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A SZAK-
OSZTALYOK

1983. EVI
RANGSORA

Ahérom részbol 4116 1983, évi szakosztalyi rang-
sor elsd két részének, a hazai bajnoksagok és
csucseredmények, valamint a nemzetkdzi eredm‘nyes-
ség pontversenyének az Osszesitését lapunk 1983.
évi 10.szamaban k&zoltiik.

Ezt az Osszesitést, mint elbrelathatd volt, t&bb

szakosztalynal megvaltoztattak az aldbbi okok:

1. Egyes szakosztalyok indokolt észrevétele [HVSE,
CVSE/.

2, Az orszagos valtébajnoksag 4x100 és 4x400 m-es
szamainak az eredetileg valtdbajnoki pontok
helyett - az elSirasnak megfelelden - magasabb
értékekkel, kiemelten, az egyéni bajnoksig
alapjan torténd pontozasa.

3. Az 1983. évi oktdber 5-i lezdrds utdn elért
csucs utdlagos szambavétele. Noi ifjusagi kis-
maratoni /15 km/: 54:47, Agoston Zita /DKSE/,
1983. oktober 8.

4. A nBi EK diszkoszvetésében ttrtént doppinghasz-
nilat miatt az ott elért pontok ttrlése a Vasas-

nal.

A fentieket figyelembe véve a tdblazat fliggdleges l-es

rovata a hazai bajnoksiagok és csucseredmények, va-
lamint a nemzetkétzi eredménvesség egylittes, modo-
sitott, végleges pontversenyét tartalmazza.
A szdvetséo a minOsitési pontversenyt a szakoszta-
lyok bevonisdval és ellendrzésével allapitotta meg
az év befejezése utan. Ennek sordn a MASz az
elGirasoknak megfelelden beérkezett jelentéseket
feldolgozta, majd
- egyrészt megallapitotta a minOsitésekért
jardé pontokat a szakosztalyok jelentései
alapjan;
- masrészt - az eredeti kiirasnak megfelelden
- az atigazolasok miatt egyes versenyzok
altal megszerzett bajnoki, nemzetkozi ered-
ményességi és mindsitési pontokat a régi és
uj szakosztaly kozott megosztotta.
Fentiek figyelembevételéwvel,a tablazat fiiggbleges
2-es rovata tehat a szdvetség altal megallapitott
minOsitésekért és az atigazolasckért jard pontokat
Bsszevontan mutatja.
A tablazat fliggbleges 3-as rovata az 1983. évi
tsszpontszamot tiinteti fel.
A tablazat fiiggoleges 4-es rovata az 1982. évi
Bsszpontszamot sorolja fel, amely alkalmas lehet
elemzésre és Osszehasonlitasra.
A felsorolt tényeztk Osszesitése alapjan a szakosz-—
talyok 1983. évi rangsordt a kévetkezd tablazat
mutatja:
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1 2. 3. 4.
1. Vasas SC 2274 1769.67 4043.67 3760.5
2. U.Ddzsa 1723 1420.35 3143.35 2578
3. Bp.Honvéd 1852.25 1193 3145.25 2479.42
4. NYVSSC 1703.64 1431 3134.64 3062.75
5. Haladas VSE 1182.5 1099 2281.5 2858.12
6. Epitdk SC 1195.89 1051 2246.89 2680
7. TBSC 1159.13 1082.45 2241.58 2581
8. DMVSC 1218.5 884.5 2103 1882.75
9. Csepel SC 1060.5 934 1994.5 2946.75
10. SZEOL AK 916.75 784.5 1701.25 1687.75
11. DVIK 920.75 743.2 1663.95 1640.25
12, PMSC 744.5 639.25 1383.75 13905
13. Sz .MAV-MTE 682.5 645,94 1328.44 1435.5
14. MTK-VM 781,75 330 1113575 584.63
15: Sal.TC 553.56 549 1102.56 867.33
16. Szekszardi Dozsa 513,25 573 1086.25 1139.5
17. Bp. Spartacus 461 576.5 1037.5 1090.25
18. DKSE 562 449.9 1011.5 906
19. FIC 439 502 941 1031
20. MVsC 390.25 447 837.25 612.5
21. Bcsabai ElGre-Spartacus 276 561 837 800
22, ZTE 393 411.5 804.5 600
23. Raba ETO 412.5 386.25 798.75 805.25
24, BVIC 349.25 448.57 797.82 1218.25
25. SZVSE 387 410.5 79725 949.5
26. BEAC 218 5075 25,5 858.75
27. Volan SC 182 423 605 639
28. MAFC 255 307 562 560.25
29. Kaposvari Rakoczi 180 376.5 556.5 417
30. KSC 240.25 295.31 535.56 581.5
31. KBSK 229 275 504 724
32. Gyori Dozsa 205,25 192:5 487.75 5325
33. Gyulai SE 195 280 475 373
34. GEAC 186 262 448 754.5
35. Videoton 241.25 145 386.25 609
36. Ii.Kun B3la SE 62 243.5 05,5 577
37. Soproni SE 125 172 297 358.25
28. DUSE 131 16125 292,25 315
39. Hatvani KVSE 95.51 196 291.51 343.25
40. Postas SE 143 12525 268.5 34
41, Szfvari Tkarus 166.5 97 263.5 205
42. Keszthelyi Haladas 68 192 260 180
43. Ajkai Aluminium 141 104 245 225
44, Gybngvtsi SE 79.75 163 242.7% 273
45. KVSE 68 154 222 246
46. Mohacsi VIE 59.5 156.25 215,75 63
47. Ecer SE 43.25 162 205.25 187.5
48. PVSK 18 185 203 86
49. Mosonmagyardvari SI - 185.75 185.75 -
5C. MOGAAC 124 60 184 176




1 2. 3. 4.
51. H.Kilian FSE 47 133 180 118
52. Ganz-MAVAG 60 119 179 117.5
53. Dombdvari VSE 91 84 175 165
Lehel SC 35 140 175 90
55. BVSC 44 130 174 356.5
56. Olefin SC 64.75 98 162.75 82
57. Ceglédi VSE 53 98 151 79..5
58. Vaci Izzd 66 77 143 218.5
59. Balassagyarmati SE 95.5 42 137.5 86
60. BKV-Eldre 10 125 135 124
61. Olajbanyasz 32 97:63 129.63 151
62. S.VOSE 8 115 123 314
63. Hodmezdvasarhelyi VSE 41 81 122 80.5
64. Borsodi Binyasz 22 88 110 89
65. Hevesi SE 104.25 - 104.25 403.5
66. MEDOSZ~-ERDERT - 103 103 137
67. OKSE 38 53 91 138
Papai Textiles 25 66 91 174.75
69. Szim Vasas 12.5 76 88.5 28
70. H.Zalka.KFSE - 77 77 63
71. Tordkszentmiklési SI = 76 76 33
72. Dunakeszi VSE 15 60 75 175.5
73. Békési SE 2 72 74 39
74. Szigetvari SE 15 55 70 28
75. Testvériség - 69 69 63

A rangsorban kdvetkead tovdbbi 71 szakosztdly k&ziil 44 szakosatdly csak
mindsitést, a mdstk 27 csak kevés bajnoki pontot saerzett. A tovdbbi sor-
rendet ezért részletezds nélkill, a bajnoki &s minbsitési pontokat tartal-
mazd Ssszevont Usszpontszdmmal tintetjilk fel. Zdrdjelben az 1982. dvben
elért pontok sadma.

76. Kisvarda SE 62 /39/ 95. Bathory SC 33 /26/
Egri TK 62 /84/ Pécsi Tasi 33~
78. MEAFC 61 /43/ 97. Székécs DSK 327129/
Szegedi TK 61 /1/ 98. Csornai SE a0 /=/
80. Bolyi Medosz 60 /61/ Bonyhadi Spartacus 30 /63/
Nagykdrdsi Ped. 60 /66/ 100. KomAromi AC 29 /69/
82. Paksi SE 59 /-/ T Hajdunanasi Petdfi 29 /11/
83. Szentesi Vizmii 57.75 65/ 102. Sarvari KSK 25 /6/
84. Mezdturi AFC 57 41/ WM Kézért 25 /3/
85. Makéi Spartacus 5037} 105. Karcagi SE 21 /-/
Donbévari SI 504/~ 106. Cellddmblki VSE 20 /7/
87. 605.sz.DSK 49 /41/ Marcali SE 20 /9/
88. H.Papp J.SE 48 /37/ H.Mereszjev SE 20 /16/
89. Bcsabai MAV 45.5 [44/ Tiszafliredi SE 20 /10/
90. Erdi VSE 43 /31/ Csongradi Fpitdk 20 /20/
91. H.Bocskai SE 41 /89/ 111. Bp.-i TK 18 /87/
92. H.Kossuth KFSE 40 /35/ Miskolci DSK 18 /-/
93. Oroszlanyi Banyasz 38 /37/
U-PEAC 38 /9/



113. Kiskunhalasi AC
114. Dorogi AC

115, Bajai SK

116. Pasztoi SE
Kobanyai Lombik
Medosz-Spartacus
Kaposvari TK
Bauxitbanyasz SE
Tolnai VL
Sarospataki TK
Nagybatonyi SC
Szfvari MAV-ElGre
Szombathelyi TK
Chinoin
Torekvés
Nagykatai SE

118.

120.
121.

1234
124,
125,

129. Kaposvari SE

16
14
13
12
12
.
3]

10.

10
10
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.5 49/

114/
117/
/81.5/
112/
i)
=}
137/
37 [-/
14/
14/
/=

15

137

140.

Izl
126/
117]
fi
=

144.

146.

Oroshazi MTK

Zahonyi VSC

V.Ikarus

Gyomaendrodi Spartacus
Ormosbanyai SE
Kétegyhazi Medosz -
Vaci Lowy DSK
Satoraljaujhely

Encsi Medosz

Barcsi SC

Szarvasi SC

Edelényi Banyasz
Kalocsai SE

Nagydorogi KSE
Tungsram SC
Szentldrinc SE

Balmazujvarosi SK

A pontversenyben nem rangsorolt szakosztdlyok:

TFSE

A MASz 4ltal rendelkezésre bocsatott kimutatdsck alapjan Gsszeallitotta:

Bajnoki pont

386.75
358.75

508
435

Mindsitési pont

Osszpontszam
894.75
793,75
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1137/
/11/
41/
=l
=]
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/6]
ot}
L=
117/
=1
16/
(=1
/131
1=l
=7
V=

SZAIMA LASZLO
a Vasas-sikerek egyik kovacsa,

edzOje utasitasait hallgatja



FLOP TECHNIKA

sy

ALAPOK

A magasugrd versenyzo arra torekszik, hogy a
sulypontjat maximilis magassigra emelje. D.Fosbury
1968-ban forradalmasitotta a magasugrdst a flop
bevezetésével. E technika alkalmazisival a verseny-
z6 nagyobb nekifutdsi sebességet érhet el és ked-
vezdbb léc feletti helyzetet tud kialakitani.

Egy magasugrénak a minél nagyobb teljesitmény
elérése érdekében, szamos fizikai képességgel kell
rendelkeznie: - er®,

- robbanékonysag,

- gyorsasag,

- hajlékonysag.
Mindezen tul, kivald ugrdtechnikaval kell rendel-
keznie.

Minthogy valamennyi emlitett tényezd megfeleld
edzéssel fejleszthetd, a magasugrék rendszerint
tekintélyes fejlédés elé nézhetnek, amennyiben meg-
feleld edzésprogramot végeznek .

MECHANIKA

A versenvzd altal elért magassig a kdvetkezd
tényezdktol fligg:
1/ A sulypont magassaga a felugraskor

Minél magasabban van a versenyzd sulypontja
a felugraskor, annal kisebb fiiggOleges utat kell
megtennie az ugrdnak fliggbleges iranyba. EbbSl a
szempontbdl a magasabb versenyzonek eldnve van az
alacsonvabbal szemben.
2/ A fliagtleces emelkedés mértéke a felugras alatt

Ez az egyik legdténtSbb tényezd az ugras soran,
minthogy a sulypontot magasabbra kell juttani,
mint amilyen magasan a léc van. A maximalis fiiggo-
leges emelkedés elérésére mechanikai torvényszerii-
ségeket kell szem elGtt tartani.
A mechanikai toSrvények érvényesiilése a maximalis
fliggGleges emelkedés elérésében:

A reakcider® hatasa a talajon. Amikor a verseny-
26 a felugrd labon keresztiil ertt fejt ki a talaj-
ra, akkor ugyanolyan nagysaqu, de ellentétes iranyu
erd keletkezik a talajban, és hat a versenyzd tes-

tére. Ilyen médon tehat minél nagyobb erdt képes a
versenyz6 a talajra kifejteni, annil t&bb erdt kap
vissza, és annal nagyobb lesz az ugras is.

