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Nagysiker( konyv az id6sebbik Rubik Ern6rél, a vitorlazé replilés hazai uttoréjérdl.
A konyv bemutatja a magyar replilés fejlédését.
Nemcsak tanulmany és szakirodalom, hanem szinesen és olvasmanyosan megirt életrajz is
a ,,Szarnyas Rubik”’ életér6l, amely elvalaszthatatlan a magyar replilés torténetétdl.
Ara: 34— Ft
Kaphat6 a Sportpropaganda Vallalat Terjesztési osztalydn: Budapest V1., Népkoztarsasag utja 6.,
valamint a konyvesboltokban.
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SZALNMA

1984. EVI
FELKESZULESE

== R
VERSENYZESE

Mint ismeretes az 1983-as versenyidény Szalma
Laszl06 szdmara kitiinGen sikeriilt. Ennek alatamasz-

tasara az alabbi adatokat emlitem meg:

1983. marc. 6. Fedettpdlyds EB 795 an I. hely

jun. 1. elsG szabadtéri
verseny 783 am

dul: 2. Orsz. Bajn. 816 an I. hely

jul. 29. Bp. Nagydij 824 an I. hely

/orszagos csu s/

aug. 10. Vilagbajnoksag 812 cm IV. hely

aug. 20. EK /dnto/ 810 acm I. hely

A fenti eredménylista, s az a tény, hogy 1984.
az olimpia éve, még lelkiismeretesebb munkara dsz-
ténzott mindkettdnket. Az aladbb felsorolésra kerii-
16 adatok, ugy vélem sok mindenre valaszt adnak.

Valaszt kapunk arra, hogy miként alakultak az
edzéseszkzok és terhelések beépitése az évi fel-

készlilésbe. Valaszt kapunk arra a szamoru tényre is,

nogy milyen hatast valtott ki Szalma Laciban az

olimpiardl vald tavolmaradas tudata. Ugvanakkor az
adatok szamot adnak arrdl is, hogy miként gyGzte
le elkeseredését, s ezt milien eredményekkel bizo-
nyitotta. S talan az sem kdztmbds, hogy minden té-
nyezdt figyelembe véve - a kudarcokat is, hiszen
ebbOl is tébb volt - ez a versenyév is azt bizonyi-
totta, hogy sikeriilt megtaldlni azt a felkésziilési
méuszert, mely tovabbi fejlodést jelenthet az elkd-
vetkez6 évek munkdjaban is.

Nézzik talan eldszdr meg az 1984. évi eredményvek
adatait, s ezek ismerete birtokdban - a feldolgozott
edzéstervek és az edzésnapld adatai alapjan - va-
laszt igyekszem adni a kiilonbdzo felkésziilési sza-

kaszok munkajardl, s a lesziirt tapasztalatokrél is.

A VERSENYEREDMENYEK ERTEKELESE

I. Fedettpalyas versenyidény

- 5 versenyen indult;

legjobb eredménye: 810 am /2x is/ uj csucs;

- a gyOztes ugrasainak atlaca 787,6 cm;

8 m felett ugrott 3x, ezek atlaga 806,6 am;

790 cm felett ugrott 4x, ezek atlaga 794,5 au;

- 780 cm felett ugrott 2x, ezek atlaga 788,0;

770 am felett ugrott 4x, ezek atlaga 772,5;

- 760 am felett ugrott 1x, /766,0 am/;

750 am alatt uorott 3x, ezek atlaga 743,0;

- a belépett ugrasck szama 13 /a lehetséges
30 ugrasbdél/.



II. Nyari versenyidény

- 18 versenyen indult;
- legjobb eredménye: 827 am, uj csucs;
- versenyeibOl az &tds atlag 820,8 am,
a tizes atlag 813,8 am,
a tizenttds atlag 807,2 am,
a tizennyolcas verseny atlaga 790,4 am;
- az érvényes ugrasainak adatai:

= 8 m felett ugrott 23x, ezek atlaga
810,9 cm,

ezek 5-Gs atlaga 822,6 cm,
10-es atlaga 818,7 am,
15-8s atlaga 815,5 cm,
20-as altaga 812,4 cm;

- 790 cm felett ugrott 12x, ezek atlaga
793,7 an;

780 am felett ugrott 5x, ezek atlaga
783,6 cm;

- 770 an felett ugrott 9x, ezek atlaga
776,5 cm;

760 cm felett ugrott 5x, ezek atlaga
765,6 an;

750 am alatt ugrott 2x, ezek atlaga
726,5 am;

- a 63 érvényes ugrasanak atlaga 770,34 am;

- a belépett ugrdsok szama 42 /csak egy ver-
senyen volt mind a hat ugrasa érvényes/.

Frdekes és tanulsagoslehet az 1983. és 1984. év

néhany adaténak &sszehasonlitisa:

A kozolt adatokbol kitiinik, hogy minden terii-
leten kivetkezett be fejlddés, de a belépett ugra-
sok nagy szama azt jelzi, hogy ezen a teriileten nem
sikeriilt elSrelépni. Az edzésnapld tanusdga szerint
a sok belépett ugrds a koncentrilis "mindségével"
magyarazhato. Vagy nem figyel oda teljes koncent-
raltsaggal, vagy tulzottan a nagy eredményre kon-
central, s ekkor "ugranak be" azok a technikai hibak,
melyek egy-két centis belépést eredményeznek. (A
szemtanuk bizonyithatjak, hogy ezek az ugrasok va-
10ban nagyok voltak, de szémunkra csak az "érvény-
telen" ugras lehet tanulsag/.

A felkésziilési szakaszok /[ciklusck/ &sszehason-

litdsa a hetek szamit, valamint az adott szakaszon

bellli edzésszémokat figyelembe véve:

1983 1984
versenyek szama: 17 d 18 db
legjobb eredmény: 824 cm 827 am
bt8s atlag: 811,8 am 820,8 cm
tizes atlag: 801,2 am 813,8 am
Osszes versenyének
atlaga: 739,29 am 790,4 cm
érvényes ugrasok: 44 a 63 db
érvénytelen ugrasok: 48 db 42 db

1983 1984

téli idény /20 hét-118 edzés/ /18 hét-105 edzés/

kezdési idSpont: 1982.okt.18. 1983 .olct. 31,

1. ciklus 2 hét 4 hét

edzésszam: 12 db 27 db

2. ciklus 5 hét 4 hét

edzésszam: 31 db 27 db

3. ciklus 4 hét 5 hét

edzésszam: 24 db 30 db

4. ciklus 4 hét 5 hét

edzésszam: 26 db 21 db

5. ciklus 5 hét /a tervezett 6.hé-
‘ten sériilt volt, s
igy a fedett EB-—n
sem tudott indulni/

edzésszam: 25 db

az idény befe- : !
jezddstt: 83. marcius 6. 84. februar 26.

Mint lathatd, a két év téli felkésziilési adatai
hasonlésagot mutatnak. Ugyanakkor ravilagitanak ar-
ra is, hogy mig a 83-as év felkésziilésekor 2 hét
réahangold munkat kellett végezni /82-es szakadasa
miatt/, addig az 1984-es felkésziilés kezdetekor er-
re nem volt szlikség. A masik igen fontos tanulsig

az edzésszamok vizsgalatadbdl addédik. Ha a két év




Osszedzésszamat Osszehasonlitjuk, akkor az eltérés
latszélag minimdlis, ugyanakkor 84-ben két héttel
rovidebb volt a téli idény, ami azt jelzi, hogy

84-ben tbb edzésnapija volt Szalminak.

1983 1984

nyari idény /27 hét-142 edzés/ /26 hét-140 edzés/

kezdési iddpont: 1983. marc.7. 1984. marc.5.

1. ciklus 1 hét 5 hét
edzésszam: aktiv pihend 32 d
2. ciklus 3 hét 4 hét
edzésszam: 26 db 25 db
3. ciklus 6 hét 3 hét
edzésscam: 37 d 16 db
4. ciklus 6 hét 6 hét
edzésszam: 32 db 33 db
5. ciklus 8 hét 8 hét
edzésszam: 38 db 34 db
6. ciklus 3 hét

edzésszam: 10 db

A nydri idény Osszehasonlitasanal nincs latszé-
lagos ellentét az adatok alapjan. Az adatok migdtt
azonban sok minden rejlik, de ezekrOl csak a késthb-
biekben szélok. Itt csupén annyit jelzek, hogy a
két év Osszehasonlitasakor:

- az edzéshetek szamiban egy hét minusz van 84-

ben;

- az edzések szamiban két minusz edzés van 84

rovasara;

- a versenyek szamaban viszont plusz eggyel

t&bb volt 84-ben.
Mindehhez hozza kell venni azt is, hogy 84 elején
kétszer volt edz&tdbor /83-ban csak egyszer/, vi-
szont kordn megtudtuk, hogy nincs olimpiai, s igy
a fo versenyek a nvari idény vége felé keriiltek a

programba.
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Tudjuk tSbb tényezd is befolyasolta a két év
felkészlilését, mécis tanulsigosnak tartam, ha a f6
edzéseszktzdk kiziil néhany Ssszehasonlitd adatot

ismertetek:



1983

futdalloképességi gyakorlatok
22x
73,090 m

13%
51,935 m

- hanyszor

- Ysszméterszam

futdgyorsasagi-alléképességi gyakorlatok

- hanyszor 26x 28x
- Osszméterszam 15,430 m 14,890 m
futdogyorsasagi gyakorlatok
- hanyszor 15x 13x
- idZellendr-
zéssel meg-
tett méterek 2400 m 2700 m
sulyemelés
- hanyszor 25x 20x

gycrserot fejlesztd [specidlis/ gyakorlatok

- hanyszor 41x 37x
technikai gyakorlatok

- hanyszor 43x 17x
nyari felkésziilés
futdalloképességi gyakorlatok

- hanyszor 6x 17x

- Osszméterszam 21,600 m

futdayorsasagi-alloképességi gyakorlatok

- hanyszor 41x 40x
- Ysszméterszam 26,340 m 23,090 m
futdgyorsasagi gyakorlatok
- hanyszor 22 x 8x
- idGellentr-
zéssel megtett
méterek 3,030 m 1,800 m
sulyemelés
- hanyszor 21x 27x

-serot fejlesztd [specidlis/ gyakorlatok

Ty _.i'@".fﬁ'ﬁ-’él"g’%’:’,i};ﬁ:’:‘;w o s,
EaS -

46,200m

- hanyszor 42x 47x
trechnikai gyakorlatok
- hanyszor 26x 1l6x
1984. EVI FELKESZULES RESZLETES ELEMZESE

Elsh felkésziilési szakasz [1983.ckt.31. - 1984,

marc.4./

Célkitiizések: I. hely a fedett OB-n;

a fedettpilyés EB-n dobogbs he
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A fenti célok megvaldsuladsanak érdekében ezt a

* szakaszt 4 részre bontottuk /1asd eldbb/, hiszen

Szalma az el6zG versenyidény befejeztétol kezdve
végig "mozgasban" maradt, s igy nem volt szikség a
radhangolé munkara. Az alkalmazott edzéseszkdzdk az
alabbiak voltak:

1. Tartds futdsck sik terepen, 11 alkalammal.
A megtett Gsszméterszam 45,535 m. A futdalloképes-
ség ellenGrzésekor 4x5 perces futdsnil 3 perces pi-
hendidtkkel 1359 m-es atlagot ért el. Ez egyéni
csucs volt.

