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I6fordulhat. Teljesen nyilvanvald, hogy a
Altalénos éS speCiéliS taradtsdg kordbban, s nagyobb intenzitdssal 1ép fel
azoknal a sportoldkndl, akiknek &ltaldnos felké-
gyakor'atOk szliltségl szintje nem kielégitd. EbbSl logikusan
kdvetkezik, hogy minél valtozatosabb, &tletesebb

a

gyakorlatokat alkalmazunk a sportfelkészitésben,

mozgéSkéSZSégek fejleSZtéSére annd| jobb eredményeket fogunk elérni a mozgdskész-

segek fejlesztésében, anndl t&bb tartalékkal fog

rendelkezni a sportold szervezete.

A FUTAST ELOKESZITO GYAKORLATOK

A testnevel

edzoi gyakorlat azt

mutatja, hogy a sporttel jesitmények névekedése, a

P BT T e L x & A futds sebessége nemcsak a |dbizmok energikus
resTl telkeszultseg magas szinvonalanak fenntarta- z
fakad, a ftevékenységben részt vesz-

karok izmai is. Az izomerd
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megnyilvénuldsa szorosan &sszefiigg az dl |6képesség-
Y a9 J

sor sportag- gel €s a gyorsasdggal. A |ldbizmok ereje és rugalmas-

2zt a teriletét 3 i . i 5.5 2
o 2 saga hatassal van az Osszehuzdodds sebességére é€s a

efetlenné te-

ele . A tanarok tevekenyseg soran tapasztalhatd allokepessegre. Az

2gének az a legfdbb torekvése, hogy erds térzsizomzat, kivdltképpen a megfelellen fej-
inél rdvidebb i1d& alatt, minél jobb

lett hdtizmok, lehetdvé teszik a futdnak, hogy a
eredményeket érjenek el. Ennek kdvetkeztében a fi-

futds alatt mindvégig kell3 testtartdasban végezze

atalok ido elott specializdlddnak, s ezzel Gssze-

en egyoldalu megtertelésnek lesznek kitéve a tovékenységet. A specialis futdgyakorlatok fenn=

- ez pedig sokszor egészségkdrosito hatdse At LD N 2 e
) NESSSg tartjak es javitjak a mar megszerzett mozgdskész-

Az ilyen el jérds helytelen, ellentétes

P : e : : ségeket. A gdtfutdk szdmdra javasolt specidlis

sag didaktikai elvevel, a gyermekek biol i

|Gdésének tiszteletben tartdsdval. Nagyon gyakran gyakorlatok egyfajta koordindcids szerepet jatsza-
es, nak a révidtavfutok felkészitése és u gatak leklz=
r | atok

Jésének specidlis technikdjdra térténd felkészilés

domindlnak, tulterhelheti a kdzponti idegrendszert,

s ezdltal fokozza @ faradtsdgérzetet. Ez a katego-




A rugalmassdg fejlesztését szolgdld gyakorla-
tok k&z6tt vannak olyanok, amelyek a |dbak hossz-
és oldalirdnyu maximdlis mozgdsat tartalmazzdk a
mozydskoordindcié egyideju fejlesztésével és a
gdtfutdsban elStorduld elemek elsajatitdsdval, A
gdtfutdkndi igen tontos Ugyelni a |&bizmok megfe-
le!d telkészitésére, anit a talajraérés utdni

, ujabb megterhelés tesz indokolt74.
I . Helybenjards. Adott jelre energikus felug-

ras.
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Futds I13dblenditissel hdtra /hatrarugva/.
Futds eqymdstdl két Iépésre elhelyezett
mecdicinlabdék felett /1. dbra/
GuygolSétdmasz, ldbnyujtds valtott Idbakkal,
csiplemelés nélkll /2. dbra/.
Terpeszilésbdl /jobb 14b hajlitdsdval/ jobb
kézzel medicinlabdadobds. Ugyanez a mas k

kézzel /3. 8bra/.

Terpesz U!ésben a pdrok mel|sd k&ézéptartds-
sal egymds kezét fogjék. Az egyik elbre-

a mdsik hatradSl, majd forditva /4. dbra/.
Gatilés, hajolgatds eldre /5. dbra/.
Félldbon borddsfallal szembend!lva a nem
tédmaszkodd |1db a csipd magassdgdban a bor-
désfal egyik fokdra tdmaszkodik. V3ltott
illetve a

térzshajlitdsok a vizszintes,

figgSleges 1db mentin /6. dbra/.

AZ UGRASOKAT ELOKESZ!TH GYAKORLATOK

Valamennyi ugrdsfajta leglényegesebb mozzanata
az elrugaszkodds. Az elrugaszkodds hatékonysdga a
|dbak izomerejétd!, a Idbizom &sszehuzéddsdnak se-
bességéts! fiigg. A két &sszetevGt egymdssal szoros
bsszefliggésben fejlesztjik, ezdltal magasabb szint-

re hozzuk az ugrdk gyorsasdgi képességeit. Az

ugrdsok kdvetkezd igen fontos mozzanata -az ugrds

replild szakasza. E kdzben nemcsak az esik déntd

sullyal a latba, hogy a mozdulatok szabdlyosak €s

folyamatosak legyenek, hanem az is, hogy az ugré

az 6sszetett mozdulategyltteseket lazédn és termé-

szetesen végezze. Az ilyen ugrdsmédot specidlis

gyakorlatok segitségével lehet elsajdtitani, ame-

lyek a lehetd |egnagyobb mértékben igazodnak a

tényleges ugrdsok mozgdsstrukturdjihoz. A specidiis

gyakor latok végrehajtdsdban ugyanazok az izomcso-
portok vesznek részt, amelyek a versenyszerl ugra-
sok sordn is Iényeges szerephez jutnak. A helyes

ugrastechnika megdrzése miatt éppen‘ezérf hangsu-

Iyoznunk kell a specidlis gyakorlatok pontos végre-

hajtdsdnak fontossagdt.

9./ Uiésben el8re- és hdtralendliiés egy melisd

kdzéptartdsban tartott pdlcdn 3r.

10./ Az eldi 3116 sportold jobb és bai idbbai
felvdlitva tellép a zsdmolyra, a mdgdtte
3116 tarsa a hdtsé mélytartdsdban levd
karjaindi fogva elle-dl1ast fejt ki a tel-
iépéssel szemben /8. dbra/.

Mérsékelt iramu nekifutdst kdvetSen medicin-
labda dtugrdsa /foldetérés az elrugaszkodd
tdbra/.

12./ Ugrdsok eldre, a mellkas el8tt tartott me-

dicinlabddval, ugrdsok eldre egyik 18brd:,

a labddt az elrugaszkodd 18b aiatt dtvetve.

Zart térdelésbll felugrds 2-3 részes szek-

rényre, érkezés jobb és bal Idbra, felvaltva.

Leugrds a megfelel8 |dbra. A gyakorlat utdn
laza kocogas.

"A" sportolé az egyik Idbdn 411, mdsik 13-
bat elSrenyujtva, ezt "B" sportold fogja.
"A" sportold ismételt ugrdsokat végez fél-

Idbon, ehhez karlendités segiti /mélytar-
tdsbél mel |sd kézéptartdsba/. Ugyanez a
mdsik |&bon &llva /9. &bra/.

5./ Az alkarra tdmaszkodva hdtsé fekvdtamasz,

a csipdt @ talajra helyezzik, majd felemel-

Juk /10. &bra/.




Jards, késdbb lassu futds, futds kdzben
dinamikus elrugaszkodds az egyik 1abrdl,
az elrugaszkodé |&bbal térdhajlitds, a meg-
feleld kar magastartdsba lenditése. A
mdsik kar a mellkas magassdgaban van.

17./ Kézendllds hdttal a borddsfalnak. Jobb és

bal 18b hajlitds, felvdltva.

A DOBASOKAT ELOKESZITG GYAKORLATCK

Kézismert, hogy a dobdsok esetében a szer &l-
tal megtett tdvolsdg a szer kezdeti sebességének
négyzetétdl és roppdlydjédnak szogétol flgg. A kez-
deti sebesség nemcsak a szerre haté erdtdl figg,
hanem elsGsorban a red haté erdkifejtés irdnydtdl.
Minél nagyobb lesz a dobderd vektordnak hossza,
annal nagyobb lesz a szer végsebessége az eldobds
pillanatdban /vagyis a szer kezdGsebessége/. Ha
a dobderd vektora hosszabb, ugy kedvezdbb.szdg ér-
hetd el a szer roppdlydja esetében. Ez a két ténye-
20 a |ldbak és a téizs izomzatdnak, valamint a kar-
izmok munkdjdnak min8ségétdl figg, s a dobds tech-
nikdjdnak alapjat alkotja. A dobészamokban a moto-
ros jellemzdk k&ziil dontd jelentOsége van az izom=-

erd és a sebesség harmonikus &sszhangjdnak.

A potencidlis erdkifejtés és a sebesséqg érvé-
nyesitése kdz&tti viszony egyrészt a dobdszdmok
jellegétdl, mdsrészt pedig a sportold egyéni adott-
sdgaité| flgg. Igy példaul a kalapdcsvetdk edzése
sordn tébb 1d6t kell forditani az izomerd fejlesz-
tésére, mint a gerelyhajitok edzésein, akiknél a
gyorsasag fejlesztése az elsdrendi feladat.