A talajra kifejtett erGt a versenyzd ugy ndvel-
heti, hogy megfeleld modon hasznilja a szabad vég-
tagokat /azaz a lendit® kar és lab munkajat/. A
lenditések erGteljes végrehajtasaval még tébb erdt
lehet k&z61lni a talajjal a felugras alatt, ami
nagychb fliggbleges ertkszlést valt ki. A vizsgalatok
kimutattdk, hogy a teljes fliggGleges felugras mint-
egy 60 %-at a lenditd 1lab allitja elS,a karlendités
erdi 20 %-ot, mig a felugrd 1lab szintén 20 $-ot ad
a felugrdsba. Ennek szellemében tehat, a felugras
alatti tokéletes lenditéseknek igen nagy szerep
jut a maximalis filiggSleges felugrdsi teljesitmény
szenmpontjabdl.

A szabad végtagok sebességének cstkkentésével
[necativ gyorsulds/ a felugrds végén keletkezd
nyomatékok az egész testre attevidnek. Amikor a
lendits 1ab és a karck a talajjal parhuzamos hely-
zetben megdllnak, akkor fokozott mértékii fiiggdle-
ges erthatds jon létre.

Impulzus = erd x idd. Ez a képlet arra utal,
hogy a versenyzonek nemcsak arra kell {igyelnie,
hogy minél nagyobb erSt fejtsen ki a felugras
alatt, de arra is, hogy ez az idd milyen hosszu.

A vizsgalatok szerint a flop felugras ideje 0,12-
0,17 mp. Ez tehat azt jelenti, hogy igen révid
ido alatt kell igen nagy erdt [teljesitményt/ eld-
allitani.

A nekifutasbdl a felugrasba vald atmenet folya-
matdban a versenyz a kinetikai energiat helyzeti
energiava alakitja.

Ismert megfigyelés, hogy az &sszehuzdodiast meg-
eldzBen nyujtasnak alavetett izom erSteljesebb
tsszehuzodasra képes. [Ez az izom excentrikus ter-
helést kap./ Az a SEBESSEG,ahogy az ugré lab az
excentrikus terhelést elviseli, s az engedd munkat
végzi, majd a rovidiiléses munkara at all, sokkal
fontosabb, mint a kérdéses terhelés NAGYSAGA a kon-
centrikus &sszehuzddas szempontjabol. Magasugras
soran minél nagyobb az elugrd 1ldb altal eldllitot-
ta kontraktilis erd, anndl nagyobb lesz a fliggole-
ges iranyba repitd erS. Ez tehat azt jelenti, hogy

G



a versenvzonek igen gyorsan kell tulterhelést elo-
allitania az ugrd labban /gyors nekifutas/, egy-
szersmind igen gyors reakciét is kell elviselnie.
A vizszintes sebességnek fliggblegessé vald atala-
kitasa érdekében a versenyzonek a libletételt k-
vetten, a lehetd leggyorsabb felugrast kell végre-
hajtania.

Az utolsd eldtti lépéshez képest, az utolsd 1lé-
pés roviditésével azt éri el a versenyzO, hogy
teste a felugras kezdetében emelkedik. Minthogy a
versenyzd sulypontjanak a felugras elott fliggdle-
ges sebessége van, igy a felugras alatt konnyebb
lesz szamara maximalis fliogdleges erchatast elér-
nie. Amennyiben a nekifutas utolsd lépése tulsago-
san hosszu, a sulypontnak lefelé irdnyuld sebessé-
ge van azt megeldzden, hogy emelné a testet. Ezal-
tal lehetetlenné valik a maximalis fliggGleges fel-
ugras elérése.

Annak érdekében, hogy a versenyzd a lehetd
leghatékonyabb mbodon jusson at a lécen, harom dol-
got kell szem elStt tartania:

a/ A sulypontot a léc folé kell emelnie.
b/ A test hossztengelye koriil mintegy 90 fokot
kell fordulnia a hati helyzet elérése érdekében.
c/ A testet ugy kell a léc folé iranyuld rdppalya-
ra juttatnia, hogy a leérkezd helyen "landoljon".

ROVIDEN UGY MONDHATNANK, HOGY A VERSENYZONEK A
TESTET FELFELE, KORBE ES ELOREFELE KELL PALYARA
ALLITANIA.

Tébbnyire a gytngébb ugréknal figyelhetS meg,
hogy a hati helyzet elérésére vald torekvés okozza
az ugrasok rossz kivitelét. Legttbben ennek a for-
gasnak az eldallitasa érdekében végzik a felug-
rast, s magat a forgast is. A talajon vegzett
elfordulds cstkkenti a fliggdleges emeld erd nagy-
sagat. Ehelyett az a jd,ha az ugrd arra gondol,
hogy szinte egyenesen kell emelkedni a felugras
helyzetébGl és csak azért forog, hogy d6vja magat
a sériiléstol.

A flop technikaval ugrdk ives nekifutast al-
kalmaznak. Az ilyen nekifutds nyoman jén létre
a felugras alatt sziikséges forgas, amely azutan
a versenyzot, a léchez viszonyitva, hati helyzet-
be hozza. A nekifutas soran a versenyzdnek a kiil-
sG laba /léc fel®li 1lib/ hosszabb utat tesz meg,
mint a belsd 1lab /léctdl tavolabbi 1lab/ Ebbdl az
ktvetkezik, hogy a kiilsS oldalon lev® csipdnek
az egyes futdlépések alatt a belst felé kell for-
dulnia. Ugyanez a helyzet az utolsd lépés alatt
is, amikor is a jobb csipdnek /bal ldbas ugrét
feltételezve/ a bal oldali csipOvel egy vonalba

kell keriilnie. A jobb oldalnak a bal oldalt utol-
érd mozgasa elegendd forgast hoz létre ahhoz,
hogy a versenyzd beforduljon a léc felé,

A megfelelS forgas elGllitdsa érdekében a
versenyzonek mindent meg kell tennie, hogy a hosz-
szusagi tengely korili forgas létrej&jjsdn /azaz
kezdetben pl. a kart szorosan a test mellett kell
tartani/, mert
IMPULZUSNYOMATEK=TEHETETLENSEGI NYOMATEK /SUGAR/
X SZUGSEBESSEG.

Altalanos hiba a flop technika végrehajtasa
soran, a léchez k&zelebbi kar korai kinyujtasa,
ami csSkkenti a forgdsi sebességet.

Annak mbdja, ahogy a versenyzd atrepiti tes-
tét a léc f5létt igen egyszerii.

A nekifutas végén, amikor a versenyzd az ugrd
labbal megallitja a nekifutdsban szerzett vizszin-
tes sebességet, a test tdbbi része tovdbb fog mo-
zogni a leérkezd hely felé. Ez azért fontos, mert
ennek értelmében a versenvzonek nem kell téreked-
nie arra, hogy a LEC felé ugorjon. Ehelyett, min-
den ertwvel arra kell tdrekednie, hogy az ertket
fliggBleges iradnyba alakitsa at, &s engedje, hogy
a nekifutis lendiilete atvigye a lécen.

USSZEGEZVE: A VERSENYZO NE FELJEN ATTOL, HOGY NEM
FOG ELJUINI A LEERKEZO HELYRE.EHELYETT KIZARGLAG
AZT AKARJA ELERNI, HOGY FUGGOLEGES FELUGRAS JOJJON
LETRE A KITAMASZTAS NYOMAN.

AZ UGRAS F? FAZISAI

1. Nekifutis

A nekifutasnak az a célja, hogy ootimalis
vizszintes sebességet alakitson ki, amit majd
fliggSleges emelkedéssé alakit &t a versenyzd.
Ez az atalakitas minden kétséget kizardan a
magasugras leglénvegesebb része.

A flopos ugrdk - tdbbnyire - "J"-betiire emlé-
keztetS nekifutasi formAt alkalmaznak, eleinte
egyenes, majd ives vonal mentén futnak. Ez a
fajta nekifutds nagyobb sebesség elérését teszi
lehetSvé, és hogy a fiiggbleges tengely koriili
forgas is létrejdjjon, kedvezdbb felugrisi hely-
zetet teremt az elrugaszkodas soran.

Az elsS 5-6 lépést egyenes vonalon teszi
meg a versenyzd. A nekifutdsnak ebben a szaka—
szdban az ugrd laza mozgassal halad, gyorsit,

s a nekifutasra merGlegesen elhelyezett tirgyra
/cipB, taska stb./ irdnyitja tekintetét. Ennek
segitségével kezdi meg a nekifutidsit valéban
egyenes vonal mentén,



A nekifutas masodik részében a, versenyzd
ivre tér at, s abba az iranyba fut, ahol a fel-
ugras toérténik /nem messze a mércétsl/. A helyes
mecfutas igen fontos a felugras végsd hatékony-
sdga szempontjadbdl. A versenyzonek a léchez
képest ellenkezd iranyba kell d6lnie /a k&r k&-
zéppontja felé/. A befelé dolés teszi lehetdve
a versenyzdnek azt, hogy a sulypontja athalad-
jon az ugrd 1lab f6lott, midltal létrejdhet a le-
hetd legnagyobb iitk&zés.

Az ives nekifutas lequtolsd szakasziban,
befejezve a "J"-betii utolsd részét, a verseny-
zonek a fliggOleges felugrasra kell késziilnie.
Ezt azzal valdsitja meg, hogy az utolsd eldtti
lépés alatt sulypontjat siillyeszti. Ez a suly-
pontsiillyesztés azonban ne jelentsen sebesség-
cstkkenést, s valdsaggal azt kell képzelije a
versenyzo, hogy "a talaj jén felém".

A versenyz0 az utolsd lépés rdviditésével
képes tamaszhelyzetbe kerlilni. Ennek eredménye-
ként a csipd emelkedik, s megkezdddik a test
fliggbleges irdnyba torténd mozgasa.

A nekifutds sebesséoe lényegében a vizszin-

s sebességnek fliggOlegessé alakitisi képessé-
gétdl fligg. Minél erGsebb, robbanékonyabb a ver-
senyzd, annal gyorsabb lehet a nekifutasa, s annal
tobb viszintes lendiiletet lesz képes fliggSleges
emelkedéssé alakitani. Maximdlis eredmény elérése
érdekében igen egyenletes, jo6 ritmusu és pontos
nekifutisra van sziikség.

2. Kitamasztas

Ennek a szakasznak - mely voltaképpen a neki-

futds gordiilékeny folytatasa - az a célja, hogy
a versenyzo kedvezd helyzetbe keriiljon a felug-

ras szempontjabol.

4.

Az ugrd labat gyorsan, valdsdggal agressziv
mbdon kell a talajra helyezni. E labletétel a
sulypont elStt torténjen. A kitamasztis helye
a léctdl mérve 3-4 1db legyen, s a kdzelebbi
allvany /bal labas ugrd esetén/ a jobb oldali
legyen. Amennyiben ennek megfelel@en torténik
a kitamasztas, akkor a versenyzd a léc legala-
csonyabb pontjan szall at /kdzépen/, s a tekin-
tetben jo érzetet kelt a versenyzdben, hogy iga-
zan hol is helyezkedik el a talajon a feugrés
soran. A kitamasztas soran az ugrd lab kb. 135
fokos térdhajlitdsi szigben legyen hajlitva,

s minden erdvel a filiggbleges emelkedésre kell
koncentralni.

. Felugras

A felugras valtozatlanul a nekifutis téret-
len folytatdsa, s a lényege az, hogy a versenyzd
maximalis mértékben fliggGleges iranyba emelked-
jen.

Az ugrd lab talajra helyezése igen gyors,
mikézben a lenditések gyors meginditasdval segit-
jik az emelkedést. Azt kell éreznie a versenyzd-
nek, hogy a hosszusagi tengelye mentén ugrik fel,
s csipGjét minél magasabb palyara kényszeriti.

