatkozé-
an, amelyek a versenyteljesitményben meghatédrozoé
jelentBségliek. Az igy, folyamatosan szerzett infor-
miciék lehetdvé teszik, hoay a képességek valtoza-
sait pontosan megismerjikk, a valtozasck ismereté-
ben értékeljikk az elvégzett edzésmunkat, s a képes-
ségek tervezett iranyu fejlesztéséhez az esetleq
sziikségessé vald korrekcidkat folyamatosan végez-
hessiik el.

c/ Vizsgalatok

Az orvosi, antropometriai, pszicholégiai,
stb. vizsgalatok a versenyzO és az oktato-neveld
munka eredmé®nyeinek a jobb meaismerését szolgaljak.
A vizsgalatok esetleges lebonyolitdsi nehézségei,
az ezekkel jard kényelmetlenségek miatt - verseny-
z8k és edzBk kdziil is - tibben idegenkednek a rész-
vételtol.

Nem szabad elzarkdzni semmilyen vizsgalattol,
mert ezek altal olyan informacidkhoz juthatunk,
amelyek megszerzését sem a személyes tudasunk, sem
a tarqyi feltételeink nem teszik lehet&vé, mert
azok az informacidk esetenként olyan lényegbe vigo-
an fontosak lehetnek, amelyek a versenyzdvel kap-
csolatos elképzeléseinket, terveinket alanjaiban
érintik.

A kiilénbdz3 tudomanyteriiletek szakembereitdl
kapott adatckat, értékeléseket meg kell Orizni,
figyelembe kell venni, a képességfejlesztd, okta-
té-neveld munkaban feltétleniil hasznositani kell.
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d/ Edz5i napld
Az edzOi napld vezetése nem az adminisztra-

cid felesleges nivelését jelenti. Mivel gyakran
szikkség lehet a versenyztkkel kapcsolatos események,
eredménvek pontosabb ismeretére, cé€lszeri rdvid,
a lényegre szoritkozd bejegyzésekkel vezetni.

2. Periodizalas

Az edzés periodikus felépitését mar az dokori

gbrégtk megvaldsitottdk, Periodizadlasuk alapja,
mddja azonban jelentGsen eltér napjaink felfogasa-
tol, napjaink gyakorlatatol.

Ma a periodizalas alapjanak a versenynaptart,
a kivant szintl adaptécié bekdvetkezésének, kival-
toédasénak az idGtartaméit és a sportforma fejlodésé-
nek-, valtakozdsanak a tdrvényszeriiségeit tekintjik.

a/ Fiatalok t8bb éves edzésmunkadjdnak a megter-
vezésénél az életkorral Gsszefliggd bioldgiai fel-
tételek meghatdrozéak. A periodizalas ennek megfe-
lel’, a periédusok célkitiizései ennek megfelelden
alakulnak :

- Altalanos el®készitd szakasz /10-14 évesek/:
cél, a bioldgiai fejlodés segitése, a mozgaskészség-,
a koordinacids képességek sokoldalu fejlesztése.

- Specialis eldkészitd szakasz [15-16 évesek/:
cél, a képességek, készségek fokozatosan specidlis
iranyba valdé fejlesztése a dobdtechnika megfeleld
végrehajtasa érdekében.

- Specidlis fejlesztési szakasz /17 éves kor-
to6l/: cél, a képesséqgek, készségek dobastechnikai
modell szerinti fejlesztése, a csucsteljesitmények
megalapozasa.

/Fiatalok esetében a tébb éves felkészités szaka-
szainak tényleges kezdete &s tényleges tartama
természetesen a rendszeres sporttevékenység megkez-
désétol [életkor/, a bioldgiai fejlettségtdl, a kon-
dicionalis képességek és mozgaskészségek fejlettsé-
gétdl fliggben valtozhat./

b/ FelnGtt koru dobdk tobb évre szdld edzésmun-
kajanak periodizalasa a nagy versenyek /Olimpia,
EB, VB/ figyelembevételével t&rténik. A t8bb éves
peridodusok a képességek felujitasaval, ill. ujra
Spitésével kezdddnek; az edzésmunka a f& verseny
felé kodzeledve mind inkdbb specializalddik. A t&bb
éves periddus alatt a versenytechnikaban is lehet-
ségesek jelent®s valtoztatasok.

c/ Az éves [ha téli versenyzési szakaszt is
beiktatunk - féléves/ periddust a megoldandd fel-
adatok alapjan alapozé-, formabahozé-, formaban
tartd és atmeneti idSszakra osztjuk. Mas felosz-
tasok is léteznek, de azok sem jobbak, mint az
eldbbi. Pl: felkésziilési szakasz /alapozd és for-

lo

mabahozo idGszak/, versenyzési szakasz [formiaban
tartd idSszak/, regeneradcids szakasz /atmeneti ido-
szak/ .

Az alapozd idOszak /éves periddus esetén 18-22 hét/
célja a versenyteljesitmény alapjat képezd képessé-
gi eldfeltételek megteremtése: elsOsorban az alta-
lanos-
és specialis gyorser® fejlesztése, technikai rész-
mozzanatok "automatizdlasa".

és specialis maximalis er®, az altalanos-

A formabahozd idGszakban /éves periédus csetén

6-8 hét/ a versenyteljesitményt meghatirozé - elsd-
sorban - specialis képességi eldfeltételek 1&treho-
zésa a f6 cél. Az &ltalanos- és speciilis maximalis
ill. gyorserd magas szinten tartdsa mellett a speci-
alis dobder®, dobogyorsasag fejlesztése, valamint

a versenytechnika felépitése, kialakitasa tdrténik.

Foto:Zddor

A HALADAS VSE




A formdban tartd idSszakban /éves periddus esetén
16-21 hét/ az edzés minden vonatkozasban tovabb
specializaldédik. Cél a felkésziilés eldzd szakaszai-
ban megszerzett képességek magas szinten tartasa,
ill. a kondiciondlis képességek versenytechnika
altal meghatarozott strukturdjanak, 8sszhangjanak

a megteremtése, a versenytechnika tikéletesitése,

a legkedvez®bb pszichikai bedllitédas, pszichikai
készenlét kialakitdsa, csucsforma elérése. [Ha a
versenyiddszak tul hosszu, az altaldnos képzés tul-
zott cstkkenése miatt az altaldnos edzettségi alla-
pot szintje erisen lecstkkenhet, s ez a koriilmény
beszikiti a sportforma funkcionidlis bizisat. Az
adapticid kialakult optimumanak a visszaszerzése
érdekében célszerii az Altalanos képzés részaranyanak
atmeneti novelése, un. kis alapozds beiktatésa./

Az atmeneti iddszak /3-6 hét/ a testi
generdcidé jegyében telik. A versenyidOszakot kévets-

és lelki re-

en rovid passziv, majd aktiv pihenési szakasz beik-
tatasa célszerli. Az atmeneti idSszak tartama a fel-
készlilési és versenyzési szakasz terhelésétdl, a
versenyzd allapotatdl, regeneracids szikségleteitsl
fiigg.

A téli fedettpalyas versenyek beiktatdsa nem jelent-
heti az egész éves felkésziilésrol vald lemondast.
Rovid képességfejleszts szakaszban ugyanis nincs
elegendd ido az edzésterjedelem névelésére, a biztos,
hosszan tartd adapticié kialakitasara, a mozgaskész-
ségek megujitasara, a dobdforma alapjainak megnidve-
lésére.

d/ Az egyes idGszakokat kiildnbtzd tartamu cik-
lusckra bontjuk. A szakirodalomban megkiilénbGztet-
nek makro-, mezo-, mikro- é&s miociklust. A minden-
napi edzésgyakorlatban a makro-, mezo- és mikrocik-
lus megkiilSnbbztetése elegenddnek latszik - az alab-
biak szerint.

A makrociklus idGtartama 6-8 hét, amely alatt meg-
felelG edzésmunka hatasara mar jelentds valtozasok,
alkalmazkodasi reakcidk jonnek litre a szervezetben.
A makrociklus tehat un. alkaimazkodasi egységnek
tekinthetd. A makrociklus mezociklusokbdl éplil fel,
ennek folytdn a makrociklusban a terhelés két- vagy
tobb emelkedd ill. cstkkend fazisra oszlik.

A makrociklusok végén célszerii képességfelmérést
végezni.

A mezociklust a munkaszakasz és a pihenGszakasz
egylittese alkotja. /[Ebben az esetben a pihend

szakasz csupan cstkkentett terhelésli idStartamot
jelent./ Tartama 2-4 hét.

A mezociklusban - felkésziilési idoszaktol fliggben =
komplett formiban valésithaté meg a képességfejlesz-
tés egy konkrét célkitlizése, vagy egy nagy verseny-
re vald kézvetlen felkésziilés. A mezociklus az
ssszterhelés valtozdsanak egy teljes hullama. Struk-
turdjaban tartalmazhatja a terjedelem és intenzitas
alakuldsanak altaldban nagyobb edzésszakaszokban
[t8bb mikrociklusban, vagy eqy egész felkésziilési
latok szerint j6, ha az edzésterhelés a mezociklu-
son beliil lassubb litemben, fokozatosan nd, majd
hirtelen cstkken. /Pl. 3:l-es ritmus esetén az

1. hét 75-, 2. hét 85-, 3. hét 95-, 4. hét 30 %-os
terhelésii. /

A mikrociklus néhany edzésegységttl tobb napig
/rendszerint egy hétig/ tarthat. A mikrociklusban
végzett edzésmunka Osszességében egyetlen, jol ko-
riilhatarolt kisebb cél /[rész cél/ elérése érdekében
torténik. Az eayes ciklusok az alapozd- és a forma-
bahozoé idGszakban altaldban hosszabbak, a verseny-
idSszakban révidebbek.

e/ A felkészités legkisebb elvi periddusa a
konkrét edzésalkalom, az un. edzésegység. Az edzés,
az edzésegység keretében - hatadsat tekintve is -
tobb féle gyakorlatot végezhetnek a versenyzok, de
a domindns hatas nem lehet sokiranyu.

Az edzés f6 célja végss soron a fejlesztés, vagy
a fenntartas lehet. Egy edzés keretében mindkét fel-
adat megoldhaté ugyan, de csak korlatozottan, le-
szitkkitve. /Pl. fejleszthetjik a gyorserot és végez-
tethetiink ayakorlatokat a maximilis erd fenntarta-
sara; fejleszthetjik a technikai tudast, a specidlis
koordinacids képességet és végeztethetiink gyakorla-
tokat a gyorser$ fenntartasara./ Az edzéshatas ki-
valtasdhoz szikséges terhelés ugyanis annyira icény-
be veszi a rendelkezésre all6 /fizikai és szellemi/
energidkat, hogy tobbiranyu fejlesztésrtl ténylege-
sen mar nem lehet sz5.

A gyakorlatban ezért beszéliink - egy edzésegys3g
vonatkozasdban - technikai edzésrol, maximalis erd-—
fejlesztd edzésrSl stb.

3. Célkitiizések

A tervezdmunka egyik legkényesebb, legnehe-
zebb része a teljesitménycélok mechatarozasa. Ké-
nyes azért, mert az "alultervezés", vagy "tulterve-
z&s" a versenyzO szamara motivacids és egyéb pszi-
cholégiai problémakat okozhat, az egyesiileti vezetés,
a szakosztalyvezetés részértl pedig a versenyzd
irrealis értékelését eredményezheti - a versenyzd



hatranyara. Nehéz azért, mert a versenyzd korabbi
fejl5dési dinamikija még nem feltétleniil biztositék
a tervezett eredmények elérésére, mert a legk®riil-
tekintObb edzéstervezés mellett is eldfordul, hogy
az eredmények nem a varakozast kovetik. Mindezek
ellenére mégis kell eredmény-célokat kitiizni. A
célkitlizések megtervezését az edzinek a versenyzo-
vel k&zisen kell elvégezni, figyelembe véve minden
olyan adatot, informaciét, feltételt, amely a célok

realitdsat, illetve realizalasat biztosithatja.

A maganélet céljait is a koériilmények targyilagos
felmérése utan, a valés lehetGségek ismeretében
kell megtervezni - de a versenyzd elképzelései alap-

jan.
/A befejezd rdsz kovetkezik./

DR. ECKSCHMIEDT SANDOR

Woreik, M.: The discus throw.

ALAPOK

A dobckdrbol végzett dobasok koziil talan a disz-
koszvetés a legatlétikusabb és legelegansabb. A
diszkoszvetd igen sok tulajdonsdgaban hasonlit akar
a sulyldkdre, akar a kalapacsvet’re. Gyorsnak, rob-
banékonynak, mozgékonynak, j6l koordinadlt mozgésu-
nak, hajlékonynak, ugyanakkor mentdlisan is képzett-
nek kell lennie. Maximilis teljesitmény elérése ér-
dekében a diszkoszvettnek arra kell toérekednie,
hogy minél jobban kibontakoztassa ezeket a képes-
ségeit. Ez persze nem konnyli feladat.

MECHANIKA
A dobas tavolsagat a kévetkezd tényezdk hatéroz-
zak meg:

1. Kidobasi sebesség

A sulylckéshez és a kalapacsvetéshez hasonléan,
itt is ez a d6ntS tényezd a dobastivolsadg szempont-—
jabdl. A kidobasi sebesség kis mértékii névelése
aranyosan nagyobb mértékii tavolsagnyerést eredmé-
nyez. A kidobasndl a szer sebességét a diszkoszra
hatd erdk nagysaga és iranya, valamint az erthatas
ideje és utja hatarozzak meq. Foldsleges is monda-
nunk, hogy megfeleld mechanikdju technika maximilis
sebességet tesz lehetGvé.

2. Kidobasi szdg

A kalapacsvetéstSl és a sulyldkéstdl eltérden,
a diszkosz repiilését aerodinamikai tényezdk is be-
folyasoljak, ilyen mbdon a mecfeleld kidokdsi szé-
get a kdrnyezeti feltételek meghatdrozzak, befolya-
soljék. Szélcsendes iddjarasban az optimilis kidoba-
si sz8g 34-40 fok ké&riil van.



3. Aerodinamikai tényezdk

A szer kireniilésekor valamennyi levegot el kell
tolni maga eldl, ez pedig mechanikai munkavigzést
tesz szilkkségessé. A levegd emeli a szert, illetve
a légellendllas hatassal van a szer replilésére.
Anélkiil, hogy tulsagosan belebonyolddnank ebbe a
kérdésbe, elég annyit megjegyezniink, hogy ellen—
szélben lapos, hatszélben magasabb szdgben kell ki-
dobni a diszkoszt. Az ellenszél /[fcként a jobb ol-
dali ellenszél/ - feltéve, hogy a dobd tudja, miként
kell dobni - segiti a dobast.

4. A kidobas magassaga

Valamennyi dobdszamban a magasabb versenyzd ked-
vezdbb helyzetbSl engedi utjara a szert, azaz maga-
sabbrdl, szemben az alacsonyabb testmagassagu ver-
senyzokkel. Feltéve, hogy mis tényezdk egyenldek,
ez bizonyos eldnyt jelent. A versenyzdk azonban
nem tudnak semmit tenni ennek megvaltoztatasara,
hiszen ez genetikailag meghatirozott.

BIOMECHANIKAI ELVEK

1. A versenyztnek tOrekednie kell, hogy minél
nagyobb ertt fejtsen ki a szerre, mivel ERG X IDO
= IMPULZUS. /Impulzus egy olyan hatds, mely valto-
zast idéz eld egy test lendiiletében, ami nagyobb
kidobasi sebességgel jar egylitt, minthogy Impulzus-
nyomaték = tdmeg x sebesség, és dobds alatt a szer
sulya valtozatlan./

2. A versenyzOnek minél tovdbb kell idSben ezt
az erct kdzdlnie a szerrel, mivel ERS X IDS = IM-
PULZUS.

3. Arra is ligyelnie kell, hogy minél hosszabb
uton térténjen a szer gyorsitasa, mivel ERD X UT
= MUNKA.

4. A szerre kifejtett ertOnek megfeleld irdnyba
kell hatnia, hiszen a hasznos ertkifejtési uttAl
eltérs erdkifejtés nem hatékony. Az eredd erdnek
kell a helyes irényba hatnia.

5. A versenyzonek ligyelnie kell, hogy minél
tavolabb gyorsitsa a szert a testétSl, hiszen A
DISZKOSZ KIDOBASI SEBESSEGE = SUGAR x FORGASI SE-
BESSEG. Igy ha a versenyzd képes volna tartani a
forgasi sebességet a kdrben, akkor képes - a sugar
ndvelése utjan - ntvelni a kidobas sebességét.

6. Ahhoz, hogy a versenyzd minél hosszabb ide-
ig, minél hosszabb uton gyorsitsa a szert, az AKCIO
- REAKCIO t5rvényt kell alkalmaznia. Ez azt jelenti,
hogy minden hatdsnak megvan az ugyanakkora, de el-
lentétes iranyu ellenhatasa. Igy mikor a versenyz®

a dobas elején alsd testét az Oramutatd jarasaval
ellentétes irdnyba forditja, felsd teste ezzel el-
lenkezd irdnyba fordul el. Igy nem kell arra ligyel-
nie, hogy a diszkoszt maga mdgétt hagyja. Ha helyes
a forgas, természetes lesz a szer lemaradasa is.

7. A versenyzd a diszkoszvetés soran a forgas
alatt megszerzett mozgasi energiat viszi at a szer-
re a kidobds alatt. Ez az atvitel nagyban meghata-
rozza a szer kirepiilési sebességét.

8. A diszkoszvetd felhasznalhatja az IMPULZUS-
NYOMATEK t&rvényét, amennyiben a forgas elején a
szabad végtagokat [bal kar és jobb 14b/ széles moz-
gassal inditja el, mig a befejezd raszben szikiti
ezek mozgaskérét. Az igy létrejovo hatds /ami na-
gyon hasonlit a piruettet végzd mﬁkorlcsolyés mozga-
sara/ eredményeként a befejezd mozgassorban nagy
forgasi sebesség érhetd el. Ez azért jon létre, mert
IMPULZUSNYOMATEK = TEIETETLENSEGI NYOMATEK X SZOG-
SEBESSEG. Igy a forgas kezdetén a szabad végtagok
kitdrasa tehetetlenségi nyomatéknévekedést eredmé-
nyez, lelassitja a mozgast, ami jobb mozgasellenOr-
zést és egyensulyozdst biztosit. A dobas végén a
szabad végtagok kdzelitésével a tehetetlenségi nyo-
maték cstkken, nd a szbgsebesség, midltal nd a
szer sebessége is a kidobas alatt.