A dobdszdmban komoly figyelmet kell forditani
a gyors mozgdsok koordindldsdnak fejlesztésére
/a furgeségre/, tovabbd cz lgyesség fejlesztésére,
arra, hogy a sportold megértse és elsajatitsa a
mozdulatck |ényegét &s formdjét. Az emlitett képes-
ségek kiil6ndsen nagy jelentdséget nyernek a forgd
mozgdssal t8rténd dobdsok, tovdbbad a gerelyhajitds
esetében. Ezen tulmenden, a gerelyhajitdshoz a
térzs tokéletes hajlékonysdga, a vall- és a kariz-
mok maximdlis rugalmassdga szilkséges. Az edzések
soran alkalmazott specidlis gyakorlatok cél ja,
hogy azokat az izomcsoportokat fejlessze, amelyek
az adott dobdszadm szempontjdbSl a leglényegesebbek.
A sulylokdk edzésein olyan specidlis gyakorlatokat
kell alkalmazni, amelyek erdsitik, avagy megnyujt-
Jjok, esetleg lazitjdk a |dbak, a t6rzs, a karok
izmait. A diszkoszvetdk forgdmozgdssal egybekststt

gyakorlatokat igényelnek. A specidlis gyakor latok

w
o

>
LS
o
/A - B
; =
g ;
s 4
9 5 24
2, h_.h_._
Q
Vg::' 4 o O
8 g 10
o’ v T
f' i r-ﬁ ,‘ %
i 2P e
o PR
15 16 17




végrehajtasa ;orén a gerelyhajitdknak Ugyelnilk
kel |l dltalanos lazasdguk €s erejiik megdrzésére, a
vallizilet lazasdgdnak elérésére, a dobdkar izomza-
tanak fejlesztésére. A kalapdcsvetlk a tbrzs és a
végtagok izomzatdt fejlesztd gyakorlatokon kiviil
arra torekszenek, hogy erdsitsék a térzs egyenessé-
gét karemeléssel .

Az &dltalunk bemutatott er5fej|esif5 és gyorsa-
sdgot fokozd gyakorlatok révén egyrészt fenn lehet
tartani az adott képességek terén elért szintet,
madsrészt erGsiteni lehet a dobdsokban részt vevd
i zomcsoportokat.

18./ "A" sportolé "B" sportold nyakdban il,
magastartasban egy fa erds dgdba kapasz-
ko&ik. "B" sportold ismételt tdmadd|épé-
sekkel| rugdztatja tarsat /I|. dbra/.

19./ Terpesziilésben medicin labda-dobas vall-
magassdgbdl, térzsforditdssal /12. adbra/.

20./ Lassu futds kbdzben adott jelre sulyldkd
dobdhelyzet felvétele, medicin labda-dobéds
kézzel .

21./ Terpeszédllds a medicinlabda f&l6tt. Térzs-
forditds jobbra és balra ugy, hogy a spor-
tolé térdével megérinti a labddt /13, &b-
ra/.

22./ Diszkoszvetésnél alkalmazott medicinlab-
da-dobdsok a jobb 13db aktiv munkdjaval

/14, dbra/.

23./ Két kézzel végzett medicinlabda-dobdsok,
terpeszdl |1dsb6l, t6rzsddntésbSl hatra.
vdltakozva, hol a jobb, hol a bal vall
felett torténik a dobds,kdézben térzsfor-
ditds /15. abra/.

24./ Oldalirdnyu jards balra, keresztezett
|dbakkal, a jobb kéz oldalsé kdzéptartds-
ban, enyhe térzsdéntés és jobbraforditas,
a bal kéz behajlitva mélytartdsban /disz-

koszvetés dobSfdzisa/ /16. dbra/.
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25./ Gerelyhajitds 2 kg-os sullyél, a ba?‘léb
el8re |ép. A kar csak a csipd mozdulata
utdn kdvetkezikMindul"//17. &bra/.

Befejezésiil szeretnénk ramutatni arra, hogy
egy és ugyanazon el8készitd gyakorlat eltérd alkal-
mazdsi méd esetén kiildnbdzG mozgdskészségek fej-
|6dését segitheti el3, egyben dltaldnos és speci-
dlis jelleggel stabilizdlhatja az egyes mozgdskész=
ségeket. lgy példdul az olyan egyszerii gyakorlat,
mint a guggolds, meghatdrozott idd alatt maximdlis
gyorsasdggal ismételve tipikusan gyorsasdgot fej-
leszt& gyakorlat. Ugyanez a gyakorlat néhdny perces
|dotartam esetén, lassu Utemi ismétlésekkel elsSsor-
ban az erdnlétet fogja fejleszteni. A sulyzdkkal
végzett lassu guggolasok az erdkifejtés képességét
novel ik.

Tel jesen nyilvdnvald, hogy az alapvetd mozgds-
készségek fejlesztése sordn az adott atletikai
versenyszam sajdtossdgait kell szem el&tt tarta-
nunk. Az az erdkifejtési készség, amely egy futénak
elegendd, nem megfeleld egy sulyldkének. A rudug-
rénak rendkivil er8s karizmokkal kell rendelkeznie,
beleértve a vdllizmokat is, mig a magasugrdnak a
Idbizmok ereje a legfontosabb. A specidlis gyakor-
latok alkalmazdsdnak eltérd médjai nemcsak az egyes
szakdgak kozdtt /futds, ugrds, dobdsok/ azokon be-
1Ul is jelentkezhetnek. Példdul a révidtavfutdk
egészen mds el0készitd gyakorlatokkal késziilnek
mint a kdzéptdvfutdk, s ezek gyakorlatai ismét csak
kiildnb&dzni fognak a hosszutdvfutokétsl. A disz-
koszvetdk gyakorlatainak formédja és tartalma egy-

ardnt eltér a gerelyhajiték gyakorlataité| stb.

Szelest, Z. ctkke a csehszlovdk

Aletika 1983. &vi 11. sadmdbsl /18-19.0ld./
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HELYES

NEKIFUTAS KIALAKITASA

A flop technika megjelenése és a habszivacs
leérkezthely bevezetése 6ta a magasugras kiildndsen
népszeriivé valt. Sok atlétanak szerez Srémet a
flop technika tanuldsa és gyakorlédsa. A népszeriiség
€s a lelkesedés fenntartasa érdekében fejleszteni
kell az edzésmbdszereket. ugy, hogy az mindenki
szamara hasznos lehessen. A fiatal atlétdk edzésé-
ben az ugras hatékonysagat néveld erdgyakorlatok
alkalmazdsanak hatdrai vannak, ezért a nekifutas
lehetSségei kiakndzasara a munka kévetkezetesen
fokozhatd. Az ugrd teljesitménye fokozdsanak és
allandosaganak megalapozasa érdekében szikséges
a stabil, kimért nekifutds kialakitasa. A nekifu-
tasnak toretlennek kell lenni ugy,hogy a sebesség
fokozatosan névekedjék, ahogy az ugrd a felugras
helyét megkdzeliti. A tdretlen, tiszta nekifutas
nem érhetd el, ha a 1épéshossz valtozd vagy az
ugrd cstkkenti sebességét, hogy a felugras helyét
elérhesse. A sebességcstkkentés vagy az ugrdhely
elhibazasa rossz ugrést esetleg a domb melleti
talajraérést eredényezhet.

A kovetkezd gyakorlatck a helyes lendiiletszerzést

szolgaljak, és azonnal alkalmazhatdk, ahogy az ugrd
megtanulta a flop technikat és a helyes leérkezést.
A gyakorlatok bal labas ugrtk szamira késziiltek, a
jobb ldbas ugrdk a gyakorlatokat forditva értelmez-

zék .

A FELUGRAS HELYE

Az elsd gyakorlatndl az ugrd ugy all a méroe mel-
lett, hogy a jobb valla és testének jobb oldala
parhuzamosan, illetve k&zel van a mércéhez. Az ug-
rodomb tavolabbi végével szemben allva a versenyzd
ldbai egymis mellett vannak, a tavolsidg a méroétdl
egy karhossznyi. Néhdny ugrd ilyenkor ugy érzi,
hogy a mércének fog iitkdzni, mert a felugrds helye
pont szemben van vele. Meg kell magyardzni, hogy a
nekifutds vizszintes irényu sebessége és a kimért
karhossznyi tévolsag egylitt meg fogja akadilyozni
az litkdzést. Az ugrdnak a mércéhez kézeli helyrdl
kell felugrani, hogy biztositani tudja az ugrddomb-
ra érkezését, mivel a vizszintes iranyu sebessége
nem alakul at teljes mértékben - kiiléndsen a kezdd
ugroknal nem - filiggbleges iranyu mozgassa. Ilyen-
kor néhadny ugrdas a léc hosszirédnyaban is el&fordul-
hat. A mércével szembeni felugrés bizto-
sitani fogja, hogy az ugrdé a léc legalacsonyabb
pontja felett /ahol a léc az &nsulya kdvetkeztében
"belég"/ haladjon at.

Ha mégis marad valami fenntartds az ugrdban az {it-
kézést illetBen, akkor egy fél vagy egy egész lab-
fejnyire kiildjik eldre a léc mellett, hogy a mércét
kissé elhagyja. Ezt a helyet egy labnyi szalaggal
jeldljik meg. A szalag legyen parhuzamos a léccel,

hogy az ugrdlab elhelyezését megkdnnyitse.



FELUGRAS HAROM LEPESBOL

A gyakorlat kezdésekor az ugrd a mar megjeldlt fel-
ugréhelyen all, majd 180 fokos fordulatot végezve
héarom lépést eldre megy a nekifutds ivének nyomvo-
naladn, a mércétdl tavolodva. Ezutan visszafordul,
arccal az ugrohely felé és bal-jobb-bal lépéssor-
rendben elindul. A jelet a masodik bal labas lépés-
re kell elérni, a léccel parhuzamos irdnyba letett
lébfejjel. Innét az atléta felugrik, a lenditSlab
térdének kemény, gyors emelésével és a dombra érke-
zik a hatara. Kezdetben ehhez a gyakorlathoz ne
hasznaljunk lécet.

A haromlépéses gyakorlatot hasznaljuk fel harom fu-
tolépéssel is. "Fogni" kell az ugrdhelyet, lgyelve
a lenditSlab keresztbe vezetésére és arra, hogy a
lenditdléb combja a talajjal parhuzamos legyen.

A lécet fel lehet tenni olyan magassagra, amelyet
az ugrd konnyen atvisz, hogy a gyakorlas élvezete—
sebb legyen, s feladatot is jelentsen az ugrdnak.
Néhany ugrds utédn az ugrd a magassagot emelni fogja.
Ezt hagyni kell addig, amig az erdfeszitést nem kell
ndvelni. Az atlétdk esetleg maguk is megprébalkoznak
a nekifutas hosszanak a névelésével. Ezt is hagyni

kell. Most mar a gyors nekifutas harom vagy tdbb

1épése hosszat mérjik fel. Minden ugrasnil tisztar
el kell émi a felugras helyét, amelyet a léctdl
tavolabb kell helyezni, ahogy az ugras magassiaga
és a nekifutds sebessége nd.

