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» VIVOFELSZERELESEK ES SZABADIDO-RUHAZATI CIKKEK

Budapest, VII., Garay u. 20. szam alatti sportruhdzati szakboltban.
423-385
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319-951
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TENZTEK

révidtavfutok részére

Mindmiig vannak olyan edzdk és olyan sportoldk,
akik idegenkednek a felkésziilés soran alkalmazott
tesztektol, kontrollmérésektol. Ellenvetéseik
kbzbtt viszonylag sok megalapozottnak bizonyul,
ezért szilkkség van arra, hogy a felkésziiltség szint-
jének ellendrzése meghatarozott szabalyok, modsze-
rek szerint menjen végbe.

A kontrollmérések és a tesztek az éves és a
hosszutavu felkészités szerves részét alkotjak.
Ezt a tényt feltétleniil figyelembe kell venni, a
gyakorlati munka sorén ebbdl kell kiindulni. Mind
a kontrollméréseknek, mind a teszteknek vannak
olyan tdrvényszeriiségei, szabalyai és alapelvei,
amelyeket feltétleniil be kell tartani. Ha ez nem
térténik meg, ugy ez a tevékenység Sncéluva, s
egyben megtamadhatova valik, ami egy@bként minden
esetleges vagy formalis tevékenység velejardja.

Milyen célokat kovetiink a kontrollmérésekkel

és a tesztekkel?

Azt akarjuk megtudni, hogyan sikeriilt megvald-
sitanunk a megtervezett edzést, a terhelést, vala-
mint azt, hogy a tervezett edzés milyen hatast gya-
korolt a r&vidtavfutdk képességeire. Ezzel edzOnek
és sportolénak egyarant tisztaban kell lennie, mi-
vel az ezt k&vetd idGszak edzéseit mar ezeknek az
ismereteknek a birtokaban kell Gsszeallitani. Ezen
tulmenden, ezek az informécidk az edzd szamara le-
hetSvé teszik a versenyz® teljesitmény-névekedésé-
nek megallapitasat - nemcsak az egyes idGszakok
vonatkozasdban, hanem egész esztendSket illetden is.

Milyen t&rvényszeriiségeket kell tiszteletben
tartanunk?

Az egyik legfontosabb elv az, hogy a kontroll-
mérések és a tesztek az éves terv részét alkossak.
A tesztekre vonatkozd terveknek az alabbi elveket
kell szem elStt tartaniuk: pontos iddpontok, eszkd-
z8k /diszciplinak/, mérések, s végiil az egyes esz-
k6z8k /diszciplindk/ terén tervezett eredménvek.

A tervezett teszteredmények feltétleniil legyenek
8sszhangban a 100 méteren, 200 méteren, illetve a
400 méteren tervezett teljesitményekkel. Vannak
orszagok, ahol az egyes idGszakokra tajékoztatd
jelleggel kiilén normarendszert dolgoztak ki.

A tesztek végrehajtisdnak szabalyai:

A kiildnbozd idSszakokban végrehajtott tesztek
eredményei fejlddésiikben legyenek Ssszehasonlitha-
téak, mind egy-eqy esztendd kiilénbozd idoszakai

kbzétt, mind az egyes évek kdzdtt. Ezért lgyelni



kell arra, hogy a teszteket mindig azonos feltéte-
lek mellett, hasonld edzéseket k&vetSen bonyolit-
suk le. Ez azt jelenti, hogy ha a teszteket példa-
ul szerdédn tartjuk, ugy nem lehet elGtte vald ked-
den egyszer erofejlesztd edzést, maskor erdnléti
edzést tartani, harmadjara pedig pihenSnapot k&zbe-
iktatni. A teszt elStt legaldbb két edzésnek azo-
nosnak kell lennie, az eredmények csak ezutdn lesz-
nek 8sszehasonlithatbak és megbizhatbak. A fenti
elvek be nem tartdsa esetén a tesztelés formalis
lesz.

Végiil elérkeztiink a legfontosabb kérdéshez:
milyen teszteket alkalmazzunk a r&vidtavfutdk
esetében? Az adott kérdésre egyeldre nem tudunk
egyértelmi valaszt adni: a férfiak és a nok eltérs
teszteket igényelnek, s tavolrdl sem azért, mert
ezek figyelembe veszik a nemek eltéro adottsagait.
Igy példaul a férfiaknak 8, a ndknek 12 tesztelési
eljaras létezj_k.A A gyorsasagban, az altalanos és
a specialis alloképességben az eljé;fésok megegyez-
nek, a tempdertnlétet a férfiaknal nem tesztelik,

a ndknél igen, az ugrdképesség megegyezik, a gyor-
sasagi ertkifejtést a férfiaknal nem mérik, amiként
az egész test dinamikus koordindci6éjabél kiinduld
erdt sem. A lebonyolitas modjdban is vannak eltéré-
sek: a specidlis all6képesség mérése egyik esetben
térdeld rajtbdl, l6vésre; a harmasugras és a tizes-
ugras elvégzésekor az ugrds vagy a palyan egyik
labra vagy meghatdrozott pontra paros libra tdrté-
nik.

A tesztek idGtartama is eltérd. A férfiaknal
a rovidtavot egyetlen nap mérik fel, mig a noknél
ez négy napot vesz igénybe.

Személyes tapasztalataim alapjan, az eltéro
megvalésitasi modokbdl fakadd egyenetlenségek mi-
att mir tettem javaslatokat az egységesitésre,
kiiléntsen ami a révidtav lekiizdésének tesztelését

illeti.

Javasoltam, hogy a tesztek térzsanyagit egy
nap alatt bonyolitsdk le, olyan eszk&ztkre szorit-
kozva, amelyek feltétleniil sziikkségesek, egyben le-
hetbvé teszik a férfiak és a ndk kdzds felmérését,
inditvényoztam, hogy biztositsdk a speciilis segéd-
eszkOzbket /elektromos idGmértket, stb./. Minden
egyéb tesztfeladat elvégezhetd lenne a rendes ed-
zéseken - folyamatos és egyéni megolddsok keretei
kozt.

Az eszkdzdk megvalasztasa

All6képesség: Cooper-teszt - 12 perces futés
a megtett méterek szamdnak megdllapitidsara /az al-
talénos al116képesség mérése/. A speciilis alloképes-
ség mérésére 150 és 300 méteres t&von.

Gyorsasag: 60 méteres tav, elektromos idBmérd-
vel 10 méterenként ellenCrizve /a kdztes iddkbol
ki kell szamitani a 30 méter térdeld rajtra és a
30 méteres rafutidsos rajtra jutd iddket, valamint
az egyes 10 méteres szakaszok sebességét/.

Ugroképesség: tizesugrds tavolsidgra; 50 méter
elrugaszkodassal /ugrd -futd 1épés/ az idd és a
lépésszam figyelembevételével /index/.

Tempderdnlét: 500 méteres tav allérajtbdl idd-
re, a laktat meghatirozasaval.

Minden edz6 sajat kialakult modszereivel ellen-
orzi ndvendékeit a versenyek elStt. Ezek a kontroll-
mérések tajékoztatdst adnak a versenyzd rajt eldtti
formajarél, valamint arrdl, hogy milyen lehetSsé-
gekkel indul. A kontrollmérések rendszerint egy tel-
jes héten at tartanak, kdzottik szerepel a verseny
eldtti napon tSrténd bemelegités keretei kdzt vég-
zett utolsdé mérés is. Ezt az utolsd mérést termé-
szetesen a masnap esedékes tiv adottsdgaihoz kell
igazitani. Igy példaul, ha 100 méteres tavon tSr-
ténik az Gsszecsapas, ugy az alld rajtbdél induld
tav lehet 50 vagy 60 méter, esetleg ugyanezeket a
tavokat rafutisos indulissal is meg lehet tenni.

Ha a versenyen szerepld tdv 200 méter, akkor a
kontrolltiv is hosszabb; a 400 méteres tav kont-

rollja altaldban 150 méter, &llérajtbdl.
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Egyéni

A kontrollmérések adatait, az igy szerzett ér-
tesiiléseket nyilvantartisba vesszik, grafikai uton
egybevetjik a versepyeken elért eredményekkel,
az elemzés utan a kontrollmérést és az utolsd hét
edzéseit folyamatosan atrendezzikk ugy, hogy a ki-
magasld eredmények eléréséhez szikséges idStarta-
mot &s intenzitist allitjuk be. Az elemzésben ter-
mészetesen szerepelnie kell a regenerdlddasnak is,
mert ez megfeleld idStartam, alkalmas megoldasck
alkalmazisa esetén nagymértékben javithatja a tel-
jesitményt.

Felkésziilés

Szombat: a szokasos idotartam és intenzitas
60 %-ig terjedd ertnléti edzés; vasarnap; pihend;
hétfG: tesztek. A tesztelés azért esik hétfdre,
mert esetleges edzdtaborozdsok alkalmival sem bont-
ja meg a heti edzésrendet.

Lebonyolités

A tesztelés napjan: déleldtt gyorsasig, ugrd-
képesség, délutan erdnlét /mellékelt attekintéslink-
ben a délelSttst és a délutdnt aldhuzdssal valasz-
tottuk el/.

A kdz8sen végrehajtott tesztek mellett’javaso-
lom a rendszeresen végzett egyéni kontrollmérések
alkalmazasat az edzések folyamédn /ligyelve az elGze-
tes feltételek azonossagara/. Az eredményeket ter-

mészetesen rogzitjik a jegyzokdnyvben.

Holler, Zdenek: Sprint - kontrolni mereni.
/Atletika, 1983. 8. sz. 16-17./
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A faradtsag

jelentkezésenck

meghatarozarsa

Az el5z0 edzésbSl szdrmazé féradtsag elmuldsa
el6tti szakaszban megkezdett edzésmdddal akkor is-
merkedhettink meg elsd izben, aﬁikor értékelni
kezdtik Emil Zatopek és néhdny kdvetdjének edzések
sordn felgyllemlett tapasztalatait, s ekkor tértén-
tek kisérletek arra, hogy az dtfedések kdzotti
Bsszefliggéseket matematikai uton feltdrjédk. Ma mar
nemcsak a hosszutdvfutdk edzésein figyelhet jik
meg a lassan mulé fdradtsdg jeleinek elmuldsa eldtt
megkezdett intenziv, hosszabb idSotartamu felkészi-
Iési médot, hanem a gyorsasdgi erdkifejtést igény-
IG sportdgak versenyzdinél is /rovidtdvfutdk, ug-
ré- és dobdatlétdk/. Napjainkban az élsportban
szinte valamennyi edzésfajta szdmol a faradtsdg
elmuldsa elGtt megkezdett edzésekkel, s mindegyik-
nek a tel jesitményfokozds a cél ja. Ennek kévetkez-
tében azutan egyre erdtel jesebb a tdrekvés arra,
hogy az egyes edzési alkalmak k&z&tti idSszakokban
nével jék a regenerdldddsi folyamatok lezajldsdnak
sebességét.