9. A diszkoszvetonek torekednie kell arra, hogy
a forgas és a kidobds kdzitt folyamatos legyen az
&tmenet, hogy maximilis lehessen a szer gyorsitasa.
Ezt a folyamatossagot aktiv talajfogédssal valésit-
hatjuk meg a k&r kdzepén, és a talajjal vald érint-
kezés reakcidjaként gyorsabb a kidobadsba keriilés.

HOGYAN ALKAIMAZZUK EZEKET AZ ELVEKET

1. Az erdckdzlés idejének és utjanak maximalis-
sa tétele szempontjabdl az a helyes, ha a verseny-
z6 erdsen "felhuzott" helyzetbe keriil ugy, hogy a
testsuly a hajlitott jobb labon van, a térzs izom—
zata felhuzott &llapotban van. Ha a k&r kidobasi
pontjat O foknak tekintjilkk, akkor a diszkosz 270
fokos helyzetben van.

2. Hogy az ertkifejtés helyes iranyba menjen
vigbe, ugynevezett haladé-forgd mozgast kell végez-
ni, ami azt jelenti, hogy a k&r tulsd pontjabdl a
sulypont egyenes vonal mentén haladjon eldre.
Ennek végén a diszkoszra hatd huzas korbehatd,
elore-felfelé mutatd legyen.

3. A nyamatéknak /lendiiletnek/ a diszkoszra
t5rténd atviteldt a forgas végén a bal 14b megalli-
tasival valésithatjuk meg, mik#zben a jobb oldal
kiegyenesedik, s a dobds irdnydba fordul. Ezt akkor

1.



kénnyebb végrehajtani, ha a sulypont a kirén at
egyenes vonal mentén halad.

4. Hogy a szer hosszu uton gyorsuljon, azaz
nagy sugaron haladjon, a diszkoszt magasan /kb. vall-
magassagban/ kell hajtani, a dobékart pedig el kell
lazitani, midltal az teljesen kinyulik.

5. A folyamatossdg megteremtéséhez igen fon-
tos, hogy a forgas masodik részében a jobb 1lab ta-
lajrakeriilésekor aktivan haladjunk tovdbb, ne legyen
torés. A talppal keltett forgatds segit ebben, ami-
nek reakcidjaként aktiv a kidobdsi helyzetbe keriilés.

6. A hatGerCk maximalis mértékben vald Sssze-
gezése érdekében a versenyzonek a nagy és lassubb
izomesoportok bekapcsolasaval kell kezdenie a moz-
gast [combfeszittk, csipBizmok, térzsizmok/, majd
a kisebb &s gyorsabb izmokkal kell befejeznie /lab-
ikra, kar-, csuklé- és ujjizmok/.

®

Az emlitettek megbesz’16se érdekében a diszkosz-
vetést hat szakaszban targyaljuk. Ezzel nem kivan-
juk azt mondani, hogy a diszkoszvetés hat ©nallo
mozzanatbdl tevodik Ossze. Az egész mozgasnak folya-
matosnak, a szdban forgd szakaszok integralt keveré-
kének kell lennie.

1. Forgasba indulas

Ennek a szakasznak az a célja, hogy a diszkosz
lemaradjon a test migdtt, illetve az, hogy hosszu
gyorsitisi utat teremtslink a szer kidobdsa el5tt.

Foto:Zddor

A versenyzdnek a dobastdl tavolabbi k&rrészben
kell a dobas irdnydnak hattal folallni. A labakat
vallszélességbe kell elhelyezni, a vall parhuzamos
a talajjal. Ebben a helyzetben kell a diszkoszt
meglenditeni egészen addig, mig a bal vall szinte
eléri az allat. A dobdkar maradjon lazan ugy, hogy
a szerre hatd centrifugdlis erS nyujtsa ki. A masik
kar nyujtott, de laza legyen, amint a testsuly a
bal oldalrdl atbillen a jobb oldalra.

2. A forgas megkezdése

Ennek a szakasznak az a célja, hogy a test-
sulyt a jobb ldbrél a bal labra helyezzik at, és
elforditsuk a t&rzset a forgasra vald eldkésziilet-
hez. A forgas megkezdése ez a szakasz.

Az elsO szakasz utan, amikor a versenyzd fol-
huzta izmait, egyensulyt kell teremteni a bal labon,
amely a forgastengely lesz. Ezt a jobb labrdl a bal
labra vald testsulyathelyezéssel valésithatjuk meg.
hhogy ezt a versenyzd megcsindlja, a bal térddel
kifordul /a kdr kdzepe felé/. Ezalatt a bal karnak
széles lenditd mozgast kell végeznie, amivel lelas-
migttt lemarad. Mig a bal 1lab és a bal kar ezeket
a mozdulatokat végzik, a jobb lab természetes médon
kéveti a balt. Nem kell kiilon erdt kifejteni azért,
hogy a jobb ldbat a kdr tulsé végében tartsuk.

Ekkor a versenyzonek a bal labon kell testét
egyensulyban tartania és a bal csipd, vall és térd
a kidobas iranyaba néz. Ez az egyensulyozasi pont.

CSUPA FERENC

emelvényén: 1.

)t diszkoszvetd bajnoksdg gydzelmi
4 2. Tégla, 3.

Szegletes.

A dijakat a régi iddk bajnoka: Klics Ferene adta dt.



3. Haladdé forgas

Itt az a cél, hogy a versenyzd teste atjusson
a kértn, s olyan helyzetbe keriiljon, ahonnan haté-
kony kidobas kezdhetS meg.

A bal 14b egyensulyt teremtS helyzetében a ver-
senyzonek ki kell néznie maganak egy viszonyitasi
pontot a szektor kdzepe tajan, mikdzben a bal labbal
lefelé-hatrafelé erdt kozdl és athajtja a testét a
kérdn. Ezalatt a mellkasnak kell vezetnie a mozgast,
a tekintet minél hosszabb ideig a vonatkoztatasi
pontra sz8gezddjon. A kdrtn torténd athaladas eaye-
nes vonal ment"n menjen végbe. Figyelni kell arra,
hogy a dobokar laza maradjon, nyujtott legyen, mi-
‘kzben a bal boka elGre-kifelé lendiil.

4. Dobdterpeszbe érkezés

Az a cél, hogy a versenyzO aktiv helyzetbe kertii-
jén, ahol a kidobds mintegy reakciéként j&n létre
a talajraérkezésre.

A jobb 1db a bal lab talajraérkezéséiq forgas-
vontot képez. Igy sikeriilhet folyamatosan Osszekap-
csolni a talajfogast és a kidobast. Az a fontos,
hogy a dobd jobb oldala lesz a forgastengely akkor,
amikor a jobb 1lab a kor ktzepén a talajra ér. Ez
azt jelenti, hogy a testsuly a hajlitott jobb labon
van, mik&zben a forgas a jobb lab koriil lezajlik,

a bal 1db pediq leér a talajra. A bal 1ab rtividdel
a jobb talajra érése utéan a belsO talpélre kertil-
jon le. A gyors ballab-letétel érdekében a térdeket
nem szabad eltavolitani, mialtal nd a forgasi se-
besség a bal 1ab koriil. Igy a bal 1ab hamar leér a
jobb utén. A versenyzG erre ne pazaroljon kiilén
energiat.

Ezen a ponton a diszkosz 270 fokos helyzetben
legyen. A jobb 1ab 90-135 fokos szféigben a kir ele-
jéhez képest, a bal csip® pedig a dobas iranyaba
néz. Fz az un. keresztezési, x-pont, amikor a csi-
potengely keresztezi a valltengelyt, és erOs huzas
tamad a dobdkaron.

5. Kidobas

A cél itt az, hogy a haladd - forgd mozgas alatt
szerzett kinetikai energiat atadjuk a szernek, ami-
vel maximalis kidobasi sebességet érhetiink el. Ezt
a megfeleld testrészek helyes sorrendben vald be-
kapcsolésaval érhetjik el.

Amint leér a dobd laba a talajra, jobb oldal
kiegyenesedik, a megfeszitett bal oldal pedig a
forgastengelyt alakitja ki. Ezt a helyzetet a talaj-
ra érés reakcidjaként foghatjuk f51. Igen fontos
a torésmentes kivitelezés.

A jobb oldal befordulasaval lassan megsziinik
a torzid, a dobdkar valésdggal a szektorba hajtja
a szert. A testen végighuzddd mozgasok sorat ugy
tekinthetjikk, mint egy DUGOHUZO mentén lefutd moz-
gast. A bal oldalt keményen kell tartani a kidobas
alatt, amivel maximdlisra lehet emelni a taia"j re=-
akci6jat. A KIDOBAS EGESZE A FORGAS UTANI TALAJRA
ERES REAKCIOJAKENT ERTELMEZHETO.

6. A kidobas befejezése

Itt az a cél, hogy a dobd /a szabalyos dobds
érdekében/ a kérben maradijon.

Ennek érdekében labvaltast és sulypontsiillyesz-
tést kell csinalnia. Ez akkor valdsithaté meg kdny-
nyen, ha a haladé-forgd mozgas a kér®n at egyenes
vonal mentén halad, a bal oldal pedig a forgasten-
gelyt adja.

A TARGYALT HAT SZAKASZT EGY SIMA, FOLYAMATOS
MOZGASSA KELL INTEGRALNI. A MAXIMALIS DOBOTAVOL-
SAG KIALAKITASA FRDEKEBEN ROBBANEKONYAN KELL KI-
DOBNI A SZERT!

ALFRED OERTER




SULYLOKES

Woteik, M.: Shot put.

/Track and Field Quarterly
Review, 1983. 1. sz./

Alaprk

A sulylékés versenyszdmban/a becsuszas alatt/

a versenyzd testtodmege képviselte kinetikai energi-
4t viszi 4t a sulygolydra annak érdekében, hogy
minél nagyobb 16kési tdvolsdgot érjen el. A kizfel-
fogdssal ellentétben a sulyldkés nem egy olyan ver-
senyszam, amelyben a kar scdmit, sokkal inkdbb
fontos az egész test hasznédlata. Kivadlé eredmény
eléréséhez a versenyzdknek rendkiviil erésnek kell
lennie, minthogy a sulygolydé viszonylag nagy ellen-
dllést jelent. Pusztédn erdvel azonban mégsem lehet
eredményesen versenyezni. A jeldltnek tdrekednie
kell arra, hogy a lehet6é leggyorsabban fejtse ki
ere jét, hiszen a sulylokésben igen csekély idd 4ll
rendelkezésre a mozdulatok véqrehajtdséra /a kild-
lkés mindissze néhdny szézadmdsodpercig tart/. Az
embernek azt a képességét, mellyel az erét gyorsan
tudja kifejteni, gyorserdnek vagy robbanékonységnak
nevezziik. A sulylokéknek az Osszes tobbi versenyzd-
vel szemben a legtdbb gyorserdvel kell rendelkez-

niik.

Mechanika
A dobédstédvolsdgot az alébbi tényezék hatarozzék
meqg:

1. Kidobdsi sebesséqg

Talédn ez a legfontosabb tényezd, minthogy 10 %-ns
kidobdsi sebesség-nivelés 21 %-os dobdsi tdvolsdg-
-noveléssel jar egyiitt. A kidobdsi sebességet a ver-
versenyzfk rendszerint olyan technika végreha jta-
sdval igyekeznek maximalizélni, mely az alapvetd

biomechanikai elvek szerint zajlanak le.

2. Kidobdsi szig

Egy tédrgy kidobdsi szdge akkor optimdlis, ha 45
fok; ezzel lehet a legmesszebbre dobni. Minthogy
azonban a sulygolyét a talaj szintje f6lott egy bi-
zonyos magassdgban engedik el a versenyzdk, ez az
optimdlis szdg valahol 40-42 fok koril van. Ujra
hangsulyozzuk: helyes technikai végrehajtds bizto-
sitja a helyes kilokési szoget.
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3. A kidob4s magassdga

Itt azzal az egyszerii ténnyel kell szémolnunk, hogy
egy magasabb versenyz6é kedvezdbb helyzetbdl dobhat-
ja ki agolyét /azaz magasabbrél/, mint egy alacso-
nyabb testmagassdqu versenyzé. Ez a tényezd geneti-
kailag meghatdrozott és gyakorlatilag a versenyzd

ellendrzési korén kivil esik.

Biomechanikai elvek

1. Hogy minél nagyobb munkat fejtsen ki a verseny-
z8 a golyéra /a munka vAltja ki a mozgdst/ a ver-
senyz6nek minél hosszabb uton kell erdt kifejte-

nie, mivel ERG X UT = MUNKA.
o



2., Ezen tulmenden a sulyltkének a lehetd legnagyobb
erét a leheté leghosszabb ideig kell kife jtenie,
mivel ERG X ID6 = IMPULZUS. /Impulzus az a hatés,
ami vdltozdst idéz elé egy térgy lendiiletében.
Amikor a versenyzdnek a nagyobb impulzus kovetkez-
tében nagyobb lendiilete van, ennek végeredménye

a kidobédsi sebesséq ndvekedése lesz, hiszen a suly-
golyé tomege 4llandd, és TOMEG X SEBESSEG = NYOMA-
TEK./

3. Valamennyi erékifejtést MEGFELELO IRANYBA a
golydéra kell &tvinni; ennek az erdkife jtésnek az
ereddje lesz a végs6 /helyes/ kilokés erdkdzlés
felfelé-elGre irdnyba. Az ettdl eltérd irdnyu
erdkife jtés gyakorlatilag nem haszndlhatd.

4. A versenyzd a becsuszds alatt szerzi meg len-
diiletét, majd 4talakitja ezt a lendiiletet, s go-
ly6ra dsszpontosit ja, s ezzel a lehetd legnagyobb-
ra emeli a kiltkési sebességet. /Ez a mozdulat-
sor lényegében a kidobdsi erdék 0SSZEGZESENEK

nevezhetd./

5. A kidobds alatt a versenyz&nek KETLABTAMASZOS
HELYZETET kell elfoglalnia, azaz mindkét l&bé&nak

a talajon kell lennie, minthogy a golydénak &tadott
er6 kdzvetlen kapcsolatban 411 a talaj reakcié
erejével. A kidobds alatti bizonytalan tdmasz hely-
zet eredménye az lesz, hogy a talaj reakcid ereje
elnyelddik a dobdé véallovében, amivel csokken a ki-
fejtheté erd, kidobdsi sebesség.

6. A versenyzGknek térekednie kell arra, hogy a
BECSUSZAS ES A KIDOBAS KHZOTT TORESMENTES LEGYEN
A MOZGAS, amivel maximé&lis lehet a gyorsitds. A
kor kodzepén torténd sebesség-rsokkenés redukdl ja
a vizszintes sebesség-itsszetevét, amit a becsu-
széds alatt szerzett meg. Ezdltal kisebb lesz a
dobési tévolség.

7. A versenyzének EGESZ TESTET haszndlnia kell a
kilokéshez, hiszen minden igy létrejové erd osszeg-
z6dik a kilokés alatt.

Hogyan valésit juk meg ezeket az elveket?

1. A versenyzének torekednie kell arra, hogy minél
tovébb fejtse ki az er6t a golyén, s ennek érdeké-
ben a becsuszéds alatt és a kidobds fézisdban tor-
zsét hétul, mélyen kell tartania. Ezdltal lehetd-
sége nyilik a maximdlis vertikélis /felfelé/, il-
letve vizszintes /el6re hat6/ mozgdskiter jedés

megvalésitdsdra.

2. Annak érdekében, hogy az erét megfeleld irdnyba
fejtse ki a versenyzd arra kell torekednie, hogy
a kor tulsé végébdl a kidobdsig a golyd minél

egyenesebb vonalon halad jon.

3. Hogy a kidobds alatt kétldbtdmaszos helyzetben
marad jon,a versenyzének mindkét 14bat

a talajon kell tartania,

4. A becsuszdsi lendiiletnek a golydra torténd dtadé-
séhoz meg kell dllitani a vizszintes sebességet.
Ezt a hal testfél erdtel jes kitdmasztdsdval vald-
sithat juk meg. A test bal oldala képzi ekkor a
forgédstengelyt, ami mentén a jobb oldal elfordul,

5. A becsuszds és a kidobds kozotti folyamatosség
megteremtése érdekéren a versenyzdnek aktiv talaj-
fogédssal kell a tédmaszhelyzetbe érkeznie: a jobb
14b 90 fokos szogben elfordulva a kidobds irdnyéba
néz, a bal 14b pedig l&bujjhegy-sarok helyzetben
keriil a talajra. A kidobds ennél fogva a talajra
érkezés REAKCIOJAKENT valisul meg a kir kbzepén.

6. Az erdkozlés helyes sorrendjének kialakitdsa
érdekében eldszor a ldbbal, majd a csipével, a bo-
kéval kell "dolgozni", ki kell alakitani a torzids
helyzetet, és a karral, kézzel az ujjakkal kilokni
a golydt. A kar valésdggal "iildozze" a golyét,

igy az szektoron beliil ér fildet.

®

A megbeszélés cél jabél a sulylikést négy szakaszra
nszt juk fel. Valéjdban azonban a sulylokés eqy

folyamatos, torésmentes mozdulatsor.

1. Feldllas a kér tulsé végében

Ennek a szakasznak elsédlegesen az a célja, hogy
a versenyzd megfogja a golydt, felkésziiljon a ko=

ron 4t torténd becsuszésra.

A versenyz6 azzal kezdje, hogy megfogja a golydét,
az 4llkapocs oldalsé részén behelyezi a nyak ald
ugy, hogy a tenyér és a kinydk a golyd mogdtt le-
gyen. Ezutdn meg kell taldlni az egyensulyi hely-
zetet a jobb ldbon dllva. A golysét ekkor a kdrdn
"kiviilre" kell helyezni ugy, hogy a bal lébat,
csip6t, térdet, bokdt meg kell emelni, s a bal ol-
dal egy egyenest képezzen. A vdll meréleges a kior
hdtsé oldaldra, a tekintet pedig a koron kiviil a
talajra néz., A bal kart lazdn, ki kell nyujtani.
Igen lényeges, hogy a versenyzd laza testhelyzetet
foglal jon el ebben a szakaszban. A golyét éppen
akkora erdvel kell tartani, hogy ne essen ki a
tenyérbdl.

)



2. A becsuszés

Ennek a szakasznak a céljai a kdvetkezdk:

a./ a golyé vizszintes lendiiletének névelése és
b./ olyan testhelyzet kialakitésa, ahonnan erdtel-
jes kilokést lehet végrehajtani.

A kiindulé helyzetben a dobdénak hajlitania kell
jobb 14bat, mikdzben azzal egyvonalba hozza a balt.
Ekkor még hdttal 411 a kidobds irédnydnak. A véll
merélegesen a kidobds irdnydra, a tekintet pedig

elére néz.