Ahogy az ugrd allanddsitja a felugrd hely eléré-
sét, kozeledjilink a teljes nekifutdshoz, Nyolc-tiz
lépéses, un. "J" - nekifutast haszniljunk. A 1é-
pések szama az ugrd erejétdl, gyorsasagtdl és a
rendelkezésre allé hely nagysagatdl fiigg., Az erd-
sebb, gyorsabb ugrd a nyolc, masok a tiz lépéses
nekifutast hasznaljak, hogy a megfeleld sebessé-

get felépithessék rajta.

SETALO LENDULETSZERZES

Az induldhely, vagy az elsS jelzés helyének a
meghatarozisa a mar ismert mbdon térténik. A ki-
mérés utan a palyat tcbbszor tegye meg az ugrod,
hogy megérezze az ivet. Az ugrdhelytdl tavolodva
az elsd &t 1épés az iven [helyes iranyban ez az
6t 1épés lesz az utols6 6t/, a masodik &t egyene-
sen haladjon. Ezek lesznek az ugrd elsO lépései

a valodi nekifutaskor. Az induléhely
megtalalasa érdekében a kiméréskor a bal labbal
kell az elsd 1lépést megtenni az ugrohelyr®l indul-

va, majd kilenc 1épéssel kévetni az elstt. Amikor
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a tizedik 1épésnél a jobb 1éb talajt fog, mey kell
&llni, mert megvan az ideiglenes indulbhely vagy-
is az elsd jelzés helye. Ideiglenes, mert a neki-
futas sebességének a novekedésével nG a nekifutas
hossza is. Az ugrd a kimérés végén megfordul ugy,
hogy a bal laba keriiljdén az induld jelre. A jobb
1l4b a bal mégétt /vagy mellette/ van, kdnnyedén
megemelt sarockkal, a labujjakon /a talp eliilsd
részén/ tamaszkodva. Az elsG lépést a jobb 1lab
teszi, a felugrd helyet a bal éri el a tizedik
lépésre. A gyakorlatot ismételtessik szikség sze-

rint.

TELJES NEKIFUTAS

A teljes nekifutds lényegében az eldzd gyakorlat
ismétlése, de elGszbr csak lassu futdssal. Az ugrd
a nekifutds nyomvonaldn fusson végig - forditott
iranyban - és jel¢lje meg a tizedik 1épése helyét:
ez lesz a teljes nekifutds induldjele. A hangsuly
most is az ugrdéjel megtalalasan van. A lécet
©lyan magasra kell tenni, amelyet az ugrd kénnyen
atugrik, majd fokozatosan lehet emelni. Ahogy nd
a magassag, az ugrd ugy fokozza a nekifutas sebes-
ségét, amely kovetkeztében elhibazhatja az ugrdje-
1lét. Ilyenkor ismét alkalmazni kell a forditott
irényu nekifutast, és igy megkeresi az indulas
helyét. Minden ugrédsnil az ugrdjelre és nem a léc-
vételre kell figyelni, hogy meg lehessen taldlni
a nekifutas helyes hosszat.

Ezutan novekvo sebességgel végeztessik a nekifu-
tast, és az ugrdénak igy is meg kell "fognia" a
jelet. A gyakorlatot egész addig kell végeztetni,
amig a jel "fogasa" &llanddsul - ez a késGbbiekben
segiteni fog a nagyobb magassagok atugrasaban.

Az allandd nekifutds tavjdnak kialakitdsa érdeké-
ben ugyanazt a labat kell hasznalni az induld és

a felugrd j’elnél. Egy harmadik jelet is lehet
hasznalni, amely ott lesz, ahol a 1&b a hatodik

1épésnél talajt fog. Ez lesz az a jel, amely a

"J"-nekifutds ivének kezdetét fogja mutatni. Az
elst 6t 1épés egyenes, a masodik &6t ivelt palyan
halad. A mozgastanulasnak ebben a szakaszaban az
edzd ne terhelje tul a tanitvanyat, csupan a neki-
futas fejlesztésére ligyeljen. A hatodik 1épés he-
lyének a megjel®lésével az edzO segiteni tudja az
atlétat abban, hogy a nekifutas k&zben, ha sziksé-
ges, tudja valtoztatni a lépéshosszat, az ugrdjel
"fogasa" érdekében.

Amikor az ugrd képes arra, hogy pontos nekifutas
utan a jeltdl atvigye az emelt magassagokat is,
szalaggal ki kell mérni a nekifutas hosszat.
Hasznaljuk a felugrdhelvhez kézeli mércét, mint
kiinduldsi pontot ugy, hogy a mérce belsd részétdl
az ugrdjelre huzzunk egy merSleges egyenest. A
metszésponttdl a léccel parhuzamos irdnyban mér-
jink ugy, hogy az uj egyenesre emelt merSleges
elérje az induléjelet. A két felmért tavolsagot
jegyezzik fel. Ez a két tavolsadg, valamint a fel-
ugrdjel, mint kiindulé pont barmilyen helyen segi-
teni fog az indulas helyének megtalalasdban. Az
igy kapott jel nem abszolut, csupan segiteni fog

a helyes nekifutasi hossz kialakitasaban, barmi-
lyen koriilmények k&zétt. Az ugrd idegi-fizikai al-
lapota is befolyasolja a nekifutds hosszat. A
flopot kénnyli megtanitani és megtanulni. A fejld-
dés érdekében azonban folyamatosan t&rddni kell a
nekifutassal. Nem szabad sajnalni a csiszolasara
forditott idSt - az eredmények javuldsa igazolni

fogja ezt.

J.leardon: Proper Approach to the Approach.
/Athletiec Journal, 1983. mdrc. 78-79./




Achillesz -in
PROBLEMAK'

MODOSITSUK EDZESEINKET

Edzésprogramunkban végrehajtott valtoztatisain-
kat fokozatosan kell bevzeteni é&s megfeleld pihe-
nési id6szakokat kell beiktatni. Példaul a dombra
torténd futds, amely az Achillesz-int kiildnSsen
igénvbe veszi, esetleg problémikat okozhat. A futd-
terep mindenfajta valtozasa is nehézségeket jelent-
het: a bogarhatu utfeliilet, az egyenetlen vagy ke-
meny talaj,vagy akar a mianyag futépalydk kivald
vondereje. Az edzések intenzitdsat cstkkenteni kell
akkor is, ha a futé mas jelleqii, erGteljesebb

stressznek van kitéve. Példaul az egyetemistak

eddzenek kevesebbet azon a héten, amikor vizsgéaznak.

A pszicholdgiai tényeztket is figyelembe kell

venni. Ha a futd "jo széridban" van, akkor természet-

szerlen hajlamos arra, hogy egyre tobbet és tibbet
vallaljon. Ikaruszhoz hasonldan, akinek a mitosz
szerint, leolvadtak a szarmyai, amint tul kdzel
replilt a naphoz, a sportolé is kiégetheti magat az
edzés tuladagolasival. Alighanem a férfi hiusagnak
sok kdze van ahhoz, hogy a kdzépkoru férfiaknal
olyan gyakori az Achilles-in sériilése.

Testiink 8regszik, &nmagunkrdl alkotott elképzelé-
siink azonban nem. Ha lélekben még fiatalnak érez-
zilkk magunkat, ez nem jelenti azt, hogy a sziviink,
a csontjaink és az inaink is fiatalok. Ha egy

40-50 éves ember ugy hasznalja a testét, mintha

® A cikk eldzd részét ld. lapunk
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20 éves lenne, akkor vagy folyamatos tevékenység-
gel fenn kell tartania az er®nlétét vagy ezt a
tevékenységi szintet nagyon fokozatosan kell elér-
nie.

Minden futdedzés-programban szerepelnie kell
nyujtd gyakorlatoknak, kiiléndsen olyanoknak, ame-
lyek az ikraizomra és a talpemeld izomra vonatkoz-
nak. Mindkettd az Achillesz-inhoz csatlakozik. Ha
egyik labunkat nyujtva tartva egy falhoz tamaszko-
dunk, akkor ez nyujtja az ikraizmot, amely a comb-
csonthoz csatlakozik. Ha ugyanezt a gyakorlatot
hajlitott ldbbal végezzik, akkor a talpemeld izmot

nyujtjuk, amely a térd alatt csatlakozik a csonthoz.

A SERULESEK FAJTAI

Az Achillesz-in sériilések természetszeriien
osztalyozhatdk sulyossaguknak megfelelden. A sérii-
lés mikroszakadassal kezdddik, amelyet tendinozis-
-nak neveznek. Ha nem gydqgyul meg, akkor a sériilés
részleges vagy teljes szakadashoz vezethet. Ha
az inhiively is gyulladisba jon, akkor a sériilést
inhlivelygvulladasnak, tendovaginitisz-nek nevezik.

Fokozatosan kialakulé fajdalom jelzi a mikro-
szakadasokat az in belsejében. Amikor reggel felke-
liink, az Achillesz-in merev és fajdalmas. A fajda-
lom cstkken, mikozben bemelegitiink és a futds kdz-
ben el is tlinhet. A futds abbahagydsa utédn azonban
a fajdalom visszatér, és misnap még merevebbek
vagyunk. Egy hét mulva azt tapasztaljuk, hogy a
fajdalom a bemelegités utdn sem mulik el. A szaka-
das helye, altaliban egy tizfilléres nagysaqu terii-
let, kiiléndsen érzékeny.

Ha az Achillesz-in sériilését egy j61 meghati-
rozhatd esemény hozza létre, akkor azonnal részle-
ges vagy teljes szakadisra gyanakszom. A teljes
Szakadas gyakran dramai, sokszor j6l hallhatd pat-
tanast lehet hallani, és az érzés olyan, mintha
valakit meglSdttek volna. Azonban masfajta sériilé-

sek is létrehozhatnak az Achillesz-in sériilésére



jellemzd tlineteket. Ilyen sériilések példaul a sa-
rok vagy a szarkapocscsont "anyagfaradisi" torése,
a sarok koriili tobbi sz8vet gyulladasa, idegnyoméds,
folyadék felhalmozddasa vagy a labszar izmaiban
bektvetkezd szakadas.

