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D. A FELKESZITES ELVEI, ESZKOZEI £S MODSZEREI

I. A felkésziilés elveit, eszkdzeit és mddszereit

kisérleti, vizsgdlati eredményekre alapoztik.

Példaul:
- igy allapitottdk meg a csucsteljesitmény el-

érési folyamatdban az altaldnos és specidlis kép-

zési arany valtozasat /2. abra/, vagy

- a koordinacids képességek fejlodési litemét
megvizsgdlva valasztottdk ki az oktatdsi modsze-
reket az adott évjaratban /3-4. &bra/.

II. A 10-12 évesek atlétikai felkészitése

1. A képzés ardnyai

Megnevezés A képzés ardnya /%/

10 évesek 11-12 évesek
AJ_.ta_'_Lénos sckoldalu
képzés 40 30
Sgec;élis sokoldalu
opnbe 60 70

°
A cikk eldzd részét ld. az 1983. 7-8. szdmban!

2. Az altalanos sokoldalu képzésen beliili megoszlas

Megnevezés A képzés aranya /[%/
Altalanos képesség-

fejlesztés 42,5

Jaték 42,5

Torna 15

3. A specidlis sckoldalu képzésen beliili megoszlas

Megnevezés A képzés aranva /%/
Koordinacids képességek

fejlesztése

Technikai képzés atlé-

tikaban

4. A specialis sokoldalu képzés szakdg szerinti el-
oszlasi aranyai

Megnevezés A képzés aranya /%/
Vagta-gatfutas 27

Tavfutas 18

Ugras 27,5

Dobas 27,5
Osszesen 100

1983. SZEPTEMBER

E korcsoport felkészitésérSl /a napra lebon-
tott edzéstervekig/ részletes dokumentacié késziil,
megkzelitBen 440 [/A/4-es/ oldal terjedelemben.

III. A 13-15 évesek atlétikai felkészitése

E korcsoport szakag szerinti elosztasban ké-
sziil fel. A szakig szerinti felkészitésiiket a ha-
zankban szokasostdl két évvel korabban:
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- tényekre alapozott és kdzpontilag iranyitott
kivalasztisi rendszer k&vetkezetes végrehaj-
tasa, és

- a 13-15 éves kor kdzt a szakdgi elosztads el-
lenére is j6l tervezett és célszeriien végre-
hajtott, e harom éven beliil is az &ltalénos-
t61 a speciilis felé tartd, tételesen elle-
ndrzétt végrehajtés teszi lehetdvé.™

IV. A 16 évesek és id0sebbek felkészitése

1. A tavlati felkésziilési fo feladatot és az alta-
lanos, valamint a specidlis képzés aranyait a
3. &bran ismertettiik.

2. A képességfejlesztés és a mozgastechnikai kép-
zés terén olyan edzéseszkdzt, modszert, ami ha-

. zankban nem lenne ismert nem tapasztaltunk.

3. Az egyes izamcsoportok egymishoz viszonyitott
erejét félévenként a Janda-teszttel allapitjdk
meg, s ennek megfelelden végeztetik az erSfej-
lesztést. ™

4. A felnStt élvonalbeliek éves felkésziilési rend-
szere és tartalma

a/ Az éves felkésziilési tervet az adott évi célver-
senytSl /vilagversenytSl/ visszafelé, lehetGleg
6 hetes szakaszokra osztjdk, s meghatarozzdk
ezek f6 feladatait /5. &bra/.

l'A koresoport felkédsziilésérdl nincs dokumentdeidnk.

o : '

A tesat leirdsdt nem ismerjiik, de a cseh-
szlovdk szakirodalmat tanulmdnyozva, remélhetdleg
hamarosan rdbukkanunk.

b/ Ezen beliil - még az un. "hosszu dobdszamok"-nil
is - a dupla periddizaciét alkalmazzak /téli és
nyari versenyszakasz/. Arra tSrekszenek, hogy
a fedettpalyds versenyszakasz négy hétnél ne
legyen hosszabb. A "hosszu dobdszamok"-nil ezt
nehéz szerekkel rendezett versenyekkel helyette-
sitik.

c/ A hazai gyakorlatunktdl eltérBen egy hathetes
szakasszal megnévelik a fedettpilyas idSszak
elStti felkésziilés idStartamit. MAr lehetSleg
szeptemberben megkezdik a kdvetkezd felkésziilési
évet és a misodik hathetes szakaszt a speciilis
munkabirds ndvelésére forditjak.

|/ Ha az adott évi vilagverseny augusztusb'an van,
akkor a junius, julius és augusztusra esd ver-
senyszakaszt két részre osztjdk. Az elsd szakasz
mijus vEgétSl julius elejéig tart. Ezt kdveti
egy kb. kéthetes aktiv pihend szakasz. Ez azt

‘jelenti, hogy a heti 10-14 edzés helyett a heti
edzésgyakorisdg 5 edzésre csdkken. Ez az 5 edzés
azonban specidlis és rendkiviil intenziv munkat
Jelent. Ezutén k&vetkezik a vilagversenyre tSrténd
| kiizvetlen felkésziilés.

:e/ A valogatds rendszere a vilagversenyre

- A valogatas a sportagi vezetés altal megallapi-
tott kikiildetési szintek alapjan trténik.

- A kikiildetési szint elérésére 6-7 versenyt je-
181nek ki /az elsd ilyen 1983-ban mijus 28-an
Jénaban é&s 29-én Erfurtban volt/.

- A valogatdst 5-6 héttel a vilagverseny elGtt a
csapat kijeltlésével lezarjak. Indokuk az, hogy
a csapattagoknak igy nyugodt, zavartalan tovabbi
felkésziilést tudnak biztositani. A viladgverseny
eldtt kb. 10 nappal a csapatba kerlilt verseny-
zdknek egy ellendrzd versenyen kell indulniuk.
Itt a kikiildetési szintet legaldbb megkzelitd
teljesitménnyel bizonyitaniuk kell a kikiildetés-
re valé érdemességliket. Gyenge teljesitmény
esetén a versenyzd kikeriil a csapatbdl.
Feltételezzilkk, hogy a valogatas lezarasa utani
nyugodt felkésziilés megfeleld szinvonaldt kény-
szeritik ki ezzel az ellendrzd versennyel. Az
is a céljuk lehet, hogy a valogatas lezarasa
utan ujabb hataskivaltast kdvetd formaemelkedés
k&vetkezhessen be, amire a tul késBi, a vilag-
verseny elStt 2-3 héttel lezart valogatas esetén
sem elméletileg, sem gyakorlatilag nincs lehe-
toség.
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E. A FELKESZULES FELTETELEI

A feltételeket elsBsorban Rostockban az SC
Ermpor-nal volt modunk részletesebben megismerni.

I. Személyi feltételek

1. A szakosztalyokban klildntsen az edzdk és az egy
edzOre esd versenyzSk alacsony létszdma volt
meglepd.

A szakosztaly egészségligyi ellatasat a klub orvo-
si kollektivaja végzi. Nagysagrendjét a létszam—
mal nem tudjuk jellemezni, de az éplilet, ahol a
munka folyt megkdzelitOen akkora, mint a DMVSC
mianyagpalyaja mellett 1évo atlétikai szociadlis
létesitmény.

II. Targyi feltételek

1. Sportoldk személyi felszerelése
A luxusnak nyamat sem taldltuk. A textilfelszere-
1és edzésen, versenyen egyarant NDK gyartmany,
azonban a 13 éves kezddtSl Marita Kochig mindenki
Adidas markaju cipSt hord! Ennek cka feltehetSleq
az, hogy a cipd teljesitmény-befolyasold tényezd,
a textilfelszerelés pedig nem.

2. Edzés- és versenysegédeszk&zdk

E téren nincs lényeges kiildnbség a hazai viszonya-

inkhoz képest.

3. Létesitmények

a/ Fedett atlétikai létesitmények
egész éven at, valamennyi versenyszam lizését
lehetdvé teszik. Példaként az SC Empor rostocki
létesitményének alaprajzat mutatjuk be /6. &bra/.
Nyitott létesitmények
Rostockban salakos, Jéndban és Erfurtban mi-
anyag palyat talaltunk. Ez utébbi kettd bar-
mely szinvonalu verseny lebonyolitésara alkal-
mas, jOl felszerelt létesitmény.

b/

F. JAVASLATOK
Tapasztalataink alapjan, a hazai kdrilmények
k8zdtt az alabbiak megvalésitasat javasoljuk.
1. A kivalasztassal kapcsolatos javaslataink

Az NDK eredményességének a kivalasztas tar-
talmi és szervezési kérdésekben egyarant atfogd
végrehajtasa az alapvetS oka.

t8bb alternativat ajanlunk.*Ezek a kévetkezok:

* A mdsodik alternativdt nem részletezaziik, mert
a MASz-hoz eljuttatott Atlétdk kivdlasztdsa e.
kéziratunkban, valamint a Pécsett /1983. jun. 24./
rendezett vitafdrumon kimeritden ismertettiik dllds-—
pontunkat.



ElsS alternativa
Ez a megoldiasi mod feltételezi, hogy az OTSH

az érdekelt tarsszervekkel megallapoddsra jut a

szilkkséges intézkedésekben, s azt is feltételezi,

hogy az eredményes sportigi kivdlasztis egyik alap-
vetd feltétele az, hogy:

- a sziirés elStt az adott koru egészséges népesséq
részére sckoldalu képzést célszerii biztositani,
és

- a sziirésnek a teljes adott koru népességre ki
kell terjednie. .

Ezek ma hazankban a sportszervek keretein beliil
nem valdsithaték meg. Erre csak az oktatdsi intéz-
ményekben van lehetGség.

Ezért a sportegyestileteknél /a sportiskoldkat is
‘ideértve/ a gyermekedzést [10-12 évesekét/ néhany
sportdg [uszds, torna, miugrds/ kivételével meg kell

sziintetni a testnevelési osztalyok rendszerével
egylitt. Ezen kiviil azokndl a tarsszerveknél is meg
kell sziintetni a sporttevékenység finanszirozasat,
amelyek ma szétszdrtan, akcidszeriien, de magas
lanyagi raforditdssal tevékenykednek.

Az igy felszabaduld anyagi eszk&ztk felhasznala-
saval az altalanos iskolak III-VI. osztdlyaiban,
nem tdmbSsithetSen, fel kell emelni a heti testne-
velési 6rdk szamit S5-re.

E heti 5 testnevelési ora
- sokféle sportigban,
- sokoldalu altalénos és specidlis képzést nyujt-

son, s parosuljon atfogd kivalasztd versenyrend-
szerrel, amelyre az oktatdsi int&zmények szer-

vezik a részvételt és a sportszakigazgatasi

szervek bonyolitsanak le,

Ez a rendszer kettSs célt szolgalna:
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- egyrészt az adott koru teljes népesség részére
mozgaslehetSséget és ezzel a legfogékonyabb
életkorban az egészséges életmddhoz szikséges
szokdsrendszert alakitana ki,

- masrészt lehetGvé tenné a megalapozott sport-

agi kivalasztast a 12 éves kor végén.

Masodik alternativa

Ez a megoldas azt tételezi fel, hogy a MASZ a
mivelddésliggyel és a KISZ-szel meg tud allapodni
az uttdrd és kbzépiskolas versenyrendszer atforma-
lasaban.

Javasoljuk, hogy a 10-18 évesek részére a jelen-
legi uttdrd olimpia és a kdzépfoku iskolak verseny-
rendszere helvett minden év tavaszan és Oszén 8
atlétikai versenyszamban kivadlasztd versennyel tSr—
ténjen meg a teljes népesség atlétikai alkalmassag
szempontjabdl torténd sziirése. E versenyeken az
oktatdsi intézménvek szineiben - ezeket az intéz-
ményeket az elért eredmények szerint rangsorolva
- vegyenek részt a tanuldk.

Harmadik alternativa

Ez a megoldasi lehetBség azon a feltételezésen
nyugszik, hogy az els® és masodik altermativa va-
lamely cknal fogva nem valdsithatd meg és a MASZ
kizardlag csak sajat hataskdrén beliil tud intéz-
kedni.