2. Tartds futdsck kizben résztivos futdsok 2x
szerepeltek az edzés miisoradn. A megtett Ssszméter-
szé&m 6,700 m volt.

3. A futdgyorsasagi alldképesséq nvelése érde-
kében az aldbbi eszkizoket alkalmaztuk:

- 300 m—ek 100 m-en beliili valtakozd tempdban.
A kezdéskor a 100 m bontdsa 70 m kénnyli + 30 m

gyors futds volt, s innen jutottunk el a 30 m kény-

: nyli 70 m gyors futdsos bontasig /6x szerepelt a

miisorban és a megtett Ssszméterszam 7300 m volt/.

- A 200 m-es résztavokat 2x iktattuk be. Az
Osszméterszam 2000 m volt. Az egyes 200 m-ek ideje
24,7-26,3 kdzdtt mozogtak.

- A 120-150 m-ig terjedd résztavok alkalmazasi
szdma 20. A megtett Osszméterszam 5590 m. E részta-
vokat zdmmel az Olimpiai csarnokban futotta. A
120 m-eket &ltalaban 13,0 mp kdriil kellett futniz,
a legjobb ideje 12,54 mp volt, mig a 150 m-eket
16,4-17,5 mp kdzott teljesitette. A felmérési leg-
jobb eredménye 15,77 mp. Ha figyelembe vesszik az
Olimpiai csarnck kdrivét, a talaj minSségét és
Szalma testsulyat, akkor a legjobb eredményeket
- melyek egyéni csucsok is - jonak mindsithetjiik.

4. A futdgyorsasdgot fejlesztd gyakorlatokat

13 alkalammal alkalmaztuk. Legjobb mért eredményei
At,b@l{,hanqzd;]ésra/ 30 m: 3,50 mp; 40 m:
14,42 mp; 60 m: 6,38 mp. A versenyen elért elektro-
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hetek széma és
datumok

tartés futds m-ben

tartos futédsban
résztavok m-ben

tartds futasban
elugrasok db.

00 m-ek valtakozd
ritmusban m-ben

dombrafutas m-ben

dambrafutis : terhelés-
sel m-ben

200 m-ek

80-150 m-ek

gat-vagy futdiskola
m-ben

rajtgyakorlat db.

30-60 m-ek

medicin-vagy nehéz-
suly dobés db.

sulyz0s ercsités
t-ban

résztavos szokdeles
m-ben

resztavos szl kdelés
dombra, m-ben

résztévos sztkdelés
dambra, terheléssel m-ben

résztavos elugras
m vagy db.

résztavos elugras
dombra m vagy db.

résztavos elugras dombra
terheléssel m vagy db.

helybdl &6tds ugras db.

gatszdkdelés db.

mélybe tavol db.

nekifutas isk. db.

ugras dambra futasbol
db.

ugras 7-11 lépésbdl
db.

ugras 13-15 1lépésbdl
db

ugrés teljes neki-
futasbol db.

heti edzésszam db.

megjegyzések és
eredmények

BLAZAT

np7

¥

TERV- ES ERT

20)

5200 FELKESZITESEBEN ALKALMAZ

C
o)

MA LA

SZAL

3

Kiegészitso megjegyzé

idotartamra készitek, mert mindig figyelenbe ve-

Részletes - heti bontasu - terveket csak 1-3 hét

alésult edzések 8ssz-

és és a megv:

szem a tervez

hangjat.
4. Nagy segitséq az é

zk6z heti tervezett ismétlésszamat és a ter-

vezett méter- vagy darabszamot.

Zeses!

1. Tervezéskor az adott rovatba beirom az adott ed-

eléskor, hogy Szalma Lisz-

minden igénynek megfelel.

oja

1

zésnap

16

Ertékeléskor a megvaldsult adatokat rSgzitem -
egy megegyezd beosztasu - de masik tdblazaton.

2s



mos 6,88 mp-e 60 m—en egyéni csucs. Véleményem
szerint jobbra is képes lett volna, de sajnos - a
60 m-es versenyek iitkéztek a tavolugrd versenyek-

kel.

5. A medicinlabdas vagy sulyzds erOsitések sza-

ma 28 volt. Néhdny adat a sulyzéval végzett telje-
sitményei kozlil: szakitads 95 kg, felvétel 130 kg,
sorozatsztkdelés 145 fokos térdhajlitassal 180 kg.
|Ezen adatok értékelésénél gondolni kell Szalma
nyitott gerinccsigolyajara is./

6. Az ugrdertt fejlesztd gyakorlatok 37x voltak

misoron. Néhany ellendrzési adat, melyek nemcsak

jénak mindsithetdk, hanem egyben egyéni csucsok is:

- 5x6 gaton szdkdelés /106 am/, a gatak kdzotti
tavolsag 10 labfej,

- helybdl tHsugras 18,21 m,

- mélybeugraskél tavolugras 408 am / 7-0 an-ril

240 ar-ig, s onnan mérve/.

7. A technikai edzések szama 17 volt. Az ugri-

sok zémét /154 db/ 13 futdlépésbdl ugrotta, abbdl
a meggondolasbél kiindulva, hogy kis sebességbSl
is igyekezzen az utolsé lépések ritmusinak felgyor-
sitasaval, majd az elugrdst is gyorsabbi tegye. A
legjcobb eredménye 13 futdlépésbSl 739 cm volt.

8. A fedettpalyas eredményeit mAr ismertettem.
Kétszer ugrott 810 am-es csucsot. Az elstvel meg-
nyerte a fedettpalyas bajnoksagot, mig a masodikat
két héttel a fedett EB idSpontja elStt ugrotta.
Sajnos az utolsd ellendrzd versenyén megsériilt. Igv
az EB-n nem tudott részt vemnni.

Osszegezve a téli idény tapasztalatait, megalla-
pithatd, hogy a felkésziilés jOl sikeriilt. A kitii-
z0tt célokat - a fedettpalyds EB kivételével - si--
kertilt megvaldsitani. Soha ilyen magas foku felké-
szliltséggel nem indulhatott volna neki a nyari ver-
senyévadnak, ha nincs az a fajdalmas sériilés.

Az értékeléskor kiilén ki kell hangsulyozni annak

a két hétnek a hasznossagat, amelyet Lanzarote szi-

getén, szinte nyari koriilmények kdzott edzhettiink.

Ugy vélem, hogy az ilyen jelleqgli edzGtdborozasck ma

mar nélkiilszhetetlen eszkdzei a modern &s ereuns-

nyes felkésziilésnek.

/Folytatjuk./

DR. ZARANDI LASZLO




Mikor kerGldnik
Ujra az elre?”

Kozép- és hosszutavfutdink immaron krénikussa
valt gyengélkedése mindennél vilagosabban megmutat-
kozott a Helsinkiben megrendezett vilagbajnoksagon,
ahol a szovjet futék csak statiszta szerepkort
jatszhattak.

Jogosan meriil fel a kérdés: hogyan lehetséges az,
hogy bar szamos képzett kozép- és hosszutaviutoval
rendelkeziink, nem vagyunk képesek nemzetkdzi klasz-
szisu futdkat nevelni?

A jelenkor megktveteli, hogy az edzdk és a tu-
dosok megtalaljék a valaszt erre a mar régota fel-
meriilt kérdésre. Ezért vettiikk magunknak a batorsa-
got, hogy lapunk hitsé hasdbjain parbeszédet kezde-
ményezziink errol a kérdésrol.

A magunk elé kitiizott cél értelmében, nem kiva-
nunk mascdrendii kérdésekkel foglalkozni, csupan
egy, de véleménylink szerint a legfontosabb okat
kivadnjuk megvizsgédlni annak, ami gatolja a hazai
futék eredményeinek fejlédését.

Az edzések kiilonbozo modszereinek és eszkbzei-
nek felhasznilasaval az edz$ "specializdlodott"
vagy "univerzidlis" futdk felkészitését tilizheti ki
célul. Az elsO csoportba azokat a magasan kvalifi-
kalt sportolokat soroljuk, akik a nalunk hasznala-
tos megfelelS normativak szerint egy versenyszamban
kimagaslé eredményekre képesek; a masodikba pedig
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azokat, akik az érvényes normativék szerint két
vagy tobb versenyszamban nyujtanak megfeleld ered-
ményeket /lasd aldbbi tablazatot/.

"Specialis", ill. "univerzalis" kozéptavfutdk

eredményei

800 m 1500 m
K. Svanson [USA/[ 1:44,30
J. Lusins /USA/ 1:45,2
D. Robinson /USA/ 1:44,32
M. Eniart /UsA/ 1:44,84
P. Druppers [HOL/ 1:44,20
K. Cruz /BRA/ 1:44,04
P. Elliot /GBR/ 1:43,98
P. Deleze /SUTI/ 3:32,97
G. Vadoux [FRA/ 3:34,00
J. Abascal /SPA/ 3233,18
U. Straub /DDR/ 333, 7L
S. Maree [UsA/ 3:31,24
P. Vasala /[FIN/ 1:44,5 35363
A. Juantorena [CUB/ 1:43,5 44.26 /400 m/
M. Fiasconaro [ITA/' 1:43,7 45.5 /400 m/
G. Ryan [USA/ 1:44,3 3:33,1
G. Wottle [USA/ 1:44,3 3:36,3
S. Coe [GBR/ T:41.72 3:31,95
S. Ovett /GBR/ 1:44,09 323077
J. Van Damme /BEL/ 1:43,86 3:36,26
R. Walhuter /USA/ 1:44,1
0. Beier [NDK/ 1:43,86 3:35,58
O. Halifa /SUD/ 1:45,30 3:34,87
S. Cram /GBR/ 1:43,61 3:31,66
W. Wilbeck [GDR/ 1;43,65 3:33,74
D. Walker /NZ/ 1:44,94 323271
S. Scott /usa/ 1:45,05 3:31}96
M. Boit /KEN/ 1:43.52 3233,67
G. Maraglau /FRA/ 1:43,9 S8k, 93
Ny. Kirov [URS/ k45,1 3:36,3
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A szanos, nemzetkdzi klasszisu [kiilfoldiek és
hazaiak egyarant/ kozép-, ill. hosszutavfutéd ered-
ményeinek elemzése a k&vetkeztket mutatja:
1./ A Helsinkiben megrendezett wvilagbajnoksdgon

az "univerzalis" tinusu futdk arattak gydzelmeket.




2./ A legutdbbi harom olimpiai jatékon aranyér-
meket az "univerzalis" futdk szereztek.

3./ Valamennyi k&zép-, ill. hosszutavu vilagre-
kordot "univerzalis" futdk tartjak.

Nem hagyhaté figyelmen kiviil, hogy az "univer-
zalis" futdk felkészitésében a kiilftldi edzdk vi-
szik el a palmat. Meg kell adnunk nekik, ami meg-
illeti Gket: ebben az iranyban folytatva,kisérle-
teik feltehetSen a legkSzelebbi jovoben kdzel ke-
rilnek ahhoz, hogy olyan edzésrendszert dolgozza-
nak ki, amely lehetdvé teszi nemcsak az adott ver-
senyszamokon bellil- "univerzalis" futdk felkészité-
sét, hanem clyanokét is, akik vagtaszamokban is
képesek kiemelkedd teljesitményre. A ndi kdzéptav-
futdk kozott mar van erre példa.