Az eldre hozott bal ldbat ekkor meglenditi a dobd,
s a lendités irdnya hatra - lefelé mutat, ekdzben
pedig a jobb 14b nyomja elére a versenyzét. A bal
14b lendité és a jobb 14b toldé mozgdsa Osszehan-
golt kell legyen.

A becsuszds sordn a dobé bal oldala nyujtott hely-
foglal el, s a kor dobdstél tévolabbi ré-
széb6l a versenyz6 jobb 14b sarkdn &t nyomddik

zetet

elére.

Amikor a jobb 14b elszakad a talajtél, fel kell
huzni a mellkas felé, befelé kell forditani egy
kicsit, minek eredményeként a jobb 14b kdzvetleniil
a dobd aldtdmasztdsi pont jat képezi a talajforgés-
kor, és 90 fokos szidget zdr be a dobds irdnyéval
/aktiv helyzet/. A véll még véltozatlanul lemarad,
a golydnak pedig a jobb 14b migotti térségben kell
elhelyezkednie.

3. A kidobds

Ennek a szakasznak az a célja, hogy a megszerzett
lendiiletet 4tvigyiik a goly6ra a testrészek megfe-

leld iteml bekapcsoldsdval.

A becsuszast kovetd talajfogds alkalmdval a ver-
senyzinek mély, és a kidobédsnak hatat mutaté
helyzetet kell elfoglalnia ugy, hogy a testsuly
nagyobb része a hajlitott jobb lébon legyen, majd
nyitds sorédn a bal csip6 a dobds iranyaba fordul.
A vdll még mindig maradjon hé4tra, a bal 14b leté-
tel pedig csak kis id@kiilonbséggel torténjen a
Jjobbhoz képest. A forgdstengelyt képezdé bal oldal
a véllbél a bokdhoz huzott egyenes mentén helyez-
kedik el., Ezt a helyzetet nevezzilk aktiv kilokési

szakasznak.

Ekkor a bal ldbon 4t a versenyzének el kell fordi-
tania torzsét ugy, hogy a megfeszitett, tartott
bal oldal képezze a forgdspontot. Ezt ugy valésit-
hat ja meg, ha a jobb csipft erétel jesen megfeszi-
ti, és beforditja. Ekdzben a bal kar erétel jesen
lendit oldalra, ezzel cstkken a torzs forgédsa, a

védll pedig a csipd vonala mégétt marad.
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A bal kar behajlitdsédval ismét gyorsul a térzs
forgésa, és a véll ekkor midr a dobds irdnydra me-

erdleges; kinyulik a 10k6 kar és csuklé. A kiloké
mozdulatnak tel jes egészében elére-felfelé kell
irdnyulnia.

Az emelés-forditds mozgdsdnak tel jesen egyiddben
kell végbemennie, és a TALAJERINTES PILLANATABAN
meg kell kezdddnie. A kidobdst aktiv helyzetbé&l
kell megkezdeni, minek kdvetkeztében a talaifogés
pillanatdban a versenyz4 azonnal indithatja a 16-
kést.

4. A kidobds befejezd szakasza

Ennek a szakasznak pusztén az a célja, hogy a ver-
senyzG elkeriil je az érvénytelen kisérletet.

A kidobds befejezése utédn a dobdénak lébtartédscse-
rét illetve sulypont-siillyesztést kell vZgeznie
annak érdekében, hogy ne essen ki a dobdkorbél.
Ezt kdnnyen meg lehet oldani akkor, ha a dobds
el6z6 fdzisait is helyesen hajtotta végre a ver-

senyzd.

A DOBAS TARGYALT NEGY SZAKASZA AZONBAN NEM NEGY
ELKULONOLG FAZIS, ELLENKEZOLEG, INTEGRALT MOZDULA-
TOK SOROZATA, AMINEK EREDMENYE A TELJES SULYLUKG
MOZGAS. A LEGFONTOSABB A FDLYAMATOSSAG!

Gyakorlatok a sulylokés edzéséhez.

Sulylokdk felkészitése sordn azt javasol juk, hogy
a kidobédssal kezdjék a gyakorldst, majd térjenek
rd a kidob4st megel5z6 mozgésok gyakorlésdra. Mi-
utdn kialakult a kidobds durva mozgésmintdja /a
golyé hosszu uton valé gyorsitdsa, konyok a golyd
mdgott, a testsuly 4thelyezése a jobb 1dbrél a bal-
ra, kétldbtédmaszos helyzet kialakitédsa/ - ekkor
kezdhetdk el a ldkésbe valé dtmenet gyakorlatai
tényleges kildkéssel egybekdtve. Ha mdr sikeriil

a lokést j6l csindlni, akkor lehet kezdeni a be-
csusz4ds gyakorldsat. Végil nem marad mas hatra,
mint az egyes szakaszokat tsszekapcsolni, becsu-
szésb6l 1okni.

Mint l&thaté ugy épiil fel a sulylokés, hogy a hang-
suly a lokésen van, majd ettdl haladunk a becsu-
szés mozdulata felé. Azt javasol juk, hogy edzése-
ken minden alkalommal a tel jes mozgdssal fejezziik
be a gyakorlédst /teljes becsuszds + lokés/, miutdn
az egyes részeket gyakoroltattuk. Altalénos edz&i
hiba az, hogy egy adott mozgésrészt tulgyakorol=-
tatnak, s megfeledkeznek kozben azt a mozgds egé-
szébe integrdlni. Igy a versenyzdék kivédléan hajt-
Jjédk végre a részmozdulatokat, de rossz sulylokdk
lesznek.



Kilokési gyakorlatok

1. Szemb6l 16kés

A versenyzd a kidobds irdnydba nézve 4ll fdl; a
golyét tenyérpdrndra helyezi kozvetleniil a dobé-
vadll fdolé. Ebb6l a helyzetb&l 16ki a golyét elére-
-folfelé kb. 45 fokos szogben. Arra kell iigyelni,
hogy a 16kés egyenes vonal mentén torténjen, a ko-
nyok maradjon a golyé mdgott, a csuklét pedig a
16kés végén kifelé forditva kell mozgatni.

2. A szembGl lokés

Mint az el&z6 gyakorlatban, ugyanabbél a kiinduld-
helyzetb6l indulunk, de most a jobb térdet behaj-
litva hédtrafelé elfordulva végezzilk a 1ldkést, egye-
nes vornalban. A 1ldkés sordn azonban véltozatlanul®
szembe kell maradni a kiltkés irdnydval, s a torzs
nem fordul el jobbra. Arra kell nagyon lgyelni,
hogy a golyét egyenes vonalban elére 1lokjik ki, a
konydk maradjon a golyd mogott, kilokéskor pedig

a csuklét prondlt helyzetbe kell hozni.

3. HelybSl 1okés

A kiindulé helyzet ekkor hdttal foldalldst jelent.
A kiinduldéhelyzetben a l&hak kozotti tdvolsdg na-
gyobb, mint vdllszélesség, a testsuly a hajlitott
jobb 1ldbon van. A golyét a tenyérpirndn kell tar-
tani a vdll-nyakiiregbe nyomva. Konyok a golyd mo-
gitt. Altaldban az itt a probléma,hogy tulzott eré-

feszitést végeznek a versenyzdk.

EbbGl a hattal foldlldsos helyzetbdl a versenyzd

a dobds irédnydba fordul ugy, hogy nyujtja és befe-
1é forditja a jobb ldbat, majd az 1. és 2. gyakor-
lat értelmében végzi a kiltkést. A hangsulyt itt
arra kell helyezni, hogy a testsulyt a jobb labrdél
a bal ldbra kell &tvinni, a jobb ldbat-csipét a
dobds irdnydba kell forditani; mindkét 14&b a tala-
jon marad, s ugy lokjik el6re a golyét. A kilokés
alatt és befejezésekor a v4ll meréleges a dobés

irdnyéra.
4, Csipd-véll beforditdsi gyakorlat

A helybdl lokéshez hasonldan a versenyzd lényegé-
ben a dobd kar haszndlata nélkil nyomja eldre a go-
lyét. A jobb 14b /oldal/ beforditédsat gyorsan kell
végrehajtani, és igy kell a golyét eldre lokni. A
gyakorlat arra nagyon jé, hogy a sulylokék megta-
nul jék: miként kell az egyes testrészeket helyes
sorrendbe bekapcsolni a lokés sordn. Azzal, hogy
kivessziik a karral - lokést a gyakorlatbdl a ver-
senyzG az alsé test iyénybevételére kényszeril.
Helyes 1dkés esetén éppen a kar fejti ki utol jéra

Foto: iddor

az er6t. Ha egy versenyzd tobbszor végzi ezt a gya-
korlatot, akkor vissza lehet &llni a helybdl lokés-
re, és "késleltetett karmunka" gondolatdval érde-

mes azt végeztetni.

5. Térdnyujtdsos gyakorlat

Az 1. szédmu gyakorlatpdl leirt kiinduléhelyzetben

a versenyzd mélyen hajlit ja térdét, majd a lehetd

legmagasabbra megprébdl ja kildkni a golyét. Lénye-
ges az, hogy magasra lokje a golyét, és hogy a lé-
bak teljes mértékben kinyul janak. Ezzel a gyakor-

lattal j6l tanithatd a labmunka.

Lokés eldkészitd gyakorlatok

1. 1/2 1épés és lokés

Kiinduléhelyzet: hal 14b és csipé a dobds irdnydba
néz. Bal-jobb ldbas lépéssel haladva érkeziink a

‘helyb&lldkés helyzetébe, majd dobédst hajtunk vég-

re. Arra kell lgyelni, hogy a jobb labon legyen
a testsuly amikor a bal ldbbal a lépést végezziik.

HORVATH VIKTORIA




2. Lépés és dobéds

Oldalfeldlldsbél a versenyzd bal 14b kilépéssel

- testsuly a jobb ldbra helyezve - a helybdl liokés
helyzetébdl végzi a lokést. Ugyelni kell arra,
hogy a testsuly a hajlitott jobb 14bon legyen, és
hogy a torzs a bal 14b talajra érése eldtt ne for-
dul jon a dobéds irdnyaba. A lépésnek és lokésnek
tel jesen folyamatosan kell kapcsolddnia.

3. Két 1épés és likés

A kor a kidob&dstdl tédvolabbi részén, hattal fel-
dlldsbdl inditjuk a gyakorlatot. Bal 14b lendités,
majd jobbal mellézirds, majd bal ldbbal ujabb 1é-
pés, ami mar helyb6l 1lokés helyzetét jelenti. Igen
fontos, hogy a testsuly a jobb 1lab folott legyen,

a lébak legyenek hajlitva,de ne kezdjik tul korén
a nyitdst a vdllal. A mozgéds legyen folyamatos.

Becsuszdsi gyakorlatok

1. Folyamatos szokdelés

Hattal 411jon fol a versenyzd, tegye kezét csipdre.
A testsuly a hajlitott jobb ldbon van. Koriilbeliil

20 yardnyi tdvolsdgon keresztiil kell jobb 14b térd-
nyujtdsdval hatrafelé haladni. igyelni kell a térd-

nyujtds ritmusdéra.
2. Ruddal - csuszés

H4ttal feldlldsban a vdllra egy rudat tesziink ke-
resztbe, amit kézzel fog a versenyzd. Jobb lébrdél
nyomja magdt hitrafelé, és bal 14bbal hétra-lefelé
lendit. Ez a nyomds-lendités mozdulat segit a ha-
ladédsban. A vdllra helyezett rud pedig géatolja a
versenyz6ét, hogy elforditsa a vé4llat a becsuszés
alatt. A becsuszds alatt arra kell lgyelni, hogy
kedvezd helyzetbe érkezzen a versenyzé ugy, hogy

ne nyisson koran a véllal.
3. Homokzsdk-gyakorlat

Folyamatos becsuszdsokat végez homokzsdkkal a
nyakban a versenyzd. A plusz terhelés segit meqgta-
nulni a jobb 14b nyomé-, a bal ldb lenditd miikodé-

sét.

4. Hattal foldllasbél indulva, kéz a csipén. Be-
csuszds utdn a bal csipS a dobds irdnydba nézzen,

a jobb 14b pedig a dobds irdnydra meréleges legyen.
A csipdt tehdt az 6ramutaté jardsédval ellentétes
irdnyba kell forditani. A v&ll maradjon le, ne
nyissunk kordn. 5-10-es ismétlésekben végeztessiik.
Késébb golydval is lehet csinédltatni. A testsuly
beérkezéskor a hajlitott jobb 14bon legyen, a
torzs-torziét tartsuk meg.
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5. Csip6forditds becsuszés kdzben

A gyakorlat arra szolgdl, hogy a becsuszds alatt

a jobb 14b 90 fokos elforditdsét gyakorol juk. Ki-
induléhelyzetben a jobb ldbon a testsuly; innen
rugaszkodik el felfelé, majd a 14bst /a nem a val-
14t/ elfordit ja balra, majd leérkezik a talajra.
Talajra érkezéskor rogton ujra elfoglal ja az ere-
deti helyzetet /azaz jobb 14b a dobds irénydra
merdleges/, és folyamatos ismétléseket végez. Ezt
5-10-es ismétlésekkel ésszerli végezni. Arra kell

a hangsulyt fektetni, hogy a jobb léb izoldltan

miikod jon. A vdllat nem szabad forditani!

Becsuszds és 1okés gyakorlatai

/Kapcsolt 1okés/
1. Tapsolédsos gyakorlat

Hattal feldllédsbdl becsuszik a versenyzd, elfog-
lalja a helyb6l 16kés helyzetét, megtartja azt,
majd edz6i tapsra kilokést végez. Ez a gyakorlat
arra j6, hogy javitsuk a becsuszds utdni helyte-
len helyzeteket. Arra tanit, hogy a versenyzd
kilokési helyzetbe keriil jon tényleges kilokés nél-
kiil. Nem szabad elfelejteni, hogy a versenyzének
létre kell hozni a dobdhelyzetet, mielstt kilokné
a golyét. Ugyelni kell az aktiv talajfogésra, s
h&tul levd 14b testsuly-egyensulyozd szerepére.

2. Kétlab-tdmaszhelyzetbGl valé lokés becsuszds
utén

Becsuszé4s utdn a versenyzd kiltki a golyét, de
koncentrdl, hogy a lokés alatt mindkét ldba a ta-

lajon marad jon.

Ez persze igen nehéz, de ha a jobb léb helyesen
mikodik a kiltkés alatt, a bal oldal pedig forgés-
tengelyt képez, akkor viszonylag kdnnyen meg lehet
oldani. Sulylokés sordn az egyik leggyakoribb hiba
az, ha kildkés alatt elvesztjik a labtémaszt.

" 3. Becsuszds és lokés

Hattal f5l4114sbdl indulva /testsuly a hajlitott
jobb ldbon/ a versenyz8 teljes lokést hajt végre.

A sulylokés fent emlitett technikdja jobbkezes

versenyzére értendd.
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Amiianyag rud has“ndlatdnak kezdete
éta, a kutatdsok gyujtépontjdben 4ll: a
technikei tokéletesités torekvése sok
tapasztalati és tudomdnyos eredményt ho-
zott, Itt nem kivédnom felsorolni az ered-
ményeket és a haladds utjdt, csupdn a
gyakorleti szakember véleményét mondom
el, aki =z elérhetd anyagot elemezte és
kiprébdlta a rudugrdék edzésében.
Fogds és rudvitel

A technikai ismeretek és a versenyta-
pasztalat szerint a fogds magassdga 4,25-
4,80 m a rud vézétdl a magasabban fogd
kézig mérve. Az ugrdk tobbsége tapaddst
elésegité anyagot haszndl a fogdsbizton-
gég novelége érdekében - néhdnyan magné-
zidt, hogy a kezilkk szdrazon maradjon. A
két kéz kozott a tdvolsdg kb. 60 cm, a
nekifutds alatt - sokan megmarkoljak,
mdsok lazdn tartjdk a rudat, ugy hogy az
ujjaikat nem zdrjdk.

Kétféle rudvitelt figyelhetiink meg.
Az erds, gyors nekifutdssal rendelkezd
ugrdk a rudat az ugrds irdnydban, nagyjd-
bél vizszintesen tartjdk. A konnyebb test-
gulyuek a rudat a test elétt keresztben
a végével fejmagassdgban viszik. FEbben
az esetben & rud sulypontja kozelebb ke-
riil az ugrdhoz, és igy negyobb nekifutdsi
sebesség érhetd el. A kétféle rudvitel
koziil egyik sem i.evezhetd idedlisnak,
vagy tokéletesnek. Minden ugrdénak meg
kell taldlnia az adottsdgainak legjobban
megfeleld rudvitelt.

®

Krzezinski, A. a vilaoc egyik legismertebb edzGje,
a sok sikert elért lengyel rudugrd iskola egyik
megteremtGje.

KRZEZINSKI ®

A RUDUGRAS -RoL

A nekifutéds

A nekifutds hossza 30-45 m kozitt
valtozik, az ugrd tapasztalatainak és
adottsdgainak megfeleléen. A lesjobb ver-
senyzbk dtlaga 39 m. A nekifutdsnak elés
hosszunak kell lennie, hogy lehetové vidl-
jon a laza indulds, a fokozatos felsyor-
sulds és a maximdlis sebesség elérése a
betiizés pillanatdban. A 1lépések tulzott
nyujtdsa vagy sebességvesztesés a nekifu-
tds utolsd lépései alatt nehézzé ieszik
a hibdtlen, dinamikus elugrdst és az
egész mozgds technikailag mesfeleld kivi-
telezését,

Jelzéseket csak az induldsndl szokds
elhelyezni. Segédjel a nekifutds tdvja
kdzben csak a kezddknek ajdnlott, olyanolk-
nak, akiknek méz ninecs kialakult futdrit-
mug k. Ilyenkor a jelzést dltaldben a
nekifutds féltdvjdndl helyezik el. A neki=-
futds kezdéuének hdrom mddja terjedt ei:

- rdgétdlds vagy lagsu rdafutds a jelre,

- indulds az ugrd ldbbal a jeltdl,

- mindkét 14b a jelnél, indulds a len-
dité ldbbal. Ha allzalmaznak kdzheesd jelt,
akkor azt az ugrd 14dbbal kell elérni, az
ugrénak azonban vigydznia kell arra, hogy
lazdn gyorsuljon fel, A nekifutds mdsodik
feléven a vergenyz$ a rud magasan hordott
végét fokozatosan siillyeszti, ugy, hogy
az utolsd négy lépésre a rud vizszintes
helyzetbe keriiljon. Az utolsdé lépések
rendkiviil fontosak az ugrds sikere szem-
pontjdbdl. Fokozatos felzyorsulds, a be-

il



tilzés és a felugrds nagyon gyors végre-
hajtdsa eldfeltétele a sikeres kisérlet-
nek.