A szabad végtagokat meg kell allitani /lassi-
tas/, s ez akkor tdrténik, amikor parhuzamos
helyzetbe kerlilnek a talajhoz viszonyitva [ekkor
tudnak maximélisan hozzajarulni a test fliggdle-
ges emelkedéséhez/. A felugrds egésze exploziv,

gyors és agressziv legyen.
Légmunka

Ennek a szakasznak az a célja, hogy a verseny-
z0 a lécvétel szempontjabdl a legkedvezdbb test-

helyzetbe jusson.

JUHA OLGA



A levegtben a testhelyzetet egy pillanatig
ki kell tartani annak érdekében, hogy megbizonyo-
sodjunk: kihaszniltuk-e a filiggbleges emelkedés
teljes mennyiségét, majd a karokat le kell enged-
ni a csipd mellé, ami cstkkenti a hossztengely
korlili forgast, és segit a hati helyzet eldal-
litdsdban. A térdeket kifelé kell forgatni, a
hat legyen egyenes, a fej természetes tartast
foglaljon el és a tawolabbi léctartd felé néz-
zen.

Abban a pillanatban, amikor a versenyzd
csipGje athaladt a lécen, a térdet meg kell
emelni, csipSben hajlitani kell a torzset, az
all a mellkashoz k&zeledjen. Amikor a libak
is atjutottak, akkor a parabola palya mentén
a versenyz0 a hat fels$ szakaszara érkezik a
szivacsba.

IGEN FONTOS, HOGY A VERSENYZO EZT A NEGY FAZIST
EGY EGYSEGES EGESZBE, FOLYAMATOS MOZGASBA BT-
VOZZE EGYBE!

FIZIKAI FELKESZITES

Hajlékonysdg: A nekifutdsi sebesség maximélisa
érdekében a wversenyzonek igen magas foku flexibili-
tasra van sziiksége, ezzel egyben a sériiléseket is
elkerlilheti. Naponta kell nyujté-lazitd gyakorla-
tokat végezni.

Gyorsero, robbanékonysdg: Sikeres versenyzést
feltételezve, a magasugrdknak rendkiviil gyorsnak,
robbanékonynak kell lenni. Kezdetben altalanos
ertsitd programot alkalmazzunk, majd a specidlis
gyakorlatok alkalmazasara térjlnk at.

Technika: Olyan technikdval ugorjon a wverseny-
z5, amely figyelembe veszi a biomechanika elveit.
A szilard technika elérése érdekében, kiilénféle
résztechnikai gyakorlatokat is végezziink. tgyel-
jlink arra, hogy ezeket mindig helyezzik vissza a

teljes mozgasba.

Gyorsasag: A nekifutds sebessége lényeges az
ugrasi magassag maximilasa szempontjabol, igy a
szilard, kialakult futdtechnika igen fontos.

Mas ugrékkal és sprinterekkel egylitt végezzikk a
gyorsasagi munkat intervallumos, gyorsasagi sztkde-
lések, killénbiszd sebesséqgii futasok &s "repiild"
futasck formajaban.

Gyorsasagi 4lldképesség: A hosszu edzések miatt

van szlikség erre a képességre. Az elfiradis megaka-
dalyozasara igen kedvezd eljaras ez. Intervall,
kdredzéses és ismétléses eljarasokkal fejlddhetiink
leginkabb ezen a teriileten.
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Kinesztetikai tudatossidg: Ez annak a képessége,
hogy a versenyzd tudja, hol van a test, hol vannak
a testrészei, mig a levegtben tartdzkodik. Emelt
elugrdhelyet, ugrddeszkat haszniljunk ennek fej-
lesztésére.

GYAKORLATOK

Nekifutas

1. Nekifutds segédjeltdl [gyakorlat a teljes neki-
futds kialakitdsara/: indulds - az iv megkezdé-
se - érkezés a felugrds helyére.

2, Teljes nekifutds, kiiltnSs hangsullyal a felugras
elBkészitésére.

3. Mint a 2. gyakorlat, kis felugrassal, a nekifu-
tas-lelavulas Osszehangoldsara torekedve.

4, Koriven futasok; figvelve az iven futas allandd—
sult végrehajtasara, a d6lés "megtartisara".

Felugras

5. A paros karu lendités gyakorlasa helyben.
6. Mint az 5. gyakorlat, de a kar- 3s libmunka

Bsszehangolasaval.
7. Mint a 6. gyakorlat, de kis felugrassal OsszekSt-
ve.

8. frintS ugras néhany 1énés nekifutast kdvetden.
9. Magas térdemeléssel végzett futasbdl felugrasok
paros karu lenditéssel.

10. Lelapulasos futds gyakorlasa, révid, ritmusos
futasbél.

11. Koriven futas, a dolés és a felugris 8sszekap-
csolasa.

Légmunka

12. HelybSl magasugras floppal.

13. Emelt elugrd helyrdl végzett ugrasok, midltal
ttbb ideje van a wversenvzdnek a légmunka ttkéle-
tesitésére.

14. A feladatok Osszekapcsolasa: rovid nekifutisbdl
ugras lécre.

Hangsulyozzuk :

- a karmunkat;

- a lablenditést;

- a nekifutas gyorsuld ritmusat;

- a dolést;

- a két utolsd lépés k&zel azonos hosszat;

- a légmunkat.

15. Ugras teljes nekifutdsbdl, a ritmus kialakitéasa,

S A= =

Woieik, Mike: Flop technique. /Track and
Field Quarterly Review, 1983. 4. 27-30./




A dinamikus jellegii altalanos alldképessdqg
fejlesztésének sikere elsBsorban attdl fiigg, hogy
a keringési rendszer képes-e huzamosabb iddn ke-
resztiil a lehetS legnagyobb mennviséali oxigdnnel
és energijval ellatni a munkat végzd izmokat.

Az igénybevétel megkezdésekor az energia jelentOs
része legfoképpen a szénhidrat-készletekbdl szar-
mazik, a tovabbiakban nedig a zsirokbdl és a fehér-
jékbol. Az oxigénszallitast a hemoglobin biztosit-
ja, s ez az energetikai anyag egvben részt vesz

a munkat végzd izmok energiaellatdsdhoz sziikséges
anyagcsere termékeinek likvidalasdban is. A kerin-
gési rendszer fokozatosan alkalmazkodik ehhez a
tevékenységhez. A hosszutavfuték szive az atla-
gosndl nagyobb, s teljesitOképessége is jobb, ereik
a munkat végzd izmok feld kiszélesednek. A virds
vérsejtek szadma nagyobb, akdrcsak a hemo-

globin mennyisége. Mivel azonban a var Osszmennyi-
sége a plazma rovasira hozzavetSlegesen egy liter-
rel meghaladhatjaaz dtlagos szintet, elBfordul az
is, hogy a virids vérsejtek szédma relative alacso-
nyabb. Az ilyen jellegii médosulason keresztiilment
vérkép mellett sem kell tartani vérszegénységtol,
kiilénGsen, ha az edzések révén sikeriil fenntartani
a szervezet teljesitOképességét. Megtdrténhet,
hogy a vérkép becsapja az orvost - ha nem k&zdljik
vele, hogy magas szinvonalon edzd hosszutdvfutét
kezel.

Ennek ellenére iddnké&nt bizonvos hosszutavfu-
tékndl el®fordul - a ndk kdrében gvakrabban -, hogy
nemcsak a vords vérsejtek abszolut szdma csampan
meg, hanem a teljesitmény is visszaesik. Az ilvesmi

valamivel nagyobb gvakorisdggal tapasztalhatd a

rendkivil intenziv edzéseket [heti tiz és annil
tsbb edzést/ véqzd hosszutavfutdknal. Cikkiinkben
szeretnénk ravilagitani eme jelenség lehetséges
okaira, s a megelGzés médjara.

Kivalté okok lehetnek az alibbiak:

- Rendszeresen elGforduld kisebb mértékii vér-
vesztesGgek [orrvérzés, az aranyér vérzései, noknél
hevesebb menstruicid/ alkalmdval. A fenti okok al-
taldban a noknél fordulnak eld, a virds vérsejtek
szaminak csdkkenéséhez vezetve, s ezért naluk cél-
szerld nreventiv gydgyszerek szedése [vastartalmu
gydavszerek/, a vér képzddéséhez a taplalék amino-
savakkal vald ellatottsaganak biztositasa.

A labakban fokozott mértékii mechanikai karoso-
das, a vords vértestek szétesése az erekben, vérho-
lyagok, varalafutasok a l3bujjak kSrmei alatt. ErSs
igénybevételek utan a plazmiban fokozott mértakii
hemoglobin-tartalom, s nem ismeretes, hogy mikor
csapddik ki egvszer a vizeletben, mikor nem. Nagy
gondot kell forditani a ldb bOrének higiénidjara,
meafeleld sportcin®ben kell végezni az edzéseket.
Az intenziv ertonléti edzések, a tamlalkozas bizo-
nyos hianyossagai és néhany mas tényez’ hatasa le-
het a virts vértesteknek a fent ismertetett mecha-
nikus uttol eltérd szétesése.

- Olyan étrend esetében, amely gyakran ismétli
a szénhidratkdszletek pdtlasat, a taplalék szénhid-
ratokban és zsiradékokban gazdag, elsfordulhat
/bizonvos mennyiségli hemoglobin rendszeres elvesz-
tése mellett - pl. a vizeletben/ az, hogy a virds
vérsejtek képzddését a vashidny mellett a vérképzd-
déshez nélkiildzhetetlen aminosavak hiadnya is hatral-

tatja. Ezért a napi harom edzés bevezetésekor c2l-
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szerii az elsd vagy a mdsodik edzés utdn - a sziinet
id6tartamatsl fliggben - a tanlalékot olyan élelem—
koncentratumokkal kiegésziteni, amelyek k&nnyen
emészthetd formiban tartalmazzak a szervezetnek
szilkkséges sdkat, szénhidratokat, vitaminokat, vasat
2s aminosavakat. Hasonld taplalék bevitelérol kell
gondoskodni a délutani edzést kbvetden is.

- Az {i16 testhelyzethen végzett foglalatossa-
gokhoz képest, egy-egy haromoras, percenként 140-es
pulzusszém eléréséig terjedd ertnléti edzés alkal-
maval a tiidd ventillacidja /24 dras teljesitményre
atszamitva/ mintegy 50 %-kal megndvekszik. Korunk
élvonalbeli hosszutavfutdit, akik modern nagyvarosi
kdrnyezetben edzenek, éppen ezért fokozottan fenye-
geti a levegd szennvezettsége. A levegbben elofor-
dulhatnak olyan anyagok, amelyek karosithatjak a
hosszutavfutdk szervezetét. Elsbsorban a nagyvaro-
sok levegGjében eldforduld szénmonoxidra és Olomra
gondolunk. A légutakat ezeken kiviil komolyan veszé-
lyezteti még a por &s a ké&ndioxid is. Problemati-
kank szemmontjabol a tibbi, levegtbe keriild anyag-
nak nincs kiilénGsebb jelentBsége. Az iparilag fej-
lett orszdgokban a légkérbe bocsatott szénmonoxid
mennyisége elérheti az évi egymillid tonnat. Isme-
retes, hogy a hemoglobin megkdti, s ezzel megaka-
dalyozza a munkat végzd izmok oxigénellatasat,
tovabba, hogy mar 0,0l %-os koncentracid mellett
hatékony. Nincsenek nontos szamitasok arra vonat-
kozdan, hogy milven mértékben kéti meg a hemoglo-
bint, de ennck mértéke egyébként sem csak a szén-
monoxid koncentracids fokatdl filigg, hanem az egyé-
ni érzékenységtdl és attdl, hogy milven egyéb
szennyezd anyagok vannak jelen a belélegzett le-
vegOben. A szénmonoxid koncentracids fokat
an3/cm3-ben szokas megadni /prm/. Igy néldaul
0,01 % = 100 ppm. A még elviselhet’5 legfels’ hatart
50 ppm képviseli. A nagyvarosok forgalmas utvonala-
in a szélcsendes délutini oOrakban az értékek

30 és 100 ppm k&z&tt mozognak. Enyhébb szénmonoxid-
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mérgezések tiinete az idegrendszer karosodisa, fej-
fajas, stb.

A nagyvarosokban és az ipar altal szennyezett
kérnyezet tovabbi veszélyforrdsa az lom konoentra-
cidéja. A még elviselhetd napi mennviséget 0,5 mg-ban
szokas feltiintetni. A krénikus Slommérgezés az ideg-
rendszer mellett a vért is megtadmadja, ilyenkor
vashiany miatt vérszegénység 1én fel.