J. Krachtovilova 400-on [47,99/ és 800-on
/1:53,28/ vilagrekorder és vilagbajnok, rendszere—
sen jo eredményeket mutat mind 100 m—en /11,09/
mind pedig 200 m-en /21,97/. Mellékesen meqgjegyez-
ve, ez a fajta megkozelités figyelmet érdemel. Mert
példaul a fiziolégusck véleménye szerint a gyorsan
tsszehuzodd izomrostok két alaptipusat nem lehet
atalakitani lassan Osszehuzddd izomrostta, de egve-
sek ezek kozil képesek arra, hogy atvaltozzanak
egymasba /azaz az a./ tipusu izaomszal b./ tipusu-

/

s forditva/.

[l

va Az ilyenfajta transzformacid az
edzesterhelések jellegétdl fligg, miutan ezek gyako-

rolnak hatast a sportold idegi-izamzati felépitésé-

Ye.

Vizsgaljuk meg most a kovetkezd kérdést: Miért

STEVE OVETT

valhat az egyik futd "univerzalis", a masik pedig
"specidlis" tipusuva?

Véleménylink szerint az e fajta elkliléniilés egyik
alapvetd tényezGje az edzésterhelések jellecében
talalhaté [variativ, ill. monoton/. Terrrésze+eéen
nem hagyhatjuk figyelmen kiviil a fizioldgiai,
pszicholdgial és egyéb tényeztket, amelyek szintén
jelentSs befolyast gyakorolnak a futd sportolasi

lehetGségeire.




Igy tehat ha az edzések egy olyan tdrvényszerii-
séget juttatnak kifejezésre, amelynek megfelelGen
a sportold szervezetében mikdds adaptécidés rendsze-
rek teljes mértékben az edzésterhelés jellegétol flig-
genek, akkor nyilvanvald, hogy az "univerzalis" spor-
told edzése eltér a "specialistak" edzésétdl, s az
eltérés elsOsorban az edzésmunka nagyfoku valtoza-
tossagaban mutatkozik.

Hangsulyozni kivanjuk: orszagunkban a 60-as
évek végétdl kezdddden csupan egy "univerzalis" ko-
zéptavfutdt készitettek fel,Ny. Kirovot és négy
"univerzalis" akadalyfutdt [E. Szellik; A. Antyi-
pov; A. Fedotkin és V. Abramov/. Ezek a versenyzok
nem tiinnek ki eredményeik stabilitasaval abban a
két versenyszamban, amelyben a nyari versenysze-

zonban indultak /Osszehasonlitva a kilfoldi
sportemberekkel/. E1l kell azonban ismerni roluk,
hogy éppen Gk azok, akik az utdbbi évek soran bi-
zonyos sikereket értek el nemzetkdzi szinten is.

Ugyanezen idGszak alatt "specialista" tipusu
futét tdbb mint két tucatnyit neveltek ki: V.
Pantyelej; O. Rajko; E. Arzsanov; V. Ponamarjov;
A. Kosztyeckij; Ny. Tyisenko; P. Jakovlev; A.
Litvinov; V. Kalinkin; R. Sarafetgyinov; Ny.
Szviridov; B. Kuznyecov; I. Parluj; V. Sesztye-
rov; T. Turb; D. Dimitrijev; A. Krohmaljuk és
sokan masok.

Tavolrdl sem jutottunk arra a meggydzodésre,
hogy a "specialista" futdk mir teljesen kimeritet-
ték volna minden lehetOségiikket kiemelkedd ered-
mények elérésére. Meg kell azonban jegyezni, hoqgy
napjainkban az alaphangot az "univerzalis" tipusu
futék adjék meg és ezt a tényt nem hagyhatjuk fi-
gyelmen kiviil.

Ily mbdon a fent bemutatott tényanyagbdl egy
meghatidrozott tendencia rajzolddik ki, ami azt
mutatja, hogy hazai magasan kvalifikilt futéink
edzésmodszerei doéntBen a specialista képzésre

iranyulnak, mig a kiilf6ldi futdk esetében az

"univerzalis" felkészités 4ll elStérben. Ez pe-
dig azt jelenti, hogy kiemelkedd futdink megha-
tarozd része edzései soran kevésbé valtozatos
edzésterheléseknek van kitéve. EbbSl kivetkezGen
a sportolék szervezete gyorsan alkamazkodik a
hasznalt edzésterhelésekhez, aminek kdvetkezté-
ben az edzés hatékonysdga nodvekedésének lelassu-
lisa, majd megsziinése kovetkezik be.

Ezért a futdedzések alapvetS tényezGjét a meg-
terhelések valtakozasa kell, hogy jelentse. Ez
vonatkozik mind azok mennyiségére és intenzitasa-
ra, mind pedig a kiilénbdzd edzésmodszereknek egy
kiilénalld edzésstrukturajdban torténd dsszeolvasz-
tasara, vonatkozik tovdbbi az egyes edzéstavck
hosszusdgara, azok szémara, gyakorisagara, a koztiik
beiktatott pihenési intervallumokra, a versenytavok-
ra és szanos egyéb tényezire. A.Ny. Vorobjov pro-
fesszor &llitasa szerint azedzések soran alkalmazott
valtozatossdag és soksziniiség cstkkenti az edzések-
hez vald adaptalddas lehetOségét és hozzédjarul a
megtervezett adagokban alkalmazott edzésterhelések
hatékony érvényesitéséhez.

Sajnalatos médon sok edzo nem kellGen értékeli
a valtozatossag és sokszinliség elvének alkalmazasat
a kdzép—-, hosszutavfutdk edzésein, ami ahhoz vezet
hogy ezek a futdk nem képesek felszinre hozni maxi-
malis potencialis lehetBségeiket. Felmeriil a kérdés:
Miért nem keriil kelld mértékben alkalmazdsra futdink
edzésein a valtozatossag, illetve a terhelés ugrés-
szeriien torténd felépitésének elve? MirOl is van
sz0? Mint ismeretes, edzdink a k&zép-, hosszutavfu-
tok esetében immaron mintegy két évtizede olyan
edzésmodszereket haszndlnak, amelyek sordn az ed -
zésterhelések felépitésében a kivetkezok jatszak az
alapelvet: A mennyiség, illetve az intenzitas eltérd
irédnyu, fokozatossag, hullamszeriiség és  "kés-
leltetett transzfamdcid". Ezen elveknek megfelelden
a felkésziilési idGszakban tulnyomdrészt az edzés-

terhelések fokozatos novelésérdl van szé az inten-—




zitas lassan nivekvo alkalmazasdval egyiitt. Amint
mondani szokds, ilyenkor fektetik le a késbbi
sporteredmények "alapjait". A versenyidoszakra a
megterhelés cstkken, az intenzitds nd.

Ennek megalapozasdra az a tétel szolgal, hogy a
korahban elvégzett munkamennyiség a megterhelés
mennyiségének cstkkentését kdvetBen csak bizonyos
idd utan vezet a sporteredmények nivekedéséhez. Meg
kell mondani, hogy az emlitett elvek a megterhelés
mennyiségének tényezdjét a futdk felkészitése leg-
fontosabb tényezdinek rangjara emelik. Eppen ezért
nincsen semmi meglepd abban, hogy az edzésfolyamat
hatékonysigdt mar hosszu id6 6ta szémos specialis-
tank foként a mennyiség prizmdjan keresztiil itéli
meg.

1983-ban az ismert angol edzd G. Anderson /[ta-
nitvanyai kozétt taladljuk a 400 m-es Burdpa-bajno-
kot, G. Jenkinst, az 5000 m—es vilagrekordert, az
1500 m~es BEusdpa-bajnokot,G. Moorcroftot/ roviden
megfogalmazta nézeteit a futdk korszerli edzésmdd-
szereir®©l [lasd "Legkaja Atletika" 1983. II. szam/.
Anderson véleménye: "Hiszek abban, hogy a gyorsasa-
got, az erot és az alldoképességet egyidejiileg le-
hetséges fejleszteni és ez az, amiben az altalam
alkalmazott mbdszer eltér a tébbi edz@etil. Nem
hiszek abban, hogy az edzést olyan kiilonbdzd sza-
kaszokra kellene bontani, amelyek kiilon-kiilén ja-
rulnanak hozza az emlitett tulajdonsagok fejleszté-
séhez. Szerintem az a sportold, akivel foglalkozok,
azért végzi az edzéseket, hogy a legmagasabb foku
fizioldgiai és pszicholdgiai felkésziiltséget érje
el."

Mas szavakkal, Anderson az edzések hatékonysaga-
nak ndvelését ugy éri el, hogy egy-eqy edzés struk-
turajan beliil néhany edzésmbdszer alkalmazasat ot-
vozi Ossze és nem pedig ugy, hogy egy hét, hénap
vagy év alatt a futd altal defutott kilométerek
sz&mat ndveli. G.Moorcroft,Anderson adatai szerint

egy hét sordn 115-160 km kdzottitdvolsagot fut le.
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Emint a szakirodalombdl ismeretes, nem farasztjak
magukat tulsigosan nagy futdsmennyiséggel az olyan
kozéptavfutd vilagrekorderek sem, mint S. Coe vagy
S. Ovett. Az altaluk lefutott tav mennyisége /he-
tenként/ a 60-100 km kiz6tt ingadozik. Amint lat-
hatjuk, a kozép-, illetve hosszu tavon elért vi-
lagrekordok nem a futds mennyiségének novelésével
érhettk el, hanem az edzések uj technolégiai mbd-
szereivel. Egyébként a mi vezetd futdink szémara
hetenként sokkal jelentGsebb futdsmennyiség van
eldirva, eredményeik pedig szerényebbek.

Szamos esetben a hazai kozép- &s hosszutavfutas
fejlesztéséért felelSs szakértSink megesontosodott

nézeteket vallanak az edzésmetodika kérdéseiben.

1979-ben ezen cikk egyik szerzdje [V. Gorskovval

és M. Monasztirszkijjel egylitt/ a Legkaja Atleti-
ka 1979. évi III. szémdban irott "A felkésziilésben
rejld tartalékok utan kutatva" publikalt cikkben a
futé-, illetve uszdedzések metodikajanak fejlodését
elemezve kimitatta, hogy az uszés szakértdi napjaink-
ban nem az edzésterhelések mennyiségének noévelésével
érik el a sporteredményeket, a hanem azzal, hogy

egy edzésen belil négy, vagy még tobb edzésmbdszert
olvasztanak Ossze, azaz egyidejlileg fejlesztik az
erdt, a gyorsasdgot és az alldképességre vald ké-
pességet. Mas szavakkal az uszds szakértSi a futd
szakemberekkel Osszehasonlitva a sportoldkkal vég-
zett munkdjukban nem egysiku, hanem valtakozd edzés-
terheléseket alkalmaznak. Akkor is kiilénos hangsuly-
lyal ramutatta, hogy az ilyen edzésmodszerrel sokkal
"univerzalisabb" sportembereket nevelnek, mint ahogy
ez a futdk esetében tdrtént.

MindebbOl az a kdvetkeztetés adddik, hogy a ko-
zép—-, hosszutavfutd szakértdk elavult edzésmodszere—
ket alkalmaznak, amelyek a sportoldk eredményeirisk
novekedését visszafogjak.

Mit kell annak érdekében tenni, hogy slirgdsen ja-

vuljon a helyzet?