Meg kell sziintetni az Orszagos Ifjusigi Ugyes-
ségi és Gatfutd CSB-t, az Ifjusagi Csapatbajnoksa-
got. Ezek, és a mar megsziint ORV k8ltségén minden
év tavaszan és Oszén a 10-18 évesek részére évjara-
tonkénti értékeléssel, a masodik alternativanal
emlitett 8 versenyszamban kivalasztd versenyrend-
szert kell bevezetni. Itt a szakosztalyck altal
nyujtott teljesitményeket /a MASZ értékeld rendsze-
rén kiviil vagy beliil/ terliletenként és orszagos
viszonylatban is értékelni kell ugy, hogy ez a
helyi és orszdgos sajtdban is hangot kapjon.

Osszefoglalasképp felhivjuk a figyelmet arra,

hogy ha a kivalasztas tovabbra is:

- részben a véletlenen mulik,

- s nem kezeljikk az edz6i munka elsSdleges és
legfontosabb részeként,
akkor a hazai gyakorlatban ma legfontosabbnak
valt:

- felkészitési munka hatékonysdga ugyanolyan
alacsony szinvonalu marad, mint az utébbi 15
&v folyamin, és

- ennek kvetkeztében a sportag szinvonala,
eredményessége tovabb hanyatlik, amelyet csak
a véletlenek érvényesiilése mutat misként.
Megjegyezzilk, hogy egy atfogd kivalasztisi

rendszer hatdsa csak kb. 8-10 év mulva mérhetd le.
2. A felkészitéssel kapcsolatos javaslatok

Javaslatunk abbdél indul ki, hogy

- a MASZ felelGs a sportdg szakmai szinvonaldért,

és

- a felelGsségteljes munkdjaban ma mir nem

nélkiilézheti a tudoményos kutatds eredménye-
inek alkalmazasat.
Ezért javasoljuk, hogy a MASZ a TFKI Edzéselmé-
leti és Modszertani Osztalyaval k&zésen dolgozza
ki /10 évestdl a sportpalyafutis befejezéséig/ a
felkészlilés éves rendszerét és tartalmit, mint ke-
rettervet.

Ezt célszerii lenne 1984. augusztusiig elkészi-
teni, s ugyanez év szeptemberében széles kdrii szak-
mai tanacskozéasokon értelmezni a gyakorlati szak-
emberekkel. Az elfogadott tervet 1984. oktdberétdl

kttelezd érvénnyel javasoljuk bevezetni.

E dokumentum az alabbiakat tartalmazza az 1985-1988.

évekre vonatkozdan:

a 10-12 évesek,

a 13-14 évesek,

- a 15-16 évesek,
- a 17 évesek és idbsebbek szerinti bontdsban:

a/ Optimdlis edzésgyakorisag.
b/ Optimalis terhelési zdéna.

c/ Az altaladnos és specidlis képzés aranyai.



d/ Az éves felkésziilés rendszere és tartalma.

e/ Az edzéseszkdztk f6 csoportijai.

£/ Az alkalmazasra keriils nevelési, oktatasi, kép-
zési modszerek rtvid ismertetése.

g/ Optimilis versenygyakorisag.

Természetes, hogy a dokumentumokat a j&vBben
négyévenként, az ujabb tudominyosan igazolt ismere-
tek felhasznildsaval &t kell dolgozni.

Ilyen dokumentdcid birtokdban az éves felkészii~
'1ési programok mind a MASZ-nal, mind a szakoszta-
lycknal csak a végrehajtds megszervezésére szorit-
kozhatnak.

3. A tehetséges gyermekek odadramoltatdsa, ahol

a személyi, tarqgyi feltételek biztositottak.

a/ A személyi, targyi feltételek a nemzeti értékii
versenyteljesitmények "termeléséhez":

- az "A" kategbrids szakosztalyokban, és

- a kdzpontilag feliigyelt egyesiiletekben &llnak
rendelkezésre vagy folyamatban van megterem—
tésiik.

b/ Ezek hatékonysaga csak akkor realizdlhatd, ha
a kiemelkedo adottsdgqu fiatalok is ezekbe &ram—
lanak.

c/ A tehetségesek "A" kategbrias vagy kiemelt egye-
siiletek szakosztalyba aAramlasat az alabbi intéz-
kedések gyorsithatjak meg:

- Az atigazolasi szabdlyok allanddan biztosit-
sanak "z8ld utat" ezekbe a szervezetekbe.

- Ne az atadbé egyesiilet, hanem az atadd /neveld/
edzd kapjon nevelési kSltségtéritést, mégpedig
minél fiatalabb korban adja at a 14-19 éves
kor k&zt, annil nagyobb Osszeget. Ugyanez
vonatkozzon a testneveld tanarra is /"az érde-

kek ugyanis tartdsabbak, mint az érzelmek"/.

- A t8bbi szakosztdly rovasara tovabb célszerii
javitani a két nevezett szervezet feltételeit,
hogy ezdltal vonzdbb legyen a tehetségesek
és sziileik szémara.

(gt e e e T

A DOBOK
EDZES -

VIUNIKAJANAK
TERVEZESE

4, Terhelds, terjedelem, intenzitas’
A terjedelem az edzésmunka mennyiségi oldalat-, az
intenzitds a mindségi oldalat fejezi ki. Az edzés-
terhelést az a munkamennyiség adja, amelyet a ver-
senyz0 a kiilénbbzs terjedelmi és intenzitasu edzés-
gyakorlatokkal Osszességében elvégez.
A terhelés a felkészités folyamatdban - sem kisehb,
sem nagyobb edzésszakaszokat tekintve - nem lehet
egyenletes az ember aktivitasi /bioritmus/, elfara-
dasi és [fizioldgiai, pszichikai/ alkalmazkodasi
sajatossdgai miatt. Helyes tervezés esetén a terhe-
1és a rtvidebb és hosszabb edzésszakaszckban egy-
arant valtakozik, hullamzik:

- egy edzésen beliil a kisebb~ és nagyobb terhe-
lést add gyakorlatok valtjak egymast;
a déleldtti edzés &ltaldban kdnnyebb, mint a
délutani ;
a hét kdzepére /szerda, cslittrtok/ esnek a
nagycbb megterhelésti edzések;
egy-egy hét Osszterhelése a cikluson beliil fo-

kozatosan nG, majd cstkken;

- az egyes ciklusok 8sszterhelése a felkésziilé-
si idOszakon beliil fokozatosan nd,.majd csbk-
ken;

- az egész évet tekintve az edzésterhelés a fel-
késziilési periddusban fokozatosan nS, a ver-
senyperiddusban ertsen lecstkken;

- a tBbbéves felkésziilést tekintve egyes évek
nagyobb terhelésii edzésmunkaval telnek, misok
kisebb terhelésiivel.

o y :
A etkk eldzd részét ld. az 1983. 7-8. szdmban!



Az edzésterhelés kisebb edzésszakaszokban létreho-
zott hulldmzdsai tehat mind nagyobb edzésszakaszok
terhelésvaltozésaiva &llnak 8ssze, ill. a hosszabb
edzésszakaszok terhelésvaltozdsait a tervezés soran
rdvidebb szakaszok siiriibh terhelés-hullamaira bont-
juk. Az edzésterhelést alapvetden - a két legfonto-
sabb terhelési tényezd - a terjedelem és az intenzi-
tds hatarozza meg. EbbSl kvetkezik, hogy a kiilénbd-
20 terhelésli edzésszakaszokban a terjedelem és az
intenzitds is vAltozik. Fontos, hogy a képességfej- |
lesztési szakaszban - akdr egy - gyakorlat-csoport-
ra, vagy egyetlen gvakorlatra vonatkozdan - eldbb

a terjedelem nSvekedjen, s csak késZbb az intenzi-
tas. A képességfejlesztés (lasd 6. pont/ kezdetén
pl. alacsony intenzitds mellett a terjedelmet ndvel-
jik egy kizepesnél magasabb mértékig, a késdbbiekben
a terjedelem atmeneti cstkkentése mellett az inten-
zitast emeljlk, majd az intenzitdsi zéna fenntarti-
sa mellett ismét a terjedelmet nSveljiikk. A terjede-
lem és intenzitds ilyen valtisa a tervezett ideig,

a terjedelem és intenzitds tervezett maximalis
értékének eléréséig tart. A terjedelem és intenzi-
tas vazolt valtoczadsait érvényesiteni kell a tech-
nikai munkdban is minden képesség-fejlesztésnél
/maximilis erd, gyors erd, stb./, minden egyes
edzésgyakorlat [szakitds, flilessuly-dobas, sth/
esetében. Tehit a soronkdvetkezd képesség fejlesz-
tését, ill. edzésgyakorlatot fokozatosan, a terje-
delem és intenzitas fokozatos és egymist valtd nd-
velésével kell a felkészités folyamataba iktatni.

Ez egyben azt is jelenti termSszetesen, hogy - mi-
vel a versenyzO teherbirdsa, terhelhetSsége adott -
a korabbi Ssszterhelésnek olyan mértékben kell csBk-
keni, hogy az edzésmumka ujonnan kialakuld tartal-
mi Osszetételével az aktudlisan szikséges terhelés
j6jj6n létre. A fejlesztés fokozatossdgat az biz-
tositja, hogy a kiildnbdzd edzéseszk®ztk - gyakori-
séag, terjedelem, intenzitas szerint - fokozatosan
éplilnek a képességfejlesztés folyamataba.

m

5. Altaldnos /sckoldalu/ és specidlis képzés

Az &ltaldnos, sckoldalu felkésziiltség azt jelenti,
hogy a dobé a kondiciondlis~ és koordinacidés képes-
ségeknek a versenyszama dltal tamasztott kdvetel-
ményeket meghaladd [tullépd/ magas szintjével ren-
delkezik, Nem fontos, hogy a kalapdcsvetd pl. jol
korcsolvazzon, de ha jol korcsolyézik, feltehetden
j6 az egyensulyérzékelése, egyensulytartisa, erds
az alsé végtagja, magas szinten rendelkezik egyfaj-
ta mozgasligyességgel, s mindez transzfer révén,
indirekt mbdon hozzésegitheti majd egy jobb kala-
pacsvetd mozgds elsajatitasahcz, egy nagychb ered-
mény eléréséhez. A specidlis felkésziiltség ugyan-
csak a képességek és készségek magas szintjét je-
lenti, de az altalénos, sckoldalu felkésziiltségtdl
eltérGen nem a versenyszam tamasztotta kdvetelmé-
nyeket meghaladban, hanem a versenyszém kdvetelmé-
nyeinek megfeleld dsszhangban,

A specidlis felkésziiltség az ertnek, gyorsasagnak,
alloképességnek, ezek kambindcidinak és a koordi-
nacibs kérességnek magas szinten, egy cél érdekében
rendezett egylittese, egy cél érdekében kialakitott
strukturaja.

Az altalancs, sokoldalu képzés eldfeltételt teremt
a speciélis képzéshez, a specidlis képzés mar kdz-
vetlen hatassal van a versenyszam-teljesitményre.

A felkészités - akdr hosszabb, akiar rovidebb inter-
vallumokrdl van szd - a képességek egymisra éplilé-
sén alapul. A képzésnek - a felkészités folyamati-
ban - mindig az &ltaldncstdl, a sokoldalutél, a
nem specidlistdl kell a specidlis felé haladni.
Helyes tervezés esetén tehit az edzésmunka akar
tohb év, akir egy-egy felkésziilési ciklus vonatko-
zasédban mindinkdbb specializalédik. Az edzésmunka
specializdloddsa soran egyre inkabb azok a képesség-
fejleszt3, vagy képességfenntartd gyakorlatok keriil-
nek elStérbe, amelyek a versenytechnika mozgasszer—
kezeténsk tdbb mozzanatat foglaljak magukban, ame-—
lyek t&bb elemiikben hasonlitanak a versenytechnika-
hoz, vagy tobb elemik megegyezik azzal. A legspeci-
alisabb edzéseszkdz maga a versenygyakorlat, ugyan-
akkor a versenygyakorlatban kifejezésre jut az ed-
zettségi &llapot, a felkészliltség minden oldala.
Hatdsit tekintve minden edzéseszkdz /minden egyes
ayakorlat/ specidlis. A képesség fejlesztéséhez
tehat ugy kell kivalasztani az edzéseszkdzbket,
hogy azok hatdsa az edzésterv aktudlis célkitlizése-
inek megfeleld alkalmazkodasi reakcitk kialakulasa-
ban 81tstn testet.
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A képességek specidlis iranyba vald fejlesztése

nemcsak azt jelenti, hogy a képességek Osszességét
tekintve a versenyszamnak mindinkabb adekvat tulaj-
donsagokat fejlesztiink, hanem azt is, hogy a tulaj-

donsag fejlesztését egyre kisebb terliletre /pl. test-

tajra/ szikitjlik, s a sziikebb terlileten a fejlesz-
/tést egyre intenzivebbé tessziik. Példaul a kalapacs-
vetdk maximalis erOfejlesztését az alapozas egy
korabbi szakaszdban tSbbféle sulyemelS gyakorlattal,
kiilénbtzd kéziszer gyakorlatokkal, kiilSnbzd beren-
dezéseken végeztetjikk, szinte a test minden izom-
csoportjara kiterjedden. Az alapozds végsO szakasza-
ban azonban mir a kalapacsvetés mozgasszerkezeté-
hez kézel 4116, a kalapacsvetés valamely részmozza-
natat tartalmazd gyakorlatokkal végezzik, s ezzel
egyben a kalapdcs gyorsitasdban kiemelkedden fontos
szerepet jatszd izomcsoportckra korléatozzuk. Azzal
tehat, hogy a tulajdonsdg fejlesztését kisebb terii-
letre /[testtdjra/ korlatozzuk, tulajdonképpen cstk-
kentjlik a képességfejlesztés folyamataban alkalma-
zott gyakorlatok kirét, gyakorlat-készletiinkbGl azo-
kat alkalmazzuk, amelyek a lesziikkitett teriileten
megfelelnek a kivant edzéshatds kivalasztasara.