A teljes szakadast altaldban sebészi modszerek-
kel hozzdk rendbe. A sebésznek le kell vagnia a
rojtos végeket és Ossze kell varrnia az int, tébb-
nyire a 14b mis részébdl kdlcsdnzétt in-anyaggal
megerOsitve a.k&tést. Gyakran javalljdk a részle-
ges szakadassal kapcsolatban is a sebészeti beavat-
kozast. Két alap-operacid van. Az egyiket tenoli-
zisnek vagy "lehamozasnak" nevezik. Ennél az inhii-
velyt egyszeriien felnyitjdk. Ez enyhiti a beliil
kialakult nyomist és lehetdvé teszi, hogy az in
meggydagyul jon. A masik operdcié bonyolultabb, ebben
az is benne van, hogy a degeneralddott inszévetet
eltavolitjak. Ez egyfajta tisztitd operacid, amely-
ben a puha, kidsas szdveteket kivagjak €s megtisz-

titjdk a helyzetet a gydgyulas szamira.

e——————————————————

Sebészi beavatkozdsndl komplikacidkra mindig
sor keriilhet, mert véredények is, idegek is megsé-
riilhetnek. Ritkdn, de el&fordul, hogy a labikra-ideg
sériilése miatt a labfej kiilsd széle érzéketlenné
valik. Ezt nevezik "érzéketlen labnak".

FAE)
MSEBESZI BEAVATKOZAS HELYETT

.‘-‘

Az esetleges komplikacick miatt az orvosok gyak-
ran keresnek mas, konzervativabb kezelési modsze-
reket. Mas részt reméljilkk, hogy még hatékonyabb
kezelési modokat talalunk. Bécsi sériilésemkor eqy-
szerli stratégidt alkalmaztam: felirtam magamnak
eqy gyulladasgatld gydgyszert /de nem szteroidot/,
kiilén tovabbi nyujtd gyakorlatokat és modositott

futdstilust. A kévetkezd néhany héten keresztiil

amennyire csak lehetett, teljes talppal futottam
/tehat soha sem ldbujjhegyen/, puhdbb terepet ke-
restem és elkeriiltem a dombokat. A futds elStt
bemelegitd drzsblést végeztem, a futds utin pedig

jéggel dorzsSltem be a sarkamat.

Az emberi test csoddlatosan tesz eleget sadmtalan
feladatnak. A ldbfej is szinte minden irdnyba ké-
pes elhagjolni:

1/ befelé fordulds

'/ talphajlitds /lefelé/

3/ kifelé forditds

4/ hdtrafeszités

5/ beforditds /ldbujjak be/

6/ kiforditds /ldbujjak ki/.

Mindebben k&zponti szerepet jdtszik az Achillesz-
-in, amely kirdgziti a boka Usszes kis csontjdt,
s mégis minden irdnyban megfeleld mozgdst engedé-
lyes. Ha eat a kirdgzitést elvesztjilk, akkor a Lldb
nem képes mozogni és nem tudja a sulyt hordozni.
Nem esupdn képtelen lesz feladatdt betdlteni, ha-

rem fdjdalomforrds is lesz.



Az Achillesz-in sériilésekkel folytatott tanul-
manyaink eqyik célja az volt, hogy felmérjik az
ilyenfajta konzervativ kezelésnek a hatékonysagat.
Azokat az eseteket, amelyekrél teljes vagy r3szle-
ges szakadis tortént, scbészhez kiildtikk. A megma-
radd 109 esetet azonban sebészi beavatkozis nélkiil
konzervativ mbdon kezeltiik, nagyjabdl ugv, ahogvan
én kezeltem sajat sériilésemet Bécsben. A varus-os
betegeknek ortopéd betéteket is adtunk, hogy jaras-

modjukat korrigaljak.

A TESTEDZES SZEREPE

A gyors gyogyulast leginkabb a testedzés bizto-
sitja. Ha egy sériilést meg akarunk gydgyitani,
akkor a sériilt részt mozgatnunk kell - de nem tul-
sagosan. Az elst lénés gvakran egy hetes vagy tiz
napos "modositott pihenés", ami azt jelenti, hoqv
az edzcésadagokat jelent@sen csokkentjiik, gvengéd
nyujté gyakorlatokat végziink, amit esetleg uszassal
vaqy keréknarozassal egészitiink ki. Majd olyan ed-
zésprogramot allitunk 8ssze, anelyben a terhelés
fokozatosan n%, és iqy éri el a sériilést megeldzd
szintet. Azt javasoljuk, hogy a sériilést szenvedett

sportolé el@bb csak minden masnap fusson, kezdve

azzal, hogy egyszerre csak egy kilométert fut, és
minden harmadik futds utén a terhelést tovabbi egy
kilométerrel néveli.

Varhatd, hogy a futdnamokon a fajdalomérzés nd-
vekszik, a nihendnapokon azonban a sztvetek rendbe-
jonnek, és ha az edzésterhelést helyesen &allapitot-
tuk meqg, akkor ez a fajdalomérzés fokozatosan el-
tlinik. Ha ez nem k&vetkezik be a futdnapok terhelé-
sét méa cstkkenteni kell.

Ez lényegében nem mis, mint az edzés alanelvének,
az "alkalmazkodd erdrekapas"-nak a gyakorlati alkal-

mazasa. Vajon alkalmazhatjuk $nilléan is &nmagunkon

~ ezt a terapiat? Ha a sériilést idoben észrevessziik,

akkor ennek semmi akadalya. Lényegében arrdl van
sz, hogy felismerjikk: a terhelést lépcsGzetesen
kell fokozni é&s mindent meg kell tennlink azért,
hogy az Achillesz-in terhelését cskkentsiik,
Magyaran elkerililjiik a meredek terepet és megfeleld
cipbben futunk.

Az egyetlen gyigyszer, amit &nmagunknak "felir-
hatunk", a k&zbnséges aszpirin. Ne feledjiik azonban,
hogy az aszpirin gyomor- 3s bélvérzést okozhat.
Sulyosbithatja a kdszvény és sulyosbithatja a kdsz-

vény okozta sériilések veszélyét is.

A ldbfejet egy finmoman )
kiegyensulyozott "fiiggohid"-ként
képzeljiik el.

LABTOCSONT

TALPBONYE

SIPCSONT

UGROCSONT

SAROKCSONT




Munkatarsaim és én is az elsd héten a fajdalom
mérséklésére gyakran felirunk nem-szteroid gyulla-
dasgatldé gydgyszereket, pl. Naproxent vagy Ibubo-
fren-t. Igy a futads ujrakezdése is konnyvebb. Ezek
a gydgyszerek nem veszélyesebbek, mint az aszpirin.
Az olyan gyodgyszereket, mint az Indomethacin és
a Phenylbutazon, karos mellékhatasaik miatt ritkdb-
ban hasznaljuk, szteroid injekcidkat pedig schasem
szabad adni, mivel ezek a gydgyulast késleltetik.

A sériilt végtag rogzitését ugyancsak el kell
keriilni, mivel a kényszerli mozdulatlansag erGvesz-
tességet eredményez. Az orvosok kezdenek rajsnni
arra, hogy még a torések kezelésénél is célszerii
a lehetd legnagyobb mozgdsszabadsagot meghagyni,
és a szveteket csak amnyira kell megtinogatni, hogy
tovabbi sériilés ne kivetkezzen be.

A gydgyuldst nagyon gyakran késlelteti vagy akir
veszélyezteti a kényszerii pihenés. Nemrégiben egy
beteg, aki kificamitotta a bokajat egy hénappal
koradbban, mankdkkal jelent meg nalam. Ilyenkor mar
meg kellett volna gydgyulnia, azonban a kényszeri
tétlenség miatt a léba megbénult.

Az erdnléti sport népszeriisége azon a felismeré-
sen alapszik, hogy testiink akkor mikédik a legjobban,
ha keményen dolgozik. Testilink ugy fejlddstt, hogy
tavoli Oseink igényeit szolgalja. A primitiv emberek-
nek a sériilésekkel kapcsolatos fajdalom jelezte,
hogy hagyja abba a munkdt, de a koriilményei viszont
arra kényszeritették, hogy majdnem azonnal térjen
vissza a munkdjahoz. Testiink ennek megfelelGen fej-
15d6tt, és ez lett a gyors gydgyulas receptje is.

Ma sem tudunk jobbat.

A Runner’s World cikke nyomdn.

Rz erdfejlesztes alapelvei

2 diszkeszvetok
alapuzo edzéseben

A negyedik szakaszban mar a legnagyobb inger-
erOsséget jelentd intenzitast megkdzelitve kell
dolgozni. Az intenzitas biztositasdhoz a kivitele-

zés gyorsasagat kell elsOsorban kozéppontba alli-
tani, célszerli azonban legaldbb hetenként egyszer
maximalis ellendllassal is dolgozni.

A maximalis izomerGsségii edzésen az ismétlések
szamat 1-2-re kell korlatozni és a szériaszam is
tovabb cstkkenthetS. A széridk kozti sziinetet a
teljes helyredllitddas, a teljes kipihenés allapo-
taig kell megnyujtani, hogy az er® és gyorsasag
komponense a kovetkezd gyakorlatnal is valtozatlan
maradjon.

A j6l1 felkésziilt edzO szakmai és tudomanyos
ismeretei birtokdban, gondos megfontolds utan,
kiilénSsebb nehézség nélkiil tsszeallithatja az egves
izomcsoportok erGsitésére alkalmas eroOfejlesztd
edzéseszkozdk korét. Egy-egy izomcsoport erOsité-
sére rendszerint tdbb olyan gyakorlat is van, amely
hatékonyan alkalmazhatd. Ezek koziil a gyakorlatok
kozlil kell kivalasztani azokat, amelyeket a felké-
sziilés soran alkalmazni kivanunk, figyelembe véve
a diszkoszvetd szakmai eltképzettségét és egyéni
sajatossagait.

Rendszerint a boség zavaraval allunk szemben.
Nagy hibat k&vetiink el, ha minden lehetséges edzés-
eszkbzt fel akarunk haszndlni és igy szinesitjik
az edzést. A tapasztalat az, hogy egy-egy gyakorlat-
nak 6-12 hét a kifutasi ideje, az izomzat ugyanis
nagymértékben képes adaptdlni a gyakorlathoz, 6
hétnél rovidebb id6 alatt viszont nem valt ki
maradando edzéshatast.