WOTTLE, David USA

ElSszor is fel kell hagyni a k&zép-, hosszutav-
futd edzésrendszerekben alkalmazott kiilénbdz6 iranyu,
mallamvonalszeril edzésmbdszerek alkalmazdsaval,
amelyek a "késleltetett transzformacidé" torvényszerii-
ségére éplilnek. Meg kell jegyezni, hogy ezt mar ré-
gen megtették kalapacsvetS szakembereink. A szovijet
kalapicsvetd valogatott féedzdje, A.P. Bondarcsuk al-

végzett pedagogiai kisérletek cafoljak a "kés-
leltetett transzformdcid" koncepcidjat.

Masodszor, a kozép—, hosszutavfutdk edzésmbdszerei-
nek kdzéppontjdba az edzésterhelések felépitésének
mas elveit kell allitani. Ezeket az elveket az edzoi
munka sck éves megfigyeléseinek és tapasztalatainak
altalanositasa utjan nyertiik, elemeztikk az idevagd
szakirodalmat és tSbb mint 14 ezer szovjet futd ed-
zés- és versenyeredményeinek, illetve éves edzés-
ciklusanak statisztikai adatait. Ez utébbiak terén
azon eredmények elemzésérdl van szd, amelyek a vi-
lagrekordok szinvonaléhoz kézelitettek. Melyek ezek
az elvek?

1./ Ugy tiinik, hogy az az elv, miszerint a leg-
jobb sporteredmények fliggetlenek az edzések inten-
zitasatol és mennyiségétdl, ellentmondanak az alta-
lanosan kialakult véleménynek, hiszen a sportold
arra tdrekszik, azért edz, hogy javitson eredmé-
nyein. Ugyanakkor igaz az, hogy az edzésfolyamat az
edzésmunka és a regeneralddasi folyamatok bonyolult

REY.

RYUN, Jim UsA

egyiittesét jelenti, amelynek céljai ellentétesek,
eszkdzel viszont egybeesnek: Ez a futds, csak kiildn-
bbz5 intenzitassal. A meglehetGsen magas foku inten-
zitassal futd sportold ily mdodon végrehajtja edzés-
munkajat. Az alacsony intenzitdssal futé sportold
regenerdlddik, azaz fokozza teljesitdképességét.

Nyilvanvalé az edzésfolyamat ezen két része nem
keverhetd Ossze az intenziv, illetve kisebb sebes-
séqii regeneracids futas kilométerszaminak formalis
bsszegzésével. Ily modon minden egyes km "ara" megha-
tarozott edzésmennyiség mellett kiilénbozd, s alap-
vetGen a futds intenzitdsatdl fligg. Nyilvanvald az
is tehat, hcgy barmekkorara is ndveljilkk a regenera-
cids jellegi futas mennyiségét, ez semmiféle befo-
lyassal nincs a jobb sporteredmények elérésére.
Kévetkezésképpen a jobb sporteredmények nem &llnak
Osszefiiggésben az edzésfolyamat regeneracids részé-
vel, nem fliggnek az edzések egészének sem intenzi-
tasatdl, sem mennyiségétdl.

Azt a tényt, hogy a jobb sporteredmények nem &ll-
nak Osszefiiggésben az edzéseknek sem az intenzita-
saval, sem pedig a mennyiségével, megerOsiti az ez-
zel kapcsclatos elemzést, amely a legjobb sport-
eredmények dinamikdjarol, valamint az egész edzés-
folyamat intenzitasardl illetve mennyiségérOl ké-

sziilt.

iRk
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lapunk eldzd sadmdban Bartha Attila tolldbdl megjelent Siska—in—
rjuhoz olyan tdbldzatot terveztiink mellékelni

‘mult idényben /1983/1984/ végzet

s amely a versenyzd

t munkdjdt mutatja be. Satipics

"

mester" azonban kdsedelmesen szdllitotta az Jsszesitdst, u thogy

*sak jelen szdmunkban tudjuk k&zzé tenni, abban a reményben, hogy

2Lt szakmeberek &s versenyzdk haszonnal fogjidi gatni egy

ilyen sikeres idény dokumentumdt.
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Sikfutas
85 % 75 % Tartds Sztkdelés AE SPE at-  Gat-
folott futas tel futas

14-20 - - 17.0 80 p  90p - -
21-27 - - 17.5 150 30D 9Cp - -

28-dec.4 = 0.5 21.5 330 30p 6Cp - -
5=11 - 07 4.0 - 20p - - - bokarandulas

19-25 - - 5.7 120 90 80 40 = érzékeny a laba
26-jan.1 | 0.42 3.5 8.0 120 15 15 60  21/210
2-8 1.26 1.8 6.0 240 60 20 60  12/160 | 1épcsdzés
9-15 1.23 0.9 5.0 140 40 20 70  39/400
16-22 0.84 0.15 10.2 167 60 60 60  49/560 | edzdtibor /Tatéan/
23-29 0.21° = 5.0 75 30 30 ) 37/420 | szerdan 13bujjsériilé
30-febr.5 | 0.38 1.5 4.0 300 20 20 0 45/630 | 6

6-12 0.18 3.6 30 - - 40 I 42/600 | 60 g4t 8.18 60 sik 7.6:
13-19 0.6 1.35 2.0 150 60 20
20-26 1.82 - 9.0 280 60 40
27-marc.4 | 1.34 2.6 7.0 340 80 40

12-18 - 3.6 4.5 - 60p  20p 30 - fedettp.edzés elkezdése
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Megjegyzés:

AE =

SPE =

1 kér
1 kér

hasizomerdsités

/4 varideid, 20-40 db/
saakitds /40-45-50-55 kg/
vdltozd ismétlés, 10x-2x

combhajlitd erdsitéds
/gumikstéllel, 30-60 db/
combemeld erdsités
/gqumikotéllel, 20-240 db/
tdmaddlépés /40 kg-mal/

6x bal, 6x jobb ldb

fellépés zsdmolyra /40 kg-mal/
6x bal, 6x jobb ldb
"rogyasatds"

/100-120-130-140 kg, 10z-2z/

AE = 15-20 perc
SPE = 20-25 pere

Gdtfutds = db/m=ben

Sikfutds

km-ben

]

$ A ATER QR

5-11
12-18
19-25
26-apr.1l

2-8

9-16

17-22
23-29
30-m&j.5
7-13
14-20
21-27
28-jun.3
4-10
11-17

18-24
25-jul.l
2-8
9-15
16-22
23-29

30-aug.5
6-12

13~19

20-27

1.05

2.06

1.55

0.39
1.28

1.04
0.3

1.31

0,51
0.71

0.41
0.34

0.90
0.18

0.22

0.4

6.3
2.6
1.26
1.04
2.22
152

0.8
0.24

0.96
1.06

6:1

0.16

0.3
0.6

350
5.0
9.0
6.0
4.0

2.0
3.0
4.0

360
210
404
174
170

80
160
200
220
320
100

50
140
350

280
200

120
50
440

160
270

60
40
80
100

20

20
10

10

10

20

20

20

20
10

40
40
60
40
40
20

20

20

20

40

40

20

20

40
20

60

39

20
50
50
20

20

20

30

20

20

40

20

60

40

40
10

20

12/180
56/680
39/350
24 /240

1/20
3/40
44/440
32/320
43/440
34/320
50/450
46/820

51/570
65/760
72/710
64/640
59/600
20/200

9/100
22/230
64/700
40/500

pihend hét

otthoni edzttabor
otthoni edzGtabor
edzésen 8 gats: 9.2!
8x100 atlag: 11.6
sériilés,gAtazni nem tud
1aba érzékeny,3 nap pih.
100 sik: 11.60!

100 gat: 13.12 esd

100 gat: 12.98 sSzofia
6x60 atl.:6.9 p.:4-5 perc
Vercna jun.l.: 12.97
Fiirth.jun.9.: 12.80
Diosgyor 400 gat: 58.18
100 sik: 11.70

Hangeld: 13.00

Varso: 13.38

Berlin: 13.00

0.B,: 26-8n: 12.02; 1204
13.88; 13.22 csak helye-

zésre!

laba érzékeny

Praga: 13.06

Bp.aug.20.: 12.76
Ziirich aug.22.: 13.17
Briisszel aug.24.: 12.96
Koblenz aug.27.: 100 sik
12.13

Réma aug.29.: 13.05
Tokidé szept.ll.: 13.19




LASSAN JARJ...
GYORSABBAN FUSS!

1984. oktdber 21-én Steve Jones 2 dra 8 perc
5 mp~es idGeredménnyel uj maratoni /palya/vildgcsu-
csot allitott fel Chicagoban.

Ennyi a szaraz hir, ami sok is és kevés is.
"Sok", mert az eredmény tnmagaért beszél. "Kevés",
mert ismét olyan versenyzs érte el, akirdl eddig

nem tudott tul sckat a vilag.

Steve Jones, a Brit Kiralyi Légiero tizedese,
28 napos szabadsagat tdltotte, a mit azért kapott,

mert tovabbi 11 esztenddre irt ald szerzfdést a
Royal Air Force-hoz. Valdsziniileg kedveli az élet
kihivasait, mert katonai beosztisa szerint a leg-
elsd vonalban teljesit szolgalatot.. Felesége,
Annette és két fia Dafyd /7 éves/ és Mathew /3/
aggodhatott volna érte, ha nem a maratoni futis
kimeritd, de békés kiizdelmét vallalta volna.

J6l valasztott. Anndl is inkabb, mert a verseny
eldtt nyolc nappal egy chicagoi étteremben, a szo-
kas szerint, "szerencsetdllal" kinaltadk, amiben a
szakdcs a kovetkezd felirattal rejtett el egy cé-
dulat: "Kemény munkdja hamarosan megtériil".

Megtériilt. A vert mezdnyben végzett az olimpiai

bajnok Lopes, a vilagcsucstartd deCastella egyarant.

Az eredmény nyolc masodperccel -§obb Alberto Salazar
1981-ben New Yorkban elért wvildgcsucsandl. Lopesre

61, deCastellara 64 mp-et vert. Es Jones nem is te-

kinti magat maratoni futdnak. Szerinte van ra oka...
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Ez volt éléte elst teljes maratonija. Indult
tavaly Chicagoban, de 22 km-nél bokasériilés miatt
feladasra kényszeriilt. Ezuttal a legnagyobbakhoz
illden, a legegyszeriibb taktikat valasztotta. "A
maratonisok azt mondjak, hogy a verseny 20 km-ig
meg sem kezdddik. Igy elhatdroztam, hogy 20 km-ig
az élbollyal futok, majd elkezdek versenyezni."

Nem tudtak vele lépést tartani. Az utolsd hat
mérfoldon 4:48-as tempdban futott [ez 2:24-es
800 m—nek felel meg.../.

Az irigykeddk azt szellSztetik, hogy sohasem
volt ilyen gazdag kozlegénye az angol légierdnek.
Részvételi dijként 29100 fontot vett fel. A palya-
csucsért tovabbi 8300 fontot, valamint ujabb 41600
fontot a vilagcsucsért. A 79000 font - az eldira-
sok értelmében - a Brit Amatdr Atlétikai Sz&vet-
ség ellendrzése ala keriil. Lakasépités, utazas,

orvosi ellatds és hasonld célbdl veheti ki a szam-

1larél a pénzt a Jones csalad.