A dobdatléta legfébb célja, hogy a versenyszamiban
minél jobb eredményeket érjen el. Minden, ami az
edzéseken tdrténik, veégsd soron ezt a tdrekvést szol-
galja. Mivel azok az edzéseszkdzdk, amelyek a ver-
senytechnikdbdl tartalmaznak mozzanatokat a verseny-
szém-tel jesitmények szempontjébdél hatékonyabbak,
célszerii minden egyes gyakorlatot ugy végeztetni

a versenyzdvel, hogy a mozgas minél tthb szerkezeti
Ssszeteviijében kizelitsen /hasonlitson/ a verseny-
technikdhoz, vagy a versenytechnika valamely mozgas-
részletéhez. Példaul: ma mar igen sok sportégban,
de az atlétika minden dobdszamiban alkalmazzdk a
szakitas gyakorlatot [sulyzdval/. A szakitast rend-
szerint tart fogassal végzik, tSbbi k&z&tt viszony-
lag aktiv valldv tajéki izomzattal. Ha a kalapacs-
vetStcl megkivanjuk, hogy a szakitast vallszéles
/esetleqg még szilkkebb/ focassal, a kalapicsvetéshez
hasonldan lazan nyujtott karral, lehetOség sze-
rint ellazitott valldv-izomzattal végezze, ezt a
sokoldalu képzésben alkalmazott gyakorlatot speci-
alis gyakorlatta alakitottuk. Az ilyen és ehhez
hasonld mozgasszerkezeti valtoztatasokkal a ver-—
senytechnika koordinaciés mintajanak érvényesité-
sével kettSs célt érhetlink el:

- a nem specidlis gyakorlatot a kondicionalis
képességfejlesztés specialis edzéseszkdzévé
tesszilik;

- a nem specidlis gyakorlatnak a versenytechni-
ka valamely részletéhez hasonld médon torté-

nG végrehajtasaval hozzdjarulunk a verseny-
technika ttkéletesitéséhez, a versenytechni-
ka mozgasszerkezetének, koordinacids
modelljének az elmélyitéséhez, stabilizala-
séhoz.
Tehat a kiilénbdz6 &ltaldnos, sokoldalu képzést
szolgdld, eredetileg nem specialis gyakorlatok
végrehajtasanil is a versenytechnika mozgésszer-
kezetét kell iranyaddnak tekinteni. Ilymddon nagy-
mértékben segithetjiik a technikai képzés hatékony-
sagat és jelentSsen hozzdjarulhatunk a verseny-tel-
jesitmények javuldsahoz.

6. A képességfejlesztés fokozatai

A képességfejlesztés fokozatossdga az edzésfolyamat
objektiv tényezdinek a kisebbtSl a nagyobb felé,
az alacsonyabbtdl a magasabb felé, a kdnnyebbtdl a

inehezebb felé, az egyszerlbbtSl az Ssszetettebb

felé, az Altaladnos-sokoldalutdl a specidlis felé
torténd alkalmazasat egyarant jelenti.
A képességfejlesztés gyakorlatban kialakult folya-
mata hdrom jél elkiilénithetd szakaszra, fokozatra
bonthatd:

- eldtkészitd,
fejlesztd,
- fenntarté fokozat.

Ezek a fokozatck a képességfejlesztés egészére,
egy-eqgy képesség-fejlesztésre, egy-egy gyakorlat-
csoport, vagy gyakorlat alkalmazdsara egyarant vo-—
natkozik, illetve ezeknek a fokozatoknak a betar-
tasa a sériilések, funkcidzavarck és egyéb karoso-
dasok elkeriilése érdekében feltétleniil célszerii.

a/ ElGkészitd fokozat

Az eldckészitd fokozat célja - legaltaldnosabb meg-
fogalmazasban - a szervezet eltkészitése a fejlesz-
tS fokozat nagy terheléseket jelentd edzésmunkaja-
nak a karosodds-mentes elviselésére.

Részleteiben jelentheti egy képesséq /pl. erd/ fej-
lesztésének, egy képességi megnyilvanulasi forma
/pl. maximilis erd/ fejlesztésének, de akar egyet-
len gyakorlat-csoport /pl. szdkdelések/ fejlesztd
célu alkalmazdsanak eldkészitését is.



Az elSkészitd fokozatban jellemzd a kizepes és
nagy terjedelem, valamint az alacsony és k#zepes
intenzitds. Kozelebbr®l vizsgdlva az eldkészitést,
lathatjuk, hogy tulajdonképpen itt is fejlesztés-—
r6l van szd, csak t¥bb irdnyu, lassubb iitemi és
kisebb mértékii fejlesztésrol, mint az un. fejlesztd
szakaszban.

Ha pl. eqy maximilis ero-fejleszts szakaszt készi-
tiink elS, nem elégedhetiink meg a fejlesztendd test-
részek [csontjainak, iziileteinek, szalagjainak,
izmainak/ célirényos foglalkoztatdsdval, mert a
maximilis erofejlesztésnek - egyebek mellett -

a jo keringési rendszer is el&feltétele, tehat
ennek a fejlesztésérSl /mint a "fejlesztd fokozat"
egyik elkészitd lépcsdfokardl/ is gondoskodni kell.
A teljesitmény-fejlddés ebben a fokozatban lassu

és kisebb mértékii, mert az alkalmazott edzésingerek
intenzitiasa az adapticidé gyors iitemi, nagycbb mérvii
valtozasait nem teszi lehetdvé.

Az elCkészitd fokozat jelentOGsége a téli alapozd
idoszak kezdetén és a versenyiddszakban, a forma
felujitasat c81z6 un. kisalapoz6é szakaszban, vagy
hosszabb edzéskihagyasok utdn a legnagyobb, mivel
egyes szervek funkcionalis allapota a gyakorlas
hidnyossdgai miatt egy relativ mélypontra keriil,

s ennek kovetkeztében - nagyobb terhelés esetén -

a sériilés veszélye fokozddik.

b/ Fejlesztd fokozat

A fejlesztd fokozatban a kiilonbdzd képességi telje-
sitmények ndvelése tSrténik meghatarozott feltéte-
lek mellett. Egzakt kutatidsi eredmények és a gyakor-
lati tapasztalatok igazoljdk, hogy egy-egy képesség
fejlesztése tartalmilag ésha-terhelési tényezdket
tekintve csak bizonyos feltételek fenndllidsa esetén
lehetséges. Pl. a maximilis erS - bizonyos teljesit-
ményhataron tul - csak 75 %-o0s vagy ennél magasabb
intenzitas alkalmazdsdval fejleszthetS. A fejlesz-
t3 fokozatban - amint ezt a 4. pontban mir megtar-
gyaltuk - a terjedelem és intenzitis ndvelése foko-
zatosan, egymast valtva folyik a tervezett terhelés
keretei k&z8tt: Kezdetben - alacsony intenzitas
mellett - a terjedelem fokozatosan nS egy kijeldlt
maximumig, majd - a terjedelem atmeneti csdkkenése
mellett - az intenzitds emelkedik. A terjedelemnek
és az intenzitasnak ez a valtakozasa addig tart,
amig az intenzitds el nem éri a tervezett maximumédt
a tervezett legnagyobb terjedelem mellett, illetve
amig a terhelés a legmagasabb szintre nem keriil.

A terjedelem és az intenzitas valtozasait tehat
egy-egy emelkedd tendencidju hullanmwvonal jellemzi,
mely hullamvonalak a legnagyobb terhelés szakasza-
ban emelkednek a legmagasabbra.
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c/ Fenntartd fokozat

A fenntarté fokozatban a kifejlesztett képességek-
nek az elért szinten t&rténd stabilizilasa, megdr-
zése a cél. A fenntartd fokozatban jellemzd a kize-
pes terjedelem és a magas intenzitas.

A megszerzett képességi szint megbrzése csak atmene-
tileg lehetséges, mert a visszaesés - az edzésmunka
tartalmi és terhelési tényezdinek jelentds valtoza-
sat kdvetden egy i1d0 utan - tdrvényszeriien bekdvet-
kezik. Az egyes fokozatok idStartaminak aranyait

a pillanatnyi, valésagos és a tervezett képességi
szinvonal kdzétti kiilénbség hatarozza meg d&ntd
mértékben. Minél nagyobb ez a kiilénbség, annil na-
gyobb idohanyadnak kell esni az eldkészits és a fej-
lesztd fokozatra. 3

A fokozatck idGtartam-arényait befolydsolja maga a
képesség /mely képességrBl van sz6/ és a képesség
fejlesztésének iddbeli helye is/ a felkésziilés mely
szakaszaban domindns/. Kalapacsvettknél pl. a maxi-
milis erd fejlesztés fGleg a téli hénapckra-, a
gyorserd fejlesztés inkdbb a tavaszi hénapckra esik.
Ennélfogva a maximilis erSfejlesztésnek a fenntar-
t6 fokozata, a gyorserd fejlesztésnek /minthogy mar
a téli hénapcokban is szerepel/ az eltkészitd foko—

' zata hosszabb.

A képességfejlesztés fenti fokozatainak betartisa
nemcsak a felkésziilési-, hanem a versenyiddszakban,
a képességek felujitdsakor is ajanlatos. Ilyenkor
természetesen az egyes fokozatok idGtartama - a for-
ma felujitdsara szant idS tartaminak megfelel®en -
lényegesen lerdvidiil.

Megjegyzés:

Az edzéstervek leirt és illusztralt valtozatai, az
edzéstervezés metodikiaja és alapelvei régbta ismer-
tek, nem ujak. Usszefoglaldsukkal taldn mégis hozza-
jarulnak a felfogdsok, nézetek egymishoz vald kze-
litéséhez, az edzéstervek praktikusabb, jobb elké-
szitéséhez a dobd szakagon beliil.

DR. ECKSCHMIEDT SANDOR
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"Az a versenyzO mindig maximumot nyujt." Hany
alkalommal hallottuk mir ezt a mondatot "szakértok"
s248)abdl? Vagy hogy még nagyobb nyomatéku legyen
a dolog: "X.Y. mindenkor 10l %-ot teljesit."

THbbet, mint 100 $-ot? Amit a "szakember" va-
16ban mondani szeretne az nem mds, mint az, hogy
a versenyzo mindig teljes koncentracidval, odaadas-
sal versenyez, schasem hagy benne aldbb a prébal-
kozés. Igy azutdn minden bizonnyal 100 vagy 101
$-0s erodbedobassal dolgozik.

Sajnos igen sokan készpénznek veszik ezt, kii-
18ntsen a kondicionalast folytatd tapasztalatlan
versenyzdk. Ok ugyanis ugy vélekednek, kezdik azt
hinni, hogy mindig maximilis ertkifejtéssel kell
dolgozni.

MEg a legképzettebb versenyzd sem képes mindig

100 %-ot teljesiteni. Ez élettanilag lehetetlen.
Az ember nem tud ilyen mbdon edzeni. Ha tavfutdim
kdziil egy is maximilis intenzitéissal edzene akkor
egy hétnél tovabb nem birnd, abba kellene hagynia
a munkat a kimeriilés miatt.

Brian Ferrari, orszagos mezei futdbajnokunk
egy idényben nem tdbb, mint két - harom alkalommal
nyujt maximumot vagy kézel maximmot. S ezek koziil
csupan egyre keriil sor az edzésen.