A forgalmas nagyvarosi féutvonal mentén edzd
hosszutavfutdt /amennyiben a tiid6 ventillacisja
harom 6rén keresztiil csundn Stszérdse a szokisos-—
nak/, az elfogyasztott folvadékmennyiségtsl és az
ételekbol szarmazd 40 g dlommal egylitt az a veszély
is fenyegeti, hogy naponta még 0,2 mg-t belélegez,
s ezaltal az Olomfelvétel jelentOsen meghaladja a
0,5 mg-os hatart. Ha szamitasba vessziik az ilyen
jelleqii igénybevételek rendszeres ismétlddését,
valamint azt, hogy meghatirozatlan mennyiségii
szénmonoxid dllandd jelleggel lek&ti a hemoglobin
egy részét, tovabba, hogy a virbs vérsejtek mecha-
nikus médon is megsemmisiilnek, talan kozelebb kerii-
liink annak megértéséhez, hogy miért 1lép fel egyes
hosszutavfutdknal latszdlag indokolatlan vérsze-
génvség. A nagyvarosokban véagzett edzések utan je-
lentkez$ rendellenes fejfajasok egy része aligha-
nem hasonld okokra vezethet® vissza. Pragaban pél-
daul a Moldva partjan szélcsendes iddben edzeni
nemcsak egészségtelen dolog, hanem rendkiviil ve-
szélves is. A nagyvarosi parkok, zdldteriiletek
csak a vegetacibs idbszakban fejtik ki hatdsukat!

A legfontosabb preventiv beavatkozas tehat
abban rejlik, hogy az élvonalbeli hosszutavfutdk
nagyfoku igénybevétellel jard edzéseiket nagyvaro-
sokon kiviil végezzék. Emellett javasolhatd az is,
hogy az elGirt mennyiségben szedjenek vastartalmu

gviqvszerl:@szitményeket.

Frié, J.: Poruchy krevniho obrazu u
vytrvaleu. /Atletika, 1983. 9. 18./




A dinamikus ertkifejtésre valé képesség a révid-
tavfutdk egyik fontos adottsiga. Fejlesztéséhez a
legkiilénbdzdbb modszereket és formdkat hasznilhat-—
juk fel. Az egyik leggyakrabban alkalmazott megol-
das a lejtdn felfelé végzett futds /esetleg elru-
gaszkodasok, avagy specialis futégyakorlatok/. Annak
ellenére, hogy ez a mddszer nagyon jo, rendkiviil
hatékony, mégis fellépnek bizonyos hatrényok is.

A dombok, hegyek rendszerint tavol esnek a stadi-
onokt6l. Télen, amikor az atlétdk a legtdbbet fut-
nak, altaldban sikos a talaj. Végﬁl, a lejton fel-
felé végzett futdskor a talajfogas elkeriilhetet-
leniil magasabb, mint sik terepen, tehat id6 eldtti,
s ennélfogva természetellenes.

. A fenti, kedvezGtlen koriilmények miatt fokoza-
tosan kifejladstt az ellendllast kétél segitségével
lekiizdS futds médszere. Nalunk az elsd késziiléket
az ostravai rovidtavfutdk sikeres edz&je, Ota Svrsek
allitotta &ssze, s alkalmazta edzésein. L.Kriz is
hasznalta, s a késziiléket a mai napig felhasznalja
egy masik ostravai edz$, Jan Slanina. A voltakép-
peni edzés szempontjdbdl azonban szamomra ez a
futdsmdéd sem tlint tulsdgosan praktikusnak. A készii-
1ék csak nehézkesen hordozhatd, rdgzitést igényel,
tehat csupan egy iranyban, korlatozott tavokon,
meghatarozott helyeken lehet futni segitségével.

Az edzések soran kiiléndsen a nagyobb csoportokban
vald foglalkozasok alkalmival sok a kezelésbdl
fakadd "iliresjarat" [visszacsévélés, az ellendllas

mértékének allitasa, stb./.

I
I

VAGTAZOK

EROFEJLESZTESE

Ezért mar a hatvanas években elkezdtem tdrni
a fejem egy egyszeriibb, jobb, praktikusabb edzés-
forma kidolgozasan.

A legeldnySsebb az, ha a révidtavfutd "be van
fogva" és "huz". Az eszkdznek persze tdhb alapvetd
kévetelményt kell kielégitenie. Nem ddrzsSlheti
a talajt, mind a tartdnon, mind a tornateremben
hasznidlhaténak kell lennie. Olyannak kell lennie,
hogy sulyat /az ellenillast/ egyszerii mbdon szaba-
lyozhassa barki, példaul kiilénbtzo sulyok elvéte-
lével vagy hozzdadasdval. Mindehhez, mind térdeld
mind pedig allérajtbdl is lehessen indulni, s az
ellendllas nem csuszhat a talajon a sajat tehetet-
lenségi erejénél fogva. A sportoléra ugy kell
feler@siteni, hogy ne fojtogassa, ne akaddlyozza
a szabad mozgasdban, rugalmas legyen, hogy a ran-
tasok a futds megkezdésekor, majd az elrugaszko-
dasi szakaszok soran ne ckozzanak fajdalmat.

Véqiil hosszas keresgélés, kisérletezés utan
ratalaltam a legmegfeleld@bb megoldasra, fokozato-
san beillesztettem az edzésekbe, s ma mar elmond-
hatom, hoav az eszkdz rendkiviil eredményes: nem—
csak a dinamikus erd fejlesztése, hanem a techni-
kai elemek, kiilénSsen a rajt begyakorlasara is

kivaldan alkalmazhatd.
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Ez az eszkdz a gumiabroncs. A gumiabroncs
em rongalja a talajt sem a palyan, sem a terem—
)en. Szikkség szerint az abroncs belsejébe nehezé-
cek helyezhettk el, - legjobb, ha golydkat haszni-
lunk. A sportold testére legjobb egy vékony gumi-
tomlovel felerGsiteni - a mozgast he z.avarja.
van annyira rugalmas, hogy felfogjon minden ran-
tast, de nem rugalmas annyira, hogy a rajtnal
megfesziiljbn, s a sportold utadn "kildje" a gumi-
abroncsot. A felerGsités ugy tSrténik, hogy az
abroncs eayik fele a sportold nyakszirtjére fek-
szik fel, majd elOrevetve a karokon belil vissza-
hajlik /mint a hatizsdkck hevedere/. A t&mlG hosz-
sza 3,50-4,00 m. Az abroncsra ugy erdsitjik fel,
hogy két, egymastdl 10 cmre 1évo lyukon bevezet-
jik a két végét, s beliil Gsszecsombzzuk. A t8mld
tehat kettos.

A felhasznalas modjai eltérdek lehetnek. A
gumiabronccsal gyakorlatilag tetszGleges hosszu
tavokat lehet megtenni, s nemcsak futva: hasznil-
hatd sztkdelésnél és a rajt begyakorlasanal
is.

Bemutatok néhany alkalmazasi modot. Az erdnlét
fejlesztésére: 3x100 m, 2-3 perces szinetek kdzbe-
iktatasaval tarkitott ismételt futdsck. /Harom at-
1léta edzése esetén ezt ugy is lehet végezni, hogy
a rajtnal két sportold all, a célban egy; amikor
valamelyik lekiizdétte a tavot, valtanak. A soroza-
tot kétszer-haromszor ismételjik./

A gyorsasadg fejlesztésére: futasok térdeld

és 4110rajtbol. A futds maximilis sebességli, s ido-
re torténik. A térdeld rajttal vald edzéskor a
gumiabroncs persze beleakadna a rajtkésziilékbe,
ezért a tamlak mellé padokat helyeziink el, amelye-
ken az abroncs megtamaszkodik. Az igy végzett raj-
tok alkalmasak lehetnek a helyes testtartas begya-
korlasara, mivel a gumi ellenallasanal fogva a tor-
zset az elrugaszkodas megkezdéséig is megddntve

tartja.

A dinamikus erd fejlesztésére: 60-100 méteres

tavok, megszakitasokkal, ismételve avagy egyméshoz
kapcsolddd modon; futds iddre, elrugaszkodisok idG-
re és a lépések szamara.

A dinamikus erG fejlesztését elSsegitd edzések-
nek azonban megvan a raguk tSrvényszeriisége. Az
ellenallas sulya igazodjon a r&vi itavfutd adottsa-
gaihoz; idovel - fejlddésének megfelel®en névelni
lehet. A sulyt az edzés céljatdl filiggden is tana-
csos megvalasztani. A hosszabb tavok kisebb sulyt
igényelnek, a rdvidebb, dinamikus tAwokon a suly

lehet nagyobb.



Az er® kivald, am csalfa eszkdz. Ezért a lehet-
séges sériilésekre [Achilles-in stb./ vald tekintet-
tel, fejlesztését meg kell tervezni, s az edzési
folyamatba kelld eldvigyazatossdggal kell beillesz-
teni. Eleinte heti egy alkalommal hasznaljunk kisebb
sulyokat, rdvidebb tavokon, lgvelve a fokozatos

szoktatds elvének betartasara.

Az adott edzésmod nem teszi feleslegessé a dina-
mikus erd fejlesztésére szolgdld egyéb megoldasckat,
formakat. EllenkezSleg. Az edzési folyamat sokszinti-
sége mind a sportfelkészités belsd tartalma, mind
a sportoldk pszichikuma szempontjabdl elsdrendiien
fontos k&vetelmény.

Holler, Z.: Specidlni dinamickd sila
sprintera. [Atletika, 1983. 9. 19./

400 M=ES SIKFUTAS

A sikeres 400-asnak a verseny minden mozzana-
tdra igyelnie kell, kezdve a rajtgép helyes elhe-
lyezésétdl a célszalag dtszakitdsdig. S nemcsak
magdval a 400 m-es futdssal kell foglalkoaznia, ha-
nem tisztdban kell lennie a 200, sét a 100 m-es
vdgtafutds kérdéseivel 1s. Az itt kdvetkezd elem-
zds a 400 m-es sikfutdssal foglalkozik a rajttdl
a célig, valamint azon sajdtos mozgdsokkal, ame-
lyeket a tdv lefutdsa alatt hajt végre a versenyzd,
illetve a lehetséges sériildsekkel.

A RAJTGEPEK ELHELYEZESE

Mig a 100 mes rajt esetében a gépek elhelyezése
viszonylag egyszerii, mert a vonalakkal parhuzamo-
san térténik, a 200 és a 400 mes futds esetében
nem ez a helyzet. A génet, minthogy a versenyszam
a kanyarban kezdddik, kissé ferdén kell felallitani.

Annak érdekében, hogy a versenyzd megfeleld pa-
lyara induljon a rajtgéobSl, azt kissé balra, be-
felé kell allitani, ugy, hogy a futd véqil is a
palya belsd vonala mellé keriiljon a futds megkezdé-
sekor. K&t pont kozétt a legrdvidebb ut az egyenes,
igy a kanyar belst oldalan kell futnia a versenyz&-
nek a legrtvidebb ut megtétele &rdekében, s a rajt-
gépeket ferdén kell elhelyeznie.

RAJTHELYZET

Mihelyt a versenyzd megfelelGen a talajra he-
lyezte a rajtgépet, készen kell &llnia, hogy elfog-
lalja azt, és a "vigyazz" helyzetet vegye fol.

Bar a rajthelyzet versenyzonként valtozik, még-
is altalanos az a megfigyelés, mely szerint a ver-
senyzok a bal labukat teszik az eldl 1évD rajttam-
lara, a jobbot pedig a hatséra. Természetesen ez
a helyzet valtozhat aszerint, hogy ki melvik labat
érzi erGsebbnek. A vizsgalatok arra mutatnak, hogy
a versenyzoknek altalaban a bal laba erfsebb, il-
letve azt érzik erGsebbnek, kényelmesebbnek a rajt

szenpontjabol.

A csipSt a vall vonalanal valamivel magasabbra
kell emelni. Ezzel a csipd a sulyponttal egy magas-
sagba keriil. Ezzel az el8l 1évd 1lab térdben 90 fo-
kos hajlitott helyzetbe keriil, mig a hatul 1lévo lab
kb. 120 fokos szget alkot. Ezek a szBgek aszerint
valtoznak, hogy

- az eldl 1évd tamla milyen messze van a rajt-
vonaltdl;

- a hatul 1évS tamla milyen messze van a vonal-
to1;

- a két tamla kézott mekkora a tavolsag.