A cikk eldzd részét ld. lapunk
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EbbS1 kdvetkezik az az alapelv, hogy az allan-
dosag /ami jelen esetben 6-12 hetet jelent/ ugyan-
olyan fontos, mint a valtoztatds szikségessége,
ha azt akarjuk, hogy a megfeleld edzéshatds kival-
toédjon, illetve fokozddjon.

A nagy farizom erGsitésére példaul
- a mélyguggolas,
- a felvétel,

- a felhuzas 20-30 cm—es dobogdn allva /suly-
zOkészlet a f&lddn/,

- oridsjaras sulyterheléssel,
kétkezes sulyltkés melltdl guggolasbdl be-
leugrassal,

- lépcsOzés kdzben szikdelés guggolasbdl gug-
golasba,

- ugyanez sima talajon stb.
egyarant alkalmas, mégsem helyes az, ha barmelyik
felkészlilési szakaszban ezek kdziil két alapgyakor-
latnal tdbbet alkalmazunk, ugyanugy mint az sem,
ha az egész felkészililés alatt minddssze 2-3 kedvenc
gyakorlatot hasznalunk fel.

Altaldban arra kell térekedniink, hogy egy felkészii-
lési szakaszban 1-2 nagyobb sulyterheléssel végez-
hetS ¢és 1-2 dinamikusabb gyakorlatot &llitunk be,
az idOszaknak megfelelGen, és ezeket legaldbb 6
héten keresztiil legaldbb heti harom alkalommal al-
kalmazzuk.
Példaul:
I. szakasz:
1. Lépcstzés kbzben sztkdelés guggolasbdl gug-
golasba.
2. Kétkezes sulyltkés melltSl beleugrassal és
szdkkenés beleugréssal.
Ezek a gyakorlatok jol eldkészitik a nagy farizmot
a tényleges er0sitd munkara és nagymértékben javit-
j&k a mozgaskoordindciot.
II. szakasz:

1. Felvétel.

2. Mélyguggolas.

3. Szdkdelés kdzben szokdelés gug-
golasbdl guggolasba.
Az elsb két gyakorlatndl a mennyiségre, a harmadik-
nal a maximdlis tavolsagra kell t&rekedni.

III. szakasz:

1. Mélyguggoléds nagy ellenallassal.

2. Felhuzas.

3. Oriasjaras magas kiallassal.

IV. szakasz:

1. Felvétel.

2. Felhuzas.

3. Sztkdelés /mint a masodik sza-
kaszban/ .

Harom felhasznalt gyakorlat esetén is legfeljebb

2 gyakorlat fér be egy erGsits edzés keretébe /a
sulyzéval végzett gyakorlatok/, a harmadik gyakor-
latot a kézbiilsd napok edzésmunkajaba kell beépite-
ni.

A kiemelten fontos izomcsoportok erdsitésénél
célszerli a kévetelményeknek megfelelden egyre dina-
mikusabb gyakorlatokat beiktatni .

A nagy mellizom erOsitésére példiul:

I. szakasz:

1. Svédszekrénytetdn hanyattfekvésben 5-15
kg-os sulyzotarcsaval [vizszinten kézéptartisbdl/
leengedés a fOldre és ermelés mellsO kdzéptartasba
lassu és kdzepes sebességgel

2. Nehézsulydobas diszkoszszeriien és rézsut
hatra /a mozgaskoordinidcid javitdsara/.

II. szakasz:

1. Allasban vizszintes k&zéptartds, 5-15 kg-
-os tarcsa a kézben, ralépéssel a mell eldtt eldobva
csapas eldre karkeresztezésig.

2. Négy kg-os sullyal dobas helybdl disz-
koszszeriien.

III. szakasz:

1. Koétélre felfliggesztett 10-15 kg-os tar-
csa "kdrbehajtasa" diszkoszszeriien.

2. 2,5-3 kg-os sullyal dobas helybSl és
forgasbol diszkoszszeriien.

IV. szakasz:

Dobas nehezitett diszkosszal, helybdl és
forgasbol.

Lehetnek olyan gyakorlatok is, amelyek alkal-
mazasat az egész alapozd idoszak soran nélkiilézhe-
tetlennek tartunk és nem tudjuk helyettesiteni ha-
sonld értékil gyakorlattal. Ilyen esetben, ha azt
akarjuk, hogy a hatas fokozddjon, a modszert kell
a célnak megfelelGen valtoztatni.

Példaul fekvenyomds:
I. szakasz: 10 /10x50 %-os terheléssel/.
II. szakasz: 6 [6-75 %-o0s terheléssel/.

III. szakasz: 8x75 % — 6x85 % - 3x90 % - 2x95 % és
vissza.

IV. szakasz: 5 /3x95 %/ vagy 3x95 % - 1x100 % -
2x95 %, 1x100 %.
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Az eddig leirtakbél ugy tiinhet, hogy az ertfej-
lesztés egy toretleniil felfelé haladd munkat jelent
a mennyiséghSl indulva a mindség felé haladva. Ha
ebb8l kiindulva prébalnank a konkrét edzésmunkat
megtervezni, hamarosan kiderililne, hogy a verseny-
Zon el@b-utdébb a letdrtség, a tuledzettség jelei
mutatkoznak és szikségszerii kényszerpihend kévet-
kezne be. Ennek elkeriilése érdekében szikségszerii
idonként kénnyitéseket beiktatni, id6t adni a szer-
vezetnek feltSltGdni a kévetkezd, még nehezebb
szakasz feladatainak megoldasdhoz.

=N

.

G

A negyedik alapelv szerint az erofejlesztés

soran a terhelés és pihenés egyensulyit feltétleniil
biztositani kell.

Az elOzOekben mar utaltunk arra, hogy az egyes
izomesoportok terhelése csak megfeleld sziinetekkel
/héten belilil, széridk kdzdtt/ hozhatja meg a kivant
edzéshatast.

Szikség van azonban idonként arra is, hogy az
egész szervezetnek globalisabb regeneracidés lehets-
séget adjunk és nem csak az izom- hanem az idegrend-
szernek is. A terhelésben elengedhetetlen hullam—
zast elOre meg kell tervezni, természetesen az egyé-
ni sajatossagok figyelembevételével.

Az én esetenben a haromhetes ciklusok valtak
be, ugy, hogy két maximalis terhelésili hetet egy
kénnyebb hét kévet. E szisztéma szerint a négy fel-
adatonkénti alapozd felkésziilési szakasz nyolc ter-

helési ciklusra oszlik, ami minden edzéselméleti

feltételnek meg is felel.

Az elso két hét munkaja az erOsités szempont-
jabol teljesen azonos, a harmadik héten viszont
két felmérd jellegii erGedzést célszeri tartani.

Az igy felépitett terhelési ciklusban a kévet-
kezd sajatossagokat figyeltem meg Snmagamon, ami
igen sok versenyzGtars esetében is fenndll:

- A kénnvitett hét utén az intenziv ertedzés
egy-két edzésen nehezen megy, de az elsS hét végén
és a masodik hét elsd felében viszonylag jol meg-
oldhatd. A faradtsag jelei a masodik hét masodik
felében kezdenek mutatkozni, elsGsorban idegi té-

ren.
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- A kdnnyitett héten egyre faradtabbnak érzi
magat az ember a cstkkentett terhelés ellenére, a
faradtsag tehat a kénnyitett héten kulminilédik.

A két felmérés jellegii erdedzést azért tar-
tom fontosnak, mert:

- paradox modon segiti az idegi regeneralé-
dast és

- bazisadatokat szolgaltat a kovetkezd ciklus
erbedzésének megtervezéséhez.

Otodik alapelvként kezelhetjik, hogy az erd-
fejlesztd program varhatd hatdsit konkrétan ter—
vezni kell, az egyes terhelési ciklusokra elOirany-
zott erdfejlesztési tervet azonban a ténylegesen
elért erSszintre kell épiteni.

A felmérési eredménytervet az egyes fofelada-
tokat lezard szakaszok szerint célszerli elkészite-
ni. A probaszamoknak allandbénak kell lennie és a
legfontosabb erGmutatdokat kell tartalmaznia.

Példaként bemutatom az 1977-es évre edzom,
dr. Szécsényi Jozsef altal készitett felmérési
tervet.

I. felmérés /1976. XII. 5-6./

4 kg-os sullyal dobas diszkoszszeriien: 26,50 m

Fekvenyomas : 150 kg
Szakitas: 105 kg
Guggolas: 170 kg
OtSsugras: 14,30 m
7,25 kg-os sullyal kétkezes dobas

eldre: 14,50 m
7,25 kg-os sullyal kétkezes dobas

hatra: 15,50 m

Ez a felmérés a kondicionalis szakasz végén, tehat
a tulajdonképpeni ertSedzések megkezdése eldtt volt,
ez jelentette a bazisadatot.

I1. Felmérés /1977. I. 9-10./

-

terv teny

4 kg-os sullyal dobas

diszkoszszerlien: 27,56 m 27,42 m
Fekvenyomas: 160 kg 160 kg
Szakitas: 110 kg 112,5 kg
Guggolas: 190 kg 190 kg
Otosugras: 14,60 m 14,75 m
7,25 kg-os sullyal
kétkezes dobas eldre: 14,70 m 14,84 m
7,25 kg-os sullyal
kétkezes dobas hatra: 15,70 m 15,60 m



I1I. felmérés /1977. II. 27-28./

4 kg-os sullyal dobas

diszkoszszerien: 28,20 m 27,96 m
Fekvenyomas : 165 kg 170 kg
Szakitas: L Lo 120 kg
Guggolas: 200 kg 203 kg
OtBsugras: 14,80 m 14,80 m
7,25 kg-os sullyal

kétkezes dobas eldre: 15,00 m 15,20 m
7,25 kg-os sullyal

kétkezes dobéas hatra: 16,00 m 15,90 m

IV. felmérés /1977, IV. 29-30./

4 kg-os sullyal dobas 29,20 m  29,80m

diszkoszszeriien:

Fekvenyomas: 170 kg 170 kg
Szakitas: 120 kg 120 kg
Guggolas: 220 kg 220 kg
Otosugras: 15,10 m 14,90 m

7,25 kg-os sullyal kétkezes
dobéas eldre:

7,25 kg-os sullyal kétkezes
dobas hatra:

15,20°m 15; 30 H
16,50 m 16,80 m

A felmérési terv tehat realis volt, az eltérés min-
den esetben a tiiréshataron beliil volt. Ez azt is
jelentette, hogy az elvégzett erdfejlesztd munka
kifogastalanul sikerlilt, biztos erGalapot jelentett
a verseny eredményterv megvalositasahoz.

wvi eredményterv /1977./

Teyjobb
terv: 66 m tény: 67,38 m

5-06s atlag

terv: 64 m tény: 64,44 m

10-es atlag

terv: 63 m tény: 63,45 m

A felkésziilés sikere vagy sikertelensége min-
dig két ember jo vagy rossz egyiittes munkajanak
eredménye. Az egyik résztvevd az edzd, aki a fel-
késziilést tervezi, szervezi és iranyitja, a masik
a versenyzo, aki a felkésziilést végrehajtia.