A betiizés

I1inél gyorsabb az utolsd négy lépés,
anndl gyrsabban végezziik a betiizést és a
felugrdst. A felugrdst nem kell kiilon
elékésziteni, mert az hasonlit a hirmas-
ugrds elsé elugrdsdhoz, majdnem normdl,
alktiv futdélépés. A rud végét a szekrény
Telé kell irdnyitani az utolsd két 1lépés
alatt. A mozzenat akkor kezd8dik, amikor
az ugrd 14b az utolsd eldtti 1épésnél
elhagyja a talajt. Az ugrd karjai eldre
és felfelé mozognak a ruddal, ugy, hogy
a jobb kéz kdzel keriil a jobb véllhoz,
és a bal kar hatdrozottan megfesziil abban
a pillanatban, ahogy a jobb 1db telajt
for. A betiizés alatt a tdvolsdg a két
kéz ko20tt csdkkenthetd, ez a joviben a
Tejl6dés egyik jelentls tényezdjévé vdl-
hat. Az utolsd két 1épés alatt a két kéz
hatdrozottan fogje a rudat. A karok tol-
jdk a rudat eldre és felfelé. Az ugrd a
tekintetét, amelyet a szekrényre rogzi-
tett a nekiifutds kezdetétdl, most emelje
fel a léere. A rudat nem kell bevdgni a
szekrénybe, mert a hajlékonysdge miatt
kipattanhat e vége, vegy nem kivénatos,
negativ gorbiilet is keletkezhet rajte
/ez & késbbbi, segitd hajldsirdnnyal el-
lentétes,/. Az ugrd ne huzza kozel magdhoz
a rudat, a karok oldalt mozgatdsa megbont-
ja a betiizés egyensulyi helyzetét és csOk-
kenti & feluzrds hatékonysdgdt. Sok ugrd
veszit a sebessépébll és csOkkenti e fel-
-Zras hatékonysdgdt. mert hdtraddlt fel-
sétesttel érkezik az elugrds helyzetébe.

A Telugrds

A rudugrds technikd;jdnak meghatirozé

mozzanata a felugrds. Abban a pillanatban

cendédik, ahory a betiizéds befejezbdott,
és a rud megtdimaszkodik a szekrény hdtséd
faldn. Ezzel a mozzenattal egyiddben az
ugré 1dab kinyulik és a felsé kar kiegye-
nesedik, A lenditd 1ldb erdteljesen mozog
eldre, usy, hozy a comb pdrhuzamos a rud-
dal, amikor a felugrds befejezddik. A
felugrds alatt célszeri egy tekintet fogd
pontot keresni, a felsétest, és nem a
csipb kozeledését segiteni a rudhoz. A

fellll fogd kar nyujtve merad, az alsd

90o koril hajlitva marad, aktivan ellen-
dllva a rudnek. Az ugré 1éb a rudra mint-
egy 21° irdnyu impulzust ad. Az optimdlis
elugrdépont a feliilfogd kéz alatt, annak

a fliggbleges vetiiletében van. A rud a
karok hajlité munkdja kovetkeztében -
elGszor eltdvolodik az alsd kar konySké-
t61, bdr késbébb nem szabad kézel engedni
azt a rudhoz.

ﬁﬁﬁ J35<a53/>h\ w7

A légmunka

A betiizés és a felugrds megfelelden
hatékony végrehajtdsa utédn a kdvetkezd
fézis a légmunka. Azzal kezdddik, hogy
a felugrds utdn a lenditd 1dbdt az ugré
konnyedén leengedi egy kissé. A nyujtott
elugrd 1ldb fellendiill és a lenditd 1éb
mellé zdrul, majd mindkét 1ldb gyorsan
lendilni kezd felfelé, ZEZbben a fdzisban
az ugré a vallavel és a roégzitett karja-
ival viszi a rudat eldre, az egész test
a talajjel parhuzsmosan mozog. Ebben a



mozzanatban a fej és a védllak egy egysé-
get jelentenek. Az ugré a ldbait és a
caipbjét a felfelé mozgds meglezdéséhez
j6 helyzetbe hozza, és nem szabad elfe-
ledkeznie a csip8 ugyanolyan emelésérdl,
mint ahogy azt a ldbaivel teszi.

A ldbak gyors fellenditése a légmun-
ka e szakaszdban segiti a rud tovéabbi haj-
litdsdt. A rudhajlitds~maximum akkor van,
amikor az alsdtest a rud felsd végével
pérhuzamos helyzetbe keriil, és a ldbak
térdben hajlitva kdzelitenek a testhez.
Amikor a ldbak a felsG karhoz a legkOze-
lebbi helyzetbe keriilnek, az ugrdé nyujta-
ni lezdi a ldébait, és a csipdvel egyiitt
magasra emeli Gket, Ez a L helyzet kinyuj-
tdsa. LCbben a pillanatban a rud kinyulik,
és a test filgpblleges sebességét megnoveli.
A rud kiegyenesedését a test fiigglleges
irdnyu kinyuldsa kizdéri, a csipd és a
térdek szintén kinyulnak. Az ugrd teste
parhuzamos a ruddal és amilyen kdzel le-
het, mezkozeliti. A fiiggleges mozgast
a karok aktiv toldsa fejezi be,

A rud kinyuldsdnak utolsdé pillanati-
ban a hajlitds sorén felhalmozddott po-
tencidlis energia az ugrét fiizgdleges
irdnyban felgyorditja. Az ugrd testhely-

zete a karok told munkdie alatt szdmba-

vehetlen befolydsolja az ugrast. He a
sulypont tul kidzel keriil a feliil fogd
kézhez, a lécvételhez sziikséges erd cgdk-

ken.,

A test hossztengelye koriili forgéd
mozgds akkor kezdddik, amikor a bal vdll
elérte a bal kéz fogdsi magassdgit., A
ldbek zdrve maradnak, és az egész test
kemény, fogott, hogy a sebességveszteséz
elkeriilhetd legyen. A nagy fiigzSleses
sebessdg kivetkeztében a testnek hasonlé-
an nagy izomerdt kell kifejtenie, a moz-
dulat pontos végrehajtdsa erdekében.

Lécvetel

A karmunka az ugrot fejjel lefeléd,
fligg8leges helyzetbe dllitja, mieldtt a
lécvétel elkezdddik. A csipd hajlitdsa
és az dthaladds a 1léc felett akkor torté-
nik, amikor a feliil fozd kéz elloki a ru-
det. ™2z a mozdulat a repiild lécvételt se~
giti. A jé lécvétel eldfeltétele a biz-
tonsdzos talajérésnek, a domb kdzepén.
lMer kell azonban fontolni, hosy a habozé
vagy gyengén vésrehajtott betiizés és fel-
uzrés is befolydsolhatja a talajérést, és

veszélyessé is teheti.

Ogszefoglalds

A fent leirt technika nem modell, g
nem mindenki szdmdra idedlis., A verseny-
z6 tapasztalate vazgy a fizikai tulajdon-
gdgai kovetkeztében eltérhet t6le. Elté-
résrdl azonban egyéni technika €3 nem
hibds kivitelezés esetdén beszélhetiinik.
Az edzd dolsa eldonteni, hogy mikor, mi-
lyen javitdsokat kell végrehajtani.




KOZEP-, HOSSZUTAVFUTO

EDZESELVEK

Manuel Bueno svdjei edzd rdvid dttekintdst ad
a jelenlegi eurdpat edzésmddszerekrsil, &s néhdny

gyakorlati tandesot nyujt ezek clkalmazdsdhoz.
EDZESTIPUSOK

Abban dltaldban egyetértenek, hogy az aerob
dll 'képesséy noveldsét vagy hosszu, folyamatos,
dlland’ sebessdgii futdssal vagy pedig terjedelmes
interval edzéssel /nagy ismdtléssadm, csbkkentett
sebessdg/ lehet elérni. Ez a cikk csupdn az elsbbi-
vel foglalkozik.

Mostandban az edzéssel foglalkozd irodalomban
sok pdlddt taldlunk, amely azt mutatja, hogy a
Jelenleg leginkdbb elfogadott irdnyzat az cerob
tartomdnybeli, kiilonbozd iramu futds. Nem is olyan
régen a !20-140-es pulaussal végzett hosszu, folya-
matos futdst megfeleldnek tartottdk az aerob kapa-
eitds fejlesatésére. Ma a fizioldgusok elismerik a
kiilonleges céllal végzett, kiilénbdz3 pulzustarto-
mdnyu aerob futdsok haszndlatdnak jogossdgdt: a
pulzus 70 folé emelkedik iddénként a jol edzett
atlétdkndl az alapozd iddszak utdn - természetesen
figyelembe véve a futdk kiilonboad jellemzdit.

A franeidk az "alap" dlldkédpessdget a 150-es
pulaussal végzett egyenletes futdsokkal fejlesatik.
Ha az edzés intenuitdsa kb, a max.%’vessdg 80 %-a,
¢s a pulzus 160 és 170 kdzé emelkedik, akkor a futd
"aktiy" dlloképessdgt munkdt véges €s javitja aerob
{lloképessdglt.

A francidk beszélnek kritikus s saublritikus
zondrdl is, attdl figgden, hogy a futd az oxigén-
fogyasatdsnak maximuma kdzelében vagy alatta vdgai
edadsdt, Az angolok szintén osztjdk ezt a véleményt,
gs juvasoljdk a killonbdzd cél érdekében végzett
folyamatos futdsokat, de sohasem 160-as pulzus fe-
lett. Wilson /Ovett edzdje/ €s Watts szerint asz
oxigénfogyasztds mértéke a fJ probléma a futd sad-
mdra, &s e probléma mindenkindl kiilénbdzd megolddst
tgényel.

21

Foto: Zddor

Az ez évi orszagos bajnoksag

férfi 1500 m-es dSntGjének mezdnye

Fred Wilt, a folyamatos, gyors futds egyik szd-
szdldja ugy érai, hogy a pulzusnak idénként meg
kellene kdzelitenie a 180-at. A szovjeteknél a pul-
ausértékek kiilonbozd szintjei alapjdn osztdlyoznak.
Ez azon a tényen alapul, hooy az adaptdeids folya-
mat esak akkor jdtsaddik le, ha az intenzitds ¢&s
az edzés terjedelme jol meghatdrozott.

Az NSZK-beliek szintén ajdnljdk a folyamatos
futdst, kilénbdzd cél esetén mds-mds intenzitds
mellett: Alacsony intenzitdsu futdst regenerdlddds—
ként, kbaepest sazintentartdshoz, €s magas intenzi-
tdsu futdst az aerob kapacitds ndveldséhesz. Schmo-
linsky /NDK/ Killdnbbzs intenzitdsi foiokrdl beszdl
az dtlagcs és hossazantartd futdsok kapesdn: gyenge
/80 % alatt/, dtlagos /80 és 90 % kdabtt/, és erds
/90 % folott/ az egyéni képességek %~dban. Tehdt
minden iskola javasolja a pulzusfrekvencidk &sszerii

haszndlatdt az aerob zdndn beliil.

GYAKORLATI TANACSOK

A legfontosabb az edad &s atléta sadmdra, hogy
meghatdrozadk azt az optimdlis egyéni intenzitdst,
amely szilkséges az aerob kapacitds fejlesztésches.
Nyilvdnvald, hosy a munka intenzitdsa €s tergjedel-
me k&zdtti kapesolat alapvetd: mindl nagyobb a ter-
Jedelem, anndl kisebb az az intenazitds, amellyel

el lehet végeant.



Atlagos intenzitdsu és nagy mennyiségii edzés
hasznos az aerob dlldkdpesség szintentartdsdhoz,
de ahhoz, hogy fejlessziik az dlldképessdget, saiik-
séges tddnként magasabb intenzitdsi szinten edzent.
Igy egy hosszu futdst, amely k&zben a szivverds
aerob zdndban van, lehet pihend jelleggel végeznt,
ami satikséges egy kemoly erdkifejtést igdnyld ed-
2¢s utdn. Ennek iddtartama 30-60 perc lehet. Ha az
idétartam hosszabb /1,5-82 Jra/, akkor a futds fej-
lesatheti a futd lelkierejét is. Ebben a két eset-
ben az intenzitdst a futd drzéset szerint szabja
meg, a pulzus dltaldban 130 &s 160 kdzbtt legyen.

Ha a ¢él az aerob kapacitds fejlesztése, akkor
tandesos a hosszan tartd futdst az anaerob kilszdb-
hoz kdzeli intenzitdsi fok mellett végezni. A saziv-
verésnek legaldbb 170-nek kell lennie /10-15-tel
tobbnek, mint a regenerdld/szintentartd futdsndl/,
€s az idltartam 30 €s a maximdlis 60 pere kdastt
legyen. A heti mikrociklus megterveadsekor, mind
mindségileg, mind mennyiségileg vdltogatni kell az
edadseket. Ami az egyenletes, intenziv dlldképessé-
gt futdst illeti: kettd, maximum hirom elegendd.

Lévén, hogy az anaerob kiiszéb meghatdrozdsa bo-
nyolult felszerelést, milszereket igényel, s ez nem
dll mindenki rendelkezdsére, az aldbbiakban megadott
sebesség—, tlletve iddtartam-értdkek segithetnek en-
nek kdzelitd meghatdrozdsdban:

Mérsékelt ivamu hosszu futds javasolt az dlloké-
pességi szint fenntartdsdhoz, valamint végezhetd
regenerdldddsi céllal is. Az edzésnek hosszunak kell
lennie /koztilk egy hdrom drds futdst is tartalmaz—
zon iddénként/, az iram kb. 4-4:20 perc/km legyen
egy edzett futdndl, mig 5-5:20 egy dtlagos futd
esetében. Az aerob kapacitds fejlesztéschez az in—
tenziv futds a legjobb. K&zepesen edzett futdk ese-
tén az edzés tarthat 1-1,5 ‘rdig, ha az iram
3:45-4:00 kdadtt van /15§5-165 kdzbtti pulaussal/.
Jobb futdk szdmdra gyorsabb iramu /3:15-3:25 pere/km/,
30 és 60 perc kdzbtti futds ajdnlott.

Middle and long distance training concepts.
/Track Technique Annual’83. 32-33. p./

Forditotta:I1lés Antal
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Minden valtéfutdsban az a cél, hogy
a bot dtaddsa sebességveszteséz nélkiil
torténjen. Ennek alapvetd feltétele, hog
a vdltd vaelamennyi tagja hasonldé gyorsa-
sdgu legyen, s hogy az ellendrzl jelet
megfeleld helyre tegyiik. Az elhelyezdsnél
figyelembe kell venni, hogy a kiilénbdzd
teljesitményii futdkndl hogyan vdltozik a
gebessdg a maximdlis erSkifejtss esetében.
A bot dtaddsa akkor a legfolyamatosebb,
amikor az érkezd és az induld versenyzd
egyforma sebességgel fut. Az dtadds helyét
az dbrdn ldthatd sebességgdrbék metszés-~
pontja szemlélteti. A kinnyebb mesértéa
kedvéért azonban meg kell ismerniink, ho-
gyan vdltozik a sebesgéz a maximdlis eré-
kifejtés esetében.

1. A sebességz novekedése, Az inditd

lovés utan /reskcididé = kb. 0,15 s/ a

versenyz8 erdteljes mozdulatokkal meskez-—
di a futdst és ugynevezett taposdé lépdgek-
kel halad. Itt fel kell hivnunk a figyel-
met arra a téves nézetre, amely szerint a
futd ezen a szakaszon minduntalan a test
sulypontje mégott érinti a foldet. Szdmos
kutatds b zonyitotta /Korobkov 1952/, hogy
csak az elsd, legfeliebb a mdsodik 1lépég-

nél érinti a fsldet a test sulypontja mo-

gott. Kéabbb a stabilitds és a célirdnyos
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mozgds miatt ez mér nem lehetséges. Ezen
a szakaszon /kb. 40 méter hosszusdgban/

nég nem mutatkoznak jelentds kiilonbségek
a futdék képességeikdzott. Rendszerint itt
érik el az egyéni maximum 100 szazalékdt.

2. A maximdlis sebességii futds., Megle-

p6, hogy az egyéni maximumot a gyengébb
sprinterek hamarabb érik el, mint a jobbak.
/A jobbak viszont tovdbb tudjdk tartani a

maximumot 1 szdzalékos ingadozdssal, mint

a gyengébbek./ A jobbek csak 45 méternédl,
a gyengébbek koriilbeliil 35 méternél /vo.
az dbrédn az A, B, C, D, futdk gyorsasdgi
maximumdt/.

3. A sebességz tartdsa. Izen a szaka-

gzon a futd teljes erdkifejtése ellenére
caokken & sebessdg, a kivdl) sprinterek-
hatd-
rozoitan, Az élvonalbeli futékndl ¢ ~i--

nél lassan, a gyengébbelmél nagyon'

ban 5 szdzalékos, a gyengébbeknél pedig
tobb mint 10 szdzalékos a sebegségcsdkke-
nés. Kozvetleniil a cél eldtt rovid nove-
kedés kdvetkezik be, a cél utdn viszont
rohemos a csdkkenés, ha vdltozatlan erd-
fegzitéssel futunk is tovébb. 120 méter-
nél a jobb futdk sebessége t6bb mint 10
szazaldkkal csdkken, a gyengébbeké koriil-
beliil 15 szdzalékkal. A tovdbbiaekban olyan
vdalték paramétereit kivdnjuk megdllapita-
ni, melyeknek mind a négy tagja egyenld
idé alatt futja le a 100 métert /az "A"
csapatban 10,50 s, a "B" csapatban 11,00
s, a "C" csapatbean 11,50 s, a D" csapat-
ban pedig 12,00 s alatt/. Az "A" csmpat-
ndl az dteddsi hely a vAlté zdna elejétdl
24 méterre van, a "B" csapatndl 23 méterre,
a "C" csapatndl 22 méterre, a "D" csapat-
ndl 21 méterre. lleglepl, de ezen a szaka-

szon az 4llérajtbdél induld futd sebesség-

gorbéje meredekebb, mint a térdeldrajtbdl
induléé. Ez azért van, mert az dllérajt
esetében a futé mozgdsbdl tudja novelni
sebességét.
Az ellendrzd jel elhelyezésénél a kidvetke-
zGképpen jérunk el:

- Szamitdssal vagy méréssel megdlla-
pithatjuk azt az idét, amely alait az ér-
kezd versenyzd eljut a Jjeltil az itaddsi-

helyig.