Jonesnak nem lesz gondja a népszeriiség nyligének
elviselésével. BanyavidékrSl vald, Anglia South
Wales—i vdlgyeibdl, egy Ebbw Vale nevii falucskabdl.
A 42 km 195 m-es tav legujabb bajnoka 15 éves ko-
raban fejezte be az alapozd iskolakat. KésObb
varrdgémmiiszerészként dolgozott. Nem lelte Srémét
a ndi fehérnemiket ontd varrdgépek kozott... Be-
allt a hadseregbe. Itt kezdett futni a "Sports
for A11" /"A sport mindenkié"/ elnevezésii mozga-
lom keretében. Mindenféle sportgenetikai és egyéb
kutatas cs&dstt mond Jones sportmultjat és jelen-
legi eredményét tsszevetve. "A csalad egyetlen
tagja sem sportolt egyetlen percet sem" - nyilat-
kozta "és bizony magam is alig-alig mutattam haj-
landésagot egy gyorsabb 1lépés megtételére" - tette
hozza. A seregben alkalmi kocogdsban vett részt.
Az Edinburghi Hercegség Dijaért "hajtva" olykor-
olykor 30 perces futdsra adja a fejét - edzés

gyanant. Elvezte a futast. Bekeriilt az allamany




"B" csapatdba. Es itt jdtt a filozdfia. "Kis célo-
kat tiiztem ki magam elé. Igy talan a kdvetkezd
héten megverhetek valakit az élenfutdk koziil.
Barmilyen szinten is versenyez az ember, atlétika-
ban mindig van cél, amit szeretnénk elérni. En
azonban ugy gondoltam, hogy nemzetk&zi szinten so—
hasem fogok versenyezni."

1976-ban Walesben rendezték a mezei futas vi-
lagbajncksagat. Jones tartalék volt. Az akkor még
ismeretlen Lopes gyGzelmének kiviilalldé szemtanuja
volt. "Most, hogy ezt lattam, be fognak venni a

valogatottba" - emlékszik vissza.

1977-ben megnyerte Wales mezei bajnoksdgat.
Meghivtik a vdlogatottba. 103. lett Diisseldorfban,
a mezei VB-n. Hét év multan harmadik helyezést ért
el a New York-i mezei VB-n. Stilusdt - sajat sza-
vaival - igy jellemezték ismerGsei: "Lassan jarj...
gyorsabban fuss".

Azonban semmi sem olyan egyszeri. A gyorsasaggal
baja volt, azzal a képességgel, ami Coe-t és
Ovettet naggya tette. Jones tokéletesen tudataban
volt gydngéjének. 1985-re tervezte: tiz- és Otezer
méteres versenyeken indul gyorsasagfejlesztés cél-

jabol.

MERFOLD
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Steve Jones maratoni palyavilagcsucsa Chicagoban.
Erdemes megfigyelni, hogy a 10., 11. mérféldet
lassabb, majd a 12-14. mérféldet fokozatosan gyor-
sabb tempdban tette meg. A 15. és a 19. mérfoldnél
lassab, pihend szakaszt iktatott be. Ilyen tempd
és tavolsag esetén nem lehet megfeledkezni a szel-
lemi ertfeszitésrol sem, amit ez a tempdszerkezet

igényel!




ElGbb érett be a gylimSlcs. 1984. oktéber 21-én
kostoldt adott ellenfeleinek. A Ty-kdzvetitésbol
hallani lehetett, ahogy biztattdk: "Tartsd a tempdt,
tartsd a tempdt, vilagcsucsot futsz."

Biccentett, s bar az iszonyatos tempd rémiszt®
teremtést formalt belSle, mégis volt ereje, hogy

egy lapattal rategyen. A fizikai és szellemi tel-

jesitmény diadalat vivta meg. Ugy tiinik a szakacs
receptje és lizenete bevalt... Lakdsdnil a marataoni
futék klubjénak tagjai, fiatalok virdggal kdszon-
totték. Jelleméhez hiilen, az elsd virdgcsokrokat
csalddjanak adta at...

HORTOBAGYI TIBOR

SOTOMAYOR

[

A flatalember Matanzas tartomdnyban szliletett.
Joggal fartjdk 6t a hirneves Jose Godoya edzd leg-
Jobb tanitvdnydnak. Az 1982. évi Panamerikai J&té-
kok utdn Godoya és egy mdsik tanitvdnya, Francisco
Centel les kdz6tt - aki ugyancsak ismert magasugré -
nézetel|térések tamadtak az edzésmédszerek miatt. Ez
a kdrilmény arra késztette a veterdn edzdt, hogy
gyakorlatban bizonyitsa be igazdt, s ennek kdszdn-
hetden azt érte el, hogy Javier ugy ugrik, mintha
gumiasztalrdl ugrana el.

Szinte hallom a kérdést: "Nem volt-e tulbuzgdsag
az edzd részérGl, hogy a fiatal sportold erején fe-
Ul edzett?" A kérdés jogos, hiszen nem titok, hogy
néha az edz8k a klasszis eredmény elérése &rdekében
erdltetik tehetséges tanitvényaik fizikai terhelé-
séf. S nem ritka eset az sem, hogy némelyik tehet-
ség erGltetés kdvetkeztében komoly sériiléseket szen-
ved, s nyomtalanul eltinik a sport égboltjardl.

lgen, Sotomayornak |6 éves kordban sikerllt 233
cm-t ugrania. |lyen eredményt ebben a korban eddig
még senki sem ért el. A "sikerlUlt" szé mégétt Javier

esetében nem tapasztalhaté a fdrasztd edzések nyo-
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ma, hiszen még kamasz, még ifju, s minden, ami gye-
rekes, nem idegen tGle. ElSfordul , hogy megfeled-

kezlk a feladatrél, amelyet az ezdd osztott ki sza-
mira: edzés helyett egy jot alszik vagy jatszik tar-
saival. A jelen esetben tehdt szé sincs arrdl, hogy

az edzd "kizsdkmdnyolnd" tanitvanyat.

A tehetség adott... A természet ajandéka, amelyet
Sotomayornak bdven juttatott. Csak elképzelni tud-
Juk, milyen tel jesitményre lesz vajon képes, amikor
felnStt lesz. 250 cm? Lehetséges. Godoya edzd elvei-
hez fartja magdt, amikor ez a kozmikus magassdg szd-
ba kerll. Az elsG elve: megdvni a tanitvdnyt a sé-
rilésektd!, hiszen a csont- és izomrendszer formd|&-
sa 25 éves korig tart. A mdsodik: maradéktalanul k&-
vetni a sporttudomdny kévetelményeit, amelyek Tilt-
Jék a természetes fejl&dés erdltetését. Ahhoz, hogy
valaki vilagklasszis legyen, két esztendd bizony

kevés.

Pontosan két évvel ezel&tt szerepelt el&szor
Sotomayor a Nemzeti Iskolai Jatékokon. A kol légdk
gratuldltak Jos L. Noseddnak, akkori edzdjének:
Javier dtugrotta a kétméteres magassdgot. A fiu
akkor |96 cm magas és 76 kg testsulyu volft.

Egy évvel késGbb a Mantanzas tartomanybd! vald
ifju tul jutott a 217 cm-en. A Szovjetunidban ren-
dezett |fjusdgi Bardtsdg Versenyen bronzérmet nyert
216 cm-es tel jesitményével. Ugyanabban az évben,
1983-ban Godoya tanitvdnyai: Centelles és Alfaro
230, illetve 228 cm-t ugrottak, igy Sotomayor fel-

Jesitményére kilGndsebben fel sem figyeltek.




Kovetkezett az 1984-es esztendS tele., Sotomayor
felnStt a csucsostromlék k&zé. Ekkor mar 228 cm-t
tudott, azt a szintet, amely az olimpiai csapatba
vald bekeriiléshez sziikséges. Az ifju minden szabad
idejét az edzéseknek szentelte, tudatosan, a szak-
emberek jSslatal ellenére diktdlni kezdte stilusat
mds magasugroknak.

Ujabb hdrom hénap elteltével Sotomayor a Lazaro
Pegna emlékversenyen 23| cm-es tel jesitményére mar
mindenki felfigyelt. Senki sem kételkedett t&bbé
abban, hogy a fiatal kubai versenyzd eddigi ered-
ményel nem voltak véletlenek, hitték, hogy a fiu
eldtt fényes jovG &ll.

Mdjus 19. 1d8pont: este 9 6ra. Nagyszeri neki-
futds utdn Javier erdtel jesen elrugaszkodott, ma-
gasra emelkedett, €s teste elegdnsan suhant at a

léc fol6tt, amely meg sem moccant a 223 cm-es ma-

Sotomayor eredménye minddssze két centivel ma-
radt el az ifjusdgl vildgcsucstsl, hattal pedig a
felndtt rekordtél, amelyet a kinai Csu Cslen-hua
a i tott-fel ;

Javier Sotomayor |6 éves, technikdja még kdzel-
rél sem ttkéletes. De milyen magassdgok dtvitelé-
re lehet képes mondjuk egy, két, hdrom év mulva?

240 cm?

sem hihetetlen... Bdr ugy vélem, nem & lesz
az elsd, aki tuljut majd ezen a magassagon.

250 cm?

Miért ne... Ezen a magassdgon viszont mar akar

Szovjet Sport Magazin, 1984. 12.sz.

~masodik”
ember

Irta:

TEGLA FERENC
magyar bajnok

A csehszlovak dobd atlétdk az utdbbi évek vilag-
versenyein kiemelkedd eredményeket értek el, min-
denek eldtt sulylSkésben és diszkoszvetésben. Az
1983-as helsinki vilagbajnoksagon két csehszlovak
diszkoszvets is feladllhatott a gySzelmi emelvényre.
Bugar a legfelsd fokra, Valent pedig a hammadikra.
Az elsd vilagbajnoksagrdl egy atlétanemzet sem ma-
radt tavol. Ott voltak a vilag élvonaldba tartozod
amerikai, szovjet és kubai diszkoszvettk is, igy
jogos a minGsités, hogy diszkoszvetésben Csehszlo-
vakia ma nagyhatalam. Erthetd, hogy engem, aki a
diszkoszvetésre eddig is a fél életemet aldoztam,
és korabban szerényebb sikereket is elértem, min-
den mélységesen érdekel ami evvel a versenyszammal
kapcsolatos. Ezért hasznaltam ki azt a szeptemberi
alkalmat, amikor VAlent Gejza, a csehszlovak disz
koszvetés jelenlegi "masodik embere" egy hetet t&l-
tdtt Magyarorszagon, €s igyekeztem minél tobbet
megtudni sikereinek titkarol.

El&ljardoban néhany adat: Valent Gejza 1953. ok-
téber 3-an sziiletett Pragaban. Tizennyolc éves ko-
raig egyaltalan nem sportolt, majd atlétikaval,
pontosabban diszkoszvetéssel kezdett foglalkozni a
Rudetvendaban, Praga egyik legpatindsabb egyesii
letében. Eleinte egyenletesen fejloddtt, azutan
eredményei egyre lassabban javultak és 1980-ban
27 éves kordban még mindig csak 61 m-nél tartott.

Egyesiilete lassan lemondott réla. O azonban ugy
érezte, hogy még nem mondta ki az utolsd szot,
ezért amikor Osztravaba hivtak, ahol megigérték
egzisztencidlis gondjainak megoldasat, nem sokat
habozott, elfogadta az ajanlatot. Kozrejatszott
dntésében az is, hogy ott edzGskodstt egykori
mestere Danek, akiben nagyon bizott.
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Az edzd szivesen fogadta a 196 am magas, 120 ki-
16s fiatalembert, s kiilonSsen &riilt annak, hogy az
uj tanitvany kar$ltSje 208 amn, ami a diszkoszvetés
szempontjabdl fontos testméreti adat. Az edzd és
versenyzo kdlcstnds bizalmon alapuld egylittmikodé-
se, a k&zds hit az elvégzett munka sikerében, ha-
mar meghozta gylimSlcsét, s eredményei rohamosan
javultak. Az alig jelzett diszkoszvetObol, klasz-—
szis versenyzd neveldddtt, akivel minden versenyen,
a vilagversenyeken is szédmolni kellett.