Hidba a legjobb edzd, aki mindent megtesz a
siker érdekében, ha a versenyz6 nem akarja vagy
nem képes a munkat megfeleld szinvonalon végrehaij-
tani, a vart eredmény elmarad. Ostorral még senki-
bSl sem vertek ki vilagra szdld eredményt. Ugyan-
akkor az is, hogy az edz® egyénisége, szakmai tuda-
sa, neveldi készsége, fanatizmusa, megalkuvas nél-
kiili kévetkezetes magatartasa ugyancsak elengedhe-
tetlen. Csak ez segitheti at még a legjobb szandéku
versenyzot is a fizikai és lélektani holtpontokon,
amelyek a felkésziilés legnehezebb szakaszaiban

szinte torvényszerlien jelentkeznek.

Gyakori jelenség, hogy az edzd csak a techni-
kai munka iranyitasaban miksdik kozre. A tdbbi leg-
aladbb olyan fontos munkat csak kiadja a versenyzo-
nek, de maga nem vesz részt példaul az erdfejlesz-
t6 edzéseken. Ezért van az, hogy bar a versenyzo
becsliletes és elvégzi a szamara kiszabott munkat,
csak:

- azt az er0sitd programot aminek végrehajtasa
1.30 6rat igényel, 3 ora alatt végzi el, mert tul
sok megbeszélni valdéja van a havarokkal,

- elvégzi 1 6ra alatt mert slirgds dolga van,

- lélekteleniil, robotszeriien végzi az erosi-
tést, a dinamikai feladatokat nem tartja be, s vé-
giil az edzésnapléban régziti, hogy mindent elvég-
zett ami eld volt irva. A kivant edzéshatas mégsem
valtodhat ki és persze ilyenkor a versenyzO az ed-
zot hibaztatja az elmaradt eredményekért - tegyik
hozza, jogosan!

Alapelvként kell ugyanis kezelni, hogy az edzd-
nek a felkésziilés minden folyamatat, annak minden

fAazisat, személyesen kell irdnyitania, mert csak'’

igy képzelhetS el alkotd egyiittmikdés, kozds dicss-
ség a sikerben és kozds felelGsség a kudarcban.
Tanulsagos megfigyelni a legjobb szakenberek

edzés alatti magatartdsat, megnyilvénulasait. A jé
edzd biztat, dicsér, korhol, azaz mindenképpen érté-
kel, szinte egylitt él a versenyzGvel.

Szamtalan esetben el&fordul, hogy a versenyzd
faradtan, rosszkedvien érkezik az edzésre, a munka
nehezen indul és az edzd kiiltnbdzd lélektani rahata-
sokkal el tudja émi, hogy a rosszul induld edzésbdl
kitiinden sikeriilt edzés lesz.

Akadnak természetesen, rendszerint versenyzdi
palyafutasock végre felé kozeledd, rnagy tapasztalat-
tal és még mindig kelld motivacids bazissal rendel-
kezd idBsebb versenyzdk, akik nagyrészt ©nalldan
is meg tudjak oldani a felkésziilés nehéz folyama-
tat és nemcsak nem igénylik, de egyenesen zavarja
ket az allandd edzoi buzgdlkodas.Ebben az esetben
a felkésziilésben a versenyzoé a vezetOszerep, az
edz8 pedig konzultanssa valik, fGleg a tervkészi-
tésben és a technikai munkdban nyujthat segitséget.
Az edzdnek ezt az allapotot is el kell fogadnia,
ellenkezb esetben Ohatatlanul szakitds kovetkezik
be, az egylitt oly sok sikert megért versenyz® és

edz0 kozétt.

TEGLA FERENC
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Diszkoszvetésben sohasem alltunk rosszul. El-
sG atlétikai aranyérminket is egy diszkoszos sze-
rezte, 1900-ban, rarizsban. Bauer RezsGnek 36 mé-
ter 4 centis dobas is elég volt a gyGzelemhez...

Hogy RezsG nehéz fiu lett volna? Nem tudni.
De hogy a késtbbi nemzedékekbOl sokan valdban ne-
héz fiuk voltak /nemcsak sz0 szerint véve/, az
nem kétséges. Fejér Gézardl példaul kisregénynvi
torténet kering. Mondjak, hogy nagyszaju, hogy
bunkd, hogy szérnyli alak... nos, talan mégsem.

Tatan az edzGtaborban,' ahol koszt-kvartélyért
elvillalta a sorkatona-atlétik edzését, egész kel-
lemesen elcsevegtiink.

- A reklamfilmre gondolsz? Remek vagyok benne,
mi?

- Nagyon vastag... szazharminc.

- Egykilencvenharom, a labam negyventtds, so-
roljam tovabb?

- Sok havert ismerek. Joban vagyok a Madaras-
sal, a Garassal. Jatszottam az Eltiint birodalom
cimi nesefilmben is. Mit goendolsz mit? f£n voltam
a rossz kiraly rossz testére, aztan nomrég forgat-
tuk Kovacsi Jozsef rendezdvel A férfit. Felvitte
az isten a dolgom, képzeld a miniszter személyi
testére voltam. Mg tart a forgatas, most épp Finn-
orszagban jarnak. Na oda nyilvan mar nem kellettem.
Persze, voltam is ott eleget, amig jOl ment az at-

létika...

= Ugorjunk egyet. Mit keresel itt Tatdn az edzd-
tdborban?

- En, mint a magyar atlétika renitense, pardon,
referense, a katonakra ligyelek. A kis Ficsor latod
be is vagott egy remek egyéni csucsot a hadsereg-
bajnoksagon... En ajanlottam fel a Bakainak, hogy
lejovck, ingyen, valakinek kell ezekkel a sracokkal
foglalkozni, kiilénben még bebizonyitjdk, hogy nincs
magyar dobdatléta. Aprilis negyedikén jbttem le,
jél megiinnepeltem, mi? Csak azt nem tudom, mi lesz
Ficsorral, ha augusztus koze:én leszerel? Vissza-
megy Nyiregyhazara a ping-pongos edzdjéhez? Kész
réhej. ..

- Alzposan hisziltem 'beldled”, myole magyar

2 m semm..

- Micsoda? Tizenegy! Ennyiszer nyertem bajnok-
sagot, erre mérget vehetsz. Meg vannak az érmeim.

- Volt ©dd, hogy te vezetted a vildgranglistdt.

- Volt olyan is... Hetvenegyben, aztan rogvest
atestiink a 16 masik oldalara, lealltunk a verseny-
zéssel és ujra alapoztunk. Ezt szurtuk el a miinche-
ni olimpia eldtt is. Masfél hénapig itt rohadtunk
a taborban, nem versenyeztiink, csak edzettiink,
mint az allatok... na most mar nincs ilyen problé-
ma. A dobduralomak vége. Ma mar minden edzGtabor-
ba futd megy. Kanari sziget, az kell ezeknek a ...
akik még a botot is elejtik. Veszek mar nekik egy
kis ragasztot legkdzelebb.

- Mielétt Tatdra jottem hallottam, olyan rogsz-

wekia merd
il 4 meg e

dst, hogy: fantasztikus, a Fejér végre

qys

- Az anyjuk ... Mit hisznek, mit kapok ezért?
Egyébként is mindig volt munkahelyem... Hogy menné-
nek a ... Engem legaldbb valdban érdekel az
atlétika!

= Edss7 »apirod va

- Micsodam? Az minek? Fizetett edz®i statuszban
ugysem lennék. Egyrészt mert velem nem fognak nap,

mint nap papirk&tegeket kitdltetni, masrészt mert



akkora a pofam, hogy ugyse alkalmaznanak szerintem
sehol, mint edzGt... Huszonnégy éve csinalom az at-
létikat, gondolod, hogy egy kényvmoly, egy tanult
hapsi t@bbet ért hozza, meg tudja mondani, hogyan
csindlja a srac? Fenéket!

- Melyik volt €leted legjobb utja?

- Uj-Zéland. Szép verseny wolt és gydnydrii &t
hét. Mar ezért megérte sportolni. Mondanom se kell,
majdnem nem utaztam, noha az Uj-Zéland-i televizid
és a Pan Am légitarsasag az 1979-es vilagranglista
elsd tiz helyezettjét hivta meg a versenyre. En ak-
kor 65.70-nel épp tizedik voltam, de nem akartak
engedni, mert nem voltam kerettag. Hogy miért nem
voltam kerettag? Mert nagy volt a pofam és ha lehe-
tett mindenbdl kihagytak. De akkor irtam Buda
Istvannak egy levelet és pillanatckon beliil elinté-
2z6d6tt minden. ... Idén is van egy tervem. Még
nem voltam Japanban. Ha elkalapdlom a tarsasagot a
nagy versenyeken, akkor kénytelen lesz a szdvetség
kivinni a jutalomutra.

- Meglehetdsen hiiséges fajta vagy. Husz évig
voltdk a Bp. Honvédban, nyole évig S8jtdr Jdzsef
keze alatt edzettél, majd 1969-tdl jott Szédesényi
Jozsef. ..