- Szémitdssal vagy méréssel megdlla-
pithatjuk azt az iddét, amely alatt az
indulé versenyzd 4116rajtbdl eljut a val-
té zdéna hatdrdtél az dteddsi helyig.

- Az érkezl versenyzd idejét levonjuk
az induldéébdl, és a kiilonbséget megszoroz-
zuk azzal a sebességgel, mellyel a futdk
az dtadds pillanatdban haladnak.

- Az eredményt 1 méterrel csokkentjiik.
Példa az "A" csapatra:
az érkead versenyzd ideje 2,29 s,
az induld versenyzd ideje 3,29 g
az 1d8kiilonbség szorozva az dtedds pilla-
natdban mért sebességgel: 1x10,50 m/s
= 10,50 m

az 1 méterrel csdkkentett eredmény: 10,50
=1 =9,50 m,

Az ellendrzd jel tévolsdga a "B" csa-
patndl 8,60 m, a "C" csapatndl 7,60 m,

a "D" csapatndl pedig 6,60 m.

Tovdbbi tényezlként kell figyelembe

venniink :

az ellentétes irdnyban nyujiott karok
miatt keletkezd tdvolsdgnyereséget /1 m/,

a futdk sebességcstkkenését a kanyarok-

ban /0,2 s/,

kb. 0,14 s ideig tarté sebességcsikke=
nést valamennyi futdéndl, emi a vdltds-

kor kovetkezik be,




- a futds kb. 0,50 méteres rovidiilését
az induld versenyzd esetében,

- az egyéni pszichikai reagdldsokat.

Az elmondottakbdl kbvetkezik, hogy a
négy versenyzd szdzas idSeredményének egy-
szeri Osszege /pl. 4x10,50 s = 42,00 s/
helyett a zdkkenémentes vdltdsok esetében
a csapat nyer e hérom megtakaritott rajt-
veszteségen /3x0,90 s = 2,70 s/, viszont
veszit két futéndl a kanyarokban /2x0,20
0,40 s/ és a hédrom vdltdsndl /3x0,14

0,42 s/.
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Példa: a szdzas id6ered£ények egyszeri
dnzege:
42,00 s
Lo L6 S
+ 0,40 8
+ 0,42 s

40,12 s
A helyes vdltdétechnika esetében tehdt
kb. 2,00 o megtakarithaté.

7 % s TN
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Abrénk az elsd véltést szemlélteti,
amikor az érkezd versenyzdnek a valtds
helyéig 104 métert kellett futnia. Ldthe-
t4, hogy az "A" csapat esetében az induld
versenyzdé teljes biztonsdggal 24 méternél
4t tudje venni & botot az érkezdtdl.
Ugyanettdl a versenyz8t8l mir csak 29 mé-
ternél tudnd dtvenni a botot az a iteljes
erébedobdssal indulé versenyzd, aki 11,00

s alatt teszi meg a szdz métert, a 11,50

s idGeredményt felmutatd versenyzd pedig
mér tulfutna az dtaddsi teriilet hatdrén.
EbbSl az kovetkezik, hogy egy sikeres csa-
pat versenyzlinek a szdz méteres iddered-
ménye k6z5tt nem lehet nagyobb kiilénbsés,

mint 0,40 s.

A mésodik vdltesndl ez érkezl verseny-
z6nek ez dtaddsi helyig 123-124 métert
kell futnia /9-10 m nekifutds + 10 méter
az dtaddsi teriilet elsd felében + 100 m
tdv + 4 m az ujabb dtaddsi teriileten/.
Mivel a 124 méteres védgta utdn 92 sgziza-
1lékra cstkken a sebesség e maximdlishoz
képest, az ellenlrzd jel tdvolsdgdt kb.

1 méterrel csdkkenteni kell, g eziltal
meggyorsul a vdltds.
Ugyenez vonatkozik a harmadik vdltds-

ra azzal a kiilonbségszel, hogy az érkezd

vergenyzd a .tdvjdt kanyarban futja, ami

durvédn 0,20 s idévesztegéget jelent. Igzy
az utolsd induldnak tevdbbi 0,20 méterrel
csdkkenteni kell sz ellenlrzé jel tdvol-
sdgdt. Minthosy ez a versenyzd mér befut
a célba, tovdbbi problémdk mar nem meriil-

nek fel.

Kerssenbrock, K.: Kontrolni znacka pri stafetovém
behu /Atletika, 1982. 9. sz./
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A gyorsers szamokra késziilG at|étak ésszeri
étkezésének elvi sajdtossdga, hogy relative névek-
szik a fehérjetdpldlék, amely az &sszes kaldria

20 %-at teszi ki, a szénhidrat 50 %-ra csdkken /az

8l I6képességi szamokban ezek a mutatdk |15 % &s 60 /.

Nagy terhelések esetén a napi fehérjefogyasztas a
gyorserd szamok képviseldinél el kell, hogy érje a
2-2,5 grammot testsulykilogrammonként /3||cképesséqi
szadmokban 1,5-2 gramm/.

A tdpldlkozds 8sszetevdinek ilyen vdltakozdsa
a szénhidrat rovdsdra a gyorsasdqi és erdmunka élet-
tani mechanizmusdnak sajdtossdgaival kapcsolatos
és lehetdvé teszi, hogy ennek révén a munkavégzd
képesség megSrzésének €s ndvelésének optimdlis fel-
tételei legyenek. Az &l |Sképesséqi szdmok terhelésé-
vel ellentétben /ahol a hosszu, folyamatos munka je-
lentds szénhidrat-tartalékok felhalmozdsdt kéveteli,
- mely meghatdrozza az atléta potencidlis lehet&sé-
geit -/ a gyorser$ szdmok atlé13indl az egyes gyakor-
latokat révid iddszakokban végzik, ez csak részleges
szénhidradt-felhaszndldshoz vezet, melynek szintje
a pihenés szakaszaiban ismét helyred!|itédik. Ezért
a szénhidrdt a gyorserdagak sportoldi szdmara nem
meghatdrozé és behatdrold faktor, s igy a tépldlko-
zasban kil&ndsebb kdr nélkiil lehet csdkkenteni a
mennyiségét. Ezen kiviil, az energia-raforditas a
gyorsasdgi és erd munkand| kevesebb, mint az 1146
képességi munkdndl, és dtlagban 4-4,5 ezer kilokald-

ridt tesz ki, aminek el33llitdsa kevesebb szénhidrd-
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tot kiévetel. Eppen ezért, nagy mennyiségii szénhidrat
togyasztdsa ezekben az dgakban nemcsak haszontalan,
de kdros is, mivel ezeket nem haszndl jdk fel, és
zsirrd alakul, igy nemkivdnatos testsulyndvekedést
okoz.

Az intenziv terhelés folyamatdban, mely a gyors-
erGagak jellemz3je, nagyobb mértékben fordul eld az
izom, szalag, és porcelemek részleges kopdsa és sé-
rillése, mint mds dgak sportoldindl. Ennek eredménye-

képpen funkciondlis elégtelenség jon |étre ezekben

a képzGdményekben /mikrotraumédk, mikroszakaddsok/
néha még komolyabb szdéveti sériilések is jelentkez-
nek, s ez a munkavé&zG képesség hosszabb csdkkené-
séhez vezet. Ezért a gyorserd sportoldk szdmara
nagy Jelent8ségii, hogy izmaik, szalagjaik struktu=-
rélisan és funkciondlisan tel jes értékiek legyenek.
Ezek a képzGdmények alapvetben fehér jébSl éplilnek
fel. A szdveti fehérjék tejesértékiisége attdl figg,
hogy milyen tdkéletesen megy végbe azok helyredl|i-
t6ddsa a terhelés utdn, ez pedig jelentds mértékben
fiigg az ésszeri étkezéstdl, vagyis, hogy kap-e a
szervezet az étkezés sordn megfeleld mennyiségl
fehér jét.

A mdsik oldalrdl, a sportbeli munkavégzd-képes-
ség ndvelése €s a nagyobb eredmények elérésének a
lehetdsége nemcsak a regenerd|dddstdl fiigg, mely a
sériilt szbvetek reszintézisével kapcsolatos, hanem
az izomtomeg ndvelésétSl is /hipertréfiaj, amely mint
ismeretes a végzett munka ndvekedésének eredménye-
ként jén létre. Mivel a sportoldék szdmdra nem minden
hipertrétia fontos, hanem csak az, melynél az izom
funkciondlis tdmege ndvekszik, éppen ezért ez csak
a terhelés és az étkezés meghatdrozott kapcsolatdndl
lehetséges, melyben nagyobb mennyiségll fehérje van.

A fehér jékkel| egy sorban a szintetizdls folya-
matok optimalizdldsa érdekében - melyek ugy a szdve-
tek helyred||itdsdt, mint a hipertréfidt biztositjdk
- elegendd mennyiségl vitamin , &s lipid /zsir/ szik-
séges az dtkezésben. A vitaminhidny elGfordulhat nem

tel jes értéki tapldlkozdsndl, mely kil&ndsen kevés




friss z6ldséget és gylmdlcsdt tartalmaz; kel lemetlen
klimatikus viszonyok kdzdtt végzett munkdnil; a ter-
helés jelentékeny novelésénél. Ezekben az esetekben
ajdnlatos naponta egy-két drazsé polivitaminprepara-
tum /aerovit, dekament, undevit stb./ és 100-200 mlg.
C-vitamin adagoldsa az ételhez. Ami a lipideket ille-
ti, ismert, hogy ezek fontos szerepet jatszanak a
sejtosztédds stimuldldsdban és a sejtmembrdn felépi-

tésében, ami ugy a helyredl|itédds, mint a hipertrs-

fia |étrehozdsdhoz szilkséges. Azonban ha sok van
ezekbd|, az étkezés sordn csbkken az étvdgy, nbvek-
szlk a testsuly, és romlanak a sejtek és szdvetek
funkciondlis tulajdonsdgai. Az étkezés &sszed||itd-
sandl Ugyelni kell arra, hogy ne legyen feleslege-
sen sok lipid, az étkezés tel jes kaldriamennyiségé-
nek mintegy 28-30 %-&t tegye ki.

Az étkezés sajétossdgai

Bemutatjuk a sportmesterek szdmdra készult 13-
jékoztatd jellegl sémdnkat, az alapvetd élelmisze-
rek felhaszndldsardl, napi étkezésben. Az |.-11.
osztdlyu gyorserd jellegi versenyszdmokat iz8 spor-
tolSkndl, akiknél a terhelés kisebb, a felhaszndldst

20-25 %-kal csdkkenteni kell. A ndk, 1lletve a fér-

fiak kozotti mennyiségi kiildnbség a végzett munka
ter jedeImével és azzal kapcsolatos, hogy testsuly-
kilogrammra szamitva adjuk az adatokat.

A tdbldzaton bemutatott adatok 75-80 kg-os fér-
fi és 60-65 kg-os ndi versenyzdkre vonatkoznak. Ha
valaki 6ndlldan akarja kiszdmitani az étkezésre
felhaszndlandé élelmiszerek mennyiségét, akkor egy
egyszeri szabdly alkalmazhaté: a testsuly negativ,
vagy pozitiv vdltozdsa esetén minden 10 kg a bemu=
tatott adatokban |0 $-os vdltoztatdst kdvetel a napi
élelmiszeradagban.

A gyorserd szdmok versenyzSinek étkezési sajé-
tossdgai a sportbeli specializadltsagtsl flgg. Min-
deneke|&tt a futdmunka terjedelmétél, minél hosszab-
ban végzi az atléta ezt a munkdt, anndl nagyobb faj-
sulyu lesz a szénhidrdt-fogyasztds. AbbSl kiindulva,
hogy a 400 m-es futdshoz kell a legszénhidrdtdusabb
étkezés /60 %-ig/, akkor a dobdkndl forditva: szén-
hidrétszegény étkezés ajanlhaté /48-50 %$-iq./

A bemutatott étkezési séma alapjait betartva, a
mennyiséget és az €leimiszerek ardnydt varidlni kell
a felkészilési periédustél, és a foglalkozds felté-

teleitdl flggden. Az alapozd szakaszban, amikur az

Té jékoztatd értékek az alapvetd élelmiszerek meny-

nyiségérd| a gyorserd jellegl versenyszamokat Uz0

atlétdk napi élelemadagjdbar

sovény hus

hal

tojds /1db/

teavaj

tej, kefir, aludtte]
sajt /30 % zsirtart./
sovdny turd

burgonya

friss z8ldség

friss gyimdlcs

ivélé

kenyér és tésztafélék

dsvanyviz

Elelem suly /gramm/
ndk férfiak
300-350 320-450

75-100 100-150
50-56 50-56
20-40 40-50
350-450 400-500
50-75 75-100
100-150 150-200
100-150 100-150
250-300 300-350
250-300 300-350
350-400 200-500
250-300 350-400
400-600 600-800
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at|éték nagyterjedelmi munkdt végeznek viszonylag
alacsony intenzitassal, és sok figyelmet forditanak
az altaldnos fizikai felkészitésre, ajdnlatos némi-
leg ndvelni az étkezésben a szénhidrdt ardnyat a fe-
hérje el lenében.

Az osszkaldria-mennyiséget szintén lehet emeini.
A gyorsasag €s az erC fejlesztésének periddusaban,
melyet a fontos izmok hipertréfidja is kisér, a napi
étkezésben a fehérje mennyiségét a maximdlisra kell
ndvelni. Ha ebben az iddszakban, sokoldalu &tkezés
mellett az atlétand| testsulycsdkkenés tapasztalha-
t6, ez rendszerint a fehérjefogyasztds elégtelensé-
gét jelenti. Ezekben az esetekben az étkezés dssz-
menny iségét nem ndvelve, a fehérjetartalmu élelmisze-
rek mennyiségét kell emelni /sovany hus, turd, sajt/,
vagy fehér jeprepardtumokat lehet alkalmazni.

A gyakorlat ismételten bebizonyitotta ennek az
el jérdsnak a helyesséqét, hasonld siitudcidkban,
melynek eredményeképpen ndtt az izom ter jedelme,
stabilizdlédott a testsuly, ndvekedett a sportbeli
munkavégzSképesséa. A formdbahozd €s a versenyidd-
szakban az dtlagos normdk keretei kdzt kell marad-
nunk, de a mennyiséget némileg cs&kkenteni lehet,
lesz3d| litva az &sszétkezés kaldriaértékét, ami tel-
Jjesen megfelel a csokkent kaldriaigénynek. A verseny
napjén az élelem mindségére kell a figyelmet fordi-
tani: eléq kaldriadusnak, kénnyen emészthetdnek és
nem nagy mennyiségiinek keli lennie. Ezeknek a kéve-
telményeknek leginkdbb az olyan éleimiszerek felelnek
meg, mint a méz, kaviar, tejtermékek /rendszerint
siritett tej/, csirkehus. Minden egyes sportoldnak
megvannak a verseny napjadra az étkezési szokdsai,
ugy az Slelem milyenségét, mint a fogyasztds rajthoz
visconyitott idejét tekintve, de megfigyeléseink
szerint a fentebb em|itett élelmek a legcélszeriibbek.
Az étkezés idejének meqvdlasztdsa egyéni, az esetek
t8bbsénsnél a rajt eldtt 2-4 Sraval étkeznek.

Nagy jelentSsége van annak, hogy milyenek az ed-

z6s feltételei. Meleg iddben végzett edzés bdséges
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izzaddssal jér, a szervezet folyadék- és sdvesztesé-

gével, s kiildndsen a nagy munkdt végzd izmoknd| nem
ritkdn kontrakturdkhoz, izomgércsdkhdz vezet. Ennek
mege |Gzésére ajanlhatd, hogy meleg iddben minden
20-30 percben 70-100 mg eldre elkészitett folyadékot
fogyasszanak /sportital, gyimélcslé, dsvanyviz/.
Lehet még sézott vizet is inni. A magas homérséklet-
hez valé jobb alkalmazkodds érdekében névelni kel |
a fehérje- és vitaminfogyasztdst. Hideg idSben vég-
zett edzésnél, amikor erdsddik a hdleadds, ndvelni
kel| az étkezés kaldriamennyiségét a szénhidrat
€s a zsir ndvelése révén. Ezenkivil a lehiilés és
megfdzés ellen elegendd mennyiségl vitaminprepara-
tumot kell adnunk /ascorbinsav és B vitaminok/.

A magaslaton végzett edzés esetén a tdpldlkozdsi
sajdtossdgok mindenekel5tt azzal kapcsolatosak,
hogy a zsirbdl kapott energia Iétrehozdsa jelentdsen
nagyobb mennyiségli oxigént kévetel, mintha ez szén-
hidratbél térténne. Ezért hipoxids kdrillmények k&-
z6tt, mely kiiléndsen nagy megterhelést ré a szérve-
zetre, az akklimatizd|Sdds idején /7-10 nap/ célsze-
ri a tépldlékban a zsir mennyiségének jelentékeny
cstkkentése a szénhidradt ndveléséve! egyiitt, ezen-
kivil a magaslatnak az anyagcserére gyakorolt hata-
sat tanulményozva a jobb adaptdcié érdekében ndvel-
ni kell a teljes értéki fehérjék mennyiségét /hus,
turé, mdj/ és elegendd B-vitaminféléket kell adni

/8y, By, 840 Bigl

Zaleszkij, M.: Pitanie legkoatletov.

/|Legkaja atletika,
1982. 7. sz




Fiatal
kozép- és hosszutavfutok

felkészitése

LTS

Emsre s
Rt
LTINS

Afiatalok edzésének célja a sportte-
hetség Tejlesztése és a felnSttkori é1-
gportolds optimdlis eldéfeltételeinek ki-
alakitdsa. A besziercebdnyai bentlakdsos
sportiskoldban ezt a célt a felkészités
tervszeriiségével és kovetkezetes megvald-
gitdsdval érjik el.

A felkészités részei és az egyes részek
feladatai a kovetkezdk:

1. Testi felkészités, -~ Célja: azon
képességek és tulajdonsdgok fejlesztése,
melyek limitdljdk a sportteljesitményt a

k6zép- és a hrsszutdvfutdsban, Harménikus
egészet kell alkotnia, melynek kiinduld-
pontja a sokoldalusdg, és csmk fokozato-
san keriil eldtérbe a specielizdcid. A £4
hangsulyt a futdsebesség fejlesztésére
helyezziik, melyet a raciondlis techniks
elsajdtitdsdval, a 1lépések hosszdnak és
frekvencidjdnak vdltoztatdsdval alapozunk
meg, tovdbbd a specidlis tempd és a tem-
pédlldképesség fejlesztésével., Az erdfej-
lesztésben 2z egész test izomzaténak har-
ménikus fejlesztésére toreksziink, a spe-
cidlis gyakorldsban pedig az ismétel?’
elrugaszkoddsi erd fejlegztésére. A spe-
cidlis tempd, az dltaldnos és a tempddllé-
képesség novelésében a futddlldéképvességre
Irell Gsszpontositanunk, kiilonds tekin-
tettel a keringési rendszer fejlesztésére.
A gyorsasdgi élléképesség novelésénél fo-
kozni kell az anaerob kapacitast. Az izii-
leti mozgékonysdg javitdsdban kiilonSsen

a testre merdSleges irdnynak jut fontos
szerep.