A kéztamasz vallszélesséqlilegyen vaqgy a biz-
tos egyensulyi helyzet megteremtésére valamivel
szélesebb. A kénytk legyen nyujtva, de nem ajan-
latos a hinerextenzidig fokozott kartamasz alkal-
mazasa, mert ez csak megnyujtja a reakcid idot a
pisztoly hangjara. A kéz k&zvetleniil a vonal ms-
gbtt legyen; az ujjak a tenyeret boltositsidk. Va-
lamivel tdbb jusson a kéztimaszra, mint a test-
suly fele, mert igy lesz képes a versenyzd robba-
nékonyan indulni. A fej a vallal egy vonalban van
a torzs folytatiasaként; a tekintet kb. egy méterre
a rajtvonalon tulra néz.
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A RAJT

A pisztoly elddrdiilésekor a versenyzdnek vald-
saggal ki kell robbania a rajtgéphdl, s ezt minél
gvorsabban hajtsa végre. Rendszerint a karmunka
kissé megelGzi a labmunkat. A bal kar eldrelendiil,
s fellendiil a fiil magassidgdig. Az alkar csukldéban
hajlitott, konvtkben is hajlitott; a kéz a fej
f&lé lendiil. A jobb kar hitralendiil - kdnytkben
hajlitottan. A jobb kdz kissé a csind vonala fslé
halad. A k&nySk mindkét karon kb. 90 fokos szdgben
hajlitott.

A kar- és labmunka ellentétes. Amint a bal kar
elére-folfelé lendiil, megtdrténik az elsd rdvid
1lépés, amit a jobb labbal hajtunk végre. Az elsd
1épés kb. 12 hiivelykkel a rajtvonalon tulra esik.
A bal 1a8b munkidjanak megkezdtdésével, a jobb kar
ercteljesen felfelé, eldre lendiil, k&nySkben haj-
litottan. Ez a mozgds megegyezik a bal kar munka-

javal, amit az az elsG 1épés alatt tesz meg.

Az elsO 20 m—en a lépések inkabb révidek,
de ertteljesek, aprdzdak,a kelld gyorsasdg /gyor-
sulas/ eléréséhez. A gyorsulas allitja eld a meg-
felel® testhelyzetet; minél nagyobb a gyorsulas,
anndl nagyobb lesz a t8rzs déntSttsége. A rajt
alatt a tOrzs dintSttsége kb. 45 fok legyen a
vizszinteshez képest. A fej maradjon a vall-lal
egy vonalban, a torzzsel és a csipdvel egy vonal-
ban ugy, hogv a test a hatul 1évG 1ab és a fej
kézitt egy  egyenest irjon le.

STRATEGIA

Mihelyt a versenyzd a rajtbdl sikeresen tért at
a folyamatos futdsra, ki kell alakitania a tObbi
versenyzohdz viszonyitott helyzetét.

Amennyiben a versenyzd tul lassan kezd, nyom—
ban meg kell kezdenie a folzarkodzast; ezzel ideje-
koran kimeriti a glikogénraktarakat &s magas szin-
tii tejsav-felszaporulatot ér el, aminek k&vetkez-
mények3pp bedll a faradis. Emiatt a legtdkh edzd
a gyorsabb kezdést részesiti eldnyben, amivel ked-
vezd helyzetet foglalhat el a versenyzo az ellen-
felek kdzdtt. Erre valahol 50-100 m k&zétt keriil-
het sor.

Az elsd 100 méter megtétele utén a versenvzO
"utazzon". Ez nem azt jelenti, hogy a futdnak le
kell lassitania, hanem inkabb azt, hogy tartja a
tempdt, de kozben megordébalja izmait ellazitani.

A masodik kanyarban a tempd tartasa érdekében,

a versenyzonek valamelyest fokoznia kell az iramot.
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Ez a centrifugdlis erd legySzése miatt van iqy.
A kanyarban futds soran a libak kifejtette erd
nem hat direkten a sulyrontra, midltal lelassul.

A HAJRA

Az utolsé 100 m-t az eldzdekhez hasonléan kell
futni.

A kanyar elhagvasakor a versenyzd gyorsuldst
érez, hiszen megsziinik a kanyar sebességcstkkentd
hatasa. EbbSl erSt merithet a futd és relaxalt
médon futhat tovabb. Természetesen a futds sebes—
sége, versenyzdnként valtozd pontban, csikkenni
fog, ami az 4116képesséqtol is fiigg. Minél jobban
edzett a versenyzS anaerob glikolitikus rendszere,
annal tovabb képes futni anélkiil, hogv a tejsav
faradast okozna.

Jim Bush, a Californiai Egvetem egyik edzGje
ugy latja, hogy a 400 m-t leggazdasagosabb egyenle-
tes iramban futni. Masképpen ugy fogalmazhatunk,
hogy 4 db 100 m-re kell bontani a 400-at, és a le-
hetd leghasonlébb idSket kell nrodukdalni az egyes
100-akon. Ugy kell a részidoket kiszdmitani, hogy
Osszeadva - Osztdnzés végett - jobb legyen, mint
az egyéni csucs.

Minthogy a tav utolsd negyede valamivel lassubb
lesz, a tejsav-képzd rendszert ugy kell fejleszte-
ni, hogy az minél jobban hasonlitson a megel®dzd
harom szakasz allapotdra. Ilyen modon fokozatos
lesz a tejsav-felszaporulat; nem blokkolja le a
versenyzot a tav elsd felében. Ha a futd lassu
kezdéssel akarja késleltetni a tejsav-felszaporo-
dast, taktikai szempontbdl keriil hatranvba verseny-
zbtarsaival szemben, illetve kordbban k&vetkezik
be a tejsavképzddés.

LEPESHOSSZ

Egv lépés elemzését akkor kezdhetjiik, amikor
a lendit5 1ab tamaszkodd lab lesz, azaz a talajra

P

er.,

A talp az eliilst-kiilsS résszel fogja a talajt
ugy, hoay kdzvetleniil a sulypont mbgbtt legyen, a
labujjak eldre nézzenek. Amint a talajra ér a tal-
punk, a boka és a térd behajlik, ezzel téve lehe-
tové, hogy athaladjon a test a sulypont f8l8tt /a
témaszt6 18b vonala folstt/. Ez minél gdrdiiléke-
nyebb legyen. Amint a t&rzs elhagyta a témasz lib
vonalat, abban a pillanatban a tamasz ldbnak told
munkaba kell kezdenie; ezzel eldre 18ki a verseny-
zGt. Addig kell ezt végezni, mig teljesen kinvulik,




azaz plantar-flexié jon létre a bokdban, extenzid
a térdben és hiperextenzié a csipdben. Ebben a pil-
lanatban szakad el a tamasz 1lab a talajtél.

A volt tamasz 1db lenditd 1abba alakul. Ez
alatt erGteljes hajlitds kdvetkezik be a lab izii-
leteiben. Ennek eredményeként a térd magasan fel-
emelkedhet, a sarok pedig a tompor alsb része felé
ktzeledik. Minél rdvidebb a sugara a hajlitott
térdnek, végtagnak, annil nagyobb lesz a sebessége.
Ezaltal nagyobb lehet a szdgsebessége a lendiild
végtagnak, a tird magassabbra emelkedhet ugy, hogy
csaknem parhuzamos a talajjal a comb. Ha a verseny-
20 csak arra figyel, hogy térdét magasra emelje, s
arra nem, hogy erdsen hajlitsa végtagjat, akkor is
sikeriil az ebb8l fakadd valamennyi eldnyt megsze-

reznie.

Amikor a lendités alatt a térd eléri a maxima-
lis magassagi pontjat, akkor kezd a labszar eldre
lendiilni /ekkor kb. 90 fok a comb és a labszar k&-
z6tti szog/. A labfej kb. a térd wvonala alatt van.
A lenditd 1lab talajhoz kdzelitésével a térd kinyu—
1lik, majd a talajfogds a sulypont alatt kévetkezik
be; az eltbb még a lenditd lib, most tdmasz 1&b
lesz ujra. Természetesen a lendits ldbnak a talaj-

fogashoz kézeledve schasem szabad teljesen kinyulnia,

a sulypont vonalat megelGzve. Ez azonos, de ellen-
tétes iranyu reakcidt valtana ki, ami fékezést ered-
ményez.

A lépés végrehajtasa soran a csipdt kissé eld-
renyomott &llapotban kell tartani, a roggyant
helyzetli, hatrahuzott csipd helytelen.

Mig a fent elemzett 1épés mozdulatai nagyjabdl
megegyezoek valamennyi versenyzd esetében, nem ez
a helvzet a mozgas kbzben végzett t&rzsmozgdsokkal.
400 m k&zben elGfordul, hogy a sarok néhany szazad-
masodpercnyi idSre érintkezésbe keriil a talajjal.
100 és 200 m—-en ez nem fordul eld. Inkabb a talp
eliilsd részén torténik a talajfoods, s a sarok
nem érintkezik a talajjal.

400 m-en a boka és a térd erSteljesebben haj-
litott, mint a t&bbi vagtaszamban, igy ttbb idd
jut a talajjal vald érintkezésre és konnyedébb a
tamasz labon vald atgordiilés.

A TORZS MOZGASAT

Emlitettilkk mar, hogy a kar ellentétesen mozog
a labakkal. Ezzel ki lehet egyensulyozni a forga-
sokat, amit az elléns 1db valt ki a torzsben. A
kéz azonban nem lépheti tul a k&zéovonalat. Amikor

a tamasz 1lab hiverextendalt a csipGiziiletben, az
ellenoldali kar szintén ilyen helvzetet foglal el,
kénySkben hajlitottan.

A karok "pumpalo" mozgasa alatt a konySk kb.
90 fokos szdgben hajlitva marad. Ez a sz8g a kéz-
nek a csipd wonala mbigé keriiléséwvel valamivel na-
gvobb lesz, s kisebb, amikor eldre lendiil a kar.
A kéz sohasem haladjon a csipd mbgé jobban egy-két
hiivelyknyi tavolsdgnal, s az all vonalén se halad-
jon tul.

A vallat a futds sordn keménven kell tartani,
hogy elkeriiljiikk a forgasok kialakuldsat. A fej
tartiasa egyenes, de egyben laza is, és a torzzsel
egy vonalban van. A tdrzs egyenességének mértékét
a futd gyorsuldsa hatarozza meq. A gyorsitas kez-
deti szakaszdban a versenvzonek eldredéntétt hely-
zetben van a tdrzse. Amint eléri a maximalis sebes-
séget és nem gyorsul mar a futd, a tdrzs egyenes
helyzetet foglal el. Amint lassul a futd /negativ
gyorsulds/, a torzs hitrahajolhat, visszaddntott
lesz. A tdrzs sztge ugy hatarozhatd meg, hogy k&z-
vetleniil a tdmasz 1lab eldl huzunk egy egyenest a
sulyponton at. Ezt az egyenest vessiik Gssze a ta-

laj vizszintes sikjaval.

FONTOSABB IZOMCSOPORTOK

A szervezet csaknem valamennyi izma részt vesz
a 400 mes futadsban. A legfontosabbak a szaggitalis
sikban elhelyezkedd hajlitok &s feszittk, beszamit-
va a ki- és belélegzésben ktzremiiksdd izmokat is.

Ezeket az izmokat erOteljes erOsitésnek kell
alavetni a 400 m—es futas elviseléséhez. Heti 2-3
alkalommal v@gezziink izotdnids erdedzést, s ezt az
edzést csaknem az egsz idényben folvtatni kell.
A fokozatossag elvét mindenképpen tartsuk szem
eldtt. Az aerob és anaerob folyamatokat is magéba
foglald edzések ugyszintén erBsitd hatdssal vannak
az izmokra.

SERULES

400-on a legsulyvosabb sériilés a combhajliték
sulyos huzddasa lehet. Ez &ltaldban a hajliték
qytnge voltabdl ered.