A nyugat-berlini sportorvosi k&zpont adatai
szerint az edzést kdvetd napon a sportoldknak tébb
éinf 60 %-a jelentkezik eldzetes orvosi vizsgdlat-
ra. Az atlétdkndl ez az ardny 77 %-ot tesz ki, s
egy nap pihenés &ltaldban nem elegendd ahhoz, hogy
megszinjenek a fdradtsdg objektiv jelei. Amennyi=-
ben készllne ndlunk hasonld statisztika, erdsen
valdszinld, hogy a fentiekkel azonos ardnyokat &l-
lapithatna meg. Minden egyes tesztet, még a peda-
gégiai-funkciondlis tesztet is befolydsol ja a muld

fadradtsdg objektive nem eléggé ismert tényezd je

- ha az adott tesztet nem ugy készitik eld, mint
egy versenyt. Mivel a versenyre t6rténd felkészii-
Iés, a verseny elStti pihenés kérdése egyben a mu-
16 faradtsdg szuperkompenzadcidig tarté szakasza-
nak tizetes megismerését igényli, célszeriinek tinik
behatébban megismerkedni e szakasz objektiv jellem-
zGivel .

A szakirodalom bdségesen targyal ja a tel jesit-
mény kifejtését kdvetSen fellépd faradtsdg néhany
érds elsC szakaszat, de csak elvétve foglalkozik
az igénybevételt kévetd pihenés /faradtsdg/ 12-24
ords fézisdval. Rdaddsul - gyakorlati megfontol&-
sok miatt - tandcsos a fdradtsdg jeleit a tédvok
hosszdtsl fliggden bsszedl | itott csoportokra bont-
va vizsgdlni.

Ismereteink jelenlegi szintjén meg kell elé-
gedniink azzal, hogy a "faradtsag" alapdiagndzisat
az aldbbi szempontok szerint &llitjuk fel:

./ szubjektiv - a sportolé megdllapitdsai

2./ objektiv - az edzd megdllapitasal

. pedagégial meghatdrozds
sportorvosi meghatdrozéas
3./ kombindlt - /esetleges egyéb, az eddigiek-
ben tagabb kdrben nem igazolt
megd| lapitdsok, pl. pszichold-
glai jellegiiek/
Tapasztalataink szerint a féradtsdg 4l lapota-
nak szubjektiv értékelését az élsportolék esetében
alkalmazhatjuk, kll&n&sen akkor, ha harménikus

egylttmikddés alakult ki a edz8 és a sportold ké-

zdtt. Rendszerint az atléta olyan fejlett képessé-



gekkel rendelkezik izomzata "a||aganak" megdllapi=
tdsdra, hogy értékelése az esetek t8bbségében meg-
egyezlk a versenyeken elért objektiv eredményekkel .
Ez a képesség elhalvényul a huzamosabb ideig tar-
16, fokozott szintl faradtsdg dtélésekor, a tul-
hajtott edzések utdn pedig felfliggeszti mikddését,
s ez rendszerint olyan iddszakokra esik, amikor

a tel jesitmény tovébbi javitdsa szempontjabdl
sorsdéntd a faradtsdg &l lapotdnak felismerése,
azoncsitdsa.

A tanitvényt alaposan ismerd edzd mar az edzé-
sek folyamdn - a mozgdsbdl, a tel jesitmény alaku-
|18sdbél, - megkdzel itSleg képes kévetkeztetnl a
sportolé féradtsdgdra. Tapasztaltsdgdt jS| kiegé-
szitheti a kdzbevett médszerek alkalmazdsa. Ameny-
nyiben példdul egy futdndl /bemelegités utan/ az
eltérd /rendszeresen ismét|5d5/ tédvok szubmaximdlis
fokozatu megterheléssel 16rténd |ekiizdése soran
a pulzusszdm ndvekedését észleli, ugy rendszeres,
huzamosabb ideig végzett megfigyeléssel mar az
edzés megkezdésekor megdllapithatja, hogy tortént-e
eltérés a feltételezett normdhoz képest, s a tovéb-
biakban ennek megfelelden alakithatja ki a soron
levd megterhelés menetét.

Elvonalbeli atlétdink sportorvosi vizsgdlata
sordn lehetdségiink volt arra, hogy préba ald ves-
sk a "fdradt - pihent" diagndzis feldllitdsdnak
némely objektiv mddszerét. Megfigyeléseink szerint
az aldbbiak alkalmazhatdk nagyfoku biztonsédggal:

- Kdzvetleniil ébredés utdn minden reggel a fek-
helyen meg kell mérni a pulzust, kéfszer egymds
utdn, egyperces idStartammal. A fdradtsdg kései
szakaszaiban a reggeli pulzusszdm 2-10 egységgel
haladja meg a szokdsost. A két mérés értékei 3-5
egységgel térnek el egymdstél. A teljes kipihent-
ség dllapotdban, a mért értékek alacsonyak, a két
mérés eredménye gyakorlatilag egyezd. A reggeli
pul zusszdmot a fdaradtsdg fdzisdn kiviil befolydsol-

hatjdk /ndvelhetik/ rajt el&tti tényezdk is. A fa-

radtsdg fédzisdnak értékelésekor e tényezdk hata-
sdt rdkérdezéssel tisztazni kell.

- Az el5zGnél pontosabbnak tartjuk azt az el j&-
rést, amely reggelente, rendszeresen megismételt
/éhgyomorra végzett/ szubmaximdlis intenzitdsu
megterhelést kdvetSen egyszerl funkciondlis médon
dllapitja meg a pulzusszédm véltozdsait. Igy példaul
a székre fellépést igénylSd funkciondlis vizsgdlatot
/step-teszt/ kivetden a faradtsdg 70-ig terjedd
pontszémmal rontotta a teszt eredményét.

- Ugyancsak novekszik a pulzusszédm egy Astrand-
-féle, kerékpar-ergométeren végzett, szubmaximélis
intenzitdsu standard megterhelés esetén.

- Nem javasol juk a maximdlis oxigénfogyasztds
kézvetlen médon térténd reggeli mérését. Régebben
ugyan bebizonyitottuk, hogy féradtsdg esetén a
maximdlis oxigénfogyasztds csdkken, de a naponta
ismét|5d5 laboratdriumi igénybevétel komolyan meg-
kdrositja az edzés tovabbi tervezett menetének
végreha jtasat.

Hosszutdvu megfigyeléseink sordn /amikor a k&-
rilmények mindvégig azonosak voltak/, statiszti-
kailag szignifikdns valtozdsokat figyeltink meg a
vérnyomds €s a 1tUd3 keringtetési idejének értéke-
iben /fiilcimpa, a mérések eszkdze: oximéter/.

Az edzést kdvetd nap reggelén gyakran mutathatd

ki fehérje a vizeletben. Az eddigiekben nem vizs-
gdlt kérdés, hogy a mulé faradtsag befolydsol ja-e
a tejsav szintjét. Jelenleg azt vizsgédl juk, hogy
a fdradtsdg kil18nb6z3 szakaszaiban hogyan val toz-
nak az izomsejtek enzimjei. A rdplabdajatékosokndl
egy tobbhetes, nagy intenzitdsu edzésciklus ered-
ményeként az SGOT és a CK enzimek reggel mért
szintje hdromszorosa volt a megszokottnak.

Annak érdekében, hogy az atlétdk faradtsag-ér-
tékelése kdzelitsen az objektiv szinthez, a kdzép-
és hosszutdvfutdk tapasztalatai alapjdn az egyik
naprél a mdsikra megvaldsuld kipihenés menete sze-

rint az aldbbi 6t fokozatot allitottuk fel:



| . az izomfdradtsdg konnyl, "kellemes" érzete;

2. az izomfdradtsdg nagyobb mértékl, kel lemet-
len érzete;

3. az izomfdradtsdg nagymértékil, kellemetlen
érzete, tibb ponton jelentkez’ fdjdalommal;

4. az lzomfdiradtsdqg nagymértéki, kellemetlien
érzete, szdmos f&jé ponttal, esetleges izomgdresdk-
kel és &lmatlansdggal ;

5. mint a 4. pontban, hidegrdzdssal, éjszakai
vere jtékezéssel és tovabbi kel lemetlen panaszokkal.

Terepen végzett sportorvosi megfigyelések, ed-
zésnapldk, edzésekrdl késziilt részletes fel jegyzé-
sek alapjdn azt mondhatjuk, hogy a fent leirt fa-
radtsadgdl lapotok a formdbSl valé kizdkkenésen tul,
nem vezettek a tel jesitmény lerom|ldsdhoz. Ennek
ellenére - hacsak az edzés menetét nem mddositot-
tdk idoben /az iddtartam és az intenzitds cs&kken-
tévésével, a tulterheltség kivalts okainak megsziin-
tetésével/ és nem kezdGddtt meg egy intenziv rege-
nerdlédasi folyamat - a kifdraddsi szakasznak a
mozgdsszervek tulterheltségével kombindltan jelent-
kezd el&forduldsa rendszerint a tel jesitmény huza-
mosabb romldsat vonta maga utdn. Egyre gyakrabban
bizonyosodhatunk meg arrdl, hogy a jelenlegi edzé-
sek gyakorlatdban a mozgdsszervek a tel jesitményt
kor|dtozé tényezik. Ezért nélklldzhetetlen az, hogy
az eddigieknél nagyobb figyelmet forditsunk a moz-
gdsszervek panaszaira, a "fdradtsdg" diagndzisdnak
feldllitdsa sordn elemezziik az adott &llapot kiala-
kuldsdhoz vezetd okokat, s a tovdbbi edzéstervet
lehetSleg a sportorvossal egylttmikédve médositsuk,

s ha sziikséges, vdltoztassuk meg.

Fric, J.: Zjistovdni fdzi unavy.
/Atlétika, 1983. 9. sz. 15./

=

Bevezetés

A pliometrias edzés nem ujkeletii hiszen mar
évtizedek Ota hasznaljak vilagszerte. Az elsd
vizsgalatokat a szovjet kutatdk folytattak a 60-as
évek elején és kdzepén, majd a 60-as évek végétdl
az NDK-beli kutatdk foglalkoztak a témaval. A szd-
ban forgd eljarasnak az az értéke, hogy a nyers
erd fejlesztését Osszekapcsolta a robbanékony erd
fejlesztésével. Voltaképpen arrdl van szd, hogy
ez a gyakorldsi forma utdnozni igyekszik a gyors-
futds, az ugras és a dobas robbanékony mozdulatait.
Ezen tulmenden,. azt is lehetdvé teszi a versenyzd
szamara, hogy a képességfejlesztéssel egylitt, a
koordinaciét is javitsa.
Elettani alapok

A gyors erckifejtés soran a pliometrids edzés-
ben a szervezet a miotatikus nyujtasi, ill. feszi-
tési reflexet veszi igénybe oly mddon, hogy az
ugynevezett amortizacids fazisban megnyulnak az iz-
mok. Az izmok termBszetesen ellendllnak a tulnyuj=-
tasnak és az amortizacié soran félhalmozott mozgas-
energiat a tulnyujtott izom ertteljes Bsszehuzdda-
sara forditja. Ilyen médon mieldtt a koncentriku-
san 8sszehuz6dd izom megrévidiilne, a létrejsvd
nyomaték nyujtasi terhelést allit eld, excentrikus
izommik&dést hoz létre. Minél gyorsabb az excentri-
kus szakaszbOl a koncentrikus szakaszba vald atme-
net, annil nagyobb lesz a koncentrikus szakaszban



az izom fesziilése. Ennek ellenkezdje, tehat az,
hogy a koncentrikus szakaszban az izom megnyulik
vagy a két emlitett fazis k8zStt relaxacid all be.
Ennek nem szabad bek&vetkeznie, hiszen a potenci-
alis energia java része ho formajaban elvész.