2. A technikai felkészités. - A raci-
ondlis futétechnika elsajdtitdsdra irdnyul.
Az egyes mozgdsképességek fejlesztésével
pérhuzamosan torténik., Lgész évben fej-
lesztjiik, és fokozott figyelmet forditunk
ré a felk’szitésben.,

3. A tektikai felkészités. - Feladata,
hogy megtanitsuk a fiatal sportoldt biz-
ni sajdt képességeiben, ¢és8 kiizdeni kiilon-
b6z8 célokért, mint példdul a legnagyobb
teljesitményt nyujtani, fokozni az iramot

a végkiizdelemben, helyezésért harcolni
stb., A f6 célkitiizés az, hogy mestanitsuk
a hélyes erdheosztdst az egyes futdszimok-
ban és a potencidlis teljesitmény kialm&-
zdsdt.

4. A pszichikaei felkészités. - Innek
gordn biztositenunk kell a személyiséz
fejlédését, Osszhengban az élsport kéve-
telményeivel. Azokat a vondsokat kell
megerdgiteniink, melyek donté jelertdsésii-

ek az élsportban. Szélesebb drtelemben
idesorolhatjuk a jellemnevelést ig, mely-
ben hasznositjuk a sportpedasdézia elméle-
ti és gyakorlati eredményeit. Mindenek-
eldtt a pszichikei ellendlldképessés
erGsitésére kell tdrekedniink.

5. Az elméleti felkészités., - Ielada-
ta, hogy elegendl ismeretet adjunk sz ed-

zégselmélet teriiletérdl, kiilonds tekintet-
tel a vdlasztott versenyszdmra. ‘ez kell
tanitani az edzésterhelés értékelésének
és rogzitésének médgzereit, s igy kedve-
z3bb motivdcibs struktura alakithatd ki
a kitlizott célok eléréséhez.

4 felkészités éves ciklusdnak Teloszn-

tasa:
=458

A besztercebdnyai bentlakdsos aportis-
koldban az éves ciklust a tanévhez igazi-
tottuk, vagyis a felkészités 1. ciklusa
a tanév elsd hetével kezdddik. Az elsd
felkészitési iddszaek a felkészités 3-5.
ciklusdat tartalmazza, a 6. ciklus & koz-
beiktatott t¢li versenyiddszak, a mdsodik
felkészitési id8szak a 7. és a 8., ciklust
tartalmazza, az elsdé versenyidGszak a 9.
és a 10, ciklusban zajlik, ezt kdveti a
sziiniddé egyéni felképziilléssel /12. ciklus,,
a kozbeiktatott felkészitési iddszakra a
13. ciklusban keriil sor, A Telkészités
1., ciklusa a mdsodik versenyiddszalra
esik, a 2, ciklus pedig az dtmeneti idd-
szak.

a9



Teladatok az egyes id8szakokban:

Pelkégzitési idészaek I. - Ebben a sza-
kagzban a fiatal futdk szervezetének sok-
oldalu mozgdsi és funkciondlis fejleszté-
sére toreksziink., ¥elld mértékben foglalko-
zunk a futétechnikdvel, valamint az ligyes-
ség és az dltaldnos dlldképesség fejlesz-
tégével.

Telkészitési idbészak II. - Ennek so-
rén egyenld mértékben fejlesztjilkk az &l-
taldnos és a specidlis képességeket, tu-
lajdonsdgokat. Az edzés sulypontja azon-
ban - kiilondsen az idbésebbeknél - a spe-
cidlis futdsi médszerek felhaszndldsa fe-
1é tolddik el. Ebben az iddszakban telje-

gitik a futdk a lehetd legnagyobb edzés-
mennyiséget. A lehetdségektdl fiiggben
idesoroljuk a téli versenyiddszakot is,
melyet azonben nem ennyira elsdrendii cél-
nak tekintiink, mint inkdbb a felkészités
hatékony formédjdnak. Rendezhetiink fedett-
pdlyds vagy mezei versenyeket is,
Versenyidészak I, - P6leg a gpecidlis
képességeket fejlesztjiikk, fokozva az ed-
zésmunka intenzitdsdt, de cstkkentve a
terhelés Osszmennyiségét. Kelld figyelmet
forditunk az egyves versenyekre vald felkd-
szilésre, Az edzésegysdégek alapjdt azok
a tényezlk alkotjdk, melyek limitdljdk
a teljesitményt, vagyis elslsorban a spe-
cidlis tempd, & tempddlldéképessiég,a gyor-
sasis és a technika.

Az edzésmunke intenzitdsdnak fokozdsa
k8zben nem szabad megfeledkezni a kelld
regenerdciordl, vaelamint az izom- és egyéb
sériilések megellzésérdl. A sportgimndzium
elsd két évfolyemdban nem toreksziink a
teljesitmény id8 eldtti novelésére és a
gpecidlis felkészités tulzott erdltetésé-
re., A futbedzés sordn is bSségesen alkal-
mazunk egyéb eszkozdket a munka viltozato-
sabbd tételére., Az idlszak elején figyel-
met forditunk & kiegészitd sportdzi ellen-
8rzé versenyekre a teljes forma javitdsa
érdekében. Az egyéni specializdcid rajt-
jait a specializdcidn kiviili versenyekkel
egészitjiikk ki.

Sziinidd. - Tartalma az egyéni felké-
sziilés, a megszernett képességek és tulaj-
donsdgok szinten tartdsa. Ugyenakkor sziik-
ség van a megfeleld regenerdcidra, kiilo-
nosen pszichikai értelemben. Nem feled-

kezhetiink meg a valédi pihenésrdl sem.
Fontos koriilmény, hogy tanuldink csak
a nydri sziinetben tdltenek huzamosabb
idét a csalddi kornyezetben. Ennek az
idészaknak a pontos kezdetét és végét
évente dllapitjuk meg a versenynaptdrtél
fiiggfen. Ezért nem hatdrozzuk meg ponto-
san a 1l. ciklust. Ez az iddszak lezalédbb
négy hétig tart.

A kozbeiktatott felkészitési idfszak.
- Célunk a mdsodik csucsforma elérése, a
gyakorlatilag roviden megismételjiik a méd-
sodik felkészitési idbszakot. Ebben az
idészakban szervezzilk meg az egyik Ossze-
vondst.

Versenyiddszak II. - Igyeksziink minél
jobb vergenyeredményeket elérni. Tulnyomé-
részt specidlis futdedzési médszereket al-
kalmazunk.

Atmeneti id8szak. - Aktiv pihenéssel
telik el, de igyeksziink meglrizni az ed-
zettségi szintet, s tobbé-kevésbé a tel-
jesitblképességet is. A felkészitésben 41~
taldnos médszereket alkalmazunk. DIbben az
id8szakban végezzikk ¢l gz egészgdoi dlla-
pot komplex és alapos kivinsgdldsdt, eset-
leg az egyéb orvosi és spiroergometrids
vizsgdlatokat is. Végiil iiegdllapithetjuk,
& kiinduldé szinvonalat az uj felkészités-

hez.

A felkészités fObb médszerei:

a/ 8z dltaldnos &ll1dképesség fejlegz-
tése - egyenletes iremu terepfutds, vdlta-
kozd iramu terepfutds, 1000 méteres kom-
bindlt szakaszok, 300-500 méteres kombi-
ndlt szakaszok, a lehetSségektdl és az
egyéni feltételektll fligglen sifutds, tu-
risztika, uszds,

b/ a specidlis 4116képessés fejleszté-
ge - futds hosszebb szakaszokon /300-500
m/, ismétld futds /75 ~ban specidlis
tempdéval/ 1200 méterig terjedd szakasro-
kon, felbontott szakaszok, fokozd és in-

tervall szakaszok, ellendrz8 versenyek,

c/ & specidlis tempd feilesztése -
100-300 méteres tempd szakaszok, gyorsi-
tds a szekasz végén, ismétld szakaszok
intervall formdban, felbontott és fokozé
szakaszok vdltaekozdé intervallumokkal,
specidlis sportdgi versenyek, egyéb ellen-
8rz6é versenyek /példdul terepfutdsban/,
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d/ a tempdgyorsasdig fejlesztése - el-
sfgorban a gyorsasdgi 4l18képessépet kell

fejleszteni, ami szubmaximdlis és maximd-
lis intenzitdsu ismétld futdssal érhetd
el egyenletes, felbontott és fokozd szaka-
szokon, A szekaszok hossza példdul 80-120-
150-250 m,

e/ az abszolut gyorsasdg fellesztése

- mindenekelltt mozgdsos jatékok /fo-
gbécska, véltéversenyek, labdajdtékok/,

- tetszbleges /de elsbsorban gyorsasédgot
irénylS/ sportjdtékok,

- kiilonb6z6 fajtdju és szervezésii rajtok
/d4116~, térdeld, eldnybdl, hatranybdl,
lejtén stb/,

- végta szakaszok /40-60-80 méterig/,
nagy kiterjedésii, gyors frekvencidju
gzakaszok,

- egyenletes, felbontott és fokozdé sza-
kaszok 100-120-150 méterig,

f/ erdfejlesztés

- mozgdsos jdtékok 'kotélhuzds, kiizdd
jétékok, lovacskdzds a vizben stb./,

- erénléti gimnasztika, erdsitd eszko-
z6k haszndlata, szdkdeld gyakor-

latok, ugrdsok és dobdsok, akaddlyfu-

tds, tornagyekorlatok dltaldnos, cél-
irdnyos és gpecidlis erdfejlegztés

/sulyzé, erdsitd gépek/,

g/ az ligyesség fejlesztése és a tech-
nika koordindldsa - gimnasztikei gyakorla-
tok, kiegészitl atlétikai versenyszdmok,
elbkdszitdé Js rre.ctf gyekorlatok, spe-

cidlis futdgyakorlatok, maximdlis mozgds-
gal jérdé Dbarmilyen fajtdju gyakorlatok.
A tatervben 46 hetes sportfelkészi-
tésgel szdmolunk egy naptiri év alatt.
Az edzésnapok szdma évfolyamonként nd.
Bz az elsG évben a fiukndl 290 napot, a
negyedik évben pedig 310 napot, a ldnvok-
ndl az elsé évfolyamban 270 napot, s a
nagyedikben ~=intén 310 napot jelent. Az
edzésegységek gzdma ennél tobb, hiszen
a tenterv kétfdzisos fellkészitéssel gza-
mol. A versenynapok szdma a fiukndl 26-
32, a lanyokndl 2%-30. Lgy év alatt a
rajtok szdma a fiukndl maximdlissan 44,
a lédnyokndl 40. Igen kevés az olyan nap,
amikor az iskola tanuldi ne folytatndnalk
sporttevékenységet: az elsd években maxi-
mum 50 nap, késdbb maximum 30 nap egy év
alatt. A sziiniddben a didkok egyéni edzés-
terv szerint folytatjdk a felkésziildst.
Az ellendrzés tdrgya a fizikai terheléds
az dtmeneti idészakban, amikor nem mara-
dunk teljesen edzés nélkiil.

%



" A regenericidra évente Atlagosan 100
ora esik. Arra toreksziink, hogy minden
3 6ra tiszta edzésiddre jusson egy 6ra
tiszta regenerdcids idd. Tanuldink éven-
te 3 hétig vannask kozds tdborban, Az elmé-
leti felkészitésre évente 46 Srdt fordi-
tunk, vagyis a szervezett sportfelkészités
minden hetében egy drdt. A gziiniddben /a
nem szervezett sportfelkészités sordn/ a
harmadik és a negyedik oszt:/ilyos tanuldk
30 érdt edzenek. Nem szabad megfeledkezni
arrdl, hogy a sziinidé ndlunk nem éri el
a 60 napot. Atlét:iink felkésziiltsége és
versenyeredményei arrdél tanuskodnak, hosgy

a tenulék a szinidei egyéni edzéstervet
nemcsak "letudjék", henem el is végzik,
st sokszor tulteljesitik.

A tovébbiekban a felkészitési és ver-
senyidészakokra vonatkozd heti edzésterve-
ket mutatunk be. Az ismertetett példdk
dttekintést adnek ez edzésegységekrdl,
valamint az edzésnapok és egységel ueti
elosztdsdrél. Felhivjuk a figyelmet, hogy
- kiilontsen a felkészitési idbszak eseté-
ben - a maximdlis terheléssel jéard hete-
ket vettiik alapul.

Felkészitési iddszaek /1. és 2. osztdly/:

Hét£8: Konnyi vdgtk/45°'/

Kedd: llozgdsos jdtékok
760’/

Szerda: Pihend

Csiitértok: Konnyi végtdk
/30°/

Péntek: Futd technika,
a gspecidlis
ligyesség fej-
lesztése a kii-
16nboz0 helyze-
tli rajtok, spe-
cidlis futégya-
korlatok /90°'/

délutdn
Gyorsasdgfejlesztés,
futétechnika, specidlis
futdégyakorlatok, a haj-
rékészség fejlesztése,
gimnasztika /120°/

Az dlteldnos és a tempd-
képesség, az erd és az
izlileti mozgékonysds fej-
lesztése, szokdeld gyakor-
latok, erdsitd gimnasztika
/120" /

f1teldnos 4116képesség’ T¢ ;-
lesztése, konnyi végtdk er-
dében, rehabilitdcid, masz-
szdzs /120°/

TE: L . sportjdtékok, mozgdsos
jatékok, szauna, /90'/

A specidlis tempé fejlesztése,
ismétléses “empéfutdsok, kom-
bindlt /esetleg felbontott/
dl16képességi tempdfutdsok
er8fejlesztés, iziileti lazi-
tds /90'/




Szombat: Pihend Uszés, mozgdsos sportjdté-
kok vagy 45' @sszefiiggl
futds terepen, futé- és
szokdeld gyakorlatok /120°/

Vasdrnap: Altaldnos 4116~ Pihend
képessgég fej-
lesztése, is-
métld szaka-
gzok rovid
intervallummal,
vdgtdk.

Felkészitési iddszak /3. és 4. osztdly/:

déleldtt déluidn

Hét£6: Altaldnos 4116-  Gyorsasdgi dlldképesség,
képerség fejlesz- max. és szubmax. intenzi-
tése, futds erdd- tdsu ndvekvé hesszusdgu
ben /kozbeikta- résztdvok, uszds, masgsszdzs
tott szakaszok- /90°/
kal /90*/

Kedd: llozgdsos sportjé- Tempdgyorsasds fejleszté-
tékok /60°/ ge, izlileti mozgékonysdigot
és er(t fejlosztl gyakor-
latok, gzokdelés, lejtén
futds /120°/

Szerda: Pihend Specidlis dlldéképesség,
fuils erddven, rehabili-
tdcibé, masszdzs /120’ /

Celitortok: Gyorsasdég- Uszds, sportjdtékol:,
fejlesztés, szauna /60'/
technika,
ligyes:ég-
fejlesz~
tés, rajtok
repilildvdg-
tdk, a haj-
rdkészsésg
fejlesztése,
gimnasztika
fE20L/

Péntek: Pihend Tempédlldképessés, erd
és iziileti mozgékonysés
fejlesztége, régztdvok
rovid pihenlkkel /120°/



Szombat: Altaldnos 4116~
képesség, kom-
bindlt szaka-
szok kOzepes
tempéban, uszés

Pihend

szeuna, masszdzs
/160 /
Vasdrnap: Konnyii vdgtdk Tihend
vagy Osszefiiggd
futds vdltozatos

terepen /120°/

Versenyidfszak /1. és 2. osztdly/:

déleldtt délutén

Hét£6: Pihend Tempbgyorsasdg és 4116~
képesgég fejlesztése,
technika, magszdzs /150°/

Kedd: Kdnnyii végtdk Gyorsasédgi 4lldéképesség,
/45'/ specidlis max. résztdvok, Hosszabb
futé- és gzdkde- intervall szakaszok,
16gyakorlatok, masszdzs /120°/
az iziileti moz-~
gékonysdg fej-
lesztése /90°/

Szerda: Pihené Konnyii vdgték, futé technika,
eréfejleszténm,uszds /150°/

Csilitortok: Pihend Konnyii 4116képességi futd-
cdzés, masszdzs /90’/

Péntek: Pihend Specidlis futdégyakorlatok,
tektikei felkészités /90’/



Szombat: Verseny

Vasdrnap: Konnyii egyen-
letes futds,
gimnasztika,
az izilileti
mozgékonysig
fejlesztése,
uszds /90?/

Versenyidbszak /3. -

Pihend

Pihend

4. osztdly/:

déleldtt
Hét£8: Konnyii végtdk,
gpecidlis fu-
tégyakorlatok,

gimnasztika
/60°/

Kedd: mozgdsos sport-
jdtékok /90°/

Szerda: Pihend

Cslitortok: Pihend
Péntek: Pihend
Szombat: Verseny
Vasdrnap: Konnyii véig-

tdk,
jatékok,

gport-

gimnaszti=
ka, aktiv
pihenés

/90’ /

Befejezésiil meg kell emliteni, hogy
meximdlis figyelmet forditunk az edzés-
munka nyilvdntartdsdra, rendszeresen el-
lendrizzilk az edzésnapldkat. Az adatokat
dltaldben az edzésciklus végén ellendriz-
zilk és értékeljiikk. Az orvossal és a reha-
bilitédcids szekemberekkel egyiittmiikddve

délutdn

Tempddlléképesség és gyor-
sasdgfejlesztés, masszdzs,
szauna /150°/

A tempdégyorsasig fejlesztése,
vergenytempéju gzalkaszok
/hosszabb pihendkkel/,

masszazs /1507 /

Végtr'k, technika, erdfejlesz-
tés, uszds

Konnyii temp8dlldképessési ed-
zég, masszdzs /90°/

Bemelegités, stimuldcids edzés
/60°/

Pihend

Pihend

nyomon kovetjilk a szervezet reakcidjdt az
ezyes versenyzbknél, és ennek alapjdn mé-
dositjuk a jovlre nézve az edzésterhelés
modelljét.

Rozim, R.: Priprava mladeze ...