Miért és hogyan? Erre voltam kivancsi, ezért
beszélgetéseink e kériil forogtak. Gejza el&ljardban
elmondta, hogy Pragaban sem dolgozott kevesebbet,
csak munkaja nem volt olyan célrairanyitott, mint
amilyenné Osztravdban valt.

A felkésziilést tulajdonképpen két alapvetd sza-
kaszra osztottak: alapozd és versenyidoszakra. Az
alapozd idOszakban atlagosan heti 9-12 edzést tar-
tanak. Az edzések idStartama alkalmanként 2-3 Ora,
a feladatckt6l fiiggben. Ebben az iddszakban a kon-
diciondlas és a specialis erdfejlesztés a f6 fe-
ladat, de mir decembertdl is része az edzéseknek
a technikai munka. Ehhez természetesen megvannak
a megfeleld feltételek. Osztravaban olyan termik
van, ahol a hidléba dobidlas megoldhatd. Még nagyobb
segitséget jelent, hogy a Csehszlovak Atlétikai
Szévetség a téli idBszakban a legjobb atlétdk ré-
szére hiram meleg éghajlati edz&tabort biztosit
Algéridban, Olaszorszagban és Spanyclorszagban.

Az alapozd idGszak edzésmunkajanak dontd részét
természetesen az ertfejlesztés teszi ki. E munka
sorén azonban a specidlis ertfejlesztésen van a
hangsuly, amit a kbvetkez® adatok is igazolnak:
Valent Gejzanak fekvenyamdsban 160 kg, szakitasban
120 kg az egyéni legjobbja. Ezek az eredmények nem
mondhaték kiemelkedSnek, még a magyar élvonalbeli
diszkoszvetdk eredményeihez viszonyitva sem. Mas
a helyzet a maximalis laberS tekintetében, hiszen
Valent - elmondasa szerint - 210 kg-bol négy mély-
quggolast tud erdlkddés nélkiil. Ez arra utal, hogy
a maximilis erd vonatkozdsdban csak a laberGtnek
tulajdonitanak kiemelkedd fontossagot. Leggyakrab-
ban az emelkedd terhelés elvét alkalmazzdk, a fek-
venyamdst pl. &ltaldban 60 kg-mal kezdi és 10 kg-
os emelésekkel jut el addig a hatarig, amit az ed-
zésterv eldir. A specidlis ertfejlesztésben az al-
talunk is haszndlatos gyakorlatokat alkalmazzak,
de ezek kdziil kiemelkedGen fontos szerepet tulaj-
donitanak a golyddobasnak. Ennél a munkdnal 3 kg-
osnal nehezebb sulyt nem alkalmaznak, szemben a ha-
zai gyakorlattal, ahol a 4 kg-os golyd hasznalata
altalanosan elfogadott. Valent legjobb eredménye 3
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kg-os golyéval 49,14 m, ami kiemelkedden j6 ered-
mény és jOl mutatja specidlis er®szintjét.

Az izamzat vérellatottsidganak, nyulékonysaganak
biztositisara nagy gondot forditanak. Az alapozd
idGszakban heti haram alkalammal fartlek futds és
hozza kapcsolva nyujté-lazitdé gimnasztika is szere-
pel az edzésprogramban.

VersenyidGszakban az edzés terjedelme jelentd—
sen, napi 1-2 orara csdkken. Ekkor mar ddntd mér-
tékben a technikai munkin van a hangsuly. A speci-
&lis gyorsasdgfejlesztés céljabdl rendszeresen és
sokat dobnak kdnnyitett diszkosszal is. Valent az
1,25 kg-os diszkoszt kedveli legjobban.

Az egész felkésziilés soran dbntd fontossagot
tulajdonitanak az edzG-orvos-versenyzd tkéletes
egylittmiikodésének. Ebben az egylittmikédésben az
edz0 tervezi, szervezi és vezeti az edzésmunkat, az
orvos folyamatosan ellendrzi a versenyzo allapotat,
s a szikséges és megengedett mértékben gyégyszere-
sen is tamogatja a felkésziilést. A versenyzd igyek-
szik edzésmunkajat ugy végezni, életvitelét ugy ala-
kitani, hogy a k&zOsen kitlizétt cél megvalésulhas—
son.




Valent ugy érzi, hogy szerencsés esetben mar
1983-84-ben is atléphette volna a 70 m—es hatart.
Volt példaul tobbszér Amerikdban is versenyezni,
ahol azonban a tengerrdl érkezd egyenletes szelet
egyszer sem tudta kihaszndlni, amit annak tulajdo-
nit, hogy még mindig nem elég rutinos. Ilyen vonat-
kozasban tovabbi kamoly segitséget remél Danektél,
aki versenyzoi példaképe is. A kdvetkezd felkészii-
lésnek azzal Zog neki, hogy 1985-ben feltétleniil
megprébdlja tulszéarnyalni a 70 m—t. Ugy véli, hogy
nagy ©€l nélkiil nem lehet nagy edzésmunkidt végezni.
Egyébként azt terwvezi, hogy versenyz&i pdlyafutasat
2-3 év mulva befejezi és végzettségének megfelels-
en, mezbgazdasagi mémokként dolgozik tovabb.

=
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Vdlent mestere:

Danek

Megitélésem szerint VAlentnek a 70 m tulszarnya-
lasara vonatkozd terve teljesen realis. Tbbszor
megfigyeltem edzését, legutdbb 1984. szeptemberében
Magyarorszagon. Ugy lattam, hogy a dobast széles
diszkoszvetéssel, igen jo ritmusban hajtotta végre,
azonban a kidobds kdzben a bal oldala nem tart elég-
gé, igy nem tudja elég hosszan tamadni a szert.
Megitélésem szerint emnek az egyetlen hibanak a
kijavitdsa is meghozhatja a kivant fejlcdést.

Természetesen szd esett a magyar diszkoszvetés
latvanyos visszaesésének ckairdl is. Valent nem
értette, hogy ahol olyan kivald szakemberek vannak,
mint Klics és Szécsényi - akiktdl Ok is rengeteget
tanultak -, hogy kerlilhetett a lejtdre. A valaszam
nem elégitette ki, de nem is én vagyock illetékes
ebben a kérdésben. Egyszer kizdsen, alaposan végig
kellene gondolni ezt a folyamatot, s meg kellene
talalni a kiutat, amelyre meggyOzOdésem szerint
még mindig van remény.
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_ histdria
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"Cserebogdr, sdrga cserebogdr"... ismét jubild-
lunk. Az a vékony, |7 éves srdic, akit 192| szeptem-
ber 10-én |3ttunk el8szér versenyezni az MTK pdlydn
magasugrdsban, ma 80 esztendds kordban is jo erdben,
egészségben ott tevékenykedik versenybirdként az
atlétikai rendezvényeken.

Az egykori kis Steinmetz Pistdbdl, Pista bdacsi
lett, annak rendje és mddja szerint. Bar igy dacol-
na mindenki az évek sulydval honi atlétdink nagy
csalad jéban.

- Hogyan kezdddétt? - tettik fel a kérdést.

- 1921 szeptember 7-én, megboldogult Srdstanuld
koromban, egy nagy asztali &8l166rét vittem vissza
javitds utdn a megrendeld lakdsdra. Utam az MTK
pélya mel lett vezetett. Nem tudtam ellendllni a ki-
sértésnek és beléptem a kapun. Bent a fekete sala-
kon sokan futkdroztak, sulyt 1&ktek, vagy magasat
ugrottak. En csak ugy civilben bementem a magasugrd
hely mellé és onnan néztem gy&nybrkddve az ugrando-
26 atlétdkat, amikor egy idd mulva megszdlitott egy
un

- Hat te mit csindlsz itt?

Kissé zavartan rebegtem valamif, mire megkérdezte
az illetd

- Volna kedved megprébdlini a magasugrdst?

Par perc mulva mdr az 5|tdzdben voltam, ahol a
"Pista néninzk" fiusitott szertdrosnd adott egy
nadragot, trikét €s egy par szbgest, s én nosza mar

ott is voltam az addig csak |atdsbdl ismert salak-

palyan.
A szeptember 7-1 ddtumra azért emlékszem olyan
Jjél, mert hdrom nap mulva, |0-én mdr az MTK atléta-

Jjaként 145 centimétert ugrottam életem elsd verse-

én. Ha j6| szdmolom,ez csekély 63 évvel ezeldtt

X

En bizony nem tartoztam a falrengetd tehetségek

L

tértént.

k6z€, de nagyon szerettem sportolni. Mikézben az

MTK-ban atlétizdlgattam, javaban fociztam is. Akko-
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riban ez egydltaldn nem volt ritka dolog, Az NSC-
ben, majd az MTK ifiben rugtam a labdat, s felvit-
tem egészen a Vasas masodik csapatdig. S ha mar a
focindl tartunk, megeml|item, hogy a volt kivdld
vélogatott kapus, majd sportujsdgird és szdvetségi
kapitdny adta nekem az NSC-ben a Sugdr nevet, tehdt
Gallowich Tibi bdcsi volt a "keresztapam".

A focirdl még annyit, hogy mér j6é futd voltam,
szép eredményekkel, amikor még mindig éltem az at-
léta-futballista kettds életomet. 1927 telén behi-
vott a MASZ-ba dr. Moldovdnyi Istvan alelndk s k&-
z&l te, bevesznek az |1928-as amszterdami ol impiai
keretbe, de csak akkor, ha véglegesen szakitok a

labdarugdssal. Ekkor vettem bucsut a focizdstdl.

fe

1921 és 194| kdz&tt az MTK-ban, a KAOE-ben, vé-
gl az UTE-ban versenyeztem atiétaként. Amikor pe-
dig ezt abbahagytam, a teniszitdt vettem a kezem-
be.36 évesen |l|. osztdlyu versenyt nyertem az UTE
jatékosaként. Oftanl edzdm, a hires |zsék mester
csak azon sopénkodott, miért nem kezdtem el fiata-
lon ezt a jatékot? Az UTE-ban akkor nagy teniszélet
folyt. ldejétt a MAC-bS! Szigeti Ot1d bajnok, s ift
Jatszott a két Aschner fiu, P4l €s Kalmdn is, akik
kézl| Pali a magyar "Davis Kupa" csapatban Kehr-

ling Béla oldaldn jatszott. £lvezet volt |&tni és

*

S elkovetkezett az 1928-as olimpiai esztends.

tanulni t0lUk.

A 4x100-as vdlogatott csapatba nagy esélyem volt
bekerilni, ami végiil is sikerlilt., Eletem egyik leg-
boldogabb eseménye volt ez. Akkor még nem tudtam,
hogy egyben a |legszomorubb is.

Misdngyi OttS irdnyitotta edzéseinket, melyek
fGleg a TF kis Alkotds utcai pdlysjan folytak.
Gyurtuk a vdltdsokat, s nagy ujitdsként a hivdsvdl-
gyl Holzspachndl az olimpia el&tt kéthetes edzGtd-
borozéson is részt vehettlink, ami éridsi dolog,
nagy eldrelépés volt.