- Ja igen, j6 fiu voltam. Husz év utan szépen
el is bucsuztattak a klubomban. Azt se mondték,
hogy nyazsgem. A mult évben a valogatottdl is el-
bucsuztattak. Szép gesztus volt, csak éppen elfe-
lejtettek meghivni az aktusra. Késtbb bementem a
szévetségbe, baromi dihds voltam, aztan Bakai akart
adni egy haromszaz forintos k&csdgot. Rthej. Tiszta-
ra az az eset, mint Zsivotzkyval, akinek annakidején
egy harmadosztdlyu hamutartdéval akartdk kiszurni a
szemét, pedig még csak nem is bagbzik... Ami meg az
edzGimet illeti, 1968-ban S&jtdr mar ott tett alam,
ahol tudott, késtbb Szécsényi pedig alig akart meg-
ismerni. 1981 Kuvaitban versenyeztiink és boldog
lehettem, hegy visszak&szon.

- Sok eltiltdsod, fegyelmid volt?

- A, dehogy. Hatvannyolc majusdban még nagyon
kisfiu voltam. Itt edzettem a kerettel Tatan. Vala-
melyik éjszaka leszakadt az &gy egy sulylskd gyerek
alatt. Iszonyatosan rthogtiink. MAsnap haza akartak
kiildeni, de nem mentem. Ez volt az elsd fegyelmim,
ugy repitettek ki a keretbdl, hogy a ldbam se érte
a foldet. Hetvenben aztan, amikor jottek az eredmé-
nyek, mir barmit csinilhattam volna. Bettrhettem
volna azt a nagy tablaliveget, ott ni, akkor is csak
azt mondtdk volna, hogy ejnye... Igy van ez, ha az
ember j6, de, ha nem megy, akkor oda neki, zamek.

Akkor rugnak fenékbe, amikor épp segitségre szorulsz.
- No ez nem a hetvenes dvek elején volt. Akkor

tényleg bombaformdban voltdl. Szdrtad a magyar csu-
esokat. Az olimpidn Miinchenben pedig 6todik lettél.

- Nem ment igazan, bar nekem volt a legjobb az
atlagom, még utolsdra is két centit javitottam...
Pedig engem a nagy kdzénség, a lelkes t&meg mindig
feldobott. Dehat ezt mar meséltem. Dupla alapozas,
a 16 masik oldala, emlékszel.

- Igen, hogyne. Valami ilyesmi térténhetett
Paragival is.

- 0, dehogy. Neki nem két, hanem négy csucsfor-
maja lett volna 1980-ban. Hat az utolsd mar nem
sikeriilt... Nem & tehet r6la, hogy leégett az olim~
pian... Node majd most. Ez a Ficsor gyerek majd
megnutatja mindenkinek, ezt én mondom, Fejér Géza.
Fejér, jével, 61 irod?

- Persze... Miért, sokszor irmak Fehdérnek?

Nem sokszor. Mindig!

Volt olyan, hogy valaki kidllt melletted?

- ... Nem nagyon. A dobdkrdl amugy is azt mond-
jék, hogy piés, kartyas, csajozd banda. Nekem meg
a pofam is nagy. De mi valdban jé banda voltunk,
Németh, Zsivotzky, Varju... ndlurk edzés utin a r&-
h6gés allandd napirendi pont volt. Parbczai &t is
jétt hozzank, mert mar nem birta a sok savanyu pofa
futdt... Minket nem szerettek scha, mert mi eredmé-
nyesek voltunk.
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- ...A méreteid eldyqd lenyigiziers Verziedtsl

- Csak egyszer. Adtam eqy fililest, s a sracnak
leszakadt a fiile... azota nem.
- Csaldd?
- Volt. Elvaltam. A két gyerek mar nem is spor-

tol. Pedig Zoli kilenc évesen "gyerekvilagcsucsot"

dobott kislabdaval, &tvenkét métert...

- Vannak még terveim az atlétikaval! Ebben a
tarsaségban is nagyon sock van &s ezt be is fogom bi-
zonyitani mindazoknak, akik azt hiszik, hogy nincs

mar nagyar dobdatléta.

Morvai Katalin

(l{z skl
cmaeﬁezﬂizen;j[

I. KORCSOPORT

LANYOK

100 m
Karolyi Zsuzsa Kossuth G./Miskolc/ 11,9 1973)
200 m

Erdélyi Andrea Hunyadi G./Székes-
fehérvar/

24,4 /1984/

400 m

Szabd Erzsébet Tiszaparti G./Szeged/ 55,22 /1982/

800 m

Racz Katalin Révai G./GySr/ 2:11,0 /1982/

1500 m

Agoston Zita Minnich G./Dunauj- 4:29,9 /1983/
varos/

100 m gat

Rostas Monika Kaffka M. /Bpest/ 14,3 /1981/

Magas

Biki Bernadett Bercsényi G./Gyor/ 182 /1984/

Tavol

Zarndczai Klara Krudy G./Nyiregy- 627 /1978/
haza/

suly

Herth Hajnal Kdnyves K.G./Bpest/ 14,45 /1978/

Diszkosz

Kripli Marta Ké&llai fva G./Vesz- 49,94 /1979/

prém/
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Gerely

Malovecz Zsuzsa Konyves K.G./Bpest/ 51,54 [/1979/

4x100 m
Vasvari Pal Gim. Nyiregyhaza 48,68 /1983/

4x400 m

Nagy Lajos Gimn. Szombathely 3:53,5 -4/1978]

FIUK

100 m

Lépold Endre Kisfaludi G./Mochéacs/ 10,4 [/1974/

200 m

Lépold Endre Kisfaludi G./Mchéacs/ 21,4 [1874/

400 m

Vasvari Sandor Vasvari Pal G./Nyir- 43,2 /1979/
egyhaza/

800 m

Cstre Ermd Dimitrov G./Z.egerszeg/ 1:51,8 /1981/

1500 m
K. Szabd Gabor Csokonai G./Debrecen/ 3:49,2 /1979/
3000 m

K. Szabd Gabor Csokonai G./Debrecen/ 8:09,0 [1980/

110 gat

Csapd Lajos Landler Szakk./Debrecen/ 14,1 /1980/

Magas
Raus Karoly Komarov.G./Pécs/ 218 /1982/
Tavol
Szalma Laszlé Petdfi G./Bpest/ 750 [/1976/

Harmas
Erdélyi Géza Gépip.Szakk./Tatabanya/ 15,23 /1982/

Rud
Bende Gusztadv Dbézsa G./Bpest/ 460 /1984/
Rakdczi Gybrgy Koényves G./Bpest/ 460 /1984/
Suly/6 kg/
Kovacs Laszlé 407-s Szakm./Zala-

egerszeg/ 17,65 /1983/
Diszkosz
Horvath Attila Savaria G./Szombat-

hely/ 63,18 /1984/



Gerely

gzeverényl Kalmdn Kandd K.Szakk.

/Bpest/

Kalapacs /6 kg/

Vida Jozsef Nagy L. G./Szombathely/

4x100 m
Vasvari Pal Gimn. /Nyiregyhaza/
4x400 m

Vasvari Pal Gimn. [Nyiregyhéza/

70,90 /1981/

70,68 [1981/

43,5 /1984/

3:20,7 /1984/

II. KORCSOPORT

LANYOK

100 m gat
Csokonai V.M.G. /Debrecen/

Magas
Komarov G. /[Pécs/

Tavol
Arpad G. /[Tatabanya/

Suly

Komarov, G. [Pécs/

Diszkosz

Bercsényi G. és Szakk. /Gyor/
Gerely

Bercsényi Kézl.Szakk. /[GyOr/
4x100 m
Vasvari P4l G. [Nyiregyhaza/
4x400 m

Bercsényi Szakk. [GyOr/

4x800 m
Nagy Lajos G. /Szombathely/

FIUK

15,48 /1983/

161,5 /1984/

5,37 /1984/

11,21-4/1982

33,61 /1983/

37,43 /1984/

49,12 /1982/

3:54,5 /1984/

9:27,0 [/1978/

3000 m

Vasvari Pal G./Nyiregyhaza/
110 m gat

Csokonai G./Debrecen/

Magas

Landler Jend G. [Nagykanizsa/
Tavol

Vasvari Pal G. /Nyiregyhéza/

Suly
Nagy Lajos G. /Szombathely/

37:57,1 [1982]/

15,97 /1984/

183 /1984/

638,5 /1984/

13,51 /1983/

Diszkosz
110-s Szakm.Int. /Nyiregyhdza/

Gerely
Kossuth G. /Mosonmagyarovar/

41,49 /1984/

48,19 /1982/

4x100 m
Kilién Gimn. /iMiskolc/ 43,31 /1982/
4x400 m

Vasvari Pal Gimn. /Nyiregyhaza/ 3:27,1 /1984/

DR. MISKY LASZLO

. hnsﬂ;@ma

EEEEEEEEEEEEETSEE

A magyar atlétika eddigi 109 éves torténetének,
mint mindennek e f&ldi vilagunkon, voltak eredmé-
nyes, azaz jo és visszaesO, azaz rossz idOszakai.
A grof Esterhazy Miksa altal 1875-ben eliiltetett
piciny facsemete azbta izmos fava terebélyesedett,
amely bar veszedelmes nagy viharokat is atélt,
mégis €l és hirdeti e sportdg halhatatlansidat.

Ezt igazolja napndl is fényesebben, hogy a Nemzet-
kozi Atlétikai Szovetség az egyik legtébb tagorsza-
got témbritd szervezet, s hogy a vilag legnagyobb
sporteseményének, az olimpiai jatékoknak az atlé-
tika képezi a gerincét.

A magyar atlétika a 30-as években emelkedd
szinvonalat mutatott. E sikeres évek egyike az
1934-es esztend® volt. Az 50 éves évforduld alkal-
mébdl elevenitsik fel e sikerév fébb allomisa-
it.

Az aldbbiakban az 1934-es elsS atlétikai Eurd-
pa-bajnoksag, a kontinens akkoriban legnagyobb ver-
senyének szamitd Angol Bajnoksdg, tovabba a valo-
gatott viadalok és a magyar bajnoksagok eredményeit,
valamint az ebben az évben sziiletett csucseredmé-
nyeket ismertetjik.