Ez persze nem jelenti azt, hogy a tdbbi munka,
amit végez kdnnyli, vagyis, hogy a terhelés alacsony
lenne. Egyaltalan nem. Legaldbb egy tucatra rug
azoknak az edzéseknek a szama, amelyek fizikailag
nagy terhelést, stresszt jelentenek. De az edzések
nem mind k&vetelnek teljes erObedobast. Az ismétel-
ten alkalmazott maximalis vagy szubmaximilis terhe-
lések nem engednek kelld iddt a regenerdlddasra,
midltal a kondicidban romlas k&vetkezik be.

A rossz allapotban 1év6 versenyzd azzal az
elgondolassal 14t munkdhoz - kezd futni, sulyt
emelni stb. -, hogy amit csindl, maximilis erGbe-
dobassal kell végeznie. Nemsokira azonban lelkileg
képtelen lesz tovdbb dolgozni igy és mar nem is
akarja a munkat elvégezni.

Az ember nem képes naprdl-napra egyre tbb mun-
kat elvégezni anélkiil, hogy ne adnank meg a megfe-
leld mennyiségi pihenést, helyreallitddast. Ez az
elst cka annak, hogy igen sckan sutba dobjék az
eronlét fejlesztésének elveit. Mert hatha a kivald
mozgaskészséqgli és ertnlétii versenyzd nem képes na-
ponta maximilis ertkifejtésekre, akkor ki lenne
arra alkalmas?

Az ertnlét Osszetevoi

Vajon mit jelent az pontosan, hogy "formiban
lenni"? A modern ftlfogas alapvetSen eltér az
1940-50-es években vallottaktol. Akkoriban a kondi-
ciét az izomerGvel azonositottak. Amikor a kutatdk
félfedezték, hogy a halalozasok elstdleges okai
k&zé keringési problémék tartoztak, akkor a kondi-
ciondld programok egyre inkabb a keringés-fejlesz-
tésre helyezték a hangsulyt.

A kondicid /az erdnlét/ lényegében véve négy
vagy 8t tényezdt foglal magaban: izomerot,izomal-
18képességet, hajlékonysagot, mozgékonysagot és
kardiovaszkularis alloképességet. Az altalanos
ertnlét szinvonala attdl fligg, hogy ezek a ténye-
zok milyen magas fokon allnak.
~ IZOMERD az az er0, amit egy izom vagy izomcso-
port maximilis ertkifejtés alatt, ellenallas ellen
képes kifejteni.

IZOMALLOKEPESSEG az izomnak vagy egy izomeso-
portnak az a képessége, hogy bizonyos /[hosszu/
ideig képes szubmaximilis ertkifejtést megtartani.

FLEXIBILITAS /HAJLEKONYSAG/ az izlileti mozgas-
kiterjedést jeldli.

MOZGEKONYSAG /AGILITAS/ az a képesség, hogy a
test vagy a testrészek képesek iranyt valtoztatni.

KARDIOVASZKULARIS ALLOKEPESSEG a szivnek és a
vesének az a képessége, mellyel vért [oxigént/ jut-
tatnak el a test sztveteihez, midltal a szervezet
hosszabb idén at szubmaximilis tevékenységet foly-
tathat.

A kardiovaszkularis alloképesség kihatassal
van a szervezet valamennyi funkciéjara és mozgasa-
ra. Igy belathatd, hogy azok a tevékenyéégek, me-
lyek a kardiovaszkularis ertnlét javulasdban jat-—
szanak szerepet - ha kiilénbtzd mértékben is -, de
egyéb ertnléti tényezd javulasdban is kdSzremiksd-
nek.

Az erdnlét javitasanak elvei

Valamennyi ertnlétjavitd edzésen az aldbbi két
tényezSt kell szem elGtt tartani: 1/ a testet
vagy az adott testrészt a szokasosnal nagyobb
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igénybevételnek kell kitenni és 2/ megfeleld hosz-
szusdgu pihendidét kell biztositani.

Ez a rendszer /azaz egy izomcsoport vagy a
kardiovaszkularis rendszer/ a szokisosndl nagyobb
terhelés hatasira az ahhoz vald alkalmazkodassal
reagdl. A PIHENO VAGY A HELYREALLITODAST IDO alatt
jbn létre ez az alkalmazkodids, s ekkor lesz kész
a szervezet az ujabb terhelés elviselésére.

Ha azonban a terhelés tulsigosan hosszu/nagy/
és a pihend idS nem megfeleld, a szervezet nem fog
alkalmazkodni, s nem j&n létre fejlddés., Még az is
eldfordulhat, hogy romlik a teljesitmény.

Nem szabad elfeledkezniink arrdl, hogy az ertn-
lét valtozdsa nem AZ EDZES ALATT jén létre, a ter-
helés pusztan a fejlddés lehetBségét adja meg. A
fejlddés a PIHENOBEN j&n létre.

Edzés utani pihenés

ExSs edzés utén a szervezetnek &ltaldban 36-48
6ra pihenésre van szikksége. Egy maximélis ertkifej-
tésli edzés akar 10-14 /vagy thb/ napos helyredlli-
todast is igényelhet.

Kemény edzések alatt az izmok nagy mennyiségben
fogyasztanak glikogént - az izamSsszehuzddasra
igénybe vett cukrot -, és iddre van szilkkség a szer-
vezetben ahhoz, hogy ezeket a raktarakat foltoltsiik.
A tBkéletes ujratelitSdés mintegy 48 6rat vesz
igénybe-, s ez még hosszabb is lehet akkor, ha a
versenyzd szénhidratban szegény taplalékon élt.

Ismételten végzett nagy igénybevételdl edzések |
sulyos glikogén-kimeriilést idézhetnek eld. Ennek
eredménye: kimeriilés. Minden egyes alkalommal azon-
ban, mikor edzés hatasara csdkken a glikogén-szint,
a szbvetek igyekeznek még ratSlteni a glikogénbdGl.

Edzést k&vetGen, az izmok nagyobb mennyiségii
glikogén folvételére képesek, feltéve, ha megfeleld
hosszusagu helyreidllitddast biztositunk, és kelld
mennyiségli szénhidratot vesziink magunkhoz. Az izom—
nak azon képességének javulasa, hogy tShb glikogént
képes felvenni, ddntd faontossagu az 4116képesség
fejlesztése szempontjabdl.

A helyreallitddas idején az igénybe vett izam
és kotGszéveti rostok reparidldsira is sor keriil, Az
izomfajasokat nagyrészt a kotGszéveti allaminyban
bekvetkezett karosodasok valtjdk ki. Ennek és az
izomszdveteknek is szilkksége van pihenésre. A pihenés
csBkkenti a fajasokat, nagyobb és erBsebb izmok, st
gyorsabb izmok létrejsttét segiti eld.

Megjeqyzés: az izomzatra rott terhelés nagysaga-
t6l fliggGen 36-48 /néha még ennél is tBbb/ 6rara
van szikkség a helyredllashoz és a n&vekedéshez.
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Nem szabad elfeledkezni arrdl sem, hogy a pihend
nem jelent teljes passzivitist. Gyorsabb a helyreal-
litédas akkor, ha a kemény edzést kizepesen erds
edzések kivetik. A felgyorsult keringés helyredlla-
sa a kdzepes erejii edzésekbSl gyorsabb.

Osszg's

Az ertnlét fejlesztése mindenekeldtt abbdl
all, hogy a szervezetet a szokasosnal nagyobb ter—-
helésnek vetjikk ald, illetve abbdl, hogy megfeleld
pihendt biztositunk. Ezaltal akkor lehet 100 %-os
terhelést elérni, amikor arra szikség van.

Igy tehat ne varjunk mindig "110 $-o0s" telje-
sitményt a versenyzoktSl. Akkor varjunk el 100 $-ot,
amikor az valéban szamit.

/Scholastie Coach, 1983. febr./

AGOSTON ZITA
kitinden helytdllt a béesi ifjusdgi EB-n
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TENDENCIA?

M.nt versenybird, a kiizdStéren lehetSség nyilt
szamomra megfigyeléseket tenni és méréseket eszki-
2z81ni a Budapest Nagydij rudugrd versenyén.

Méréseim mindenekelStt arra iranyultak, milyen
rudakat hasznilnak az induld vilagklasszis ugrék,
milyen a fogasmagassaguk, egyuttal adatokat gylijtdt-
tem az ugrdk lényeges testméreteirBl. Az adatok bir-
tokdban igyekszem olyan kivetkeztetésekre jutni,
amelyek a hazai ugrdk szamiara is tanulsaggal szol-

A verseny atlagos koriilmények kSz&tt zajlott,
igy nem tételezhetem fel, hogy akdrmelyik ugrd je-
lentBsen eltért volna a haszndlt ruderGsségtdl vagy
fogasmagassagtol.

Miutdn Ssszegeztem az adatokat, érdekes jelenség
bontakozott ki elSttem. A mért eredmények ugyanis
nem feleltek meg varakozasomnak, s mivel valamennyi
kiilfsldire egyardnt érvényes, uj tendenciat vélek
bemne. A jobb megértés kedvéért rdviden vazolam,
eddigi véleményem szerint mi kell a jé eredmények-
hez és az eredményes szerepléshez a nemzetkdzi po-
rondon.

Az egyre javuldé minGségli rudakon jelentSs fogas-
magassag-emelést lehetett elérni tdrésveszély nélkiil.
A nagyobb eredményre vagyd ugrdk haladéktalanul ki
is hasznalték ezt a lehetOséget, egyre magasabban
fogtdk a rudat. Mar a 70-es évek elején tihben is
fogtdk rudjukat 470 felett /Seagren, Isaksson/, a
legritermettebbek hamarosan elérték az 5 métert
/505 cmes Vfogéséval a francia Abada a rekorder ezen

a téren/.

Ugy gondoltam, ismerve azokat a tulajdonsagokat
amik a magas fogashoz kellenek, meg fog valtozni
az egész nemzetkzi élmezdny arculata, egyre maga-
sabb és gyorsabb, mind stabilabb mozgasu ugrdk
"termelSdnek" ki. Azt ugyanis minden szakember tud-
ja, a fogasmagassag feletti "torma" lehetOségei
erosen behataroltak. Ismeretes, a mai {ivegruddal
ugrdk alig muljdk feliil a legjobb fémrudugrdk “tor-
najat". Fémruddal az amerikai Moore 99 cm-t tolt
ré, mig mianyag ruddal a 110 am-t alig muljak feliil,
pedig a katapultdlads miatt nagyobb lehet a sebesség
a lécnél! Ezen a téren tehat kisebbek a lehetGségek,
mintha az ugrék a fogasmagassigot igyekeznének to-
vabb emelni.

Méréseim pontosan ezért érdekesek, mert a fo
tdrekvés ezek szerint a stabilizalddas. A vart hatal-
mas fogasok helyett erGsen k&zepeseket kontrollal-
hattam, viszont a haszndlt rudak erGssége az ugrod
testsulydnak viszonylatdban meglepGen megnStt.

Vajon miért vetik el a magas fogds lehetOségét
a mai ugrok?

Vizsgaljuk meg, mi kell a magas fogashoz:

‘Nagy érintdmagassdg. /Tehat magas ugrd./ Ennek a

feltételnek az ugrdk nagy része nem tud megfelelni.
JelentOs sebesség. Tovabb cstkken a jelSltek szama.

Stabil mozgds. Kdztudomdsu, a fogdsmagassdg niveke-
désével egyenes ardnyban nd az ugras bizonytalansa-
ga. Az egyik legnehezebb megoldandd feladat az el-
ugras helyének tavolabbra helyezddése. Ha az ugrd
kisérletek ezrein keresztiil megszokott bizonyos
felugrasi tavolsagot, nehéz, egyesek szémira megold-
hatatlan ennek a beidegzésnek az atprogramozésa.

Ha az ugrd radikdlisan tér at magas fogasra, a meg-
szokas hatisira egy ideig csak ugy tud ugrani, ha
kifejezetten csakis erre az ugrasrészre figyel.
Amennyiben kicsit ellankad figyelme, hibat hibara
halmozhat, -a nekifutds utolsé lépéseit elnyujtia,
hatradolve teszi meg. Ha pedig igy akad a rudra,

mar kizart az eredményes folytatds. Abban az esetben,
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ha fokozatosan fog egyre feljebb, a jelentds valto-
zas eléréséig sok idd telik el, de kérdés, menet-
kidzben nem gondolja-e meg magat?