Az "esSs olimpidn", mert gyakran esett az esd,
valamint a kézeli tenger pardja bizony nagyon meg-
nehezitette a versenyzdk helyzetét. Csapatunk az
elSfutamban addigi legjobb idejével, 41,8-dal ma-
sodikként' futott be, s bekeriilt a déntdbe. Hittik
ezt mi, de misképpen tortént!

- Hogyan dllt fel a vdltd, s kik hibdatak?

- Pajzs Janos, Gerd Ferenc, Sugdr Istvén, Rag-
gambi Istvan dr. futott. Az elsd vdltdsnal Pajzs

Jancsi hozta a botot Gerd Ferinek. A két valtdbird

" kozil a francia jénak, a csehszlovdk hibdsnak itél-

te vdltdsunkat, s kizartdk egylttesiinket a déntd-

b&l. Tényleg csak egy hajszdlon mult, hogy életiink

nagy dlma valéra val jék.

Az Bltbzdben elSszér Gerd Feri kezdett el zokog-
ni, majd mi is sirni kezdtink. De ez természetesen
mit sem vdltoztatott az itéleten.

- Hogyan alakult a donté?

- |. USA 41,0; 2. Németorszdg 41,2; 3. Nagy-
Britannia 41,8, Egészen bizfosra veszem, hogy a
bronzérmet megszereztik volna.

- Melyek voltak egyéni csucseredményei?

= 100 m: 10,9; 200 m: 22,0; 300 m: 34,6; 400 m:
49,0; 800 m: 1:59,8; magasugrds: |,67; tdvolugrés:
6,35

- Fbleg a vdltidkban ért el kiemelkedd teljesit-—
ményeket, de volt egyéni bajnok és egyéni csucs-
tartd is. Mondjon valamit errdl is.

- Az 1930-as orszdgos bajnoksdgon - amit nehéz,
tapadds, esd utdni salakon az FTC pdlydn rendeztek,
a |00-as déntdben a legnagyobb el lenfelemet Ragcam-
bi doktort kétszeri kiugrdsért kidllitotta az indi-
6. Nagy kizdelem utdn kerek || mdsodperccel lettem
bajnok Moharos, Sclt és Pajzs el&tt. Ami pedig egys-
ni orszdgos csucseredményemet ill!eti, azt 300 m-en,
34,6-del értem el. Ez a rekord 1930-t51 1935-ig vol+t
az enyém. Kovdcs Kléri 1935-ben javitotta meg
33,3-ra, ami akkor szédiletes eredménynek szamitott.

A valtok tagjaként 4x100 m-en &tszér, 4x400 m-
en négy izben nyertem orszdgos bajnoksdgot.

- Hogyan edzettek akkor?

- Ezen ma csak mosolyogni Iehef. Munkahe | yemen,

a Standardnél, reggel 7-131 ledolgoztam a napi 8
érét, csak ugy, mint a t8bbi "civil". Atlagosan
hetenként kétszer mentem ki a pdlydra, nagy ritkdn
hdromszor. Novemberben €s decemberben teljes pihe-
nd volt. Janudrtdl mezeiztink minden vasdrnap dé|-
el5tt, majd mércius véaén kezdtik el a heti két
pdlyaedzést. Ezzel a munkdval nem is lehetett jobb

iddket futni, mint amilyeneket mi akkortdjt elér-

tink.
*.

Sugdr szémdra az 1930-as esztendd nemcsak a 100
m-es bajnoksdg aranyérmét hozta meg, hanem azt is,
hogy a 15.000 nézd el&tt lezajlott kétnapos magyar-
finn vdlogatott versenyen - amit 85-76 ardnyban
megnyertink - alaposan kivette a részét a sikerekbdl.

A julius 5-6-dn az FTC palyan lezajlott verse-
nyen nagyon jé forméban &llt rajthoz. A 200 m-es
tdvon gydztesként szakitotta &t a célszalagot,
ugyanazzalfaz idSvel, amit a mdsodik helyezett Rag-
gambi doktor futott. A versenydrak 22,|-et mutattak.
A finn Sjostedt 22,6-ot, Virtanen 22,9-et ért el.




Aki a vdltdbotot dtveszi:

SUGAR ISTVAN /jobbrdl/

400 m-en a gySztes Barsi Ldsz|6 mégstt - aki Az edzG-tanitvany kapcsolat mesterfogds voit

49,6-ot futott - Sugdr 50,6-0s teljesitményével itt az &llands kdnyvelés.
- Lenne egy kedves satorija a régmult id

is megelGzte a finn ellenfelelt, akik kdzil Huhta
51,2-5t, Jansson 53,0-at tel jesitett. - Amikor megnyertem a 100-as egyénl bajnoksdgot
1930-ban, munkahelyemen Soml¢

De a fiatal focistdbdl lett atléta végil az ugy- mihelyfondk gratuld

nevezett svédvaltdban /100-200-300-400 m/ is fu- és meghivott Godon I6évG szép kertes hazdba.

tott, mégpedig a 300 m-es tdvon, ahol alaposan ra- hogy masnap a 200-as bajnoksdgon indulol
vert finn ellenfelére. A "top" formdban szerepelt ndlam pihen a jé levegSn.
kerékparjara. Kivitt, jél bevacso

valtdnk - a kdzdnség nagy ovacidja kdzepette -

i . P ozt A bai akk <ezdO t dé 1
|:57,4-es uj orszdgos csucseredményével kerek 2 levegoztem. A baj akkor kezdoddtt, amikor déluta

1 i 5 18 v ny eldott G&dr ele Eradl a3
masodperccel elbzte meg ellenfelét. a verseny elott Godr velem a Fradi p3

3 a A avors aepet t+am Sha imm
Ez a hdrmas siker jelentette a tizenegyszeres tayra. i gyors gepe am a |abaimmal,

vdlogatott Sugdr legenl|ékezetesebb tel jesitményét. ahogyan csak birtam. Ezt a motorkerékpdrozdst bi-
g - zony nagyon ért em a 200-as dontoben, de Raggambi
Sugar eredetileg 6rds volt. Hallatlan pontossaga,

dr. mdgdtt igy is ezistérmes lettem. De ki

mindenre kiterjedd precizitdsa bizonydra dsszefiigg ; .
mi lett volna motorozas nélkil?

azzal, hogy életének j6 részét a hajszdlpontos kro-

nométerek tdrsasdgdban t81totte el. s&t t61ti még fé
ma is idomérdként. o y =S T ik
- Kik voltak hosszu edzlskddése alatt legisiner—

Minden at|ét3]arél hosszu oldalakon &t fel jegy- o e
tebb tanitvdn;

zéseket vezetett, amelyekben minden elképzelhetd

f - A tel jesség i 5| kil , csak ugy kapdsbdl,
adat ma is megtaldlhaté, az illetd atléta edzései- ~ A
h a kdvetkezd atlétak evez >m meg: Bérdi,a rudug-
nek szamdtd| kezdve valamennyi verscnyen elért B ; ] . ) )
. ro Kovacs F.,» gyaloglé Roka A., Forgdecs a 10,5-
eredményéiq. De fel jegyezte védenceinek testsulyan - \ ‘ e o
s Simon |. maratoni bajnok, a vagtdzé Csa-

és magassagdn kivil azok |dbméretét is.
L., Foldessy 0.,

At1étdi is jol ismerték ezeket a konyveket, s ha

. Y . oy 1 : ¥ Korda |. és az orszaq felndtt csucsot
elértek egy jo eredményt, 6rémmel mondtak: Pista ba= RS fowt J
; , | —de elér 5 F., Bartha L., Csényi Gy.,
csinak:

No ez is bekeril a "Biblidba". Mert igy nevezték

el a Sugdr tanitvanyok ezeket a mindenttudd kény-

veket.




Meddig edzdskddstt?

1933 és 1964 kdzdtt, 1947-13| 1964-ig megsza-

napiq
1apig.
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Pista bdest,

az elegdns versenybird

¥

Utletek és ujitdsok, amelyeket a ma 80 éves sport-

ember agyalt ki és

I
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Ujpesten bevezettem a rendszeres té!i teremed-

zést, 1929-ben.
Az UTE 1946-ban kiesett az |. osztdlybdl, ahova

« R

+
T

(0N

1949-ben visszakeril szem van benne.

Minden edzést egyénileg irdsban megterveztem,

S ugy vezettem le.

Megalapitottam a mértirhaldlt halt Leichtag

O

zsef emlékversenyt.

Tevékeny részt vdllaltam az ifjusdg! gyalogld
bajnoksdg 1948. évi feltdmasztisaban.
1949-ben az én javaslatomra alakitottdk meg a

néi szakosztalyt.

J
vezetdje - bevezettem az ifjusdgi

"o

keret részére a "A jé tanuld - j6 sportold" cim
megszerzésének lehetSségét. Ez az akcid azdta
kiszélesedett. Kiilén&sen biiszke vagyok arra,

hogy az én "taldImdnyom" volt.

8. Szervezési sikereim is voltak. A Dézsdban [960
Januar |-161 kezdtem el a munkdt O pontrdl in-
dulva. Februdr 28-an mdr 38 atlétam volt, a ez
a |étszdm az év végére 87 fdre ndtt.

9. Az 1966-os budapesti atlétikai Eurdpa-bajnoksa-
gon a 19 személybSl &116 jelentkeztetd, felveze-
t6 és indité csoportbak voltam a vezetdje. In-
formdcidim szerint, vezetdink elégedettek voltak
e csoport munkdjdval .

I0. A Vasas |zzd vizilabda csapata 1963-ban kiesett
az |, osztalybdl. Megbiztak a csapat 1964. évi

felkésziilésének vezetésével. A 4 hdnapos alapo-

Még abban az évben visszakeriil-

z3sT én végeztem.

tek az |. osztdlyba. Tovdbbi két esztenddn &t én

vezettem a felkészilési munkdt.
1. 1964-ben az Egyesilt lzzGldmpa és Vil lamossdgi

RT-ben megszerveztem a munkahelyi gimnasztikdt a

Présmiihelyben, tovdbbd a Statisztikal és Terv-

osztdlyon, természetesen tarsadalmi munkdban.

2. 1964-ben nyomatékos kérésemre a Vasas |zzé atlé-
tikai szakosztdlydban - ahol én voltam az edzd -
megcsindltak a pdlydn az esti vildgitdst, rend-
be hoztdk az &1tdzGket és megfeleld szerelésrdl
is gondoskodtak.

Azutdn belefdradtam a szélmalomharcba, mert a
megfelelS rendet &s fegyelmet betartani nem tudtam.
Ezért végleg abbahagytam az edzdi mik&désemet, bar
sok helyre hivtak, nem vallaltam ilyen tevékenységet.
Azéta kizdrdlag versenybirdként szolgdlom a magyar
atlétikat.

3. 1970-ben az Egyesilt |zzS6ldmpa és Villamossdgi
RT vezérigazgatdjénak javaslatot tettem a
"Tungsram Kupa" megalapitdsdra a vizilabda
sportagban. § 8rémmel megblizott a szervezéssel.
Sikeriilt megszerveznem - mind belf&!ddn, mind
a kil féldi kereskedelmi kirendeltségeinken ke-
resztil kilfsldén is - e torndt. Még a mai na-
pig is Budapestre figyel a vizilabda sportvi-
lag, amikor a "Tungsram Kupa" torna folyik.
Kerek |10 éven &t menedzseltem ezt a Kupdt, de

azutdn 1979-ben, kedvemet vesztve, |lemondtam.