A térd emelésével a hajliték nyujtott &llapot-
ba keriilnek. Ekkor az izomorsék informiciét kiilde-
nek az agvba, kislilések utjan. A visszaérkezd jel
Osszehuzddasra "biztatja" a hajlitdkat, amelyek
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még ekkor is nvujtott allapotban vannak. Ennek
eredménye lehet az, hogy az izmokra nagyobb erd
harul, mint amekkorat el tudnak viselni; ennek k&-
vetkezménve lehet a szakadas, ami mind a k&tOszd—

Azzal elGzhets meq, hogy fokozott edzésben része-
sitjikk a csipthajlitdkat és adduktorokat. Ez utéb-
biak k&zé tartoznak: adductor longus, brevis, mag-
nus, a gracilis és a sartorius izom.

veti, mind az izomsztveti allomanyban bek&vetkez-
het. Ennek &rdekében a hajlitdkat alamosan meg kell
Al Rademaker, T.: Training your 400 meters
Egy masik tipikus sériilés az agyékban kdvetkez-, sprinters. /Athletie Journal, 1983. 9. 50-53./
het be. Ezt &ltaldban a tul er’is edzések, illetve

a gyonge edzettségi allapot korbinacidja idézi eld.

S eredmeények

FEDETTPALYAS RANGLISTA
1983/84

FERFIAK
FELNOTT
60 méteres sikfutés 200 méteres sikfutas
Orszdgos csucs: 6.65 Kovdes Attila  1984. Orszdgos csucs: 20.93 Nagy Istvdn 1983.
1983. évi rangelsd: 6.72 Nagy Istvdn 1983. évt rangelsd: 20.93 Nagy Istvdn
6.65 Kovacs Attila 60 U.Ddzsa 21.26 Havas Endre 66 KSC
73 Tatar Istvan 58 Bp.Honvéd 38 Nagy Istvan 59 Heves
76 Havas Endre 66 KSC 61 Kiss Ferenc 55 Csepel
Kiss Ferenc 55 Csepel 82 Babaly Laszld 57 DMVSC
88 Szalma Laszlo 57 Vasas 84 Bagyura Jbzsef 59 Spartacus
90 Nagy Istvan 59 Heves 85 Karlik Pal 63 Vasas
95 Gelencsér Andras 61 PMSC 99 Szalai Csaba 61 MAFC
Szorre Endre 62 PMSC 22.08 Menczer Gusztav 59 Spartacus
97 Bagyura J2zsef 59 Spartacus 13 Tremmel Laszld 58 Spartacus
98 Karlik Pal 63 Vasas 17 Bagyura Nandor 61 Spartacus
7.01 Daragé Laszld 67 Eger 19 Banké Pal 60 U.Dbzsa
05 Pavlacsek Karoly 63 Vasas 24 Mizser Zsolt 65 fpitdk
06 Bekecs Sandor 67 OLEFIN 26 Bekecs Sandor 67 OLEFIN
Rezak Pal 66 Vaci Izzd 37 Rezak PAl 66 Vaci Izzd
08 Szalai Csaba 61 MAFC 38 Simon-Balla Istvan 58 U.Dozsa
10 Bagyura Nandor 61 Spartacus 46 Szedmak Attila 56 Bcsaba
Mizsér Zsolt 65 Lpitdk 47 Gelencsér Andras 61 PMSC
12 Bakos Dezso 61 H.Kun.B. 48 Takacs Istvan 59 U.Ddzsa
13 Lindak Laszlo 59 DVTK 51 Kovacs Janos 64 U.Ddzsa
Szenczi Laszld 59 TBSC 63 Pavlacsek Karoly 63 Vasas




400 méteres sikfutis

Orszdgos csucs: 46.69 Ujhelyi Sdndor 1983,
1983. évt rangelsd: 44.69 Ujhelyi Sdndor

46.97
47.63

93
48.03

39
47
49.08
49
92

96

Menczer Gusztav
Takacs Istvan
Simon-Balla Istvan
Banko Pal

Nagy Miklés

Szabd Istvan
Szalai Csaba
Takacs Zoltan
Takacs Jozsef
Zsizsd Istvan

Balogh Laszld

Kiss Laszld
50.06 Horvath Janos
08 Konva Csaba
09 Kiss Janos
10 Sarosi Gy0zd
20 Halasz Géza
Szedmak Attila
24 Dobos Péter
35 Szlics Jozsef

59
29
58
60
58
65
61
29
56
67

54
64
61

66
58
62
61
56
58
64

800 méteres sikfutas

Orszdgos csucs: 1:46.79 Bereczki Jdzsef  1982.

Smartacus
U.Dézsa
U.Dézsa
U.Dézsa
DMVSC
U.Dbzsa
U.Dézsa
Epitdk
DVTK
GyéngySs

SZEOL AK
TBSC
BEAC

DVTK
U.Dozsa
MAFC
U.D3zsa
Bcsaba
Vasas
Vasas

1983. &vi rangelsd: 1:49.49 Szabd Zsolt

1:49.31 Kiss Janos
51.27 To6th Laszlo
41 Mallar Zsolt
52.18 Czakd Péter
95 Kovacs Attila
53.94 Nvyikos Attila
54.11 Nagy B2la
75 Sinos Ferenc
92 Bojtor Csaba
55.97 Halasz Géza

98 Kiraly Zoltan
56.02 Sarosi Gyozd
65 Lestar Péter
57.0 +Beszta Laszld
22 Dobos Attila
7 +Sari Zoltan
58.0 +Csikds Rudolf
+Kerkai Attila
+Szabd Andras
4 +Agoston Zsolt

1500 méteres sikfutis

U.Dozsa
Bp.Honvéd
MVSC
Bp.Honvéd
VIDEOTON
Bp.Honvéd
Gyula

Sz MAV-MTE
BEAC
U.Ddzsa

Sal.TC
MAFC
Szomb.TK
Spartacus
Csepel
SZVSE
SZIM

ZTE

KSI
VIDEOTON

Orszadgos csucs: 3:40.72 Sadntd Tamds 1978.
1983. évi rangelsd: 3:43.97 Szabd Tamds

3:43.31 T6th Laszld
46.4 +Nyikos Attila
47.6 +Vagd Béla

87 Mallar Zsolt
48.8 +Volford Laszlo
49.1 +Gabri Tibor
50.11 z61d Laszld

30 Beszta Laszld

71 Paczuk Sandor
51.4 +Nagy Béla

S5
61
63
62
55
59
56
59
58
66

Bp.Honvéd
Bp.Honvéd
Bp.Honvéd
MVSC

SZEOL AK
U.Ddzsa
TBSC
Spartacus
Sz .MAV-MTE
Gyula

53.13 Sipos Ferenc 58 Sz.MAV-MIE

O +Bucsuhazv Jozsef 58 SZEOL AK
6 Molnar Tamas 62 Bp.Honv3d
56.54 Banai Robert 67 Dombdvar
57.75 Kadlét Zoltan 62 Sal.TC
58.13 Kiraly Zoltéan 65 Sal.TC
59.08 Serf6zd Sandor 66 DVTK
4:02.0 +Sipos Miklés 66 ZTE
71 Lestak Péter 62 Szomb.TK
03.1 +Dittrich Richard 62 ETO

3,000 méteres sikfutis

Orszdgos csucs: 7:48.93 K.Szabd Gdbor 1984.
1983. évi rangelsd: 7:54.70 Szdsz Ldszld

12.38 Paczuk Sandor
74 Dittrich Richard

17.83 Adam Istvan
19.64 Zold Laszld

72 Szendrei Sandor
20.17 Telek Andréas
21.3 +Nagy Béla

50 Sziics Csaba
27.36 Molnar Tamas
28.85 Matkd Jend
30.59 Praksis Kiroly
40.0 +Sipos Miklds
41.13 Haraszti Zoltan
48.3 +Kovacs Jozsef

7:48.93 K.Szabb Gabor 62 DMVSC
8:04.04 TSth Laszld 55 Bp.Honvéd
07.08 Nyikos Attila 61 Bn.Honvéd
08.77 Orosz Jozsef 57 KVSE
93 Volford Laszld 55 SZEOL AK
10.52 Gabri Tibor 59 U.Dbzsa

58 Sz .MAV-MTE
62 ETO

59 Postas
57 TBSC

61 Bo.Honvéd

DVTK
66 Gyula
65 Vasas
62 Bp.Honvéd
60 DKSE
58 MAFC
66 ZTE
64 DMVSC
67 Sz.Ikarus

5,000 méteres gyaloglas

Orsadgos csucs: 20:16.33
5 o

1983. vt rangelsd: 20
20:19.0 Szalas Janos
43:43.5 Stankovits Imre
47.0 Andrasfay Endre
21:28.5 Hudi Rudolf
29.0 Tolnai Tibor
43.8 Veréb Rudolf
45.5 Kovacs Sandor
56.3 Marton Attila
23.0 Czukor Zoltan
51.0 Kovacs Andras

Andrdsfay Endre
.33 Andrdsfay Endre

56 Bp.Honvéd
50 Vasas

44 Postas
49 Postas

54 BVSC

61 DVTK

56 BVSC
62 KBSK
66 DVTK

1983.
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Orsadgos csucs: 7.64 Bakos Gydrgy
1983.

.67
90
98

8.25
27
28
31

33
38

43
44
45

50
54
58
65
66

2,24
22
20

04
ol

Orsadgos csues:
1983.

8,10
7,86
53
40

60 méteres gatfutas

1983.

évi rangelsd: 7.64 Bakos Gydrgy

Bakos Gydrgy

Bodd Béla
Simon-Balla Istvan
Kelemen Zoltan
Fatér Zoltan
Villanyi Balazs
Salbert Ferenc
Szlics Andras
Varga Zoltan
Vaszil Lajos

Lados Péter
Megyeri Andor
Dobar Dénes
Poéta Gydrgy
Szabd Zsolt
Sidé Levente
Szabd Zsolt
Bodor Barnabas
Koti Gyula
S6s Csaba

Magasugras

Orszdgos csucs: 2,26 Gibicsdr Istv.in
1983.

évt rangelsd: 2,24 Gerstenbrein Tibor
Gibicsar Istvan 57 DMVSC
Raus Karoly 63 PMSC
Jambor Jozsef 57 Epitdk
Németh Gyula 59 Csepel
Lengyel Gydragy 58 Enitdk
Széles Istvan 53 Bp.Honvéd
Pal Ferenc 66 Vasas
Molnar Janos 66 Bcsaba
Varga Zoltan 63 TFSE
Bese Bend 66 Csenel
Kbébor Istvan 62 PMSC
Palfalvi Zoltdn 62 TFSE
Somogyvari Tamas 65 Bp.Honvad
Szendrei Zsolt 65 DMVSC
Varhelyi Tamids 62 DUSE
Szakaly Zsolt 65 Haladas
Banos Csaba 67 BEAC
Horvath Zsolt 65 Haladas
Karath Liszld 65 foitdk
Madicsi Zoltan 66 U.Dozsa
Miké Tamas 66 FIC
Perjés Péter 68 DMVSC
Tresch Andras 68 Vasas
Tavolugras

évt rangelsd:
Szalma Laszlé
Paldczi Gyula
Szenczi Laszlo
Toth Péter
Sari Kalman
Szabd Zsolt
Kovesi Tibor
Matkd Gybrgy
Novak Gyula
Bakos Dezsd

8,10 Szalma Ldszld
7,95 Szalma Ldszld

60 U.DSzsa
59 DMVSC
58 U.Ddzsa
64 BVTC

65 ZTE

61 SZEOL AK

1980.

1984.

57 Vasas

62 NYVSSC

59 TBSC

59 ZTE

60 BVTC

64 Bp.Honvéd
54 Csepel

59 DKSE

60 Sal.TC

61 H.Kun B.

7,21 Pal Laszlo

15 Kiss Tibor

11 Antal Tamas
05 Almasi Csaba
6,98 Farkas Balazs
97 Herczeg Zsolt
Kustan Robert

96 Kokas Lajos
94 Fiizesi Tibor
Hobinka Zsolt

58 Bp.Honvéd

55
66
66

66
66
62
63
67

Ganz-MAVAG
Bp.Honvéd

Harmasugras

Orszdgr-s csucs:

17,15 Bakosi Béla

1984.