ErSs ruddal, magas fogassal ugrani edzéseken
nagy idegi és fizikai megterhelést jelent. Igy sok-
kal kevesebb ugrast bir el az ugrd, pedig ekkor
nagyon sokat kell ugrani. Az elSrehaladast megsza-
kithatjdk kellemetlen esések, amik esetleg sérillé-
sekkel is jarhatnak. Ha ez nem is kbvetkezik be,
egy-egy nagy esés nem hasznil az ugrd batorsagénak!
Altalanos megfigyelésem, a legtdbb ugrd 23-24 éves
kora utdn nem vallalkozik technikdja jelentSs meg-
valtoztatisara. Inkdbb a végrehajtds csiszolidsaval
kivannak javitani eredményiikén. Ha tehat ugrdnkat
alkalmasnak taldljuk magas fogasra, az erre vald
tBrekvést 24 éves korig valbsziniileg be kell fejez-
ni!

Az ugrdk hamar rajéttek, nagyot lehet ugrani
magas fogéssal, de az igy ugrdkra sokkal inkabb
hatnak a zavard tényezdk [szél, kedvezdtlen palya,
hosszu verseny stb./, tBbbszdr esnek ki eredmény
nélkiil, mint az ésszerll fogassal ugrdk. Azt is
felmérték, nagy versenyeken mindig élen lehet lenni
550-560 kisriili eredménnyel. Ennyit pedig lehet ug-
rani mérsékeltebb, 450 koriili fogassal is.

Ha a rendkiviili fogasmagassagra vald tdrekvés
helyett, a f6 figyelmet nem a felugrasra kell for-
ditani, begyakorolhatnak iizembiztos és nagyon haté-
kony fellendiilést, aminek eredményeként tSbb, mint
eqgy méterrel a fogasuk felett ugorhatnak. Pontosan
ez a tendencia rajzolédott ki a Nagydijon!

Tudott dolog, az ugras zenitjén a minél nagyobb
sebesség d&ntd a "torna" nagysagdban. A ma ugrdi
ezért hasznalnak a testsulyukhoz képes nagyon erfs
rudat, mert a gyorsabb kiegyenesedés révén tobb
energiat nyerhetnek vissza.

Az elsS két helyen olyan ugrd végzett, akiket
korabban elképzelni sem tudtam élvonalbeli ugrdként.
Ez a megallapitds foként a masodik helyezett
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amerikai Joel Dialra vonatkozik. Hogy ragyogd
technikdja és magas szintil képességei ellenére
nem $ a versenyszdm vilAgrekordere, ennek csak egy
magyardzata van: csupdn 170 cm magas!

A gyGztes Csernyajev sem éppen magas, de 180
cmes magassiga az az alsd hatdr, amit egy vilag-
klasszis ugrdénil elképzelni tudtam. Volt ugyan
a mezdnyben egy ugrd, aki méreteivel az idedlisat
képviselte szamomra, de az Orids /195 cmes, 85
kilés/ és nem megvetendd sebességii Bogatyirjev
szereplései is inkdbb a fenti &llitAsckat bizonyit-
ja. Ilyen képességekkel és méretekkel barhol is
foghatni a rudat, de legnagyobb dmulatomra "csak"
471 cm-en fogott, Viszont ezt 210-es, 96 kilds
ruddal tette! Most csak 3. lett 530-cal, de az
550-en mindhiromszor annyira elsz&llt, hogy nem
nehéz benne a j6v0 nagy ugrdjat vélni. Egyéni csu-
csa /574/ csak 7 an-rel kisebb a vilagcsucsnil!

Az volt az érzésem, az erGszakos fellendiilés kedvé-
ért a felugrast egy kicsit elnagyolta.

A mezdny legmagasabban fogd versenyzdje Salbert
volt. Kar, hogy csak nekifutds k&zben volt a leg-
magasabb a fogésa, ugyanis a felugrdsnil 20-30
cmeket lefogott, ami varakozis alatti szereplést
eredményezett.

A masik k&t magyar javulé formiban, de nem tul
nagy szerencsével versenyzett. Novobdczky és Makd
is nagyohbat ugorhatott volna, ha nem hib&znak akko-
rat a felugrdsnil. Igy olyan kedvezdtlen mozgas—
mennyiségek maradtak, amelyek megnehezitették és
lerontottik esélyeiket az idBbeni katapult-helyzetbe
keriilésre. Igy a visszatériild katapulthatis féként
leforgatja Gket, mig az itt nem hibizd ugrdkat fel-
1Gheti.

Milyen k&vetkeztetésre juthatunk a fent vazolt
tendencia ismeretében?

Meggy©z&désem, rekordokat tovabbra is egyre ma-
Jasabb fogassal fognak ugrani. A nagy versenyek he-
lyezettjei pedig azok az ugrdk lesznek, akik magas



szintii stabilitéssal‘del.keznek. Akik példaul
képesek Dial teljesitményéhez hasonléan tbb, mint
3 oraval a bemelegités utan 550-en kezdeni. Igy
sok energiat takarithatnak meg, ami déntd lehet
egy 6-8 oras versenyben. Akiket a szokatlan /és
nem mindig kedwez&/ palya- és meteoroldgiai koriil-
mények sem ztkkentenek ki.

A fogasmagassag allanddan ndni fog, mert a
fiatalok koréan megtanuljak a magas fogéashoz sziksé-

ges technikai elemeket. Ennek megfelel@en a "nyerd

A NAGYSZERU FRANCIA RUDUGRO HARMAS

Houvion,

Vigner:n
Jaz ujdonsiilt vildgesucstartd/,

Bellot

litast. A fejlddés tehat nem &1l meg, Oridsi tav-
latok vannak még a rudugrd eredmények fejlodésében!
Gondoljuk el, mekkorat ugorhat egy 190 am feletti
ugrd, aki a Népstadionban is megcsodalt Dial képes-
ségeivel és technikajaval rendelkezik!

A magyar ugroknak azt kivanom, valdsitsak meg
azt a kdnnylinek tiinG tSrekvést, amit a latott
klasszisok mutattak be:

AMIT CSINAL AZ UGRO TELJES EROVEL, TELJES ODAADAS-

SAL CSINALJA!

Lassuk milyen adatokhoz jutottam méréseim soréan:

ugrék" is mind magasabb fogassal érik el a stabi-
név magassag suly rudtipus ruderd fogds eredmény
[cm/ [kg/ e/ [cm/
Csernyajev 180 71 Pacer 5.9 455 560
88 kg
Dial 170 61 Cata Pole 75 452 550
80 kg
Bogatyirjev 195 85 Sky Pole 5.0 471 530
96 ka
Makd 183 75 Sky Pole 6.2 445 530
86 kg
Novobaczky 182 82 Sky Pole 5.9 455 520
88 kg
Salbert 191 86 Sky Pole 5.6 475 520
91 kg lecsuszott
Tarpening 179 70 Pacer 6.7 455 500
82 kg

GAGYI ENDRE




SCORING TABLE
FOR
TRACK AND FIELD EVENTS

Soha sem lehet minden igényt kielégitden kdzds
nevezOre hozni az atlétikai eredményeket. Barmely
modszert alkalmazzdk, az olyan kiilsd valtozdkkal,
mint az idojards vagy az attitiid nem lehet széamol-

ni. Az emberek mégis ujra meg ujra megprobalnak
kidolgozni olyan pontozasi rendszereket, amellyel
ez az Osszehasonlitas lehetové valik. A Magyar
Atlétikai Szovetség nemrégiben tett kozzé egy
ilyen pontértéktablazatot, amelyet dr. Spiriev
Bozsidar és Kovacs Gabor allitott &ssze.*

@

Az IAAF pontértéktablazata elavult - irja

dr. Spiriev az el&szdban. "Aranytalansadgok mutat-

koznak a kiilénbdzd atletikai wversenyszamokban el-

ért eredmények és a pontszamok kdzdtt." Az uj magyar,

tablazat pontos statisztikai adatokra éplil, ame-
Eldar VR S R s

*a pontértéktdbldzatot ismertetd cikk CLiff
Temple tolldbdl a Running Magazine 1983. dprilisi
szdmdban jelent meg.
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lyeket az utébbi évek vilagranglistai alapjan
allitottak &ssze. Ezenfeliil "az uj tiblazat termé-
szeténél fogva bizonyos mértékben progressziv...,
azaz a teljesitmény ndvekedésével, a pontok értéke
is novekszik".

Az 1500 maximalis pontszamot megengedd magyar
pontozdsi rendszer ujra fogalmazza a nem hivatalos
"sikfutészamok férfi vilagrekord ranglistajat",
amely a Running Magazine 18. szamiban jelent megq,
néhany érdekes visszaesést mutatva. Mig pl. az
IAAF-tablazat szerint Henry Rono 3000 méteren
elért 7:32,1-es eredménye a legjobb a rekordok
kbziil. A magyar tdblazat nem emlit 1000, 2000 és
3000 méteres sikfutdst, s igy az S&sszehasonlitas
nem lehet teljes.

Egyébként Sebastian Coe 800 méteren elért
1:41,8-as vilagrekordja keriil az elsd helyre, és
a sorozatban helyet kap Alberto Salazar 2:08,13-as
maratoni vildgrekordja. Az IAAF természetesen nem
ismeri el sajat tdblazataiban a maratoni idéket,
ugyanazért, amiért nem ratifikalja a versenyenként
erbsen eltérS terepen és eltérd médon mért tavol-
sagokon elért "rekordokat" sem.

Rosszmaju emberek szerint Salazar 1981-ben
New Yorkban elért "vildgcsucsit" a szabalyosnil
révidebb utvonalon futotta a 100, 200 és 400 méte-
res vilagrekordokat pedig jotékonyan nagy tenger-
szint feletti magassagokban mérték. Igy az Ssszeha-
sonlitas lehet érdekes, szemyitogatd, de semmikép-
pen sem vitathatatlan. Az ilyen tablazatok ssze-
allitasanal barmennyire is gondos statisztikai mun-
kat végeztek, mindig vannak olyan tényezdk, amelyek
megakadilyozzék az igazi Osszehasonlitdst. Ennek
ellenére, valdsziniileg a magyarck pontértéktablaza-
ta a legjobb, amit valaha is készitettek.

@

VILAGREKORD RANGLISTA‘t FERFIAK

/Az IAAF - pontszamok és - helyezés zardjelben. /

1. 800 méter - Sebastian Coe, ’81 1:41,8 = 1289 P
/1118 pont, VII,/

2., 400 méter - Lee Evans, ‘68 43,86 = 1264 p
/1119 pont, V./

3. 200 méter - Pietro Mennea, ’79 19,72 = 1260 p
/1109 pont, IX./

4. 1 mérféld - Sebastian Coe, 8l 3:47,33 = 1243 p
/1123 pont IV./

**A férfi s ndi vildgesucsok listdja az ez €v
dprilisdban érvényben 16v6 rekordok alapjdn kéezilt.



5. 10) peter ~ Jim ifines, 168" 9,95 = 1240:p
/1CB8 pont 4I./

6. 5000 méter - David Moorcroft, '82 13:00,42
= 1238 p
1144 ront II./

7. 1500 méier - Steve Owett, ‘80 3:31,36 = 1222 p
{1093 pont X./

8. Maraton - Alberto Salazar, ‘81 2h 08:13 = 1214
- llenry Rono, 78 27:22,4 = 1203 p
(1189 pomt. EIT.

10,600 néte

Nem rangsorclva:

3000 méter - Henry Rono ‘78 7:32,1 /1289 pont I./

2000 méter - John Walker ’76 4:51,4 /1119 pont V./

1000 méter - Scbastian Coe ’81 2:12,18 /1117 pont
VIIZI./

<@

Az IPAF-tablazatok nem tartanak lépést a ntk
faradhatatlan eldret®résével, mig a magyar tablaza-
tok igen. Igy a jelenlegi nGi vildgrekordok lehetd-
séget nyujtanak az Osszehasonlitdsra. [Itt ugyanis
a tengerszint feletti magassdg nem jatszik szerepet./
Nem meglepd, hogy Marita Koch 400 méteren elért re-
kordjat messze a tobbi nBi versenyszam fElstt érté-
kelték. A tSbbi szamban jelentdsen jobb eredménye-
ket kellere elérni ahhoz, hogy ugyanannyi pontot
érjenek el: 100 méteren 10,63-at, 200 méteren
21,18-at, 300 méteren 1:50,25-6t, 1500 méteren
3:48,3-at, 3000 méteren 8:12,9-et vagy maratonon

2:20:37-et.