A pliometria tipusai:

1. A koordinacids gyakorlatok nem hangsulyozzak az

excentrikus kontrakcidk alkalmazdsat a minél nagyobb
/tul /terhelés elBallitdsa &rdekében, inkdbb arra
irdnyulnak, hogy a mozgas az iziileti mozgaskiter-
jedés teljes tartomanydban menjen végbe. Ezzel
maximilis lesz a mechanikai munkavégzés lehetSsége.
Amennyiben Gsszekapcsoljuk a koordinacids gyakor-—
latot a pliometriads gyakorlas elvével, akkor igen-
is alkalmazzuk az izmok nyujtdsat olyan értelemben,
hogy a nyujtds utdni izommikddés minél gyorsabb
legyen. Ezek a gyakorlatok leginkdbb az edzések,
illetve a versenyeket megeldzd bemelegités soran
fordulnak eld.

2. Az egyszeri ugrasock képezik a pliometrids gya-

korlatok alaptipusat. Az egyszeri ugras kifejezés
azt jelenti, hogy a versenyzO egy-egy ugrast végez,
s az a lehetBségek szerint minél nagyobb /fliggtle-
ges ugrasok/ vagy minél hosszabb [vizszintes ugra-
sok/ legven. Az ugrasok kdz&tt sziinet van, amely
arra szolgdl, hogy megakaddlyozza az egyik ugras-
ban keletkez’ nyomaték attevodését a soron kdvet-

kezore.

3. T8bbszorts ugrasok /sztkdelések/. Egy gyakorlat

soran a versenyzO kihasznalja az el6zd ugrasbol
szarmazd lendiiletet, nyomatékot, s egyre nagyobb
sebességgel szakad el a talajtdl, mik&zben viszony-
lag nagy a haladasi sebessége.

4. Zsamolyon, ill. szekrényen at végzett gyakorla-

tok. Amennyiben akaddlyokat helyeziink a sztkdelés
utjdba, akkor az excentrikus munkaszakaszban lénye-
gesen nagyobb terhelést nyujtunk az izmoknak.

5. Gatsztkdelések. A gyakorlat soran a gatak.atug-

rasjval tovabb fokozhatd a nyujtasi terhelés.

6. Mélybeugrdsok. A gyakorlat lényege, hogy egy
adott magassagu helyr®l kell leugrani, majd r3gtén
felugrast végrehajtani.

MielStt ratérnénk a sajatos pliometrids gya-
korlatrendszerek ismertet@sére, néhany fontos té-
nyezdre fel kell hivni a figyelmet. A koordinacids
gyakorlatokat kivéve, a pliometrids gyakorlatok
nagy része igen nagy megterhelést jelent a szerve-
zet szdmira. A gyakorlatok elStt és végrehajtasa
sorén igen eldvigyazatosnak kell lenni. A végrehaj-
tashoz eleinte puha leérkezd helyet /pl. tornaszd-—
nyeget/ kell valasztanunk, hogy felfogjék a nagy
itkézést. A leérkezd helynek azonban mégsem szabad
tul puhanak lennie, mert elnyeli a létrehozott
kinetikus energiat. Ezen tulmenden, az egyes gya-
korlatok k&zé pihend iddket kell kdzbeiktatni,
hogy maximilis erGbedobdssal végezhessiik valameny-
nyit. Szubmaximialis erckifejtések nem jelentenek
megfeleld ingert a neuromuszkuldris rendszernek a
kelld edzéshatas kivaltasa szempontjdbdl. A plio-
metrikus gyakorlatok alkalmazdsa elStt azt is meg
kell fontolni, hogy megfeleld erdalapot &llitsunk
eld. A szovijet szakemberek alapszabdlyként javasol-
jak, hogy a pliometrias gyakorlatok alkalmazasa
eldtt olyan erGszintet kell elérni, amely meghalad-
ja a testttmeg kétszeresét. Ez talan tulzas, de
magis jOl szemlélteti azt, hogy memnyire fontos
az erdképesség megalapozasa. Végiil pedig, a plio-
metrids gyakorlatokat olyan edzésrésznek kell te-
kinteni, amit megfeleld mddon kell Gsszekapcsolni
a sulvemeléssel, a technikiaval, az anaerob és az
aercb munkdval, valamint a mentdlis felkésziiléssel.
Barmilyen pliometrids gyakorlatot kivanunk alkal-
mazni, mindenekelStt a végcélt kell kitiizniink, s
ehhez kell a kérdéses gyakorlatot kivalasztani.

Az alabbiakban az amerikai egyetemi rendszer
szabalyait k&vets edzésmetodikat ismertetijiik, ami-

ben a fedettpalyas és a szabadtéri bajnoksig, illet-



ve az orszagos mezei versenyek is szerepelnek.
Akik ettSl eltérd idorendben vagy beosztisban dol-
goznak, értelemszeriien mddositani kell a programot.

Mezeifutds, k&zép- és hosszutivfutas

Az elsd négy-hat hét soran, amikor az alapozis
elsGsorban az erdfejlesztésre iranyul, a kdvetkezd
pliometrids gyakorlatokat lehet az edzé&sprogramba
iktatni. IdSvel ezek a gyakorlatok mar a bemelegi-
tés részét is képezhetik. A gyakorlatoknak a koor-
dinacid javitasa, illetve a futds gazdasigossaga-
nak fokozisa a célja. A terhelést a két sorozatrdl
hat sorozatra emeléssel érhetjiik el. A legydzendd
tiv altaldban 10 m vagy a versenyzd kondicidjatsl
fliggBen hosszabb:

1. Sztkdelés valtott liabbal, erBsen koncentridlva
a koordindlt kar- &s a libmunkara.

2. Szkdelés valtott labbal, figyelve, hogy bokabdl
ertteljes leqgyen a kinyulas.

3. Futas magas térdemeléssel, a hangsuly a kar-
13b koordinicidn van.

4. Sarokemeléssel futéas.

5. Lengyel szkipp.

6. Gvakorlat-kombinicidk /pl. a 2. és 3. gyakorlat
vagy a 4. és az 5. gyakorlat O8sszekapcsoldsa - ko-
ordindciés célzattal/.

7. Szkinpelés emelkeddre.

A versenyzO fizikai illapotdnak javuldsaval,

a gyakorlatokat naponta lehet végezni.

Feltételezzikk, hogy a legtdbb edzd inditja ver-
senyz5jét a mezei idényben. A bajnoksig eldtt 6-7
héttel 2x50 m-es valtott ldbu sztkdeléssel kezdve
el kellene jutni a 4x100 m-es valtozatig. A kondi-
cié javulasaval térijlink 4t az emelkeddre végzett
gyakorlatokra. A sztkdeléseket viszonylag puha ta-
lajon végeztessiik, s ellendrizzikk a versenyzot.
Két héttel a mezei versenv elStti iddig a terjede-
lem ndhet, ami utdn az 5x30 m—es valtozatokat al-
kalmazzuk.

lo

A mezei idény befejeztével ujra el kell érni
a mir megszerzett-pliometrids szintet, majd a prog-
ramot ki kell egésziteni az egy labbal, 30 m-en
véagzett sztkdeléssel. [Eleinte két szériat alkal-
mazzunk, majd emeljik Stre ezt a szédmot./ A mezei
idénynél emlitett mddositdsokat végezzik el a pilya-
bajnoksdg kizeledtével. A fedettpilyds idényre ha-
sonlé elvek szerint késziiljlink.

Nem f&ldsleges az ujbdli figyelmeztetés: a plio-
metrids gyakorlds nagy terhelést rd a futdkra. A
normélis végrehajtastdl vald eltérés a gyakorlds
soran a faradtsag bedllasira hivija fel a figyelmet.
Ekkor meg kell allitani a gyakorldst, hogy elke-
riiljik a sériilést.

Va tis

A pliometrias gyakorlatok vagtafutisban vald
alkalmazdsi lehetOségét Verhosanszkij és Csorno-
szov [/1974/ két ugrdstipusban adtak meg:

1. Hosszu tavu ugrdsok. Ez azt jelenti, hogy egy
vagy valtott labas sztkdeléssel kell megtenni a

30-100 m-es tavolsdgot. Ekzben maximilis sebes-
ségre ttrekszik a versenyzd, s evvel a gyorsasagi
alldképességet, illetve a maximalis sebességet
fejleszti.

2. Rovid tavu ugrasok. Ez azt jelenti, hogy a ver-

senyz0 1-5 ugrast tesz meg egy vagy valtott labbal.
Itt a maximalis erejii és intenzitasu elugrason

van a hangsuly, s a rajt utani gyorsuldsi képes-
ség javitasa a cél.

A pliometrids program Ssszedllitdsa a felké-
sziilés elst 4-6 hetében megegyezik a mezeifutoknal
elmondottakkal .

A 4-6 hetes periddus befejeztével 2-5x30 m-es
valtott labu sztkdeléssel lehet kiegésziteni az
edzést, ami 5x100 m-ig is emelkedhet. Amikor a
versenyzs képes 5x50 m-es valtott labu sztkdelést
végrehajtani, akkor alkalmazhatjuk az egy ldbbal
végzett, 30 m-es sztkdeld széridkat. A versenvzd

fizikai Allapotatél fliggBen, az egy labbal végzett



munka is elérheti az 500 m-t. Az edzésmmka ellre-

haladtaval a gyakorlatokat emelkedSre is wégezhet-

jik. A versenyiddszak kozeledtével at kell &llni

a r8vid tavu ugrasokra. Ez maximum 10 m-es ugraso-

kat jelent, s a rendkiviil intenziv végrehajtasra

kell helyezni a hangsulyt. Ilyen gyakorlat lehet

pl.:

1/ Békaugras 10 men keresztiil.

2/ Sztkdelés egy ldbon tars segitséggel /1d. 2.
abra/.

3/ Sztkdelés rajtbdl indulva, az erSteljes térd-
lenditést hangsulyozva.