1983+« 2vi rangelsd: 16,90 Bakosi Béla

17,15 Bakosi Béla

16,11 Sari Kalman
04 Kiss Tibor

15,88 Katona Gabor
74 Paloczi Gyula
57 Erdélyi Géza
51 Novak SGvula
47 Simon Gabor
41 Matkd GySrgy
34 Farkas Balazs

25 Pal Laszld
12 Szaniszld Attila
08 Flizesi Tibor
14,91 Olasz Tamas
88 Németh Imre
Papp Gyodrgy
87 Olah Bertalan
78 Rabi Gyula
66 Kimiti Zoltan
64 Haszeg Janos

NYVSSC
BVTC
MTK-VM
Bp.Honvéd
NYVSSC
TBSC
Sal.TC
Bp.Honvéd
DKSE

BEAC

Bp.Honvéd
SZVSE
Bp.Honvéd
VIDEOTON
Olajb.
Sopron
Vaci Izzd
KSC
Csenel
Postas




Rudugras
Orszdgos csucs: 5,50 Salbert Fereme 1983
1983. évi rangelsd: 5,50 Salbert Ferenc

5,40 Salbert Ferenc 60 Csepel
30 Makd Ernd 55 DMVSC
10 Franke Laszld 54 Bp.Honvéd
00 Molnar Gabor 64 Spartacus
4,91 Bende Gusztav 66 U.Ddzsa
90 Veisz Janos 47 Epitdk
70 Szabb Dezsd 67 U.Ddzsa
T5th Ferenc 66 U.Dozsa
65 Bagyula Istvan 69 Csepel
60 Oliari Béla 64 Bp.Honvéd
Rakdczi Gydrgy 66 U.Dozsa
40 Bagdi Istvan 61 Spartacus
Holl Laszld 64 Bp.Honvéd
30 Balogh Laszld 67 Csepel
20 Kozari Gabor 66 Vasas
3,90 Pethes KAlman 66 Sz .MAV-MTE
70 Burger Béla 67 Csepel
60 Fehérvari Tamas 66 Bp.Honvéd
Herczeg Istvan 68 KSC
Szecsei Jozsef 66 Sz.MAV-MTE
Szigeti Péter 67 Bp.Honvéd
T6th Gabor 66 Rakoczi

Sulylckés

Orszdgos csucs: 19,73 Kdesor Istvdn 1982.
1983. évi rangelsd: 19,07 Szabd Ldsald

18,36 Ladanyi Zsigmond 61 SZEOL AK
17,50 Ambrus Laszld 59 ZTE
16,36 Fehér Lajos 54 PMSC
34 Poczos Andor 62 MTK-WM
20 T6th Istvan 53 Sz.Dizsa

15,90 Kovacs Laszld 66 ZTE

79 Koczian Jend 67 MAFC

68 Hoffer Jozsef 56 TBSC

49 Barcsay Miklés 65 NYVSSC

48 Nikolausz Csaba 59 pMsSC

27 Hlavati Attila 65 TBSC
14,98 Gurin Attila 60 Csepel

84 Torma Sandor 59 U.Dozsa

05 Bognar Gyula 61 BEAC
13,15 Foldi Attila 66 Sz . MAV-MTE

08 Tatai Istvan 64 PMSC
12,52 Csak Jozsef 67 PMSC

18 Pernecker Jbzsef 66 PMSC

[Folytatjuk/

Usszedllitotta: KALOVITS ISTVAN

CSU CSIEN-HUA

Sanghaj - 1983. szeptember 22. A vilagcsucs-
tartdk egvike, aki csalddott a helsinki VB-n, Csu
Csien-hua, vigasztalddik: megjvavitotta sajat vilag-
rekordjat.

A zsufolasig megtelt nézdtér eldtt, 40 000 ember
szeme lattara, az 5. Nemzeti Jatékok alkalmabdl
rendezett atlétikai versenyen, Csu wvolt az elsd
ember, aki atjutott a 238 cm-en. A verseny idorend-
jét a hatalmas esGzések miatt at kellett alakitani,
de amikor a magasugrasra keriilt a sor, az iddjaras
hirtelen megjavult.

A 234-es magassagon, amivel megnyerhette volna
a VB-t, eldszOr hibazott, de masodikra k&nnyedén
atreplilt felette. Ezzel minden iddk 6. legjobb ered-
ményét érte el, de ezzel még nem volt vége. Elérke-
zett az ideje, hogy megjavitsa sajat, Pekingben el-
ért 237-es vilagcsucsat.

A maximilis késziilési idSt kihasznidlva indult
neki, felugrott, de a labaval lehuzta a lécet. A
stadionban haldlos csend uralkodott, mig a masodik
ugrasra készililt. Azutan szokasos gvors nekifutisa-
val nekiindult é&s k&nnyedén atlibbent a léc felett.
Versenyzétarsai a vallukra vették, s ugy vitték
kdrbe a stadionban.

Evekig elzarva a vilag sportjanak f& aramatdl,

a kinai tisztségviseldk mindent megtettek, hogy
rendben menjenek a dolgok; ujra és ujra ellendrizték
a versenyfeltételeket. Mitdbb, vizeletmintat is
vettek a csucstartotdl /bar a szabalyok egyelOre

ezt nem irjak még eld/.

"Szédmomra a 238 a multé - mondja az ujdonsiilt
vilagcsucstartd. Legkzelebbi célom a 240."

A 230-as hatart elstként atvivs Stones egyalta-
1lan nem lepddstt meg. "Megjosoltam - mondja bliszkén.
Arrdl beszélgettiink néhanyan, hogy milyen nehéz sor-
rendet feldllitani a versenyzokrol, de kdnnyvebb
lesz, ha Csu hazamegy, és uj csucsot allit f&l.

A VB-kudarc fog uj csucsot f6lallitani, azért, hogy
6 joOl érezze magat, mi pedig rosszul."

Most, hogy valamennyi aktiv ugrét tSbb mint 3 am-rel
megeldz, igen nagy az esélye az olimpiai gySzelemre.
Stonesnak azonban mas a véleménve: "Azt hiszem tdbbet
kellene kiilf&ldén versenyeznie, ttbb nagv nemzetkdzi
viadalon kellene rajthoz allnia. Tiirelmet és forma-
idozitést kell még tanulnia. Sajnalhatja, hogy az
EB és a VB utani nagy nemzetkdzi versenyekriil tavol-
maradt, hiszen itt t8bb kivalé 228-231-es ugrdval
mérhette volna Ossze tudasat. Most mar az a kérdés,
hogy milyen lesz a mentalis allapota és formaiddzi-
tése az olimpiara."

Csu, aki masodéves hallgatd a sanghaji TF-en,
az egyik kanadai edzOnek mondta, hogy "mint vilag-
csucstartd, nagy terhet éreztem magamon Helsinki-
ben."
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Az edzo, Hu Hong-fei ugy véli, hogy versenyzd-
jét az egész verseny egv kicsit "elsodorta". "Nem
az a baj, hogy reagalt a nézok viselkedésére,
hanem az, hogy ezt kizvetleniil az ugrasok eldtt
tette, elvonva figvelmét a koncentralasrol."

Az emlitett kanadai edzd, Reid, arra is folhiv-
ja a figyelmet, hogy az els® 10 helyezett k&zttt &
wolt az egyetlen, aki csapattars nélkiil csinalta
végig az egész versenyt /harom-harom amerikai, il-
letve szoviet, és két nyugatnémet vett részt a ddn-
tOben/ .

"Nagy csaldédas volt a 3. hely" - jelentette ki
Csu a VB utén. Gydzni akartam, s ugy éreztem, hogy
mind fizikailag mind nedig lelkileg jol felkésziil-
tem."

A hirek szerint Csu alig végez sulyemeld edzést.
Egy szallitémunkds &todik gyermekeként sziiletett.
Két tlidogyulladason esett at, s a csalad kedvence
lett, sziilei lépten-nvomon dédelgették. Fiatalabb
kordban, a szokasos ping-pongozason kiviil mast nem
csinalt.

Hu edzOnek mégis megtetszett az alkata, s 10
éves kordban mar munkara fogta. Szokatlan edzés-
munkat végzett, a békaligetés, sztkdelés zsamolyokon
keresztiil és a székre le-f8l végzett ugrasok voltak
a fobb gyakorlatok. Az utolsé &vig lényegében nem
végzett sulyemeld edzést. Hetente egyszer emel,
akkor is igen kdnnyii sulyokat. A legnagyobb suly
amit megmozgat, 135 kg kériil van.

Csu bevallasa szerint heti egyszer ugrik edzé-
sen; ekkor 20-25 ugrast végez kb. 215-8s magassagon.
"Rendszerint egyediil ugrom az edzdmmel, nem a cso-
porttal” - mondotta.

Stones szerint ebben keresendS a helsinki prob-
léma nvitja. "Hallottam, hogy itt misnaponként igen
sokat és nagy magassagokra ugrott. Egvediil ugrott,
a sajat ritmusaban, ahogy & akarta, ez lehetett a

kudarc oka, ami mindenesetre csak az & mércéjével
mérve sikertelenséq. Azért eshetett ki a ritmusbdl,
mert 232-6n még masik hat versenyzd is bent volt."

Az edz0 és tanitvanya most mar tudjak, hogy mé-
dositasokra lesz sziikség. "1984-re megvaltoznak a
dolgok" - igéri az edzo.

Nem kételkedik abban, hogy tanitvanyat a legjobb
iranvba viszi: "Szeretem a kis Csut, mert sohasem
hagyna cserben - mondja biiszkén az edzG. Sohasem
kell aggddnom, hogy nem végzi el a munkat."

Stones szerint Csu a leggyorsabb versenyzd, akit
valaha is latott, a technikaja viszont nem nyerte
el tetszését. "Nem volt ram kiildnBsebb hatdssal a
232-es ugrasa. Szerintem nem haszndlja fel helyesen

energiait. A hosszu versenyeken, mint pl. a VB vagv

az olinpia, ahol egy sor tényez5t (pl. h&rérsékleg
is figyelembe kell venni, korai kiesést jelenthet
az, ha valaki - mint Csu - kés@n kezd ugrani.

Erdekes, hogy a Kinai NépkOztarsasag ezidaig
harom vilagcsucstartot produkilt. S mindegyik magas-
ugré volt: Cseng Feng-Jung, aki 1957-ben allitott
fel noi csucsot, Ni Csi-Csin, aki 1970-ben ért el
férfi csucsot, amit az IAAF nem hitelesitett, s
most Csu. Az is érdekes, hogy mindharman kiilénb&zd
stilusban ugrottak: Cseng ollézott, Ni hasmintozott,
Csu flopozik.

Ni Csi-Csin most Sanghajban edzosk&dik hasonldan
egvkori edzbjéhez, Juang Jianhoz, de egvikiiknek
sincs kéze Csu edzéséhez. Hu iranyitasa alatt, Csu
fejlodése egyenletes volt. 1974-t51 1980-ig évente
legalabb 10 cm-t fejladstt.

Az edz0 és tanitvanya szerint Los Angelesben
240 kell a gySzelenhez, de a legoptimistdbb nézetek
szerint & lenne az elsd 243-as ugrd. Kemény dolog,

nem?

/Track and Field News, 1983. nov./
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CUSMIR

Roménia 28. atlétikai bajnoksdgan Anisoara
Cusmir 743 centiméteres eredményt ért el a ndi
tavolugrasban. "A 2000. év vilagcsucsa" - értékel-
ték teljesitményét az atlétika szakértdi.

- Mintha csak alom lett volna - mondta az uj-
sagirdknak Anisoara, s a hangja elcsuklott -, ami-
kor az Augusztus 23. stadionban a leldtdkat zsufo-
1lasig megtdltd nézok tapsa ugrasom utédn felzugott.
Nagyon szerettem volna, ha a repiilés pillanataban
egy kicsit megall az ido.

A nillanat... Sokdig késziilt erre Anisoara
Cusmir. 1977 -ben 598 centiméter volt az eredménye
tavolugrasban, 1979 végére minddssze egy centivel
szarnyalta ezt tul. A kdvetkezd évben, amikor Ion
Moroiu edzd iranyitasaval késziilt, a lany telje-
sitménveire felfigyelt a sportvilag. El18sz8r or-
szagos ifjusagi csucsot javitott, majd nyolc ho-
nappal késdbb 9 centiméterrel tulszdrnyalta Viorica
Viscopoleanu felndttcsucsat is /6,82 m/, amivel
1968-ban Mexikdban, az olimpian aranyérmet nyert...
Tovabb, tovdbb... 1982 augusztusa: 715 centimdter.
Vilagcsucs! Anisora kimondhatatlanul boldoa. A
sport azonban sport. Néhany perccel késtbb egy
masik romdn sportolénd, Vali Ionescu - 720 centimé-
teres eredményt ért el... Athénban az Eurdpa-baj-
noksagon Vali ujbdl megelGzte Anisoardt. Sokan
azon a véleményen voltak, hogy a tovabbiakban Cus-

mir mir csak "6rok masodik" lesz...