VILAGREKORD RANGLISTA - NOK

1. 400 méter - Marita Koch, ‘82 48,15 = 1316 p
2, 150C miter - Tatjana Kazankina, '80 3:52,47 =

1266 p

3. 200 méter - Marita Koch, ’'79 21,71 = 1262 p

4, Maraton - Allison Roe, '8l 2:25:29 = 1258 p

. 3020 méter - Szvetlana Ulmaszova ‘82 8 26,78 =
1254 p

6. 100 méter - Marlies Gbhr, ‘77 '82 10,88 = 1252 p
7. 800 méter - Nagyezsda Olizarenko, ‘80 1:53,43
= 1251 p

@

A fiatal angol futdk szamara tanulsidgos lehet,
hogy 2z Egyesiilt Kirdlysdg legjobb maratoni eredmé-
nyét Joyce Smith allitotta fel 44 éves koraban,
2:29,43 eredménnyel, amellyel 1209 pontot ért el.
Ez a pontszam 800 méteren 1:55,65-6t, 150C méteren
3:57,5-8t, 3000 méteren nedig 8:37,2-t érne, szem-
ben a jelenlegi 1:59,5-Gs, 4:01,53-as és 8:46,0l-es
eredménnyel, A legjobb ndi atlétikai futd rekordot
Kathy /Smallwood/ Cock érte el 200 méteren /22,13
= 1220 pont/.

A felsorolt példak izelitSt nyujtanak a magyar
téblazatok haszndlhatésagardl. Igy kiértékelhetjikk
a kiildnbtzd tavolsagokon elért eredményeink viszonv-
lagos értékét.

FERFIAK
Pont | 100m 200m 400m 80m 1,500m mérf. 5,000m 10,000 m maraton
1,500 | 9,20 18,15 40,63  1:35,8 3:13,2  3:30,2 11:54,3 24:33,0 1:54,06
1,200 | 10,07 20,13 44,78  1:44,5 3:32,9  3:50,5 13:10,9 27:27,7 2:08,53
1,000 | 10,72 21,60 47,85 1:50,8 3:47,5  4:05,4 14:07,4 29:35,9 2:19,55
75 | 11,63 23,66 52,15 1:59,8 4:07,9  4:28,4 15:26,7 32:35,7 2:35,30
500 | 12,70 26,11 57,26 2:10,5 4:32,1  4:51,2 17:00,8 36:09,1 2:53,36
100 | 15,35 32,11 69,79 2:36,7 5:31,6  5:52,3 20:51,8 44:53,1 3:38,27
1 | 17,20 36,32 78,57 2:55,0 6:13,2  6:35,0 23:33,6 51:00,0 4:09,52
NOK
Pont 100 m 200 m 400 m 800m 1,500m 3,000m maraton
1,500 9,93 19,43 44,66  1:41,5 3:33,3  7:33,2  2:05,47
1,200 | 11,00 22,3 50,50 1:66,1 3:58,3  8:39,3  2:30,30
1,000 | 11,95 24,49 54,81  2:06,9 4:16,7 9:28,1  2:48,44
7% | 13,16 27,50 60,86  2:22,0 4:42,6 10:36,7  3:14,20
soo | 14,60 31,07 68,03 2:40,0 5:13,3 11:57,9  3:44,41
10 | 18,13 39,85 85,65 3:24,1 6:28,6 15:17,4  4:59,15
1| 20,8 46,00 97,98  3:55,0 7:21,4 17:37,2  5:51,28




@Igy egyszeri, a gyorserd fejlesztésére és a
mozgdskészség javitdsdra alkalmas edzéseszkdzt ké-
szitettlink. A berendezés nincs kdros hatdssal a
mozgdsmintdra, s energia-pazaridssal sem jar. A
készllék gyors informdciét szolgsd|tat arrél, hogy
a versenyz3 milyen sebességgel hajtotta végre a
gyakorlatot. Az ellendlldst egyénenként lehet sza-
bdlyozni aszerint, hogy ki milyen edzettségi 4alla-
potban van.

keret, 2. dob, 3. tengely, 4. fék,
a fék karja, 6. felfilggesatés,
plusz tdresdk, 8. hajlékony kdbel,

© Nt =

kampds &v, 10. moagathatd kar.

1. dbra.
Az Osszeszerelt késziilék.

A rajt végrehajtdsa sordn a versenyzd /2. dbra/
a fékek képezte ellendl|ds legySzésére kényszerill,

Az ellend||ds nagysdga /amikor a dob dtmérdje 5 cm/,

4-5 kg a I1l. osztdlyu, 5-6 kg a |1. osztdlyu, Ill.
6-7 kg az |. osztdlyu versenyzdk esetében. /N&i
versenyzdknél |-1,5 kg-mal kevesebbet kell szdémol=

ni./ A helyes ellendllds bedllitdsdra ellendllds-
sal és ellendl|ds nélkil kell futni. A 30-35 m-es
résztiavon a versenyzd kb. 40-45 mozdulatot tesz,

a pulzus 180-at is eléri, ami megfelel a gyorsasagi-
-3 |6képesség, illetve a gyorsasdgfejlesztés alatti

szivfrekvencidnak.

2, dbra

A "fékek" hatékonysdga igen nagy. A téli folké-
sziilés alatt a |I-I11l. osztdlyu versenyzdk hetente
2-3 alkalommal haszndltdk a berendezést /heti 4-5
edzéssel szdmolva &sszesen/, s 0,6-0,8 mp-es javu-

13st értek el,
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A berendezés egyuttal a végrehajtds sebességé-
rol is informdl. Ehhez egy hajlékony karra van
sziikség /11/, amely a dob forgdsdt egy sebességmé-
rére viszi &t /dtalakitott tachométer - 1200 for-
dulat/perc/, amit a dob tengelyéhez kell illeszte-
ni. A dob &tmérgje fontos: 0,5 vagy 0,25 m legyen.
Vegylk pl. azt, hogy ez 0,5 m. A tachométer skdla
/fordulat/perc/ m/mp-ben mér /a dob két fordulata
felel meg egy méternek, mivel 0,5 m a kerilete/.

A futds sebessége tehdt a rajt bdrmely pillanatdban
megd | lapithats /m/mp=-ben/, akdr ellendlldssal, akdr
anélkul.

A berendezést haszndlhatjdk gerelyha]itdk vagy
sulyl8kdk is /3. dbra/, kil®ndsen akkor, ha huzd-
erdt fejtenek Ki.

7

3. dbra

/Legkaja Atletika, 1978. 10.8z./

s. Moritaban nemsetkdzi edaltanfolyamra keriilt
sor olasz, gérdg, NSZK-beli, norvég, belga és svdj-
et szakemberek részvételével. A téma a magaslati
edzbtdborozds volt.

Az elmult években fdleg a kdzdp- €s hosszutdv-
futdk alkalmazzdk ezt a felkdszilldsi formdt. A ma-
gassdghoz vald alkalmazkodds minimdlis iddtartama
hdrom hét, s ez dltaldnoe érvényil szabdlynak tekint-
hetd 1600-2300 méteres magassdgok esetdben.

Jean-Francots Pahud ezt a hdrom hetet a kdvet-
kezd mddon osztja fel: akklimatizdeid 5 nap, edzés
11 nap, assaimildeid ds regenerdlddds 5 nap. Az
akklimatiadeids idbszaknak killénlegesen nagy a je-
lentdeége. Ezekben a napokban kizdrdlag ceak kénnyil
hosszufutdst szabad végeani. A sportfelszereldsben
végrett hosszabb hegyi turdk is kitinden megfelel-
nek a célnak. Tapasztalt futdkndl az akklimatizdeid

rdvidebb is lehet.



Paul Sehmidt szerint a magaslati edzdtdboroads—
sal kettds célt lehet elérmi. A hdrom hét sordn
egyrészt alkalmazkodni lehet a magassdghoz, mdsrdszt
a mds kdrmyezetben ds mds légkdri viszonyok kdzdtt
végaett edadsnek megvan a maga pozitiv pszicholdgi-
at hatdsa.

Lothar PShlitz szerint igyelni kell a vissza~
térds utdn végzett munkdra i8, &8s ezért Ot nap re-
generdeidt javasol.

Mint ismeretes, a csekélyebb oxigén tartalmu
levegdben nagyobb a megterhelés. Ezdrt nem szabad
elkdvetni azt a hibdt, hogy ugyanolyan intenzitds-
sal edzenek mint a tengersainten. Az atlétdknak nem
kell ugyanolyan gyorsan futniuk ahhoz, hogy a ter—
helés elérje a tengerszinten megsaokott mértdket.

A kisebb oxigénfelvétel miatt megnd az izomzat tul-
savasoddsa, ezért a pihendiddket meg kell ndvelnt.
A masszdze lerdviditheti ezt a pihendidét.

PShlitz utalt arra is, hogy csak jo edzettségi
dllapotu atlétdt saabad magaslati edadtdborozdsra
vinni. A gyengén edzett versenyzd semmilyen kdrill-
mények kdzbtt nem vehet résat ilyen munkdban. PEl-
ddul az erdsebb megfdads vagy a bronchitis ilyen
magassdgon csak nehezen mulik el. A magaslaton eld-
Jhetnek kordbbi gyulladdsos megbetegedédsek, mint
pl. achillesin-gyulladds, vagy fogfdjds, de nagyobb
a veszélye a vakbélgyulladdsnak is. A magaslaton
alvdsi zavarok is bekdvetkezhetnek, ezeket az elsd
napokban enyhe altatdval meg lehet sziintetnt.

Az edzdruhdt is gondosan meg kell vdlasatanti,
még a nydri edadtdborokba is kelld mennyiségil meleg

Iltdadket €8s anordkot kell vinmni.

/Letichtathletik, 1983. 39./

COCHLAN

A TRACK AND FIELD NEWS-BAN
MEGJELENT INTERJU NYOMAN ©

E‘:m:nn Coghlan széméra ez az év egy uj "palya-
futas" kezdete. Egy sor labsériilés miatt 1982-ben
kénytelen volt kihagyni az edzéseket és a versenye-
ket, és 1983-ban uj emberként tért vissza ez a min-
den hajjal megkent fedettpalyas mérfildes futd.

Coghlan 3:49,78-as eredményével attdrte a fe-
dettpalyas egymérfdldes futds 3:50-es sorompdjat
és a szabadban rendezett versenyeken is hasonléan
sikeres volt. A Prefonaine-ben elért 5000 méteres
eredménye alapjan ebben a szamban veretlen, elte-
kintve a moszkvai olimpia dSntGjétol. Eugene-ben
az 52,6-es utolsd kdre bdségesen bizonyitja, hogy
Coghlan sebessége legaldbb olyan, mint kordbban,
ha nem jobb.

Amikor a 30 éves baratsdgos ir futdval beszél-
gettiink egy nappal azelStt, hogy Kinnay-ben eay
mérfsldsn legydzte dreg baratjat és vetélytarsat,
Steve Scott-ot, azzal a benyomassal tértiink haza,
hogy Coghlan valdban uj ember lett. Nem mintha a
multban nem lett volna hatarozott vagy hianyzott
volna az Snbizalma, most mégis az volt az érzéslink,
hogy még mélyebben motivalt, még komolyabb akaras
van benne.

Azt mondtad, hogy most volt a legjobb edzésiddi-
szakod. ..

E.C.: Szeptember elsejétdl mostandig életem
legktvetkezetesebb edzési idSszakan mentem keresz-
tiil. Nem mondom, hogy kemény wvolt, csak éppen kdvet-

kezetes.

® Az interju a helsinki VB eldtt késaziilt. _A:: erednd—
nyek, Coghlan sikeres sazereplése azdta mdr wmt::z-t.cl’..
Ennek ellendre, ugy gondoltuk, hogy a nagyszerii ir

tdvfutdval folytatott beszélgetds drdekes s sok tanul-

sdggal szolgdl. /A szerk./
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Korébban, tavalyi sériilésem eldtt, napi nyolc
6rat dolgoztam az Ir Idegenforgalmi Hivatalban. Ami-'
kor az egész napos kemény munka utdn hazatértem
fejemben még mindig a mmkahelyi problémékkal, nem
igen wolt kedvem 10-12 mérfsld fartlek-hez vagy
15 mérféld kemény futiashoz. Megbeszéltem magammal,
hogy maradok eqy kSnnyli 8 mérfdldes futdsnil. Nem
koncentraltam minden iddmben a futdsra, bar akkor
azt hittem, hogy ezt teszem.