Ezeket a gyakorlatokat 2x10 m-es egységekben
kezdhetjlik, s 5x10 m-ig is emelhetjiik. Amennyiben
a hosszu és rovid tavu ugrasokat vegyesen alkalma-
zunk, akkor Verhosanszkijék tanicsa értelmében elG-
szbr a rovidebb ugrasokkal végezziink. Ha ezt a
munkatipust vagtaedzéssel kombinalva alkalmazzuk,
akkor a szovjet szakemberek a rovid tavu ugrasok
végrehajtasat tanicsoljék a vagtamunka elStt, majd
azutan kSvetkezhetnek hosszabb tavu gyakorlatok.
Amennyiben a felkésziilés egyik idSszaka sok sz&kde-
1lést tartalmaz, akkor ésszeri a rak&vetkezd perid-
dusban a gyorsasagi alloképességre, az ismétléses
futdsokra koncentrdlni. Az ugrasoktdl elfaradt ver-
senyzOk edzéseinek végén célszerili koordinacids jel-
leqgli futdsokat végeztetni. Ennek a munkanak a cél-
ja:

- a technika ellendrzése;

- a teljes mozgaskiterjedds kienelése;

- a mozgasérzékelés kis mérvii fejlesztése.

Ezeket a gyakorlatokat 2-6-szor lehet végezni
edzésenként. A kondicié javulasaval a hangsuly a
koordindcids futdsok iranyaba tolddik el.

A koordindcibs futasokat alapvetSen a kdvetke-
z0 négy gyakorlattal fejlesztjiik:

1. Szubmaximilis sebességii futdsok. Ez 60-80 m—es

tavon a maximilis sebesség 60 %-anak elérését je-
lenti, ttkéletesen folyamatos mozgasra, gtrdiilékeny

ritmuscs végrehajtasra torekedve.

2, Gydgyitd futdsok. A 60-80 m-es tivokon a maxi-
malis sebesség 75 %-at kell elérni, a teljes moz-

gaskiterjedésre és a tkéletes ritmusra tdrekedve.
3. Gyors-lassu futds. Tiz méterenként valtogatott

sebesséqii futds 60-80 m-es tivon, az elsddleges
cél a ritmus megérzése.

4, "Inercia"-futds. Az elsd 20 m-es f8lgyorsit a
versenyzo, tartja a sebességet, a ktvetkezd 20 m-en
ujra gyorsit, majd megint tartja ezt a sebességet.

Ez a gyakorlat is erBsen igénybe veszi a rit-
musérzéket. Az edzések szerkezetét ugy allitsuk
Gssze, hogy az elsOnek emlitett gyakorlat feldl
haladjunk az utolstnak emlitett felé - s ez nem
kénnyl ut.

A mezeifutdkhoz hasonldan, a vagtiazdk esetében
is mintegy két héttel a jelentOsebb versenv eldtt
szamottevien csdkkenteni kell a mennyiséget, s a
munka minSségét kell eldtérbe helyezni. Ennek
szellemében a hosszu tavu ugrdsok helyett a r&-
vid tAvu ugrésok keriiljenek elStérbe. A minGségi
munkat azonban, ha a versenvzd egyéni jellemzdi
ugy kivanjék, két-harom héttel meg lehet hosszab-
bitani.

A f8lkésziilési idBszakban heti hirom alkalom-
mal javasoljuk a pliometrids gyakorlatok végzését,
mig a versenyidoszak kbzeledtével és idején, heti

egy-két gyakorlas latszik ésszeriinek.

/Folytatjuk/

A Track and Field Quarterly Review
cikke nyomdn.
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1983/84

Az eldzd részt ld. lapunk 1984/3. sadmdban!

60 méteres sikfutas

Orsadgos csucs:
1983. évi rangelsd:

6.76 Havas Indre
7.01 Daragé Laszld
06 Bekecs Sandor
Rezak Pal
6.9 +Bod6 Janos
7.16 Hobinka Zsolt
20 Molniar Pater
22 Veres Csaba
24 Antal Tamas
O +Frank Tibor

6.76 Havas Endre 1983.-1964.

6.76 Havas Endre

66 KSC

67 Eger

67 OLEFIN

66 Vaci Izz6
66 Sal.TC

67 KSI

66 NYVSSC

66 DVTK

66 DVIK

66 Epitdk

200 méteres sikfutas

Orszdgos csucs:
1983. évi rangelsd:

21.2¢ Havas Endre
22.26 Bekecs Sandor
37 Rezak Pal
7 +Daragd Laszlo
83 Molnar Péter
98 Antal Tamas
23.02 Veres Csaba
05 Papp Tamas
O3 Hobinka Zsolt
Kénya Csaba

21.26 Havas Endre 1984.

21.93 Havas Endre

66 KSC

67 OLEFIN

66 Vaci Izzd
67 Eger

66 NYVSSC

66 DVTK

66 DVTK

67 ZTE

67 KSI

66 DVTK

400 méteres sikfutas

Orszdgos ecsucs:
1983. évi rangelsd:

49,92 Zsizsd Istvan
50.08 Konya Csaba
48 Szirmai Istvan
7 +Fligedi Zsolt

51.07 Nagylaki Attila

36 Varga Attila
91 Szabd Pal
52.15 Karakas Péter
27 Hajas Sandor
6 +Agoston Zsolt

Fiileki Csaba
+Kerkai Attila
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48.52 Szalai Jdzsef 1979.

49.76 Szabd Istvdn

67 GytngyGs
66 DVTK

66 Keszthely
67 Spartacus
67 U.D6zsa
66 CVSE

66 DMVSC

66 Csepel

67 BEAC

66 VIDEOTON

66 Vasas
66 ZTE




800 méteres sikfutas

3000 mdteres sikfutas

Ursadgos csucs: :52.18 Czakd Péter 1984 .
e - : A ¥ Orszdgos csucs: 8:21.3 Nagy Béla 1964.
1904, dur. mgabpl; $62.21 Pécelr Tamds 1983.ge’vi rangelsd: 8:29.3 Szggs Csaba
1:52.18 Czako Péter 66 Bp.Honvad 8:21.3 +Nagy Béla 66 Gyula
T oot e A g o= 40.0 +Sipos Miklds 66 ZTE
. et &S 43.41 Kovics Jbzsef 67 Ikarus
58.0 +Csikés Rudolf 67 SZIM 58 05 Baier Tibor 66 ETO
terkal Attila 66 ZTE 9:00.2 +Holecz Laszld 66 Gyula
58.4 +AgOStOD Zsolt 66 VIDEOTON 04.61 LUkéCS M]']:];)S 66 Bcsaba
58.6 +Lovas Tibor 67 Csongrad 07'3 4Barcza Sindor 67 K.Rak3czi
59.33 Hajas Sandor 67 BEAC 08.05 Kosztyu Miklés 66 NYVSSC
2:00.64 ngkor Jozsef 67 Bp.Honvéd 14'2 +Sulyok Csaba 66 Spartacus
0l.3 +Kramer Tibor 66 Smartacus 18.2 +Princz Gydzd 67 Haladss

60 méteres gatfutds - 99 cm

Orszdgos csucs:
1983. évi rangelsd:

7.8 +Bartha Attila 1975.
8.0 +Bogndr Jdnos
+Szabd Zsolt

8.15 Daragd Laszld 66 Eger
35 Bagyi Robert 67 GEAC
42 Sarkozi Lajos 67 Sz.MAV-MIE
44 Polgar Robert 67 KSI
45 Dobar Dénes 66 OLEFIN
52 Koti Gvula 66 ETO
60 Molnar Zsolt 67 KSI
4 +Bodd Janos 66 Sal.TC
72 Fligedi Zsolt 67 Spartacus
Orban Csaba 66 Tsztmiklds
Magasugras

Orsadgos csucs:
1983. évi rangelsd:

2,12 Pdl Ferenc 1964.
2,07 Pdl Ferenc

2.12 Pal Ferenc 66 Vasas
10 Molnar Janos 66 Bcsaba
06 Bese Bend 66 Csepel
04 Szakaly Zsolt 66 K.Rakoczi
0l Banos Csaba . 67 BEAC
00 Madacsi Zoltan 66 U.DSzsa
Mikd Péter 66 FTC
1.98 Sardi Attila 66 K.Rakdczi
95 Bird Péter 66 Sz.Ddzsa
Bodd Janos 66 Sal.TC
Tavolugras

Orszdgos csucs:

7,35 Szenczi Ldszld 1977,

1983. évt rangelsd: 6,97 Almdst Csaba
7,11 Antal Tamas 66 DVTK
05 Almasi Csaba 66 DVTK
6,97 Herczeg Zsolt 66 TBSC
NAGY BELA Kustin Robert 66 ZTE
94 Hobinka Zsolt 67 KSI
78 Dobar Dénes 66 OLEFIN
76 Rabi Gyula 66 KSC
1500 méteres sikfutis 74 Szabd Pal 66 DMVSC .
73 Nagy Zsolt 67 DKSE o
Orsadgos csucs: 3:48.3 +K.Szabd Gdbor 1980. 70 Halisz Gyula 66 Kisvarda
1983. évi rangelsd: 3:54.2 +Drotdr 0ttd
3:51.4 +Nagy Béla 66 Gyula
56.54 Banai Robert 67 Dombdvar
58.4 +Balogh Jozsef 66 PMSC
59.08 SerfiizG Sandor 66 DVTK
4:02 +Sinos Miklds 66 ZTE
04.32 Kovacs Jozsef 67 Ikarus
10.1 +Kiss Jdzsef 66 SZVSE
12.4 +Holecz Liaszld 66 Gyula
14.5 +Sari Zoltan 67 SZVSE
16.1 +Barcza Sandor 67 K.Rékéczi
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Harmasugris

Orszdgos csucs:
1983. évi rangelsd:

14,78 Rabi Gvula
62 Bagi Zoltan
19 Szabd Laszld
13,85 Otwvids Gyula
67 Janovszky Zoltan
63 Koviacs Istvan
44 Cseke Zsolt
36 Madacsi Zoltan
27 Szilagyi Tamas
20 Fabian Csaba

15,48 Erdélyi Géza 1982.

14, 50 Cserpes Jdzsef

66 KSC

67 Ganz-MAVAG
66 Sopron

66 DMVSC

67 Dunakeszi
67 Gyula

67 Gyula

66 U.Ddzsa
67 DIVSC

67 Bcsaba

RABI GYULA

Rudugras

Orsadgos csucs:
1983. évi rangelsd:

4,91 Bende Gusztav
70 Szabd DezsO
To6th Ferenc
60 Rakoczi Gybrgy
30 Balogh Laszld
20 Kozari Gabor
3,90 Pethes Kalman
70 Burger Béla
60 Fehorvari Tamas
Szecsei Jozsef

Szigeti P3ter
16th Gabor

14

4,91 Bende Gusztdv 1984.