[Atletika,
1982. 3. &és 4. az./
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'ADOR PETER FELVETELEI SZALMA LASZLO
2y uj orszagos, s egyben uj Nagydij csucsot
ugrott /824 cm/

BAKOS GYORGY

nagyszerli uj rekorddal /13,49 mp/ lett masodik

a llo mes gatfutasban



PALOCZI GYULA

807 amre javitotta a tavolugrd

utanpotlascsucsot

MARLOW /USA/

ezuttal inkabb mokaival, semmint jo eredménveivel
tiint ki

FORGACS JUDIT

gratuldl a 400 m-en gyoztes kanadai
Payne-nek



4x1oo-AS FERFI VALTONK
/Kiss, Nagy, Babdly, Tatar/
39,28 mp-cel a misodik helyen végzett.

/Képlinkén az elst valtas/

KISS TIBOR
tularadd Srémének oka:

16,62 m-rel uj egyéni csucsot ugrott
és legyOzte az olimpiai bajnok Uudmie-t




MOSTOHA
SZAKOSZTALY (?)
AVAGY,

MIT ER
A PONTRENDSZER

SZABO JANOS. 1954-ben kezdett atlétizilni,
1964 6ta edzdskddik. Tizenkét évig foglalkozott a
Vasas SC utanpdtlasaval, 1976 6ta az Epitdk SC at-
létikai szakosztalyanil vezetOedzo. Annal a szak-
osztalynal, amelyik bar négy éve az egyesiileti pont-
rangsorban "kibérelte" maganak az 5-6. helyet,
B-kategdrids. "Meg akarjdk torni az Epittk erejét,
de ez nem fog menni'"- mondta beszélgetésiink k&zben.

Tény, hogy B-kategéridsnak lenni ugy, hogy szé-
mos A-kategdrids klub a liba nyomiba se ér az egye-
siiletnek, nem valami pompds érzés. Keserliséget, el-
lentmondasokat hordoz. No meg némi dacot: Igy is
megnutatjuk! S valdban, évrdl-évre megmutatjak.

- M. az oka a furcsa helyzetnek? Az Epitdk sad-
mdra magasabb a mérce?

- HAt, valahogy ugy. A kordbbi elképzelés sze-
rint elég volt a fGvarosnak négy A-kategdrids szak-
osztaly. Késtbb bejétt a kétévenkénti mindsiilés.
Idén januartél a Szombathelyi Haladds VSE-vel egylitt
mar minden reménylink megvolt a bilivs kdrbe keriilés-
re, aztan uj hatarozat sziiletett, legkdzelebb az
olimpia utadn veszik gdrcsS ala a szakosztalyokat.

= Olyan nagy dolog ez a besorolds?

- ElsGsorban erkdlcsi elismerést jelentett vol-
na. Ha mir van egy pontverseny, akkor miért nem

alakulnak ugy a dolgok, mint példaul a fociban.

Akik élen vannak, azok az NB I-esek, akik hatrébb,
azoknak megvan az esélyik arra, hogy egy év mulva
feljutnak. Ez igy lenne tiszta... Széval erkdlesi
tamaszt adott volna. A klubon beliil harom A-kategd—
rias szakosztaly is miikddik, logikus, hogy az 6 ké-
réseik fontosabbak, altaldban. Ilyen szempontbdl is
jo lett volna egyenrangunak lenni veliik.

- Anyagi téren?

- Az edzok tSbbsége nem kaphatna nagyobb fizetést,

hisz igy is igyeksziink ugy dotalni Oket, hogy megér-
je nekik jol dolgozni. Ne fajjon a szivikk a nagyobb,
gazdagabb klubok utdn. Inkébb a katonasadg oldalardl
lenne kdnnyebb dolgunk. A masfélszaz atlétanknak
kézel kilencven szazaléka férfi. A legjobbjaink is
18 hénapra vonulnak be, ezt nem tudjuk kivédeni.

Az A-kategbrias klubok arra érdemes sportoléi meg-

usszdk 6 hénappal.

VANYEK ZSUZSA



- Az tlletdkesek mivel magyardzzdk a mindsitést?
Azzal, hogy az eredményeink ugyan hazai vi-
szonylatban figyelemre méltdak, de a nemzetkdzi
szinttSl még tavol vagyunk.

- Megleps. Az ember aat gondolnd, hogy az utdn-
pdtldsbdzis halvdnysdga az ok.

- Tény, hogy nem allunk tulsdgosan jol e téren,
de téved aki azt hiszi, hogy sehol sem vagyunk.
Akad egypar tehetséges gyerekiink, Mizser, Sinka,
Kozma, André, Flizesi,s hadd ne soroljam. Az edzGink
koziil tobben ugyancsak sajat nevelésiiek, Encsi,
Csik, Szekeres. Meggy®zodésem, hogy nyolc-tiz arany-
jelvényes versenyzo, aki késObb sem veszik el a
sportag siillyesztSjében tobbet ér, mint negyven
kiégetett, bar tehetséges ifju atléta. A sportag-
nak is az az érdeke, hogy kevesebbet, de azt tart-
suk meg, s az tényleg fejlddjon.

= A hdzon beliil cukros bdesinak tituldljdk. Va-
Jjon midrt?

- Sejtem, hogy miboOl ered az elnevezés. En a
versenyzoimért ha latom, hogy eredményeket produkal-
nak, hogy gySzni akarnak, mindent kiharcolok. Aki
csak azt latja, hogy "akadozom", kénnyen Ssszeté-
veszthet a cukros bacsival. Az atlétak azonban egy-
t51 eqyig tudjak, hogy csak akkor kérhetnek, ha
letettek valamit az asztalra... Nem vagyok hajcsar.
Sokszor a szememre vetik, hogy nem ellendrztm elég
slirlin a versenyzdket. Ugy vélem, erre semmi sziikség.
FelnGtt emberek, tudjdk mit akarnak.

Ez a szakosztaly bizalomra épiil.

- Azért a madarak holmi klikkekrdl fecsegnek...

- Miért, mert a volt TF-esek Osszetartanak? Ezt
létesitményhelyzetiink kiildnben is alatamasztja. Az
elsS osztalyu atlétdk nem edzhetnek az Epitdk SC
salakjan. S ha mar egylitt tréningeznek a Népstadion-
ban nem csoda, hogy jobban 8sszeszoknak, 8sszetar-
tanak... Ha lenne miianyag palyank, megoldédna ez
a gond is. Raadasul a kdmyékbeli egyesiiletek, az
FTC, a Spartacus, a BKV-Elore kisebb szakosztalyai
is edzhetnének nalunk.
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Foto:Zddor

NOVOBACZKY KLARA

- Egyesiileti dssazetartds. Tul nagy saavak.

- Tiz éve még nem voltak azok. Csakhat idckSz-
ben megsziintek a csapatbajnoki forduldk, a harmas
és Otds ligyességi CSB, az Oszi Stezres CSB. A leg-
nagyobb probléma, hogy megtljikk a hagyominyainkat!
Valaha a tSbbprébdban is volt csapatverseny, ma
nincs. Nem kell hat csodalkozni, hogy az egyesiile-
tek nem fektetnek hangsulyt a probazasra. Nem éri
meg. Egy-két tSbbprobazd épp elegendd egy klubba.
Bajnoksagot ugyis csak egy valaki nyerhet.

- Az atlétikai pdlydn, az egyesiiletet tdmogatd
vdllalati igazgatdkndl, a tanitvdnyai oldaldn egy-
ardnt otthonosan mozog. Minek tekinti magdt?

- ElsBsorban edzdnek. Masodsorban vezetonek és

egyébként meg mindenesnek. Azért jéttem at annak



idején, mert vonzott, hogy kiprébaljam magam. Ugy
gondoltam, ha keményen dolgozom, annak meg is lesz
a latszatja. Nem tévedtem. Szeretem a munkdm. Az

csak természetes, hogy iddnként vannak megtorpani-

sok, az atlétaink nem gépek; eldfordul, hogy rossz

léra tesziink, nem a megfeleld szamra késziiliink,
vagy ehhez hasonld, de nalunk az "egylitt sirunk,

egylitt nevetiink" elv még érvényesiil.

Morvai Katalin
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1883. augusztus 5-én élete delén, 46 esztendds
koraban lehelte ki lelkét Esterhazy Miksa ardf, a
Magyar Athlétikai Club, s ezen keresztiil a hazai
szabadtéri sport megteremtGje. Ha egy személyt
kellene megjegvezniink avégett, hogy ki tett legttb-
bet a magyar atlétikaért, akkor Esterhazy Miksa
emlékét idézzik meg 100 év tavlatabdl, hiszen ennyi
idS telt el azéta, hogy a korat minden szempontbdl
messze megel3z6 nagytudasu sportember befejezte ro-
vid életét.

Zuber Ferenc aldasos tevékenységét hosszu éve-
ken at a MASZ alelndkeként és a MAC atlétikai osz-
talyanak vezetojeként fejtette ki. Mérnck ember
volt, s notlen. Szamara a versenyzok voltak a gver-
mekei, maga az atlétika pedig az & nagy csaladja.
Kivald statisztikus, ragyogd tollu szakird. Az
alabbiakban ttle idéziink, amikor Esterhazyval, il-
letve annak koraval foglalkozunk.

"Zubi bacsi" igy ir tobbek kdzétt "A MAC tSrté-
nete 1875-1925" cimi k&nyvében:

A Magyar Athlétikai Club megalapitdsa s vele a
magyar szabadtéri sport megteremtése Esterhdazy Miksa
érdeme, aki fiatal kordban mint kdvetségr attasé
huzamosabb i1dst tdltdtt diplomdeiai pdlydn Anglidban
és az Egyestilt Allamokban. Anglidban megismerte £s
megszerette az embersportot.

Felfogva a sport nemzetmentd jelentdsédgét, el-
hatdrozta, hogy annak dlddsaival hazdnkat is megis-
merteti. Midén e nagy feladatot tilzte maga elé, nem
sokat habozott, teljes ercjével vetette magdt a kilz-—
delembe, mert ugy é€rezte, hogy az az tigy amelyért
minden mdst feldldoz megéri az & €lete dldozatdt.

Esterhdzy Miksa ritka egyéniség volt, egyike
azoknak a nagy jellemeknek, akiket csak a nagy idok
sztilnek. Hihetetlen tevékenysége, Telkes buzgalma,
sz2ivds kitartdsa, alapos milveltsége €s ldngold haza-
saeretete Onkényteleniil is grJf Sadchenyi Istvdnt,

a legnagyobb magyart juttatja esziinkbe.

Az angolszadszoktdl eltanult rendszerességgel €s
alapcssdggal ldtott munkdhoz. Mindenekeldtt meg
kellett mivelnie a talajtz hogy az elvetett mag
konnyebben kicsirdzhassék. "Viator' dilnév alatt
1874-ben egymdst érték cikkeil a lapokban, melyekben
az angol atlétikai sportok lényegét ismertette.

Gerandy Gydrgy dr. a magyar sportélet egvik
kimagasld vezetOje igy emlékezik a nagy alapitdra:

Elénken emldl:ezem vissza arra az iddpontra, ami-
kor 1874-ben a Magyar Tudomdnyos Egyetemnek ré.;i
épiiletében volt elhelyezve a Tudomdny €s Miegyetemi

Olvasdkdr, melyben Esterhdzy Miksa megjelent.

ESTERHAZY MIKSA
/1837-1883/



Eléadta, hogy hosszu kiilféldi tartdzkoddsa utdn
hazdjdba visszatérve hazafiui kdtelességének ismert
tapasztalatait itthon érvényre juttatni. Mint az
atlétikdnak ismerdje azt célozza, hogy Anglia min-
tdjdra az atlétikai sportot megismertesse, megked-
veltesse &s terjessze.

Ez abban az iddben tdrtént - folytatja Gerenday
GySray dr., akinek tobbek kHzott nagy érdemei voltak
a MASZ 1897-ben tirtént megalapitasdban is -, ami-
kor hazdnkban a német tornarendszer volt csak gya-
korlatban, s nemesak az atlétikai sportdg, de még
az atlétika szd sem volt ismeretes. Ldtogatdnk eld-
adta, hogy megalapitja Magyarorszdgon az elsd ily-
nemii sportegyesiiletet, Magyar Athlétikat Club elne-
vezéssel.

Az egyetemre hozzdnk azért jott, hogy a fiatal-
sdgndl kezdje meg az dltala ismert, szemdlyesen is
kultivdlt, igen idvdsnek ismert atlétikdnak propa-
gdldsdt.

Lelkesen fogadtuk a grdfot, akinek szavai, meg-
gydzddésteljes elvei azonnal megmyertck bennilnket
az lgynek. Ugy éreztiik, hogy nagy dolgok kiiszdbén
dliunk, s nagy Jjovdnek néziink elébe, mert hiszen az
egyéni sportolds hidnya oly nagy trt képezett lelki
vildgunkban, melyben tdg teret nyert a szebb jovd
reménye.

Nagyon megkdnnyitette Esterhazy munkajat, hogy
a léleknélkiili sablonokba szoritott, Spiess - rend-
szerli német iskolatorna nem birt k&zel férkSzni az
ifjusag lelkéhez. KitHro Ortmmel fogadtdk tehat a
sportnak ezt az uj fajat, mely marnénikusan edzi a
testet és a lelket, mert gydnvoriiséget okoz mindket-—
tonek, amikor gyakorolja amazt és szdrakoztatja
emezt. M&g két hénap, s mint Esterhazy irja: az ige
testé lett. A MAC alakuld iilése 1875. aprilis 8-in
folyt le a Nemzeti Lovarda féldszinti termében. 8
alapitd, 12 partold és mintegy 250 rendes tagja volt
az uj intézménynek. Nem sokkal késtbb 1875. majus
6-an rendezte meg a MAC a "Neugebdude" /Ujéplilet/
elnevezésii kaszarnya udvaran - a jelenlegi Batthyany
OrSkmécses helyén - az elsS atlétikai viadalt. A
kaszarnya o6riasi udvara volt a versenypalya, kdriilvé-
ve emeletes arkados folyosbéitdl, melyen kitiinden
helyezkedhetett el a néztkdzdnsdg, mig a meghivott
notabilitisok a fellobogdzott tribilindn és a tarka
satrakban foglaltak helyet.

Esterhazy sajat csaladjaban is nagy propagandat
fejtett ki az atlétika érdekében.Igy adddott azutén,
hogy ezen az elsO hazai versenyen a versenybirdk
kéz6tt a hivatalos programfiizet tanusdga szerint
tdbbek kdzbtt Esterhiazy Miklés és Lajos is tevékeny-
kedett. Hatalmas lépést jelentett ez a demokratiz-

ul

mus felé, hiszen néhiny évvel ezelStt még a jobbagy
vilag jellemezte Magyarorszagot. S, hogy mennyire
magaéva tette ez a csalad az atlétika ligyét, azt
mi sem bizonyitja jobban, mint hogy Miksa halala
utén két Esterhazy 1883-1885-ig Mihaly, majd 1885-
1892 kozdtt Andor tdltdtte be az elndki tisztet,

s hogy a MAC un. alapitd tagjai sordban &sszesen
12 Esterhazy nevével taldlkozunk.

Az Esterhazyak egyébként sokat tettek le a ma-
gyar kozélet asztalara azalatt a 800 esztcndd alatt,
amidta a csalad torténete ismeretes. A Budapesten
1894-ben kiadott Pallas Nagy Lexikona 7 és 1/2 ol-
dalt szentel a csalad torténetének ismertetésére.
Eszerint a csalad Salamon nemzetségébOl szarmazik,
Osi fészkikk a Csalldkdz, elsd ismert Ssiik 1186-ben
Mokud. Esterhdza k&zségtSl vette nevét a csalad
ami az Estoras és Zerhazi szlav nevek magyaritott
alakja.

A csalad a XVI. szdzadban kezd kiemelkedni. Vi-
téz katondk voltak, akik szémos alkalommal harcoltak
a haza fliggetlenségéért, szabadsigért. P4l [1635-
1712/ Zrinyi Mikléssal egyiitt kuizdstt a tdrok ellen.
KésObb nadorra valasztottak, s 1686-ban Buda bevétel-
nél 20.000 ember élén harcolt a hazaért. Tul ezen
a tudomany és a miivészet egyes agazataiban is jeles-
kedett. /"Harmonia Coelesti" cimii szerzeményét nem-
rég adta ki hanglemezen a Magyar Hanglemezgyartd
Vallalat,/ Fraknd varat kép- és fegyvertarral latta
el.

Antal /1676-1722/ csiszéri ezredes volt, de
1704-ben Rakéczihoz partolt, s a nagyszombati iitks-
zetben Bercsényivel egyiitt kiizdve a kurucok balszar-
nyat vezette. Kurucai ¢lén Bécs kiilvarosiig kergette
az ellenséget. Egy masik Antal Belgrad ostroma koz-
ben kapott sebébe halt bele, Ferencnek pedig - aki
két masik Esterhazyval harcolt a portyazd toérsksk
ellen - fejét vette a megvadult ellenség.

Imre /1663-1745/ esztergomi érsek lett. Hatalmas
vagyonat a szegények gyamolitidsara hasznalta fel.

0 wolt a Palosok kolostoranak megalapitéja.

Miklds /1765-1838/ a tudominy és miivészet nagy
mecénasaként volt ismeretes. Kismartonban - az ez ids
szerinti osztrak Eisenstadtban - Haydn vezetésével
szinhazat és zenekart létesitett, amit Eurdpa minden
részéb0l felkerestek a zene kedvelSi. U alapitotta
a hires Esterhizy képtarat, valdsagos vagyont kdltve
erre a nemzeti kincsre. Olyan népszerii és tekintélyes
volt, hogy amikor Napoleon 1809-ben hataskdrét eqy-
id6re Magyarorszag egy részére is kiterjesztette, 6t
szemelte ki a magyarok uj kiralyanak.

Pal - Antal /1786-1866/ kdvetségi titkarként Lon-
donban és Parizsban mikddstt, de 1842-ben lemondott




allasardl, s hazajaba visszatérve csatlakozott a
szabadelvii nemzeti mozgalamhoz. 1848-ban az elsd
magyar minisztériumban kiiliigyminiszterként tevé-
kenykedett, de miutan az ellentéteket nem tudta
megvaltoztatni a politikai palyatdl végleg bucsut
vett.