Igazdban csak most veszem észre a kiil®nbséget.
Most mar nem az idegenforgalmi hivatalban, hanem
misutt dolgozam. Ez azt jelenti, hogy ugy edzhetek,
mint a profik, naponta kétszer, a hét minden aldott
napjan. Minden mas a futashoz alkalmazkodik, t&bbé
kevésbé ugy, mint a foiskolan.

Legylink targyilagosak. 30 éves vagyck, tudaom,
hogy mar nincs sok év elGttem. 1983 és 1984 azok
az évek, amikor realis lehetSségem van arra, hogy
"minden idfk legjobbjai" k&zé keriiljek.

Uj gydzniakardssal tértél vissza?

E.C.: Igen. A hozzallasom remek volt. Nagyon
hosszu id5 6ta elGszdr éreztem azt, hogy egyszerii-
en szeretek edzeni. Nem féltem a reggeli futastdl,
és nem kellett noszogatnom magamat, hogy induljak
el, ha époen esett. Edzettem, akir esett az esG, ’
akdr havazott, villamlott vagy barmi mis volt.
Ereztem, hogy egy évet kihagytam és nem tudtam
edzeni, illetve versenyezni, de most, hogy vissza-
tértem, egyetlen edzést sem hagyok ki.

Azért is akarom ezt csindlni, mert Gerry Far-
nan, aki 12 éves koram 6ta edz&m és atyai jobaratom,
volt, meghalt. Gerry alighanem jobban hitt Eamon
Coghlanban, mint én magam, nyilvén azért, mert
kiviil-beliil ismert. Mindig meg volt gydzodve arrdl,
hogy képes vagyok legyGzni Sebastian Coe-t vagy
Steve Ovett-tet vagy barki mést. Azt szokta monda-
ni, vagy van bennem valami "vadsag", egyfajta gyil-
kos &sztdn.
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Most, hogy ujra elkezdtem futni, érzem, hogy
jobb vagyok, mint valaha, nagyon sajndlam, hogy O
nincs mellettem és nem lehet tanuja az eredménye-
imnek. Nem lathatja, hogy a belém vetett hite igaz-
nak bizonyul. EbbGl meritek biztatast, amikor fu-
tak.

Kihagytad az 1982. dvet, hogy érett 5000 méte—
res futd vdljék beldled. Vagy lehet, hogy a kiha-
gyds azért is jo volt, mert igazdbdl soha sem rak-

tad ki a kdrtydidat az asatalra és a t&bbi 5000

méteres fiu még ma sem sejti, hogy Eamonn Coghlan
mit tud még ezen a tdvon?

E.C.: Nem hiszem, hogy barki tudja, hogy milyen
jb lehetnék - akir egy mérfélddn is. Egészen "uj"
ember lettem, érzem, hogy az vagyck. Es ezt be aka-
rom a magam szamara bizonyitani a kdvetkezd két
versenyévadban. frzem, hogy nem félemlitene meg,
ha Scott-tal, Coe-val, Ovett-tel vagy barki missal
kellene egyiitt versenyeznem. Tudom, hogy mit végez-
tem, mindig pozitiv mbdon fogok gondolkodni és
nincs olyan érv, amely azt mondani, hogy ezt ne
tegyem.

Ami az 5000 méteres sikfutast illeti, mind
Gerry Farnan, mind Jumbo Elliott azt &llitottdk,
hogy legjobb lehetSségeim ezen a tavon vannak, mi-
vel el tudom viselni az edzések terhelését és a
végén tudok gyorsitani, éppugy, mint az egymérfol-
des futdsban. Mindezt tekintetbe véve, az 5000
méteres futids kulcsfontossigu szdmom lehet. Edes-
apam is mindig azt mondta, hogy késtn érS tipus
vagyok é€s annal jobban futok, minél idSsebb vagyok.

Tavaly nem csak arra volt lehet®ségem, hogy
feltSltsem az "akkumildtorokat", hanem arra is,
hogy j61 megnézzem magamnak a t8bbi fickot. Latni
akartam, hogy @k hogyan futjék az 5 km-t,
Moorcrofttél Wessinghagen keresztiil az etidpiaiakig.
Egy j6 versenyen képes vagyok 13 percen beliil fut-
ni, e téren nincsenek kételyeim.



Gondoltdl arra, hogy Helsinkiben milyen lesz
az 5000 méteres futds titeme? Ugy tinik ugyanis,
hogy tobb bajnoksdgon az utdbbi években az 5000
méteres futds meglehetdsen lassu volt. Most tdrhe-
ted a fejedet, hogy milyen lassu itemet vdlassz,
hogy elérd az 52-es utolsd kdrt.

E.C.: Egyeldre nem tSrSm a fejem a verseny
iramirél, mert barmi megtdrténhet. Az edzéseimet
azonban ugy iranyitom, hogy vilagcsucs iramot al-
litsak be, Csak igy lehet gondolkozni.

Helsinkiben hat napon beliil 3 versenylink lesz.
Harom viszonylag gyors 5000 méter hat napon beliil

viszonylag sokat kivesz az emberbdl. Ugy vélem,
hogy a helsinki 5000 méteres futdsra vald felkészli-
1és szempontjdbol a kulcskérdés az erd. Szuper
ertsnek kell lenni.

Nem t8rodsm azzal, hogy milyen lesz a verseny
irama, csak magamra gondolok. Nem tS5rGdSm azzal,
hogy mit fut Thomas, vagy Kunze, vagy az etidpok.
Ok ugyanazokkal a tényekkel allnak szemben, mint
én: nekik is hdrom versenyiik lesz hat nap alatt.
Arrdl van szd, hogy a versenyben ki lesz a legerBsebb
fickd, aki nem adja fel a kiizdelmet.

Mi lesz, ha valaki "bedob" egy 60 mdsodperces
kért, egy afrikai tipusu robbantdst?

E.C.: Ez attdl fligg, hogy a verseny folyaméin
mikor t&rténik. Ha a negyedik kdr utan jon, akkor
nem t&rodsm vele, a fickd vissza fog keriilni a
bolyba. Viszont, ha akkor t®rténik, ha mar csak
harom kér van hitra, akkor biztosan reagdlck ra.
Ugy érzem, hogy az 5000 méteres sikfutésban tulaj-
donképpen két verseny van. Az elsS 2 mérfold az
egyik verseny, az utolsé mérfdld pedig hasonlit az
1500 méteres sikfutdshoz. Ez egy kiildn verseny a
versenyben. Ha kényelmesen tuljutottam az els®
nyolc kértn, akkor atalakulok egymérfdldes sikfutd-
va.

Nehéz volt az dtdllds a ndgy perenédl valamivel

révidebb egymérfdldes sikfutdsrdl a 13 percnél

hosszabb 5000 méteres futdsra? Ehhez egdszen mds
szellemi megkdzelitds sziikséges?

E.C.: Nagyon nehéz wvolt. 1979-t3l mostanaig
tanultam, hogy hogyan kell versenyezni 5000 méte-
ren. Az ember megtanulija az egymérfSldes futast
a foiskolédn, fut 3:53-at vagy 3:52-t, majd esetleg
fedettpalyan 3:49-et, de egészen mis dolog ezt a
szellemi érzést alkalmazni az 5000 méterre.

Ha valaki most kezd futni 5000 méteren és 4:16
alatt lefut eqgy mérfdldet, azt gondolja magdban

"hiszen ez csak kocogads". De rendkiviil nehéz
tartani ezt az ilitemet tovabbi nyolc k&rén keresz-

till és azutan még erOsiteni az utolsd kdrben.

Azt hiszem, hogy az atallas az egyik szamrdl a
mésikra éveket vesz igénybe és alighanem 1980-ban
nem adtam magammak elég idot erre a lépésre.

Ki tudja? Lehet, hogy vannak emberek, akiknek
nehéz tddszakokon kell keressztiil memniiik ahhoz,
hogy végil megtanuljdk mindazt amire szilkségilk van
a megérdemelt végsd jutalom elnyeréséhez.

E.C.: Lehet. Kétségteleniil szerencsés voltam a
nevelés vonatkozasdban, amelyet épp a futds révén
kaptam, a sziiletett tehetségem miatt, és az anyagi
helyzetem miatt is, amelybe ugyancsak a futas révén
kertiltem.

Amikor azonban olimpiai érmek megszerzésértl
vagy vilagcsucsck feldllitdsardl volt szd, akkor
hatdrozottan nem volt szerencsém. Van azonban egy
eldérzetem, hogy ez meg fog valtozni. Azért valtozik,
mert becsililetes vagyok magammal - és becsliletes
vagyok, mert van néhany fickd /valéjaban harom/,
akik odafénn vannak és figyelnek engem /ujjaval az
&g felé mutat/. Ok litjak, hogy mit csinilok, lat-
jak, hogy megfelelden és kdvetkezetesen edzek, és
igy nekem ezt kell tennem.

Ez kisérteties érzés, elismerem, de ugyanakkor
olyan hit, amely valéban él bennem, amelyet kaptam,
hogy aszerint cselekedjek és, hogy eltnyt meritsek

belSle, mig nem késG. Nem akarom befejezni palyafu-



tasomat és nem gondolam, hogy "8, barcsak olimpiai
bajnok vagy vilagcsucstartd lehetnék, schasem huz-
nék belSle semmi eldnyt".

Mi a véleményed honfitdrsaid Sridsi elvdrdsai-
rdl? Hogy probdlsa urrd lemni ezen a myomdson?

E.C.: Megprébilok egyaltaldn nem gondolni erre.
Ha Helsinkiben gyOztk, akkor Irorszdgban mindenki
a baratom lesz. Azt mondjak majd "Klassz gyerek
vagy, tudtuk, hogy gySzni fogsz. Oridsi voltal!"

Ha azonban ujra masodik vagy negyedik leszek, akkor
egyszeriben nem tartozom majd hozzdjuk: "Akkor nem
tud eredményt felmutatni, ha szikséges" mondjak
majd.

Tudom, hogy bérmit csindlok is a vildgbajnok-
sagon, azt magamért és a csaladamért csinidlam.
Iszonyu keményen dolgoztam azért, hogy itt gySzzek.
Fliggetleniil attdl, hogy mi lesz az eredmény, a ver-
seny utdn tudni fogom, hogy becsiiletesen kiizdéttem
az eredményért, és csak a sors véletlenje lehet,
ha vereséget szenvedek. Barmilyen eredményt el tu-
dok fogadni, mert tudom, hogy nem sajniltam a szik-
séges erOfeszitést.

mis sportoléjuk, aki kdvetkezetesen gySzne a nem~
zetkdzi versenyeken, igy nekem kell eredményeket
elérnem. Valamiképpen sikereim dldozata lettem.
Magatdl értetddonek tartjdk, ha mindig ujra meg
ujra gySztk, de ha veszitek, akkor nagyon hamar
ejtenek.

De sz6 sincs arrdl, hogy lehuzzam magamat a
lefolydba, mert kétszer negyedik lettem. Nagyon
sok pozitiv dolog van, amit a sporttdl kaptam.
Futok és élvezem a futdst az olimpiai jatékok kis-
z8tt és kizben keményen, dolgozom, hogy megnyerjem
az olimpidt. Ha mégsem sikeriil gy®zni, nos, akkor
nem ugy volt rendelve, hogy gydzzek. De biztosan

nem azért, mert nem prdébaltam.

@

Eamonn Christopher Coghlan 1952. november
21-én sziiletett Dublinban. A dublini St. Vincent'’s
kBzépiskoldban é€s a Villanova Egyetemen tanult.
Amerikaban a New York Athletic Club szineiben ver-
senyez. Négyszer nyert NCAA bajnoksigot 1500 méte-

ren [fedettpalyén és szabadban, 1975-ben és 1976-

Az irek mindig szurkoltak nekem. Sziikségiik van ban/.
valakire, akire felnézhetnek, sziikkségiikk van az
tntudatuk fokozdsdra. Nincs olyan csapatuk vagy
év kor 1500 m  mérfsld® mérfsld 5000 m

1970 17 - 4:26
1971 18 - 4:19 - 14:28,0
1972 19 - 4:10,0 13:58
1973 20 - 4:03,9 = 13:45,0
1974 21 3:41,9 4:00,9 13:26,6
1975 22 3:43,9 4:00,4 3:53,3 13:35,0
1976 23 3:37,01 3:59,3 3:55,07 -
1977 24 3:38,95 3:57,9 3:53,4 -
1978 25 3:36,57 3:56,0 3:57,4 13:26,6
1979 26 3:37,4 3:52,6 3:52,45 13:23,54
1980 27 3:38,58 3:52,9 3355,2 13:20,99
1981 28 3:35,6 3:50,6 3:52;11 13:19,13
1982 29 sériilt
1983 30 3:37,9 3:49,78 3:52,52 13:23,53

¥ Fedettpdlydn.
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ALTALABAN
Magyar nyelven
Atlétika. Jegyzet a segédedzSi tanfolyam hall-
gatdi részére. [Irtdk: Fehér Lajos, Fogarasi Sandor
stb. Szerk. Harsényi Laszld.//Bp. 1980, Sportprop.