4,30 Bende Gusztdv

66 U.Ddzsa

67 U.Ddzsa

66 U.Dozsa

66 U.Dozsa
67 Csepel

66 Vasas

66 Sz.MAV-MTE
67 Csepel

66 Bp.Honvéd
66 Sz.MAV-MTE

67 Bn.Honvéd
66 K.Rakdczi

Sulyltkés - 6 kg

Orsadgos csuecs:
1983, évi rangelsd:

17,43 Kdczidn Jend
09 Kovacs Laszld
15,52 Németh Zsolt
19 F6ldi Attila
12 Paksi Janos
14,46 Csomds Géza
28 Csdk Jozsef
25 Lange Géza
00 Balogh Gabor
13,87 Farkas Karoly

SERDULCK

17,43 Kdesidn Jend 1984.
16,00 Jonds Ferenc

67 MAFC

66 ZTE

66 KSC

66 Sz.MAV-MIE
66 TBSC

66 Sz.MAV-MTE
67 PMSC

67 DVTK

67 NYVSSC

67 Sz.MAV-MTE

|

60 méteres sikfutis

1983. évi rangelss:

7.31 Bata Zsolt

33 Ivancsics Zsolt

35 Herczeg Istvan
44 Bordas Istvan
TOrG Zsolt

7.0 +Zgtasd Istvdn

68 ETO

68 FIC

68 KSC

68 Tsztmiklss
69 Spartacus

200 méteres sikfutas

1983. évt rangelsd:

23.8 +Herczeg Istvan

+Kovacs Robert
24.09 Kocsis Zsolt
O +Csire Péter
+LAng Tamas

22.8 +Zsizsd Istvdn

68 KSC
68 Kisvarda
68 ETO
68 DVTK
68 FIC

400 méteres sikfutas

1983. évi rangelsd:

51.19 Martina Tibor
52.4 +Lang Tamas
52.8 +Csire Péter
54.3 +Mészaros Pal
+Samson Péter

50.6 +Zsizsd Istvdn

68 PMSC
68 FIC
68 DVTK
68 NYVSSC
6& Haladas

800 méteres sikfutas

1983. évi rangelsd: 2:03.4 Huszdr Norbert

2:01.67 T5th Istvan

03.7 +Holba Zoltin

04.9 +Kosi Gabor
05.3 +Kiss Attila
60 Erdei Tibor

68 KSI
68 KSI

68 ZTE
68 Ikarus
68 SZIM

1500 méteres sikfutas

1983. évi rangelss:

4:12,39 Holba Zoltan

16.9 +Kiss Attila

4:14 +Bdrdos Tibor

68 KSI
68 Ikarus

18.0 +Raczkevy Miklds 68 TBSC

20.7 +Kosi Gabor

68 ZTE

20.9 +Eckenast Balint 68 ZTE

3000 méteres sikfutas

1923, évt rangelsd:

8:53.58 Kaldv Zoltan
9:01.25 Jaros Zoltin

02,7 +Karmati Zsolt

9:11.6 +Bdrdos Tibor

69 ETO
69 DKSE
68 Ajka

12.5 +Raczkevy Miklds 68 TBSC
23.9 +Szilagyi Arodd 69 Bcsaba



60 méteres gatfutds - 91 cm

1983. évi rangelsd: 8.1 +Bdgyi Rébert NOK
8.45 Herczeg [stvan 68 KSC FELNUTTEK
59 Perjés Péter 68 DMVSC
86 Luxdder Zoltan 68 DMVSC 60 méteres sikfutis

88 Szathmary Zoltdn 68 DMVSC

7 +Ecsedi Péter CVSE Orgzdgos csucs: 7.46 Orosz Irén 1982,
+Hajdu Zoltan 69 Bcsaba 1983. évi rangelsd: 7.54 Ecsekiné Juhdsz E.
+Szlics Béla 69 GEAC

7.54 Forgics Judit 59 TBSC
61 Siska Xénia 57 Vasas
Ma 67 Molics GySrgyi 67 U.Dbzsa
=S 72 Hargitai fva 63 Vasas
1983. évi rangelsé: 1,95 Révész Baldzs 74 Szabd Eva 60 MIK-VM
75 T6th Zsuzsa 63 NYVSSC
2,00 Perjés Péter 68 DMVSC 76 Daku Monika 66 NYVSSC
Tresch Andras 68 Vasas 80 Drommer Helga 67 ETO
1,90 Karpati Péter 68 PMSC
88 Trikkler Marton 68 Tsztmiklds Kozmeth Eva 67 ETO
84 Marik Liszld 69 Bcsaba Palécz Ibolya 60 SZEOL AK
Zelena Gergely 69 MVSC 81 Pacser Gabriella 66 VIDEOTON
82 Elek Edit 63 TFSE
< F51dy Agnes 65 BVIC

Tlepts 83 Vassné Hrics Piroska 58 NYVSSC

. Bagoly Csilla 68 NYVSSC
1983. évi rangelsd: 6,52 Hobinka Zsolt i pai!gngi Margit 61 TBSC
94 Molnir Edit 65 DVTK
6,62 Boldis Istvan 68 Sz.Ddzsa ekeres Judit 66 Sz.MAV-MTE
60 Bagyula Istvén 69 Csepel i
43 Ivancsics Zsolt 68 -FIC 004G’ 7 64 .Honvéd
30 Hegyi Gabor 68 TBSC L - e
29 Bencsics Sandor 68 Sz.Ddzsa

“ z

1983. évi rangelsd:

13,83 Kovdes Istvdn

200 méteres sikfutis

Orszdgos csucs:
1983. évi rangelsd:

26.61 Orosz Irén 1982.

23.96 Forgdes Judit

13,63 Boldis Istvan 68 Sz.Dbzsa 24.08 Forgacs Judit 59 TBSC
62 Farkas Zsolt 68 KSC 71 Elek Edit 63 TFSE
45 Per-ijés Péter 68 DMVSC 98 T6th Zsuzsa 63 NYVSSC
08 Heszler Istvan 68 BVSC Vassné Hracs Piroska 58 NYVSSC
12,80 Rittler Gibor 68 PMSC 25.11 Késa Erika 57 U.Ddzsa
29 Gazdag Zsuzsa 64 Bp.Honvéd
Ruduaras 3 +Madai Monika 68 MVSC
50 Daku Ménika 66 NYVSSC
1983. évi rangelsd: 4,00 Bagyula Istvdn 4 +Siska Xénia 57 Vasas
57 Molics Gydrgvi 67 U.Ddzsa
4,65 Bagyula Istvan 69 Csenel
3,60 Herczeg Istvan 68 KSC 61 Petrika Erzsébet 53 NYVSSC
50 Bakos Tibor 69 Gyula 64 Czene Zsuzsa 53 Csepel
Doma Antal 68 U.Ddzsa 69 MAdliné GBcze Andrea 61 Haladas
40 Puska Gabor 69 Csepel 71 Kozmeth Eva 67 ETO
3 74 Drommer Helga 67 ETO
Sulylskés - 5 kg 83 GBnczSlné Molnar Judit 58 Sz.MAV-MTE
7 +Szekeres Judit 66 Sz .MAV-MTE
1983. évi rangelsd: 18,38 Kdeczidn Jens 90 Fazekas Bedta 59 MTK-VM
Hoffer Julianna 67 K.Rakoczi
15,13 Rozsa Zsolt 68 Bcsaba 99 Molnar Edit 65 DVIK
14,50 Farkas Zsolt 68 KSC
47 Marton Attila 68 PMSC

400 méteres sikfutds

13,95 Ivancsics Zsolt 68 FIC

87 Verebes Janos 69 PMSC

Orszdgos csucs: 52.94 Forgdes Judit 1984.

1983. évi rangelsd:

53.27 Forgdes Judit

52.94 Forgécs Judit 59 TBSC

54.01 Szabd Erzsébet 63 SZEOL AK

55.08 Szopvori Erika 63 SZBEOL AK
73 Erdélyi Andrea 67 Ikarus

84 Ginczdlné Molnar J 58 Sz .MAV-MIE
56.13 Szekeres Judit 66 Sz MAV-MTE
17 Elek Edit 63 TFSE
58 Banyai Ilona 62 TFSE
57.20 Czene Zsuzsa 53 Csepel
26 Bangd Eva 61 Haladas

15



57.41 Madliné Gdcze A.
58.04 Fazekas Beata

41 Kaposzta Ménika

57 Bihari I1dikd

96 FenyGsi Ildikd
59.06 Juhdsz Gabriella

O +Bugya Mariann

2 HMolnar Edit

4 +Varga Maria

79 Fiildp Zsuzsa

61 Haladas
59 MTK-WM

65 Bp.Honvéd
65 MIK-VM

66 K.Rakoczi
65 KSI

64 Bp.Honvad
65 DVTK

65 MTK-WM

64 MAFC

800 méteres sikfutas

Orszdgos csucs:
1983. évi rangelsd:

2:06.31 Szabd Erzsébet
08.82 Bugva Mariann
09.94 Horvath Janka
10.80 Vaczi Eva
11.06 Parp Eva

2:04.9 +Vdest Eva 1979.
2:08.38 Horvdth Janka

63 SZEOL AK
64 Bn.Honvéd
55 Haladas

56 Csepel
66 Gy.Dozsa

12.42 Roganyi Izabella 66 PMSC

5 +Brutéczky Judit
87 Erdélyi Andrea

57 Bp.Honvéd
67 Ikarus

13.45 Kissné Petrika I. 57 NYVSSC

87 Gombos Marta

8 +Toop Erika
15.0 +Babai Katalin
21 Bartakovics A
2 +Ujhelyi Maria
36 Fiilép Zsuzsa
16.7 4Csordas Agnes
9 +Jod Anikd
17.2 +Schmidt Ildikd
7 +H&dai Gizella
18.1 +Kocsis Erika

67 ETO

65 PMSC

62 Bp.Honvéd
67 ETO

59 DUSE

64 MAFC

66 Bp.Honved
67 VIDEOTON
66 PVSK

68 TBSC

67 Sz .MAV-MTE

1500 méteres sikfutds

Orsadgos csucs:
1983. évi rangelsd:

4:25.3 +Janké Ilona

57 Horvath Janka
30.30 Toop Erika

96 Brutdczky Judit
32.51 Roganyi Izabella
35.03 Gombos Mirta

6 +Ujhelyi Maria

94 Racz Katalin
38.0 +BOnyi Marta
39.32 Csoboth Klara

42,96 Hudi Rudolfné
47.2 +Jod Anikd
53.2 +Nagy Anita
4 +Horvath Nicolett
+Huszar Mariann
54.5 +Rendek Mariann
57.3 +Varga Eszter
56 Prigl Agnes
5:00.6 +Sutus Andrea
0l.6 +Forgics Agnes

3,000 méteres

4:13.3 +Lipesey Irén 1978,
4:20.20 Horvdth Janka

57 Ajka
55 Haladas
65 PMSC

67 Bn.Honvéd
66 PMSC

67 ETO

59 DUSE

65 ETO

66 ETO

67 KBSE

54 Postas

67 VIDEOTON

69 Sz.MAV-MTE
68 Sz.MAV-MIE
70 FIC

69 KSI

68 MVSC

65 Sz .MAV-MIE
68 Csongrad
69 Gyula

sikfutas

Orsadgos csucs:
1983. vt rangelsd:

9:23.70 Jankd Ilona
46.43 Petrik Eva
48,78 Ujhelyi Maria
57.77 Brutdczky Judit

10:05.10 Hudi Rudolfné

16

81 Jankd Ilona 1983.

1164
15.81 Jankd Ilona

8:
9:
57 Ajka
62 Bp.Honvéd
59 DUSE

57 Bo.Honvéd
54 Postéis

10:16.7 +BGnyi Maria
17.15 Racz Katalin
23.68 Prigl Agnes
40.78 Nagv Anita
43.66 Hardi fva

49.7 +Kereszt

50.93 Horvath Nicolett
11:10.3 +Sutus Andrea

13.3 +Nagy Agnes

19.6 +Szentesi Noémi

22.3 +Tarrdsi Erika

33.6 +Kérmendi Maria

44.2 +Herda Edina

55.8 +Babnig Krisztina
12:07.6 +Ban Karolin

66 ETO
65 ETO
65 Sz.MAV-MTE
69 Sz.MAV-MTE
66 ETO

68 Papa

68 Sz .MAV-MTE
68 Csongrad
68 KSC

68 VIDEOTON
67 VIDEOTON
69 KSC

69 DMVSC

67 Sz.MAV-MTE
69 KSI

60 méteres catfutas

Orszdgos csucs:
1983. évi rangelsd:

Orsadgos csucs:
1983. évi rangelsd:

1,86 Juha Olga

8.17 Siska Xénia 1984.
8.53 Csehi Andrea

8.17 Siska Xénia 57 Vasas
59 Palombi Margit 61 TBSC
70 Szabd Monika 65 Sal.TC
73 Dedk Katalin 68 Bayarmat
75 Fekete Ildikd 66 DMVSC
80 Ruff Klara 65 U.Dozsa
91 Molnar Edit 65 DVTK
92 Csapd Katalin 69 DMVSC
95 Drommer Helga 67 ETO
98 Czene Zsuzsa 53 Csepel

9.00 Biiki Bernadett 66 ZTE
Ol Dancsa Zsuzsa 64 Vasas
02 Téglasi Eleondra 64 NYVSSC
06 Urddgh Beata 68 HVSE
07 Nagy Andrea 67 Bp.Honvéd
09 Garzd Erika 61 SZEOL AK
10 Balazs fva 68 Bp.Honwvéd
19 Bartfai Tiinde 66 OLEFIN
22 Balogh Zsuzsa 66 DMVSC
23 Fejes Edit 67 Bp.Honvéd

Magasugras

1,99 Sterk Katalt

1,91 Béla Emese

62 Vasas

81 Kl5tzlné Gydngydsi M. 63 Csepel

80 Kroh Judit
Mikola Irén

Vajda Katalin

76 Kovacs Judit
75 Bella Anikd

Egyed Ibolya

Kovacs Ildikd
Solti Krisztina

Szantd Annamaria

65 PMSC

60 Bp.Honvéd
65 DMVSC

69 DMVSC

62 Fpitdk

62 Csepel

67 PMSC

68 Sz .MAV-MTE

65 Vasas

TOrocsikné Kozdk I. 62 ZTE

72 Biiki Bernadett

71 Szabd Néra
70 Bagd Andrea

Dancsa Zsuzsa

Dedk Katalin

Pajor Beatrix
Tarndéczai Eva

69 Varga Ildikéd

66 ZTE

67 OLEFIN
63 TFSE

64 Vasas

68 Bgyarmat
64 TFSE

63 TFSE

67 Sal.TC

n 1982.



Tavolugras

Orszdgos csucs: 6,62 Szabs Ildtkd 1976.
1983. évi rangelsd: 6,53 Vanyek Zsuzsa
6,32 Novobaczky Klara 58 Epitdk

12 Bakosiné Senczi Erika 62 NYVSSC

11 Fekete Ildikd 66 DMVSC

04 Dancsa Zsuzsa 64 Vasas
5,95 Balogh Zsuzsa 66 DMVSC

92 Koncz8l Embke 66 MIK-VM

91 Dedk Katalin 68 Bgyarmat

79 Bartfai Tiinde 66 OLEFIN

70 Pacser Gabriella 66 VIDEOTON

68 Gipoert Beita 64 GEAC

66 Csapd Katalin 69 DMVSC

Kovacs Judit 69 DMVSC

58 Kovacs Zsuzsa 67 DMVSC

57 Kozmeth Eva 67 ETO

55 Polgar Anikd 67 KSI

54 Homonnai Gabriella 67 U.Dozsa

53 Antal Maria 67 DKSE

Urs Erzsébet 65 Bp.Honvéd
52 Mozes Katalin 67 TBSC
48 Kormos Erika 64 Bp.Honvéd
Sulylokés

Orszdgos csucs:
1983. €vi rangelsd:

17,90 Bogndr Judit 1974.
15,71 Horvdth Viktdéria

16,65 Szélingerné Horvath V. 56 Haladas

15,47 Elekes Tiinde
14,86 Takacs MAria
68 Pallay Sandorné
25 Nikolausz Csabané
0l Takacs Erika
13,88 Kreosz I1diké
31 Torma Ibolya
18 Rockenbauer Nora
10 Labadi Gabriella

12,78 Kaszler fva
76 Szokolai Katalin
47 Palombi Margit
34 Dancsa Zsuzsa
27 Bak Mariann
25 Kovacs Emilia
16 Czene Zsuzsa
04 Téglasi Eleondra
11,90 FenyGsi Ildikd
73 Sobds Maria

IFJUSAGIAK

63 TBSC

66 FIC

48 DVTK

56 PMSC

69 Bp.Honvéd
65 Vasas

55 PMSC

66 KSI

65 DKSE

66 PMSC

63 U.DOzsa
61 TBSC

64 Vasas

68 BKV-ElGre
68 PMSC

53 Csepel

64 NYVSSC

66 K.Rakoczi
66 PMSC

60 méteres sikfutas

Orszdgos csucs:
1983. évi rangelsd:

7.67 Molics Gybrgyi
76 Daku Ménika
80 Drommer Helga
Kozmeth Eva
81 Pacser Gabriella
94 Szekeres Judit
96 Fekete Ildikd
98 Palotas I1dikd
8.00 Acs Judit

7.4 +Kdrolyi Zsuzsa 1973.

7.95 Pdeser Gabriella

67 U.Dozsa

67 NYVSSC

67 ETO

67 ETO

66 VIDEOTON
66 Sz .MAV-MTE
66 DMVSC

67 U.Dbozsa

66 ZTE

200 méteres sikfutas

Orszdgos csues:
1983. évi rangelsd:

25.50 Daku Ménika
57 Molics Gybrgyi
71 Kozmeth fva
74 Drommer Helga
7 +Szekeres Judit
90 Hoffer Julia
26.0 +File Krisztina
26 Acs Judit
2 +Katona Maria
57 Palotas Ildikd

24.9 +Gazdag Zsuzsa 1981.
25.88 Pdeser Gabriella

66 NYVSSC

67 U.Dbzsa

67 ETO

67 ETO

66 Sz .MAV-MTE
67 K.Rakoczi
67 DVTK

66 ZTE

67 Eger

67 U.Dbzsa

400 méteres sikfutas

Orszdgos csucs:
1983. évi rangelsd:

55.73 Erdélyi Andrea
56.13 Szekeres Judit
58.96 Fenyosi Ildikd
59.98 File Krisztina
9 +Csand Agnes
+Katona Maria
60.0 +Filep Erika
1 +Varga Réza
6 +Pésa Ibolya
8 +Kocsis Erika

55.73 Erdélyt Andrea 1984.
57.63 Szekeres Judit

67 Ikarus

66 Sz.MAV-MTE
66 K.Rakoczi
67 DVTK

66 DMVSC

67 Eger

66 Sz MAV-MIE
67 Sz.MAV-MTE
66 DMVSC

67 Sz.MAV-ITE

ERDELYI ANDREA
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300 méteres sikfutas

Orszdgos csuce:
1983. évi rangelsd:

.
.

2:10.
2:10.68 Agoston Zita

2:11.06 Papp Eva 66 Gy.Ddzsa
12.42 Rogényi Izabella 66 PMSC
87 Erdélyi Andrea 67 Ikarus
13.87 Gombos Marta 67 ETO
15.21 Bartakovics Andrea 67 ETO
16.7 +Csordas Agnes 66 Bp.Honvéd
9 +Jod Anikd 67 VIDEOTON
17.2 +Schmidt Ildiké 66 PVSK
18.1 +Kocsis Erika 67 Sz.MAV-MTE
19.8 +Cserei Erika 67 MTK-WM
1500 méteres sikfutds
Orszdgos csucs: 4:22.06 Agoston Zita 1983.
1983. évi rangelsd: 4:22.06 Agoston Zita

4:32.51 Roganyi Izabella 66 PMSC

35.03 Gombos Marta
38.0 +BOnyi Marta
39.32 Csoboth Klara
47.2 +Jod Anikd
5:04.4 +Gurbacs Melinda
06.0 +Varga Ildikd
06.2 +Simon Gabriella
08.5 +Tarrbsi Erika
29.9 4Gulyas Jolan

67 ETO

66 ETO

67 KBSK

67 VIDEOTON
66 Haladas

66 MVSC

67 Csepel

67 VIDEOTON
67 Sz MAV-MTE

60 méteres gatfutas

Orszdgos csucs:
1983. vt rangelsd:

8.73 Dedk Katalin
75 Fekete Ildikd
92 Csapd Katalin
95 Drommer Helga
9.00 Biiki Bernadette
06 Urddgh Beata
07 Nagy Andrea
10 Balazs fva
19 Bartfai Tiinde
22 Balogh Zsuzsa

Magasugrés

Orgadgos csucs:
1983. évi rangelsd:

1,75 Kovacs Ildiké
72 Biiki Bernadette
71 Szabd Néra
69 Varga Ildikd
68 Ladanyi Andrea

Perényi Szilvia
Rappai Monika

8.53 Csehi Andrea 1983.
8.53 Csehi Andrea

68 Bgvarmat
66 DMVSC

69 DMVSC

67 ETO

66 ZTE

68 HVSE

67 Bp.Honvad
68 Bp.Honvéd
66 OLEFIN
66 DMVSC

1,85 Mdtay Andrea 1973.
1,80 Kroh Judit

67 PMSC
66 ZTE
67 OLEFIN
67 Sal.TC
67 DMVSC
67 DMVSC
67 MAFC

65 Szebenszki Gabriella 66 Sal.TC

55 F81di Eniko
Takacs Viktérias

66 Sal.TC
66 PMSC

Tavolugras

Orszdgos csucs:
1983. évi rangelsd:

6,12 Fekete Ildikd
5,95 Balogh Zsuzsa
92 Konczbl Embke
79 Bartfai Tiinde
70 Pacser Gabriella
58 Kovéacs Zsuzsa
57 Kozmet %va
55 Polgar Anikd

6,12 Fekete Ildikd 1964.