A becsvagy a sportban - nem eldnytelen tulaj-
donsdg: Anisoardban volt annyi bel&le, hogy kije-
lentse a Sportul munkatarsanak: "1983 és 1934

az én évem lesz."

Anisoara elGszOr fedettpalyas vilagcsucsot

allitott fel, majd majus 15-én tulszarnvalta Vali

Ionescu szabadtéri vilagcsucsat. Igaz, mind&ssze
egy centiméterrel, de aligha kell magyarazni, mit
jelent egyetlen centiméter az atlétika ranglistan.

Cusmir 173 cm magas, testsulya 67 kg. Szile-
tett ugrond. Am - edzdje szerint - csupan az adott-
s&g nem elegendS. Anisoara hetente tizszer edz:
futas, gimnasztika, sulyzdzds, ugras... Majd mind-
ez ujra elclrol. Szabad idejében, amibdl nagyon
kevés van, olvas - Leonyid Andrejevet, Steinbecket,
Balzacot - és népzenét hallgat -, romant és giré-
got. Vagy csak sétal Bukarest arnyas utcdin. Ha
az ujsagirdk, akik szenzacidk utan futnak, a sta-
dionon kiviil talalkoznanak vele, csalddnanak: ezer
vele egykoru, 21 éves lany koziil semmivel sem tii-
nik ki: rendkiviil szerény, keriili a feltiinést.

Ha azonban a stadionban megjelenik, észre sem
veszi, maris a bajnok nimbusza lengi kériil. Ver-
senyzése mindenkit magaval ragad.

De térjiink vissza ahhoz a napfénves juniusi
naphoz, amelyen a vildgcsucs sziiletett. Negyven
perccel a verseny elGtt Anisoara megkezdte a beme-
legitést. Az elsO kisérlet /0,56 m/s ellenszél/

- vilagesucs: 727 centiméter. Majd harom sikerte-
len ugras /az utolsd 750 centiméter koril/, s ki
az, aki azt allitja, hogy nincsenek csodak? - vé-
gezetiil 743 cm!

- Nagyon vartam ezt a namot, tudtam, hogy j6
eredményt 2&rek el - mondta Anisoara az ujsagirdk-
nak. — Minden, amit eddig csinaltam ezt a rekordot
szolgalta... A f6 cél azonban még elSttem van:

a Los Angeles-i olimpia.

Edmontonban az Universiadén Anisoara aranyér-
met nvert. Helsinkiben a vilagbajnoksidg nem az &
sikerét hoza, az NDK-beli Heike Daute megel®zte.
De... Ujb5l megismételjikk az Ortk igazsagot: a
sport az swort. 1984-ben az olimpiai stadionban

ismét a legerGsebb ellenfelek talalkoznak.

/Szovjet Sport Magazin/
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A MARATORI FUTHS
TORTENETEBOL

Az emberek minden korban jelentSs tdvolsdgokat
tettek meg futélépésben, anélkiil, hogy ezt sport-
nak tekintették volna. A legendds qgérdg futér,
Pheidippes - a forrdsok szerint - a maratoni csata
utan Athénben holtan esett &ssze, miutdn 40 km-t
futva tett meg. Ez a tavolsdg azonban nem a leg-
hosszabb, amelyrd| adatok maradtak rdnk az Skorbdl .
Bar az olimpiai jdtékokon a legnagyobb tdvolsdg

24 stadionhossz volt, amely 4614,5 méternek felel
meq; egy epidauroszi felirat mégis arrdl szamol
be, hogy Drymos, miutdn az olimpiai jatékokon gyd-
z6tt, az Olympia - Epidaurosz tdvolsagot futva
tette meg, hogy gySzelmérdl beszdmojon. Ezek sze-
rint i.e. hdrom évszdzaddal Drymos 140 km-t tel je-
sitett. Ageus, aki i.e. 328-ban volt olimpiai baj-
nok, a 95 km-es hazafelé vezetG utat ugyancsak

futva tette meg.

A latin-amerikai futdk még nagyobb tdvolsdgokat

tettek meg. Ismert futé-tdrzs a mexikéi tarahumardk,
akik kultikus ritusaik sordn végzett egész napos

futdsaik szokdsdt mind a mai

A modern atlétika eredete Anglidban, a modern sport

napig megorizték.

sziilGfsldjére nyul ik vissza, és éppen a tavfutdssal

vette kezdetét. A krénikdk szerint az angol Croydon
1653 december |-én St. Albans-t3| Londonig a 20 mér-
féldes /= 32 km/ tdvolsdgot mdsfél Srdndl révidebb
idd alatt tette meg. Ez a tel jesitmény nem szavahi-
vi-

hetd, hiszen |ényegesen jobb lenne, mint a mai

ldgcsucs. Az az 1739. évbdl szdrmazé adat, misze-

rint az angol Thomas Calile 2| mérféldes tavolsdgot
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/= 33,6 km/ két 6ra alatt futotta le, mdr redlisabb.
1759 februdrjdban az angol George Guest 28 nap alatt
1000 mérfdldet /= 1600 km-t/ tett meg. Ez a tel je-
sitmény elhalvanyul ugyan amellett, hogy 1974-ben
Dél-Afrikdban a német-ujzélandi szdrmazdsu Siegfried
Bauer 1000 mérf&ldet 12 nap alatt tel jesitette,
az akkori idBkh&z viszonyitva azonban bdmulatos.
Foster Powell egyebek k&z&tt |788-ban 100 mérfdl-
det /= 160 km/ 22 6ra alatt tett meg. Csak a XIX.
szizad elején kedvelték meg az angolok a rdvidebb
tavokat. Ez &sszefliggésben 411 az iparosodds kezde-
teivel, a jobb drékkal és a gyorsabb tempS megszo-
kdsdval .

o
Amikor a maratoni futdst felvették az 1896-os olim-
piai jatékok programjdba, akkor az Eurdpdban ismert
kiildnféle hosszutdvfutdsok /pl. futds Berlin koril/,
tévmenetelések stb. elé uj cél kerilt. Az elsG
gydztes, a gbrdg Spiridon Louis a hosszu katonai
menetelésekben kildndsen szivdsnak mutatkozott.
Kétnapos imdval és egynapos bdjttel készilt fel a

versenyre, amely Ot egycsapdsra vildghiressé tette.

Utédjai sem késziiltek fel kiildéndsebben a maraton-

futd versenyekre. Ennek megfelel8en az olimpiai
Jatékokon igen nagy volt azoknak az ardnya, akik
nem fejezték be a versenyt. Ehhez jarult hozzd,
hogy a versenyt sokdig a tiz3 napon rendezték.

Az 1897-151 évenként megrendezett, s Amerikdban
igen nagy tekintélyt kivivé bostoni maratoni ver-
senyek nagyban hozzdjdrultak ahhoz, hogy eldszér
Amerikdban bontakoztak ki maratoni specialistdk.

Ez hamar megmutatkozott Thomas Hicks /1904/ és

John Hayes /1908/ olimpiai gydzelmében.



Csak a huszas évek elején kezdtek dtgondolt edzés- 2. idBszak: két-hdrom héten keresztiil, hetenként
ereket alkalmazni a hosszutdvfutck felkészi- 4-5-s5z6r erdtel jesebb és révidebb menetelések az
a finnek keriltek az élre, Paavo | . id&szakban alkalmazott tdvolsdg harom vagy négy-
lurmi ) 51 fe ta a tavokat. 8tsdén /kdzben kénnyl kocogds, a vézén nagyon kdény-
an Kol |920-ben i6nek tekint- nyll gimnasztika/.
3 in mé 5 mét \ -6t alkalommal a 2. idGszakban,
3 pia 3tékokon. | késdbb honfitar- de minden 700 vagy 1000 méternél kdnnyl 40 - 70
sa, bt B e lets ba jnok . T eres vagtak beiktatas | kifutdssal.
Lauri Pihkal le az alapokat Nurmi és térsai A | - 3 km levezetd futds.
-éhez. § volt az els3, aki ~ 4. _idSszak: hdrom-négy héten keresztil, reggelen-
3lakitott en P irte el siker ; ként 15-20 km menetelés. Hetenként hdrom-&t alka-
hkala hosszu éveken keresztiil miikddétt & {= omma | délutdn futds terepen vagy atlétikai pdalyan,
P et g tutsit-a ' Stszer pedig hosszu, konnyl 12-20 km-es terepfutds
ka serint a hosszutdvfutdknak |3=14 t It a program. A pdlydn az az alébbi mdédon
kereszt el kész a 5 . Ezt az tértént -6 k&r bemelegités, 70 - 120 métere
rakot az aldbbi mddon osztotta fel: laza viégtdk 25 km-es Sssztdvolsagig.
: Sten esztil, heti néqy-&t
lommal mérsékelt Utemli menetelés /a maratoni bar
futd zamara 3 = it km/ . ;i'\-""
hasonld futds atlétikai palydn, alkalmasint idore
t6r Sban. Ha a e-

\jd\/d‘%@‘ T



A versenyid8szak &s az edzések ujrakezdése k&zdtt illeti, nagy tanitomester volt, mai tudasunk alap-
b g < oy Pl e kiRt Fal Jjan azonban [&tjuk hibdit is. Az ilyen iddtrablé
\drom-négy honap telt el, mialatt kirandultak, s
kildnféle sportdgakkal foglalkoztak /pl. 8kdlviva edzéseknél a menetelések €s a gimnasztika &ltal
gionrele sp aga G )gla Z . /Pl. OKOI 3
3 e BT L. o I kivdaltott szervi inger tul kicsi volt, nem végez-
|abdarugas/ ot, Pihkala u velte, hogy egy
8 : et - T TR ‘s ek célirdnyos orszdguti edzéseket. Pikhala idézte
= el jes pihen kség van, mikdz- g
b Sles AT ;. : L heti igyan W.G. George monc "Nem a tavolsdg, hanem
en a futd sulyanak = =a s felszedheti, B
g "ofe| 48] c ~ i 5 &1." EbbS| azonban kdvetkezte-
hogy "€letereje elt t
il . (EEnvait tést vonta le, hogy nagy mennyiségi tartds futd-
a sportolonak zakma gy tanulmanyaibar : s
= . ettt a5 lasah] ! edzésre van sziikség, hanem meghirdette: megfeleld
3 S kottna f y€ 3} )€ Jo Znia, Y
£ 1 a pihend szakaszok beiktatdsaval erdtel jes, rovid
Jege | B S5€
5tartamu gyakorlatokra van sziikség. Ez a mddszer
Pihkal eq +t zésképpen végzett or - jobban erdsiti egy edzett ember 3&l|6képességét
ut futastél, é ole szadrmazik a ki jelentés: 5s erejét, mint a hosszu 1ssu gyakor=-
"A maratoni futa eqy s S sm ped r t t1éti t 2dzései
Sbaknak vald megterhel : t =Yge | 5 tul
Pk - . _—
hka | 81 1y Jta 3 ' repfi
K té 5 € s lhler |é € >
i ’ ! Folvt

Megijelenik havonként — SzerkesztGség: 1143 Budapest, Dézsa Gyorgy ut 1-3.
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A SPORTPROPAGANDA VALLALAT

harmadik évtizede a testnevelés és sportmozgalom szolgédlatdban

e SPORT-KIADVANYOK, NYOMTATVANYOK, ZASZLOK

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

e IMPORT SPORTFELSZERELESEK

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

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

e ERMEK, JELVENYEK

Budapest, VI., Népkoztarsasig u. 38. sz, alatti lizletben
325-530
325-738

e SPORTFILMEK KESZITESE ES KOLCSONZESE

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

mozgalom célkitiizéseinek elGsegitése és népszeriisitése érdekében.

e NYITVATARTAS:

Hétf6—Kedd—Szerda—Péntek: 8—16.30
Csitortok: 8—17.30
Szombaton zérva!
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» VIVOFELSZERELESEK ES SZABADIDO-RUHAZATI CIKKEK

mindezt a Sportpropaganda Villalattél, a testnevelési és sport-
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