193 p. ¢

Atlétika. Sportiskolai modszertani segédkdnyv.
/Irtak: Szekeres Sdndor, Szabd Miklds, stb./ K&zpon-
ti Sportiskola. Bp. 1976.°130 p.

rv. [Irtak: Szekeres
| Kozponti Sportiskola.

Atlétika. Sportiskolai tan
Sandor, Szdrényi Istvan, s
Bp. 1976. 303 p. L

BARACS Ferencné
Atlétika. /Kézirat/ Bp, 1981, Tankdnyvk.
/Tanarképzd Foiskolak j ete /
L
Az atlétika mozgasbioldgiai kérdései. Nemzetkozi
Szimpozion a Magyar Tudominyos Akadémian. 1973.

aprilis 17-20. /Kiad. a Magy”ar Testnevelési FOis-
kola./ Bp. 1973. 95 p. !

378 p.

Az atlétika oktatdsa. Sze
rem. Harmati Sandor, Kerté
1975, ‘Sport. 360 p. 1

/
. Koltai Jend. [Kb&z-
Tibor, stb./ Bp.

FARMOSI Istvan

A szexuilis dimorfizmus néhdny motoros vonatko-
zasa serdiild atlétiknal. /Dijnyertes palyamunka/
[Bp.] 1975. 21 lev.

Fiatal atlétak edzése. /Tizendt-tizennyolc éve-
sek./ Szerk.: Szekeres Sandor. Bp. 1982. Sport.
495 p.

Usssedllitdsunk a Testneveldsi Féiskola komyvtdrdban

fellelhetd, legfontosabbnak itéilt kdmyveket teszi kizad,

HORTOBAGYI Tibor
Gyorsert-fejlesztés mélybeugrassal.
pilyazat./ [Bp.] 1978. 32 lev.

/Hallgatoi

Ifjusdgi Baratsdg Versenyek torténete. Isztorija
junoseszkih szorevnovanij "Druzsba". Atlétika. 2.
két., 1976-1980-ig. Atletika tom 2. za periocd sz
1976 po 1980 godii. Usszeall.: Magyar Atlétikai

Szovetség. [Bp.] [1981?] Sportprop. 194 p.

I nyelven

BAUERSFELD, Karl-Heinz-SCHRJITER, Gerd
Grundlagen der Leichtathletik. /Az atlétika

alapjai./ Berlin, 1979. Sportverl. 383 p.

DARDEN, Ellington

Nutrition and athletic performance. /[Taplalkozas
és atlétikai teljesitmény./ Pasadena, Calif. /1976/
The Athletic Press. 208 p.

Encyclopeedia of Track and Field Athletics. /At-
létikai enciklopédia./ Compl. by Mel Watman. 5th
Ed. New York - London, 1981, St. Martin’s Press =
Robert Hale Lim. 240 p.

FOREMAN, Ken - HUSTED, Virginia

Track and field techniques for girls and women.
/Atlétikai technikdk lanyck és asszonyok részére./
2nd ed. Dubuque, Iowa, 1975. Brown. XII. 279 p.

KLAFS, Carl E. - ARNHEIM, Daniel D

Modern principles of athletic training. The
science of injury prevention and care. /Az atléti-
kai edzés modern elvei. A sériilések megelGzésének
és apolasanak tudomdnya./ 3 rd ed. Saint Louis,
Mis, 1973. Mosby. XI, 458 p.

KOCH, Karl

Laufen, Springen, Werfen in der Grundschule.
Eine Lehrhilfe flir die "Leichtathletik" mit "kle-
inen Leuten". [Futdsok, ugrdsok, dobasck oktatdsa
az altalanos iskolaban. Oktatasi segédanyag.../
/4. Aufl./ Schorndorf, 1975, Hofmann. 90 p. 21 cm.
/Schriftenreihe zur Praxis der Leibeserziehung und
des Sports. Bd. 23./

KRUBER, Dieter

Leichtathletik in der Halle. Methodische Hilfen
zur leichtathletischen Bewegungsschulung unter den
Bedingungen der Halle. /Atlétikai edzés a tornate-
remben. Modszertani segédanyag a mozgasok tornate-—
remben vald oktatasihoz. /

KRUBER, Dieter - FUCHS, Erich

Programmiertes Lehren und Lernen im Sportunter-
richt. Kugelstoss - Ballwurf. Speerwurf - Diskus-
wurf. /Programozott tanulds és tanitds a testneve-
1lési 6ran. Sulyltkés, kislabdadobds, gerelyhajités,
diszkoszvetés, [

Legkaja atletika. Ucsebnik dlja sztudentov fa-
kul’tetov fizicseszkogo voszpitanija pedagogicsesz-
kih insztitutov. /Atlétika. Tankényv a Pedagdgiai
foiskoldk testnevelési karénak hallgatéi részére./
Red. A.N. Makarov, Moszkva. 1974, "Prcszvescsénie."
3510



Legkaja atletika za rubezsam. /A kiilfsld atléti-
k&ja./ /Red. Kajtmazova E.N./ Moszkva. 1974, Fizk.
i Szport. 428. p.

Leichtathletik. Ein Lehrbuch fiir Trainer, t/bungs-
leiter und Sportlehrer. /Atlétika. Tankdnyv az ed-
z0k, gyakorlatvezet®k és testneveld tandrck részére./
Autorenkoll. Gerhard Schmolinsky /Leitung/. /6.iber-
arb. Auf./ Berlin, 1973. Sportverl. 463 p.

Leichtathletik in der Schule. /Atlétika az isko-
ldban./ Autorenkoll. Leitung Rudi Etzold. Berlin.
1978. Volk und Wissen. 207 p.

Leichtathletik in Vergangenheit und Gegerwart.
/Az atlétika jelene &s multja,/ Jaro Schafrik,
Wolfgang Gitter etc., /2. bearb. Aufl./ Berlin, 1976.
Sportverl. /Beitrédge zur Geschichte der Sportarten
Leichtathletik./ [Adalékok az atlétika tSrténetéhez./

" [LOHMANN, Wolfgang/
Lauf, Sprung, Wurf. /Futds, ugris, dobas./
/4. bearb. Aufl./ Berlin, 1981, Sportverl. 159 p.

FUTAS

Magyar nyelven

MOLNAR Ferenc - KERTESZ Tibor
Atlétikai futdsock szakszdveg gylijteménye. Kézirat.
Bp. 1974, Tankdnyvk. 189 p.

Atlétikai futdsok szakszdveggylijteménye. Készi-
tették: Kertész Tibor, Molnir Ferenc stb. Kézirat.
Bp. 1977, Tankényvk. 409 p.

Futbedzés. [Usszedll. és ford. Kovacs Etele./
Kiad. az OTSH Testnevelési és SportfGosztailya.
Kézirat. Bp. 1974, Sportprop. 126 p.

OROS Ferencné
A serdiild vagta- és gatfutd lednyock ertfejlesz-
tésének problémii. Szakdolgozat. [Bp.] 1974, 45 p.

Valogatott cikkek a vilag sportszakirodalmibdl.
/Kiad. a Magyar Testnevelési FGiskola Szakkényv-
tari és Dokumentdcids Intézete. Bp. 25 om.

Atlétikai Futdsok. /Szerk. Hernadi Zsuzsa./
1975. 137 p.

VO SI Hue
Elettani mddszerek a gyermek futdképe
fokozasara. Bp. 1974. 208 p. /Kandidatusi értekezes/

UGRAS

Magyar nyelven
em——————————————

Atlétikai ugrdsok. [Sz8veggylijtemény/ Osszeall.:
Zaréndi Lasz16, Tihanyi Jozsef. Kézirat. Bp. 1973,
Tankinyvk. 499 p.

Atlétikai ugrasok. 2 kit. [Szdveggylijtemény./
Usszeall.: Zarandi Laszld, Schulek Agoston, Tihanyi

Jozsef. Bp. 1977, Tankdnyvk. 430 p.

MORVAI Katalin

Egy orszagos csucs hattere. [Néreth Gyula tavol-
ugrd felkésziilésértl, edzésnapldja alapjan] Hallga-
toi palyazat. [Bp.] 1976, [6] lev. 14 mell.

POTZY Péterné

64A tavolugras elemzése. /Szakdolgozat./ /Bp. 1974./
p.

Valogatott cikkek a vilag sportszakimda.lmébél
/Kiad. a Testnevelési FBiskola Szakkdnyvtiri és
Dokumentacibs Intézete.

Atlétikai ugrdsck. /Szerk. Nyuldszi Jénos/ Bp.
1975. 131 p.

Idegen nyelven

BIRNMEYER, Gtz - KRUBER, Dieter

Der Dreisprung. /Harmasugras./ Berlin -
N[llni':!m Frankfurt /M. 1974, Bartels - Wernitz.
88] p

FARMDST I[stvén]

Physique and athletic jums. /A testalkat és az
atlétikai ugrasck./ /Transl. P.P. Hollan. Bp. 1975,
139 p.

GANSLEN, Richard V.
Mechanics of the pole vault. /A rudugras mecha-
nikaja./ 8 ed. St. Louis, Miss. 1973. Swift. 167 p.

KOLIATH, Erich

Zur Kinetik des Weitsprungs unter besonderer
Berlicksichtigung der Gelenkbelastung. /A tivolug-
ras kinetikdjdhoz, kiildnds tekintettel az iziileti
terhelésre./ /Diss./ K&ln, 1980, 192 p.

KRUBER, Dieter - FUCHS, Erich

Programmiertes Lehren und Lernen im Sportunter-
richt. Lehrprogramme in der Leichtathletik. /Prog-
ramozott oktatas és tanulds a sportoktatasban.
Atlétikai oktatéprogramok./ Mitarb. Wolfgang Bi-
ringer, Luitpold Zwing.

Ser. l.: Weistprung - Dreisprung. Schorndorf.
1973. Hofmann. 135 p. /Tavolugras - hidrmasugras. /

DOBAS

Magyar nyelven

Atlétikai dobasok. Szdveggylijtemény. Usszedll.:
Harmati Sandor, Széchenyi Jbzsef. Kézirat. Bp.
1974. Tankdnyvk. 497 p.

Valogatott cikkek a vilag sportszakirodalmibdl.
!Kiad. TF Kdnyvtar Szakirodalmi T&jékoztatd Szol-
galat. Atlétikai dobdsok. /Szerk.: Nyuldszi Janos./
Bp.. 1977, 128 p.

Idegen nyelven

Das Training des jugendlichen Leichtathleten.
[Fiatal atlétak edzése./ Teil. 2.: Stoss- und
Wurftraining. /Dobdedzés./ /Peter Tschiene, unt.
Mitarb. v. Georg Abraham./ Schorndorf, /1975/,
Karl Hormann. 213 »n.

Usszedllitotta: NAGY ISTVANNE
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A SPORTPROPAGANDA VALLALAT

harmadik évtizede a testnevelés és sportmozgalom szolgdlatdban

e SPORT-KIADVANYOK, NYOMTATVANYOK, ZASZLOK

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

e IMPORT SPORTFELSZERELESEK

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

» VIVOFELSZERELESEK ES SZABADIDO-RUHAZATI CIKKEK

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

e ERMEK, JELVENYEK

Budapest, V1., Népkoztarsasag u. 38. sz. alatti tizletben
325-530
325-738

e SPORTFILMEK KESZITESE ES KOLCSONZESE

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

mindezt a Sportpropaganda Vallalattol, a testnevelési és sport-
mozgalom célkitlizéseinek elGsegitése €s népszeriisitése érdekében.

e NYITVATARTAS:

Hétf6—Kedd—Szerda—Péntek: 8—16.30
Csutortok: 8—17.30
Szombaton zarva!

.