A magyar atlétikai megteremt5jérol a Pallas
Nagy Lexikona elismeréssel ir 1894-ben:

Esterhdzy Miksa 1837. junius 14-én sziiletett
é€s 1883. augusztus 5-én halt meg. Hosszabb ideig
Angolorsadgban €lt, mikor a 70-es években hazajott
az angol testi neveldsnek lett szdval &s tettel
apostola. A saak- €s napi lapokban lelkes eikkekben
tdmadta meg a szobai német torndszdst, s tsmertette
az angol atlétikdt. 1875-ben megalapitotta a Magyar
Athlettkai Clubot. Az Skélvivds megtanuldsdra a
kilub mivezetéjét sajdt kdltségén Londonba kiildotte.
Irta "Viator" dindv alatt a "Gyalogldsi Kalauz'-t.
Kiadta Molndr Lajos €s Szokolay Kornél kényvét az
"Atlétikat gyakorlatok"-at, melyben sok eikk az &
tolldbdl eredt. Pdlyadijat tiizétt ki a magyar labda
Jjdtékok konyvére s értékes versenydijakat adott

atlétikai versenyekre. Munkds €letével a legnagyobb
mértékben hozzdjdrult, hogy a testi nevelédsiinkben
a napjainkban gydzedelmeskeds szabadabb irdny, a
természetes mozgds lehetdleg szabad levegdn vald
versenyzdssel érvényesiiljon.

Az Esterhazy csalad Budapesten €16 legidSsebb
tagja - a kivald forditdé - amikor ezzel az anyaggal
foglalkoztam, kérésemre felkeresett. Megtiszteld
latogatasa alkalmival Esterhazy Matyas dr-tél be-
szélgetésiink kdzben megtudtam néhany tovabbi érde-
kes adatot a csalad kdzelmultjardl és jelenérol.

Atyja Esterhazy Moric az elsd vilaghaboru vége-
felé miniszterelntkként tevékenykedett. A felvila-
gosodott, korszerii elveket valld férfiu, aki tobbek
k&zdtt "az 4ltalanos, egyenld és titkos valaszto-
jog" bevezetésének eldkészitésén faradozott, hama-
rosan kegyvesztett lett. Tisza Istvan grof tandcsa-
ra a kiraly alig harom hénapos tevékenység utan le-
léptette a magyar politikai élet szinpadarol.

De volt egyéb '"biine" ts atydmnak - folytatta
Esterhdzy dr. 1919-ben mint tatai mintagizda "F&ld=
miives tskoldt” vezetett, hogy elmélyitse a foldet
miiveldk tuddsdt. Ezdrt késdbb a Tandeskdztdrsasdg
bukdsa utdn kizdrtdk a "Nemzeti Kaszindbdl". Néhdny
hénap utdn ezt jovd akartdk temni, de atydm arra
a levélre, melyben tagként hividk vissza, nem is
vdlaszolt. Ilyen ember volt. ‘

A kormdnyad felkérdsére 1944. szeptemberében
tandesaddként résztvett a Horthy vezette koronatand-
eson, ahol amikor véleményét kérték ismét csak azt

hangosztatta, hogy azonnal szakitani kell a ndei Né-
metorszdggal.

Nem sokkal késdbb nagy drat fizetett ezért,
mert a Gestapo pribékjei elhurcoltdk. Megjdrta
Bajesy-Zsilinsaky Endre és Jdvor Pdl tdrsasdgdban
a sopronkdhidai interndld tdbort, annak minden
borzalmdval. Szerencséjére innen élve kiszabadult.
De ezzel még nem ért véget csalddi Canossa jdrdsunk,
mert 1945-ds budapesti visszatérése utdn hat eszten—
dével 1951-ben a személyt kultusz idején Hort kdz—
ségbe kitelepitették. 1956 végén Bécsben telepedett
le. Hamvai Mariazellben nyugszanak.

Esterhazy dr. kéziratomat bdngészve még elmon-
dotta, hogy Antal a Rikdczi szabadsigharc bukasa
utdn, a fejedelemmel egyiitt lett rodostdi bujdosé.
Hamvai, Rakdczi foldi maradvanyaival egyiitt, a
Kassai déamban nyugszanak.

Mondott mig egy-két érdekességet, amit a multat
bogarasz6 torténészek is szivesen vehetnek. Megemli-
tette, hogy a Fert3di palotaban élt Esterhdzyak
a hercegi aghoz tartoztak. Mérhetetleniil gazdagok
voltak, hiszen a nagy ausztriai birtokokon kiviil
Magyarorszagon 200.000 katasztralis holddal rendel-
keztek. A csalddnak ez a része kiilén élt a tSbbiek-
tol.

Nem sok kdziink volt hozzdjuk - mondotta.

Ezutan Tatdra tértiink vissza beszélgetésiink so-
ran. Ott élt a csaldd ezen &ga, ahol 1948. 6ta a
Tatai edzotabor mikddik. A tatai varat 1437-ben
Luxemburgi Zsigmond kirdly épittette. Ez idd szerint
muzeum all ott, a régi idGkre emlékeztetve.

Bucsuzaskor megkérdeztem, hogy Tatin nyugszanak-e
Esterhazy Miksa hamvai?

Ott semmiképpen sem — valaszolta - mert csalddi
sirboltunk egy kis bakonyi kdzségben Ganna templomd-
ban van.

Az Esterhazy-story azonban ezzel még nem ért
véget, mert a Gestapo &ltal elhurcolt Méric négy
unokaja koziil kettd kdzismert, nevezetes ember.

Ezek mar nem tSrokSt tznek és osztrakot vernek, ha-
nem regényeket irnak és gdlokat rugnak.

BEsterhazy Péter 1950-ben sziiletett, s szakkéo—
zettségét tekintve, alkalmazott matematikus. Eddigi
kényvei a Francsiké és Pinta, a Papai vizeken ne
kalézkodj, a Termelési regény , a Filiggd, a Ki sza-
vatol a lady biztonsagaért, majd az 1983-ban megje-
lent Fuharosok olyan bestsellerek voltak, melyek a
kdnyvnapok elst 48 drajaban elfogytak.

Occse, a 27 esztendds Esterhdzy Marton "civilben"
igen ligves kezlli keramikus. Jbideje azonban labdaru-
gd. Eddig 5 izben jatszott a valogatott csatarsori-
ban, s a Bp. Honvéd SE szineiben egy-egy bajnoki
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arany- és bronz-, illetve MNK eziistérem tulajdonosa,
aki az 1982/83-as évadban 14 g6ljaval a piros-fehérek
hazi gblkirdlya lett.

Ennyit a csaladrdl Esterhazy Miksa centenari-
uma alkalmiabdl. Az elmult nyolc évszazad alatt bo-

ven bizonyitottdk nemcsak kimagasld tehetségiiket,
hanem téretlen hazafisiqukat is. Legyiink biiszkék
arra, hogy egy Esterhdzy hivta életre hazankban az
atlétikat.

KEPESSY JOZSEF

52“@@

delosites

A Nemzetkozi Atlétikai Szivetség /IAAF/ a
wkovetkezd szab&dlykiegészitéseket, illetve- médosi-
tasokat hagyta jova:

119. §. Idémérés.

Kiegészités:

"Tel jesen automatizédlt elektromos iddket lehet csak
hivatalosnak tekinteni, hacsak valamilyen ok miatt
a vezetd célfotobird megdllapit ja, hogy az idGered-
mények pontatlanok. Ilyen esetben a kisegitd /kézi/
id6mérés ideje a hivatalos"

Megjegyzés: Hazai vonatkozdsban a MASZ dénti el,
hogy mely versenyeken kitelezé az elektromos idé-

mérd haszndlata.

146. §. Holtversenyek.

A 3. pontot egy mdsodik bekezdéssel kell kiegészi-
teni: "Ha ezek utdn még mindig holtverseny &llna
fenn az azonos eredményt elért versenyzék kozott,
a sorsoldsi sorrendben tovdbbi uj kisérleteket vé-

geznek, amig dontés nem sziiletik."

171. §. Magasugras.

A B. pontot egy harmadik és negyedik bekezdéssel
kell kiegésziteni:

"Csak akkor lehet 2 cm-nél kisebb magassdgra emel-
ni a lécet, ha mar csak egy versenyzd maradt a ver-
senyben"

"Osszetett /tdbbpréba/ versenyeknél az emelés az

egész verseny alatt 3 cm."
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A 11. pont uj szdvege:

"A nekifutbhely hossza felfelé nincs korldtozva, de
legaldbb 15 méternek kell lenni, kivéve a 12. §. 1.
pont a/ b/ és c/ ald esd versenyeket, ahol az alsé

hat4r 20 méter legyen. A 15. pont elsd bekezdés

uj szovege a kovetkezd: "A léc lehet féabdl, fémbsl

vagy egyéb megfeleld anyagbdl, Keresztmetszete kor-
alaku."

A léc méretei /hossz, suly stb./ véltozatlanok.

172. §. Rudugrés

A 6., pontot egy mésodik és harmadik bekezdéssel
kell kiegésziteni:

"Csak akkor lehet 5 cm-nél kisebb magassédgra emel-
ni a lécet, ha mdr csak egy versenyzd marad a ver-
senyben".

"sszetett /tibbprébéds/ versenyeknél az emelés az
egész verseny alatt egységesen 10 cm."

A 19. pont elsd bekezdés uj szovege a kdvetkezG:
"A léc lehet fabdl, fémb&l vagy egyéb megfeleld
anyagbél. Keresztmetszete koralaku."

A léc méretei /hossz, suly stb./ véltozatlanok.

191. §. Gyaloglés.

A 4. pontot a kiovetkezd szovegre kell vdltoztatni:
"A versenyz6t figyelmeztetni lehet, hogy az eldre-
haladéds médja nincs Gsszhangban a szabdlyos gyalog-
1l4s meghatdrozédsdval.,

Egy versenyz6t barmelyik gyaloglébiré figyelmez-
tetheti. Errdl azonnal téjékoztatni kell a veze-
tébirét.

Miel6tt a kizdrdsra sor keriilne, a gyaloglé 4lta-

ldban jogosult egy figyelmeztetésre."



TALLOZO

Bsehorsza’gban az egészségiigyi futds hivei koré-
ben kildn csoportot alkot a "szdzasok |igdja",
amely most Unnepelte fenndlldsdnak hatodik &vét.
A liga tagjai minden évben megrendezik taldlkozdju-
kat. Az idei 6sszejbvetelre a Vranovi viztdrold mel-
lett kerllt sor, s 140-en vettek részt rajta. A
tagsdgot azok alkotjdk, akik vallaljdk, hogy megha-
tdrozott idén belil 100 km-t futnak. Az elmult év-
ben hdrom uj egyesiilet |étesiilt, a legk&zelebbi
hénapokban két ujabbal n®vekszik a szdmuk. Az az
elhatdrozdsuk, minden jdrdsban |étrehozzdk a szer-
vezetiket. Eredetileg az volt a vezetGség elképze-
Iése, hogy a Csehszlovdk Testnevelési Szévetség
tagsdga nem elSfeltétele a |igdhoz valdé tartozdsnak.
Kiderllt azonban, hogy az ilyen nem tervezett ta-
gokkal kildnféle problémdk merilnek fel, elsdsorban

az orvosi ellendrzés terén.

Ceskoslovensky Sport

A Futdk Napjat a hagyomanyoknak megfelelden ez
évben is megszervezik a Szovjetuniéban, mégpedig
szeptember 11-én, amikor éppen kétéves lesz az SZKP
KB és a Szovjetunid Minisztertanicsa altal elfoga-
dott, a tomegsport fellenditésértl sz6l6 hatarozat.
Az eldkésziiletekrSl alapos és érdekfeszitd vita
folyt a Szovjetunid Atlétikai Szévetségében, ahol
felszélaltak a kiilénbdzd kdztarsasdgok képviseldi.
Eldrelathatéan kb. 8 millid ember vesz majd részt
ezeken a rendezvényeken, s az a cél, hogy minél
tsbben induljanak majd.

Szovetszkij Sznort

n cikkird azzal kezdi megallapitdsait, hogy ma
mar csupan akadémiai jellegli kérdés: ki az amatOr
&s ki nem az? Nemsokara eljcn az idd, amikor mar
csak az ujsdgok visszaemlékezéseiben fordul eld az
"amator" sz6. Ez id6 szerint inkabb az a kérdés
aktualis, hogy van-e egyetlen is a vilag vezetd
sportemberei kdzdtt, aki tiszta lelkiismerettel ki-
jelenti, a sportot pusztan kedvtelésbol {izém! Az
iddk valtoznak, s ma mar inkabb arrdl lehet beszél-
ni, hogy van olimpiai profizmus és "szabad piaci"
profizmus.

Napjainkban mds problémak keriiltek elsS helyre.
Vannak rosszmajuak, akik szerint nem egy sportolé-
nonek a kdvetkezd kérdést lehetne feltenni: "Bocsa-
nat, hdlgyet vagy urat tisztelhetek Onben?" Egy
j6l tajékozott szakember azt allitja, hogy vannak
versenyzonok, akiknek tobb férfi hormonuk van, mint
a diszkok legcsabosabb férfi torzsvendégeinek.
Mindez Osszefligg azzal a kériilménnyel, hogy a spor-
tolék egyre ujabb és ujabb olyan készitményeket
haszndlnak, amelyeket mind nehezebb kimutatni. Ma-
napsdg csak azokat tudjak leleplezni, akik egyénileg,
sajat szakallukra hasznalnak dopvingszereket, vagy
a fejlddésben elmaradt orszagok sportoldit, akiknek
nem 411 rendelkezésére megfeleld szamu laboratdrium
és miiszer, amelyek segitségével kiszamithatjak a
pontos adagolast. Ezért van egyre tibb "tiszta" ren-
dezvény. Arnold Beck az ismert angol doppingszakem—
ber az egyik sajtokonferencian a k&vetkezdket mond-
ta: "A doppingeszkztket egyre pimaszabbul, minden
skrupulus nélkiil alkalmazzdk a versenyzdk felkészi-
tésében".

A cikk megvadolja az olimpiai jatékok illetéke-
seit is, mert azok tulsdgosan elnézdek a sztarokkal
szemben, nem merik ket megbantani. Sebastian Coe,
a sportolék szévivSje haraggal allapitotta meg:
"noha &llanddan a NOB orra elé visszik problémiinkat,
mindenekelStt a doppingkérdéseket, nem tudtuk ki-

kényszeriteni azt a déntést, hoay Srtkre sz616



diszkvalifikaciéval sujtsanak minden versenyzdt,
sportvezetSt, edzot és orvost, aki doppingligybe
keveredik."

Az amatSrizmus hivei egyre hangosabban beszél-
nek a "latin maffiarél", amely az lizlet és az ipar
karjai kézé taszitja a sportot. Szerintik a £5 vét-
kesek: Joao Havelange /FIFA/ és Primo Nebiolo

/IARF /.

Przeglad Sportowy

rT]Egﬁer a jég. Jugoszlavidban megtartottdk az
elsd olyan tanicskozdst, amelynek témdja "Az atlé-:
tika fejlesztése a fiatalabb korosztalyokndl".
Erre a tandcskozdsra régéta szilkség volt, mert a
Jjugoszladv atlétika évek 6ta stagndl és nem képes
kinevelni egyetlen olyan versenyzdt sem, aki komo-
lyabb eredményekre lenne képes a nemzetkézi poron-
don. Szarajevdban az 8sszejévetel szinhelyén, az
orszég minden teriletérdl, ttbb mint 40 szakember
vett részt. Hasznosak voltak a k&étetlen tapaszta-
latcserék,a beszélgetések, hiszen mindmdig nincs

egységes szemlélet a fiatalok felkészitése terén.

Szport [Belgrad/

A napfény fontos szerepet tolt be az ember Ele-
tében. Tébbféle hatdst idéz eld, hidnya is t&bb vo-
natkozdban hat kdrosan. Az angolkdr példdul a B-vi-
tamin-elégtelensdy kdvetkeaménye, amely napfény nél-
kill nem jon létre a szervezetben. Kevésbhé ismeretes,
hogy a napfény kedvezd hatdst gyakorol a légazésre,
Javitja és elmélyiti a tildd ventilldeidjdt, s a be—
lélegzett oxigén kiakndzdsdt. Csokkenti a szivfrek-
vencidt €s erdkifejtds utdn a napfényben meggyorsul
az eredeti értékekre vald visszadllds. A napfény

ndveli a vordsvérsejtek szdmdt s a fertdaéssel

szembeni ellenanyagok termelddését. Jotékony ha-
tdssal van a szellemi higidnia szempontjdbdl is,
mert befolydsolja a hangulatot. Bizomyos iziilett
fdjdalmakat pedig egyenesen gydgyitani lehet vele.

Sportoldi szempontbdl érdeklédésre tarthat sad-
mot, hogy a napsugdrzds kedvezden befolydsolja az
dltaldnos erdnlétet és a szerveszet teljesitdképes—
ségét. Megdllapitottdk, hogy ugyanolyan munkatelje-
sitmény mellett /amennyiben az egész testet napsii-
tés érte/, kisebb az oxigénsaiikséglet &s az oxigén-
hidny 8. A hetenkénti egyszeri napozds kezdetben
kis mértékben csdkkenti a teljesitményt, azonban
késobb egyre javulnak a teljesitményi értékek,
ugy, hogy ot- tiz napoads utdn a teljesitmény 50
sadzalékkal te javulhat.

Természetesen, nemcsak a napsugdr hidnya, hanem
a tulsdgosan erds napsiités is probiémdt jelenthet.
A napsugdr-hidny tébbnyire a téli hdénapokban jelent
gondot, foéként sik vidékeken ds ipart teriileteken,
ahol a szennyezett levegd elnyeli az ibolydntuli
sugarakat. A kvarcoldsndl alapszabdly: olyan adago-
kat kell alkalmaani, amely mdsnap a bérin nagyon
enyhe pirt vdlt ki. Ezt az adagot ki kell kisérile-
tezni. Mindig egyforma tdvolsdgra kell bedllitant
a mestersédges fényforrdst. /A kis ldmpdkndl 1,5 mé-
ter, a nagyokndl 2 méter./ A ldmpdt haszndlat eldtt
3-5 perccel be kell kapesolni, hogy teljesitménye
egyenletes &s teljes legyen. A nydri napozdsndl
elényben kell rédszesiteni a mozgds kdzben tdrténs
lebarnuldst a puszta heverdssel és "lesiildssel"

szemben.

Przeglad Sportowy

Kozlemény!

» Felhivjuk a szakosztalyok figyelmét, hogy a Sport-
propaganda Villalat Budapest V., Kecskemétiu. 11.

sz. alatti sportdru szakiizletében rendkiviil kedvez-

ményes dron hiromszog keresztmetszetli 3,90 m <<
hosszii miianyag ugréléc kaphaté 1.100,— Ft he-

lyett 440,— Ft-os dron, amig a készlet tart.
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