6,06 Fekete Ildikd

66 DMVSC

66 DMVSC

66 MTK-WM
66 OLEFIN
66 VIDEOTON
67 DMVSC

67 ETO

67 KSI

54 Homonnai Gabriella 67 U.Ddzsa

53 Antal Maria

18

67 DKSE

68 Agoston Zita 1983.

Sulylskés

Orszdgos csucs:
1983. évi rangelsd:

14,93 Takdes Mdria 1983.
14,93 Takdes Mdria

14,86 Takdcs Maria 66 FIC
13,18 Rockenbauer Nora 66 KSI
12,78 Kaszler fva 66 PMSC
11,90 Feny®si Ildikd 66 K.Rikéczi
73 Sobs Maria 66 PMSC
31 Ormai Hajnalka 67 PMSC
08 Vitalis Monika 66 K.Rakoczi
10,64 Heim Zsuzsa 67 Spartacus
49 Kovacs Eva 67 PMSC
04 Bogasov Erika 67 KSC
SERDULOK
60 méteres sikfutas

1983. évi rangelsd:

7.86 Madai Monika
89 Bagoly Csilla
8.07 Dedk Katalin
Balazs Eva
10 Kasza Edit

200 méteres

7.96 Bagoly Csilla

68 MVSC

68 NYVSSC

68 Bgyarmat
68 Bp.Honvéd
68 OLEFIN

sikfutas

1983. évi rangelsd:

25.3 +Madai Moénika
26.21 Bagoly Csilla
30 Kasza Edit
61 Csapd Katalin
8 +Petrucz Erika

400 méteres

25.8 +Cslke Andrea

68 MVSC
68 NYVSSC
68 OLEFIN
69 DMVSC
69 DKSE

sikfutis

1983. €vi rangelséd:

59.74 Kasza Edit
7 +Hédai Gizella
60.2 +Koszter Krisztina
47 Doktor Maria
61.26 Mord Timea

800 méteres

58.05 Csbke Andrea

68 OLEFIN
68 TBSC

69 PMSC
68 Haladas
68 ETO

sikfutis

1983. évi rangelsd:

2:17.7 +Hédai Gizella
21.8 +Juhasz Ibolya
22.6 +Rendek Mariann
23.6 +Wéber Mdnika
24.0 +Forgacs Agnes

1500 méteres

2:16.4 +Juhdsz Anikd

68 TBSC
68 DMVSC
69 KSI
68 ETO

69 Gyula
sikfutas

1983. évi rangelss:

4:53.2 +Nagy Anita

4:32.45 Juhdsz Antkd

69 Sz.MAV-MTE

53.4 +Horvath Nicolette 68 Sz.MAV-MTE

+Huszar Mariann
54.5 +Rendek Mariann
57.3 +Varga Eszter

70 FTC
69 KSI
68 MVsSC

60 méteres gatfutds - 76.2 cm

1983. évi rangelsd:
9.09 Rozsavilgyi Emdke

31 Bokor Edina

8.9 +Nagy Andrea

69 FTC

69 DMVSC

68 HVSE

69 Olajbinyasz
69 Haladas



Magasugras

1983. €vi rangelsd: 1,78 Laddnyi Andrea

1,76 Kovacs Judit 69 DMVSC
75 Solti Krisztina 68 Sz.MAV-MTE
70 Dedk Katalin 68 Bgyarmat
68 Gyuricska Natalia 68 DMVSC
65 TBrdk Anita 69 Sz.Ddzsa
Tavolugras
1983. évi rangelsd: 5,73 Dedk Katalin
5,91 Dedk Katalin 68 Bgyarmat
66 Csapd Katalin 69 DMVSC
Kovacs Judit 69 DMVSC
37 Skrinyar Andrea 68 TBSC
33 Medovarszki Eva 69 Bcsaba
Sulylckés
1983. évi rangelsd: 13,37 Takdes Evika
14,01 Takacs Erika 69 Bp.Honvéd
12,27 Bak Mariann 68 BKV-ElGre
25 Kovacs Emilia 68 PMSC
11,67 Bak Gabriella 68 Sz.MAV-MTE
52 Horvath Judit 68 ZTE

Usszedllitotta: KALOVITS ISTVAN

KOVACS JUDIT

3

"A siker sohasem a szerencse vagy a géniusz kérdé-

se. A siker mindig a felkésziilés minSségétd| és

az elhatdrozds nagysdgdtsl flgg."

"Tlzz ki magad elé nagy célokat, s szabadulj meg
mindentdl, ami megakadalyozhat ezek elérésében!"

x

"Nem mindenki Oriilt, aki Orillt dolgokat miivel!"

w

"Egy hold féld Middlesexben tdbbet ér, mint egy
hercegség Utépidban. A legkisebb megvaldsult jé
is t6bb, mint a lehetetlenség legragyogdbb igére-

te." /Bacon/

"Sokkal t&bbet ér a szerényebb tehetség nagy cé-
lokkal, mint a nagy tehetség kis ambicidkkal!"

w

"Azok az emberek, akik nagyon akarnak valamit cse-
lekedni, mindig megtaldljdk a mddjdt, mig mdsok

ecsak a mentegetddzdst."

X

"Aki tudja, hogy hova tart, annak gyakran lép félre
az utjabdl a vilag."

"Kétféle sikertelensédg van:
= ha valamit andlkill esindinak, hogy elébb
dtgondolndk azt;

- ha valamin sokat gondolkoznak, de sohasem

2

"Ha az edzdnek egyetlen mosolya sincs, adjatok

hajtjdk végre.”

egyet a sajatotokbdsl."

w

"A felkésziilésben elmulasztott egyetlen percet sem
lehet pbétolni!"

"Ceelekedj ugy, hogy sohase mondhassdk rélad, hogy
az akarat megvolt, csak a test volt gyenge!"

w

"Tisztelj minden ellenfelet, de egyiktdl se félj!"

*®
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Az eldzd részt ld. lapunk 1984/3. szadmdban!

Japanban mar tovébb jutottak

Ebben az idGben a maratoni futds edzése Japan-
ban mir sokkal fejlettebb volt. Ennek ellenére
az 1924. és az 1928. évi olimpidn az eredmények
elmaradtak, bar mdr a mai ismereteink szerint is
helyes edzést folytattak: heti 180 km-es futdssal,
gyakran versenytempdban végzett edzésekkel és az
egész év folyaman végzett felkésziiléssel. Valdszi-
niileg éghajlati és taplalkozasi tényeztk hatril-
tattdk a japanokat a huszas években, akik hosszu
hajéutat tettek meg, amig eljutottak a versenyek-
re. A hibat azonban mégis az allitdlag rossz fel-
késziilésben keresték és visszatértek az eurdpai
edzésmddszerekhez. A vilag élvonaldba csak
1936-ban jutottak el Kitei Son olimpiai gyBzelmé-
vel. Amikor Kitei Son, aki Koredban ma mar gazdag
malomtulajdonos, Berlinben gydzétt, akkor sokat
vallattak kiilSnleges futbécipGjérdl, amelyben nagy
ldbujjanak kiilén kamrdja volt, de nem kérdeztskdd-
tek arrd). a sok-sok kilométerrdl, amelyet naponta
és hetenként lefutott. Kitei Son késtbb elismerte,
hogy a furcsa futécipd csak hébort volt részérol.
Maratoni futd teljesitménye a Griinewald-on keresz-
tiil vezetd terepen éppen olyan kiemelkedd, mint
Emil Zatopek hat perccel gyorsabb olimpiai csucsa
16 évvel késdbb, Helsinkiben.
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Az angolok megsziintetik a téli pihentt

A masodik vilaghdboru utan az edzésekre kiils-
ndsen az angolok és a szovjetek gyakoroltak jelen—
tOs hatast. FOleg két tényezd jarult hozza ahhoz,
hogy a angolok Eurdpaban nemzetkdzi félényre tet-—
tek szert. A télen nagyon enyhe tengeri éghajlat
szinte csabitotta a ma mar elengedhetetlen egész
éves edzésre. Az angoloknak nem kellett december-
ben-januarban a hideg miatt, juliusban-augusztus-
ban pedig a forrosag miatt sziinetet tartaniuk. Mi-
vel az idGjarasnak az évszakok szerinti valtozdsa
nem olyan éles, mint Eszak- és Kelet-Eurdpédban,
egész éven at folyamatosan lehetett edzeni a szi-
getorszagban. Ehhez jarult az is, hogy az angolok
mezeifutd versenyeik révén az elstk voltak, akik
nem tartottak téli versenysziinetet. A médsodik dén-
t0 tényezO az volt, hogy az angolok levetkdzték az
orszaquti futassal kapcsolatos szorongasukat. Edzé-
seik nagy részét aszfalton végezték, ahol a surld-
das kisebb és gyorsabban is lehet futni, mint az
erddben. Az angol Orszaguti Futdk Klubja - ma mar
2500 taggal - hamar magas teljesitménynormakat és
j6 versenyzési koriilményeket biztositott. Igy tor-
tént, hogy az eddig tizenegy maratoni futd Eurdpa-
-bajnok kdziil &t /1950, 1962, 1966, 1969 és 1974/

Nagy-Britannidbdl szarmazott. Ezutdn Finnorszig



négy Eurdpa-bajnoki cimmel - kdziilikk hadrmat a ha-
boru eldtt nyertek -, majd a Szovjetunié és Belgi-
um egy-egy cimmel kdvetkezik.