*L

Mi mdst mondhatndnk irdsunk végén, mint azt,
hogy dacol jon tovébbra is ilyen sikerrel évei ma-
gas szamdval a maga, a csaldcja és a magyar atlé-

tika dromére.




Az 1985-8s versenyidényre vald felkésziilést a
vagtazok alapfelmérése nyitotta. Bar egyesek szerint
kissé koran hivtuk &ssze a versenyzOket, az eredmé-
nyek azt mutattdk, hogy az 1984-ben igen eredményes
szakag krémje j6 allapotban kezdte a munkat. Kilo-
ndsen az volt drdmteli, hogy "nem sajnaltak magu-
kat", s ennek megfelel@en, j6 eredmények sziilettek.
Kevésbé &romteli, hogy a felméréssel egylitt zajld
altalanos orvosi vizsgalat sck versenyzonél allapi-
tott meg ludtalpat, hanyag, rossz testtartast, s ki-
deriilt, hogy tSbb versenyztnek sulyfeleslege van.
Pedig ezek a bajok nagyobb gondossaggal, &nfegyelem—
mel kikiisz6bSlhettk. Ha valaki élversenyzd akar len-
ni, semmi hasonlét nem tekinthet mellékesnek, hiszen

ott fénn a csucson minden aprosag szamit.

*

Hasonldan vegyes képet adott annak a néhdny ver-
senyzOnek a "kdrlapja", akik novemberben a Sport-
kérhdzban &l taldnos klinikai vizsgdlaton vettek
részt. Sokukndl taldltak rossz fogakat /volt olyan,
akinél kilencet !!/. Ez mdr a vétkes kénnyelmiség
hatdrat surolja. Mindenki tudja, hogy a rossz fo-
gaknak milyen sok, szdvidményes, negativ kévetkez-
ménye lehet, mennyire gétolhatja - tébbnyire a leg-
fontosabb verseny idSpontjéban - az eredményes sze-
replést, s mégsem mentek iddben fogorvoshoz. Sok
olyan versenyzGt taldltak a vizsgdlatok sordn, akik-
nek a vérképik nem volt rendben. Ez mdr edzdi, szak-
osztdlyvezetési hibdt, mulasztdst is feltételez,
hiszen az elvégzett vizsgdlatokat barmelyik rende-
IGintézet, labor meg tudja csindlni, igy ezek az
adatok kordbban is ismertek lehettek volna. A vizs-
gédlatba az utdnpstlds legigéretesebb versenyzdit
vontuk be. Elgondolkoztatd, hogy szakosztdlyuk, ed-
zGik ilyen kevés gondot forditanak erre a teriiletre,
ugyanakkor milyen siridn hall juk, hogy f&bb orvosi
segitség kellene a jobb eredményekhez. J6 lenne
eldbb annyit megtenni, mely az alaptevékenységhez
tarfozik.

*

November 23-25-én a legfiatalabb, reményekre
Jjogositd koadptdvfuts utdnpdtldst vettilk szemiigy-
re. Jobban meg akartuk ismerni azokat a kicsiket,
akik korosztdlyuk legjobbjai. Azt szeretndnk elér—

nt, hogy a Sazdvetsdg a maga - korldtozott — eszkd-

zetvel cgokkentse a lemorzsoldddst.

A gyerekek a két &s fél napoe kdzds foglalkozd-
gon nagy odaaddssal, lelkeseddssel végezték fela-
dataikat. Volt aszonban nyugtalanitd tapasatalatunk
8. Irdsban kérdeztiik a gyerekeket edzésmunkdjuk-
rdl, eredményeikrdl, az eddig végzett munkdrdl.
Sajnos tdbb olyan 13-14 éves gyerek akadt, aki mdr
most olyan edzésmunkdt végez, amit majd 3-4 &v mul-
va kellene. Intd figyelmeztetds ez. Igen valdsainii,
hogy a lemorzsoldddsok egyik f& okdt értiik tetten.
Hiszen ha as edzésesskézbket nem akkor alkalmazzuk,
amikor a legnagyobb a hatdsfokuk, ha kordn "elhasa-
ndljuk" Sket, maguk zdrjuk le a tovdbblépés utjdt,
ds a kordbban sikeres tanitvdnyunk nem tud javulnt,
sorozatos kudarcok érik. Ilyen kériilmények kdzstt
teljesen érthetd, ha a fiatal tehetség kedvét vesz-
ti &s elfordul a sportdgtdl. Ezt a kdads foglalko-
zdst egyébként folytatni kivdnjuk, s tébb szakdgra
i8 ki fogjuk terjeszteni.

?&

Mint ismeretes, az ifjusagi csapat szabad utat
kapott a mezei VB-n vald részvételre, ha a felké-
sziilés soran és a valogatd versenyeken tisztesség-
gel helyt &llnak tagjai. A december 9-i felmérés
mindenesetre azt mutatta, hogy jé alapokr6l indult
a felkészlilés. Némi huzavona utén mégis sikerlilt
kijutniok Félixfiirdore. 1984. marciusdban nagyon
jol sikerlilt az itteni tabor, remélhetOleg az idei
felkésziilést is hatékonyan fogja segiteni.

X

A véqtdzdk, a gdtfutdk és a tdvolugrék december
3-15 k&zdtt Tatdn voltak edzGtdborban. A tdbort
vezetl keretedz8k szerint a versenyzdk példamuta-
téan végezték munkéjukat, s magatartasuk ellen sem
merilt fel kifogds.

Bizonyos, hogy a nagyobb edzéskonkurrencia, a
magasabb h&foku munka - h a tovdbbi tdborok szin-
vonala hasonlé lesz -, kamatozni fog a versenyideny-
ben. lgazdn sajndlhatjdk a kihagyott lehetdséget
azok, akik iskolai nehézségek miatt lemondték a ta-
bort. Ez egyébként mint gdtld, esetleg kizdrd ké-
rilmény, érdemel néhdny megjegyzést. Ha széleskori-
en értelmezziik a sportdg irédnti elkdtelezettség
fogalmét, az élsportold ismertetCjeqyeit, akkor
ebbe az is beletartozik, hogy a versenyzG ugy ala-
kitsa életmddjat, koérijlményeit, hogy az ne gatol ja
magas szintii edzésmunkdjdt. Tehat ugy kell helyt-
dllni az iskoldban, hogy ilyen okok miatt ne kel |-
jen lemondani azokrdl a j6 edzéskorilményekrdl,

melyet az edzGtdbor biztosit.
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FARKAS PAL
012-1984

Ujsaghir: Ismét eltdvozott az &1k vildgdbdl
egy régr, neves sportember. Hosszu
betegsdg &s szenvedds utdn, 72 dves

kordban meghalt Farkas Pdl.

Eddig a rovid hiradas. De ki is volt Farkas Pal?
A honi atlétika csaladjanak idGsebb vagy kézépkoru
tagjainak nem kell bemutatni &t, a fiatalok eldtt
azonban legfeljebb jellegzetes alakja valt ismerttd,
amint a viadalok, bajnoksagok versenybirdsaganak
kiilonféle posztjait tdltstte be.

Farkas Pal az 1930-as évek kivald gerelyhajitdja
€s tizprobazéja volt. A nemzeti vilogatott mezét
négyszer Glthette magdra. Az orszégos bajnoksdgo-
kon tobbszér szerzett eldkeld helyezést, sot 1942-
ben a BEAC gerelyhajitd csapata tagjaként, a gyozel-
mi emelvény legfelsG fokdra is felléphetett. Ver-
senyz6i palyafutasdnak sulyos sériilés vetett véget,
de szeretett sportagatél élete végéig sem szakadt
el.

Mar az 1930-as évek derekan tagja lett a MASZ
elntkségének, s mintegy 10 esztenddn keresztiil ké-
szitette elS, szervezte és rendezte az orszdgos ki-
zépiskolas bajncksidgokat. A felszabadulds utan a
szivetség titkaraként dolgozott. 1951-ig a MASZ
Gyexrmek-, majd ennek jogutddjénak, az Ifjusadgi Bi-
zottsagnak volt vezetdije.

Farkas Pal nemcsak nagyszerii sportember és sport-
vezetd, hanem kivald testneveld tandr is volt. 1958-
tol az Orvostudominyi Egyetem /SOTE/ testnevelési
tanszékének munkajat irdnyitotta. Lelkesedése, ligy-
szeretete példaul szolgalt tandrkollégii eldtt. Ma-
ga elé mindig magasabb mércét allitott, mint amit
a keze alatt dolgozdktdl megkivant. Sikeres tanari
palyafutasat, 42 évi szolgalat utédn, 1974 decembe-
rében fejezte be, s wonult nyugdllominyba.

Sikeres edz0 volt. Kezei alatt t&bb élvonalbeli,
sot valogatott versenyzd nevelddstt. Tanitvanyai
szerették, s versenyzoi palyafutdsukat befejezve,
hosszu évek multén is tartottdk a kapcsolatot Pali
bicsival. Farkas Palt - sportszakmai felkésziiltsé-
gén tul -, elsSsorban k&zbsségteremtd ereje avatta

"mesterré" a pdlyan. Nem hajhaszta a gyors sikereket,
az edzéseket tlirelemmel, nagy gonddal, fokozatossag-
gal végeztette versenyzoivel, aminek eredményeképp
tanitvanyai hosszu éveken at kamatoztathattdk sport-
tehetségiiket.

Lapunkat 1956-t6l, 25 éven at szerkesztette. MEg nem
volt ra példa, hogy valaki egy szakszvetségi lapot
neqgyedszézadon at, folyamatosan gondozott volna. S
ami még fontosabb: az egyes lapszémok mindig tartal-
masak voltak és mindig iddben keriiltek a nyomdaba.
Az 1981. évi 5. szamban elbucsuzott olvaséitél, de

a laptél azért nem szakadt el végleg, hiszen ha-
14laig részt vett a szerkesztd bizottsag munka-

Eletmiivét elismerték, megbecsiilték. Palyaja
soran ttbbszdr részesiilt kitiintetésben, amelyek
koziil csak a Magyar Sportérdemérem, illetve a
Magyar Atlétikaért érdemérem eziistfokozatat em-
litjiik.

Farkas Pal tavozasat az éldk sorabdl az egész
magyar atlétatarsadalom mély részvéttel gyaszol-

ja. Dolgos élete, az utolsd évek szenvedései utan,
Oszinte szivvel kivanjuk: nyugodjék békében!
?
K.F.

Megjelenik havonként — Szerkeszt8ség: 1143 Budapest, Dozsa Gyorgy ut 1-3.
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REJTVENYES—KIRANDULAS

Sok értékes nyeremény
50.000,— Ft értékben!
F&dij: Szines televizid!

Rengeteg rejtvény, fejtord és

jaték!
Erdekes cikkek és riportok
a természetjarasrol, a turazasrol és
az egészseges életmaodrol.
Ara: 10,— Ft
Kaphat6 a hirlaparusoknal!

Szamay Gyorgy:
1001 kérdés a sportrol

,,999 kérdés a sportrél” c. konyv
atdolgozott bévitett kiadasa.
Kérdés, felelet forméaban tartalmazza
mindazokat a legsziikségesebb
tudnivalékat, amelyeket
az érdekl|6dd sportszeretd olvasénak
illik tudni.

Ara: 33,— Ft
Kaphat6 a Sportpropaganda Vaéllalat
Terjesztési osztalyan:

Bp. VI., Népkoztarsasag utja 6. és
a konyvesboltokban.
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