Popov sikere félrevezetS volt

A Szovjetunid, amely hosszu éveken keresztiil
vezetd helyet foglalt el a sporttudoményos kutata-
sokban, elméletileg és gyakorlatilag nagy lelkese-
déssel fordult a maratoni futds felé. Mégis a mara-
toni futds nem hozott olyan sikereket, amelyeket
Vlagyimir Kuc és Pjotr Boltonyikov r&videbb tévol-
sagokon elért. A futd-kollektivak &sszevondsa nem
bizonyult sikeresnek, az edzéselmélet hatasa korla-
tozott maradt. A legsikeresebb szovjet maratoni fu-
t6 Szergej Popov volt, aki 1958-ban Stockholmban
2:15:17-es eredménnyel - akkori vilagcsuccsal -
Eurépa-bajnok lett. Ennek a mindSssze 160 cm magas
futdnak a sikere azonban inkdbb fékezte mint eldmoz-
ditotta a fejlodést a Szovjetunidban. Popov inter-
vall-edzését, - Kuc edzéseihez hasonléan - a siker
titkanak gondoltdk és /bar nem csak a Szovjetunid-
ban/ egyediil idvzitd mbdszernek tekintették. Popov
40-szer 400 métert futott 66-68 masodperces litemben
&s kdzben csak 60 méteres kocogd sziinetet tartott.
Popov az intervall-edzések kdzétti napokon ugyan
masfél-két és fél 6ras,egyhuzanban megtett futasckat
is végzett, de az intervall-edzés annyira elStérbe
keriilt, hogy & a gyakran beiktatott pihenS napokat
is beszamitva alig érte el a napi 15 km-es adagot.
Nyolc napon beliil végzett jellegzetes intervall
edzés:

1. nap: 5x400 m /65-66 mp/
15x1000 m /2:48-2:50/
5x400 m /63-65 mp/

2. nap: 40x400 m /66-68 mp/

3. nap: 2x1000 m /2:43-2:52/
3%2000 m /5:53-5:58/
2x3000 m /8:43-8:52/
2x1000 m /2:55-3:00/

Az intervall edzés szélsGségei

Ezt az edzésmbdszert sokszor utdnoztdk, ill.
az intervallokat a végstkig kinyujtottik., Volt
olyan német futd, aki 100x400 métert futott atlé-
tikai palyan és a 400 métereket 70-75 misodperc
alatt tette meg. Ismert a stadionban minden k&vet
és minden filicsomot, tuledzett és rendkiviil izgatott
volt és a versenyeken gyakran eredménytelen volt.
Nem ismerte a versenytempdt, mivel ezt tudatosan
alig gyakorolta. A tudominyos intervall edzésbe,
az un. freiburgi edzésbe vetett hit, amelyet
Woldamar Gerschler hirdetett, sok fiatal tehetséget
és tapasztalt edz6t is a hatalmiba keritett, Sokak-
nal a teljesitmények tavasszal még jék voltak, ami-
kor még nem végeztek sok edzést az atlétikai palyan
és ezek mind rosszabbak lettek az idény eldrehalad-
taval, mikSzben a palyan az intervall futisok mind
gyorsabbd valtak. Mit hasznil egy maratoni futdnak,
ha egy sorozat 400 métert fut 65 misodperc alatt?
Biztos, hogy a szivtérfogat gyorsan megnévekszik,

a pulzusszam cstkken, az izomzat szempontjabdl
azonban ez gyors savasodashoz vezet. A helyi izom-
&l16képességet csak az intervall napok k&zé pihenés-
ként beiktatott tartds futdsok hoztak létre. Az
izmok a versenytenpéhoz teljesen alkalmatlannd val-
tak, mivel tSbbnyire tul gyorsan futottak. Az inter-

vall jarvany hatalmas méreteket 81t&tt, ugyhogy
1960-ban Eurdpa annyira visszaesett a maratoni fu-

tésban, hogy az olyan természetes tehetségek, mint
a mezitldb futd Abebe Bikila vagy a marokkdi, félig
irdstudatlan Mohammed Rhadi a tuddsok altal edzett
eurdpai élvonalat deklasszaltak.

A Zatopek-korszak

K&zben Emil Zatopekkel, az intervall edzés meg-
alapitéjaval, valami mis kezdddstt. Zatopek ugy vo-
nul be a sporttérténelenbe, mint a nagy, eredeti
személyiségek egyike. Sajat magat edzette, fékez-
hetetlen becsvagya volt, amely Svejk-szerii humorral
és ravaszsaggal parosult. Egy dologgal nem rendel-
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‘kezett: tehetséggel. Ezt a hiinyt hatalmas akarat-
erdvel és energiabevetéssel, valamint egy uj edzés-
modszer megalkotdsdval pdtolta. A "cseh lokomotiv"
1948-ban és 1952-ben olinpiai aranyérmeket stpdrt
be, &s 1952-ben az olimpiai jatékok tdrténetében
eddig egyediilallé mddon, mindhirom hosszu tavon,
5000 méteren, 10.000 méteren és a maratoni tavon
aranyérmet szerzett. Zatopek egy korszakot jelen-
tett. Eltorzult arcat és gazdasigtalan karmozgisit
latva helyteleniil hitték, hogy a hosszutavfutasban
lényegtelen a stilus. A kondicidt tartottdk egyediil
{idvézitdnek. Zatopek ezzel szemben maga ugy véli,
hogy mindig is tudatdban volt sajat rossz stilusa-
nak. Azt latta, hogy kétéves kondicid edzéssel
tovabb jutott, minthaidGt rablé mbdon a stilusaval
vacakolt volna. Aki Zatopeket meg akarta verni, an-
nak t8bb tehetségre, jobb stilusra és hasonld edzé-
sek végzésére volt szikksége. A konkurrencia a Szov-
jetuniéban és Gerschler az NSZK-ban azonban ugy
gondoltdk, hogy az intervall futdsokat gyorsabban
kell végezni, a pihendket réviditeni kell. Végiil
mar csak 200 métereket futottak, és a sziinetben
lefekiidtek /?/. Ez a természetellenes edzés hamis-

nak bizonyult.

Emil Zatopek
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Intervall edzés - de lassan

Zatopek egy tipikus edzésnapija:

5%200 méter /30-35 mp/

15x400 méter [80-90 mp/

15x400 méter /70 mp/

10x400 méter /80-90 mp/

5x200 méter /30 mp alatt/
Ne feledjikk el, ez kevert edzés volt, amellyel
Zatopek az Osszes hosszutdvfutd versenyszamban
alkalmazhatd, sokoldalu format akart kialakitani.
A lassu, 80-90 mésodperces 400 méterek - amelyeket
azonban nem valasztott el sziinet egymastbl - szin-
te a folyamatos futds hatdsaval rendelkeztek. Las-
su fazisait gyorsabb intervallok szakitottdk meg,
ezek tempdja, azonban soha sem volt olyan gyors,
mint kévetdinél. Legaldbb is Zatopek igy edzett
legjobb éveiben, 1952/53-ban, miutdn kordbban a
gyorsabb intervall edzéssel is kisérletezett. Ami-
kor Zatopek végiil 90 - 120 masodperces 400 métere-
ket iktatott be edzésébe, 1954-ben ujra vildgcsu-
csot javitott 5000 méteren és 10.000 méteren, és
csodalkozott rajta.
Az uttdrok dija

Zatopek edzéseinek természetesen mas Ssszete-

vOi is voltak, pl. dombfutds, sulyos csizmikkal
vald terhelés, ugrdfutds. A csizmikban végzett fu-
tas erGsitésre, az izmok edzésére szolgadlt. Sok
minden, amit ZatopekrBl fénykoriban irtak, nem
ugy volt valdéjaban, mivel Emil nagy kopé wolt, s
szivesen vezette orruknil fogva az edzéseit megfi-
gyeldket, az ujsagirdkat és a konkurrencidt. Ily
modon alighanem epigonjait hamis vaganyra vezette.
Egy alkalommal & maga panaszkodott, hogy formajat
nem tudta oly sok éven keresztiil megGrizni, mint
vetélytirsa, Alain Mimoun. Ez volt az az ar, amit
neki mint uttdrdnek és kisérletezonek fizetnie kel;
lett. Zatopek sajat maga edzGje és sajat kisérleti
nyula is volt.



Eurdpa 1960-ban elesett

Az intervall fazisban Eurdpa a kdzép- és hosz-
szutavfutasban lekéste a csatlakozast. Ez egészen
nyilvanvalova valt az 1960. évi romai jatékokon.
800 méteren Arthur Lydiard tanitvanya, Peter Snell
gyGz&tt. 1500 méteren Percy Cerutty tanitvanya, az
ausztral Herb Elliott, 5000 méteren ujra egy
Lydiard tanitvany, Murray Halberg, maratoni futas-
ban pedig az etiop Abebe Bikila nyert aranyérmet.
Intervall edzést csak egy olimpiai qyBztes végzett:
a 10.000-res szovjet Pjotr Bolotnyikov. Benniinket
itt leginkadbb Bikila érdekel, aki 60-ban és 64-ben
maratoni gydztes volt. Arthur Lydiardra és a mara-
toni futdssal kapcsolatos gondolataira és terveire
még visszatériink. Cerutty, ez a futdst és életvi-
telt tanitd mester az ausztraliai Portsea-ben, bar
a legnagyobb hosszutdvfutd edzok kbzé tartozik és
kozéptavfutdival mar hamar elkezdte a heti 100 mér-
foldes edzésadagokat /= 160 km/, konkrétan azonban
a maratoni futdssal kapcsolatban nem tett jelentGs
megallapitasokat.

Bikila edzése

Bikila volt eddig a legtehetségesebb futd, aki
nekivagott a 42,195 km-nek. 176 cmes magassagaval
és 55 kg sulyaval testméretei eszményiek voltak.

Magas fennsikon élt és elstként alkalmazta a hosz-

szutdvfutasban a magaslati edzés hatasat. Hegyes
vidékeken végezte edzéseit természetes, hosszu ide-
ig tart6 futdsokkal vagy orszaguton futott mezitldb
30 vagy még tSbb km-t, olyan terepen, amely szintkli~
16nbségeket tartalmazott. EdzSje, a finn Oni
Niskanen, aki Bikilat a Néqus csdszari gardajaban
felfedezte, szdérvanyosan 1500 méteres futdsokat is
beiktatott. Igy alkalmasint Bikila négyszer 1500
métereket futott 4:12 - 4:18 alatt Stperces pihendk-
kel, mindezt kereken 1800 méteres tengerszint fe-
letti magassigban. Abebe Bikila edzésének egyik kii-
l8nlegessége volt gimmasztikaja. 1964-ben Tokidban
a bamulé sportvilag elStt misodik olimpiai gySzel-
mét, 35 nappal vakbélmiitétje utan aratta. Bikila,
aki legyGzhetetlennek latszott, megismerte az élet
arnyékos oldaldt is. Eppen az 1968. évi mexikéi
magaslati maratonin, amikor mindenki Abebe Bikila
harmadik gydzelmére tippelt, nem tudta folytatni

a versenyt és a 17. kilométernél térdsériilés miatt
feladta a versenyt. 1969 aprilisdban hazidjaban
autdbalesetet szenvedett és megbénult. 1973. okto-
berében halt meg, miutin életének utolsd négy évét

toldszékben tOltotte.

/Folytatjuk/

& 3

A Magyar Atlétikai Sz&vetség Sajtdo- és propa-
ganda bizottsidga "ATLETIKA. CIKKEK A KULFOLDI SZAK-
IRODALOMBOL" cimmel kiadvanyt jelentetett meg.

A 85 oldal terjedelmi, s a kiilénbdzd szakigak
edzésmunkdjéhoz nagy segitséget nyujtd a‘nyag
30,-Ft-os aron megvasirolhaté a MASZ-ban.

csak korlatozott szémban jelent meg.

A tartalombdl:

- A harmasugrék tébbéves edzéstervének vazla-
ta.

- Kalapacsvetés négy fordulattal,

A 400 mes gatfutés.

A sprintfutas jézan felfogasa.

A tizprébazék oéltechnikaja.

A rudugrd technika egyes fazisainak elemzése.

stb.

Felhivjuk szives figyelmiiket, hogy a kiadvany
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A ndi_gyOztes:
LADANYINE SCHAFFNER ANTONIA

s of

A férfi gydztes:
KISS ZOLTAN
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