A szamszerii eredményeket olvasva ne mosolyod-
junk el, ne biggyesszik le ajkunkat, hanem gondol-
junk arra, hogy a nemcsak a "karavan halad",. hanem
ezen tul az egész vilag is. Az elért eredményekkel
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- melyekkel ma egy ifjusadgi versenyen sem lehetne
dobogdra keriilni - akkoriban rekordokat lehetett
donteni, ‘nagy versenyben lehetett érmeket szerezni.
Ennek igazolasara talan csak annyit, hogy az elsd
ujkori olimpiadn 1896-ban a 100 méteres sikfutast
Burke kerek 12 mp-es idovel, a 400 méteres tavot
54.2-vel nyerte, s a 800-on gydztes Flack 2:11.0-el,
a 110 mes gatfutast Curtis 17.6-tal, a magasugrast
Clark 1.81-gyel, a rudugrast Hoyt 3.30-cal, a
tavolugrast Clark 6.35-tel, a harmasugrdst Connolly
13.71-gyel, a sulyldkést és diszkoszvetést Garrett
11.22-vel, illetve 29.15-tel nyerte.

Vagy vegylk a maratoni futdsban gy®ztes girdg
Szpiridont, akit egész Gorégorszag nemzeti hdsként
unnepelt, amikor 2 ora 58:50-es eredménnyel, elst-
ként ért célba az akkor csupin 40 kilométeres tav
végén.

S ha ugrunk egy nagyot, az els® olimpia utdn
26 évvel Dévan Istvan "A modern atlétika torténete"
cimii kényvében, amely akkor a vilag egyik legjobb
szakkOnyve volt, s melyet még japan nyelven is kiad-
tak, a sulylckés elemzésekor igy ir:

"Nagy testi er®, jol megtermett alak, nagy
testsuly és ezzel szemben nagy ruganyossdg és
gyorsasdg szikséges ahhoz, hogy valaki a sulyl®-
késben nagy eredményt érjen el. Talan sehol sem
kristalyosodott ki annyira a stilus, talan soha-
sem stabilizalddott ki annyira a vildgrekord mint
itt. Merem allitani, hogy a tifuszban koran elhalt
kaliforniai Ralph Rose 15.54 méteres vilégrekordja
kozel all a véghatarhoz, melyet ember ebben a
sportagban elérhet.

Ezzel szemben a jelenlegi magyar rekord a Var-
ju Vilmos altal még 1971-ben dobott 20.45 méter,
a viladgcsucs pedig az NDK-beli Udo Beyer 1983 ju-
nius 26-an Los Angelesben elért 22.22 méteres
eredménye. i

Mindezek elGrebocsatasa utan pedig lassuk mit
termeltek - akkor még nem a tartanon, hanem a j6
drag fekete salakon férfi és hdlgyversenyzdink

Eurdpa-bajnoksag
/Torind, 1934. szeptember 6-8./

I. 110 m gat 14.8 Kovacs Jozsef
I. 800 m 1:52.0 Szabd Miklos
II. 200 m 21.5 Sir Jozsef

II. 1500 m 3:55.2 Szabd Miklés
II. 4x100 m 41.4 Magyarorszag

|Forgécs Laszld, Kovacs Jozsef,
Sir Jézsef, Gyenes Gyula/
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III. 100 m 10.7 Sir Jézsef
III. Diszkoszvetés 45.91 Donogan Istvan
IV. 200 m 21.7 Kovacs Jozsef
IV. Maratoni futas 26 55:14.0 Galarbos Jozsef
IV. Rudugras 3290 Zsuffka Viktor
IV. Diszkoszvetés 45.54 Remecz Jozsef
V. 10.000 m 32.23.0 Szilagyi Jend
V. Gerelyhajitas 65.81 Varszegi Jozsef
VI. 5000 m 15:06.6 Kelen Janos
VII. Tavolugras 7.01 Koltai Henrik
Angol-bajnoksdg
/London, 1934. julius 4./
1. 100 yard 9.9 Sir Jézsef /BBIE/
1. Magasugras 190.5 Bodosi Mihaly
/PEAC/
1. 4x100 yard 43.0 a BBTE csapata

[Pajzs Jénos, Minai MArié,
Kovacs Jozsef, Sir Jozsef/

NEMZETEK KOZOTTI VALOGATOTT VIADALOK

Magyarorszag - Ausztria /78.5-47.5/
/Bécs, 1934. julius 8./

Magyar gyGztesek

100 m 10.6 Sir Jézsef

400 m 50.1 Barsi Laszld

800 m 1:57.8 Szabd Mik1os
1500 m 4:09.6 Ignatz Mihaly
5.000 m 15222.0 Kelen Janos
Svédvaltd 1:59,4 Magyarorszag

/100, 200, 300, 400 m/ /Sir Jészef, Kovacs Jozsef,

Gyenes Gyula, Barsi Laszld/

Magasugras 1.94 Bédosi Mihaly
Tavolugras 7512 Koltai Henrik
Rudugras 3.80 Zsuffka Viktor
Sulyltkés 14.92 Horvath Istvan
Diszkoszvetés 47.58 Donogén Istvan
Gerelyhajitas 60.22 Varszegi Jozsef

Magyarorszag-Olaszorszag /76-65/
/Budapest, 1934. augusztus 19./

Magyar gyoztesek:

100 m 10.5 Sir Jozsef

5.000 m 14:55.4 Kelen Janos

110 m gat 14.6 Kovacs Jozsef
Magasugras qrak Bodosi Mihaly
Tavolugras 7.41 Dombovari Sandor
Rudugras 4.03 Zsuffka Viktor
Sulyldkés 15.18 Daranyi Jozsef dr.

Diszkcszvetés 48.38
Gerelyhajitas 67.78

Remecz Jozsef
Varszegi Jozsef




Magyarorszag-Csehszlovakia /96-37/
/Budapest, 1934. szeptenber 22-23./

Magyar gyoztesek:

100 m 10.6 Sir Jézsef

1500 m 4:01.2 Szabd Miklds
5.000 m 15:05.0 Szilagyi Jend
110 m gat 15.4 Kovacs Jozsef
400 m gat 552 Kovacs Jozsef
Magasugras 1.9k Kerkovits Antal
Tavolugras 7.03 Dombdvari Sandor
Rudugras 3.80 Zsuffka Viktor
Sulyldkeés 35.3% Daranyi Jézsef dr.
Diszkoszvetés 46.70 Donogéan Istvan
Gerelyhajitas 63.34 Varszegi Jozsef
Svédvaltd 1:575 Magyarorszag

/100,200, 300,400 m/ /Forgéacs Laszld, Sir Jozsef,

Gyenes Gyula, Vadas Jozsef/

Magyarorszag-Gordgorszag /100,5-65.5/
/Athén, 1934. oktdber 6-7./

Magyar gyoztesek:

100 m 10.8 Sir Jozsef

200 m 22.0 Sir Jozsef

800 m 12597 Szabd Miklos
1500 m 4:03.8 Szabd Miklos
5000 m 15:30.2 Kelen Janos

110 m gat 15.4 Kovacs Jozsef
Magasugras 1.83 Késmarki Kornél
Tavolugras 7.09 Koltai Henrik
Harmasugras 13292 Dusnoki Géza
Rudugrés 3.80 Zsuffka Viktor
Sulyldkés 15.38 Dardnyi Jozsef dr.
Gerelyhajitas 65.55 Varszegi Jozsef
4x%100 m 42.7 Magyarorszag

/Forgacs Laszld, Gyenes Gyula,
Kovacs Jbozsef, Sir Jozsef/

Olimpiai valtd  3:31.2 Magyarorszag
/800,400,200,100 m/ /Szabd Miklés, Vadas Jozsef
Gyenes Gyula, Forgacs Laszlé/

Magyarorszag-Ausztria /38.5-51.5/
/|Bécs, 1934. julius 22./

Magyar gyOztesek:

80 m gat 12:5
Magasugras 1.48

Vartessy Katalin
Csék Ibolya

Magyarorszag-Olaszorszag [34-52/

/Budapest, 1934. szeptember 34-52/

Magyar gyOztesek:

Magasugréis 155 Csék Ibolya
Diszkoszvetés 34.66 Nadanyi Agnes
Gerelyhajitas 35.14 Szepes Katalin

Szildgyt Jend /MTK/ és Kelen Jdnos
/BBTE/ gyurja az iramot az olaszok el-
lent vdlogatott vidalon

Szabd Miklés /MAC/
800 m-es Eurdpa-bagjnok, a 2000 m—es és
a 2 mérféldes sikfutds vildgesucstartija

Orszagos bajnokck

/Budapest, 1934. augusztus 25-26./

Férfiak

100 m 10.6 Sir Jozsef |BBTE/
200 m 21.6 Sir Jozsef |BBTE/
400 m 50.2 Barsi Laszld /BBTE/
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800 m 1:56.5 Szabd Miklés /MAC/ Az 1934-ben elért orszagos csucseredmények
1500 m 3:56.4 Szabd Miklds [MAC/ X
NS £ Férfiak:
5.000 m 15:210 Szilagyi Jend /MIK/
10.000 m 32:08.2 Szilagyi Jend /BBTE/ 100 m 10.5 Sir Jozsef /BBIE/
Maratoni futds 36 05:28.0 Gyetvai Jbzsef /SZVSE/ 10.5 Kovacs Joézsef /BBTE/
Mezei 10.000 m 34:17.2 Szabd Mik16s/MAC/ 10.4 Sir Jbzsef /BBIE/
110 m gat 14.9 Kovacs Jozsef |BBTE/ 800 m J:52.0 Szabd Miklés [MAC/
200 m gat 23.7 Kovacs Jozzef [BBTL/ 2.000 m 5:32.0 Szabd Miklés /MAC/
400 m gat 550 Héjjas Istvan dr./BSZKRI 5.000 m 31531952 Szilagyi Jend [MTK/
Tizpréba 6.916.375 Bacsalmasi Péter dr./BEAC 14:55.4 Kelen Janos /BBTE/
Magasugras 1.85 Késmarki Kornél /BBTE/ 10.000 m 32:08.2 Szilagyi Jend [MIK/
Tavolugras 7.33 [Lonbovari Sandor /UTE/ 31:50.4 Németh Béla /MIE/
Harmasugras 14.38 Somld Lajos /FIC/ 15.000 m 49:30.0 Kelen Janos /BBTE/
Rudugras 3.80 Zsuffka Viktor [MAC/ 4x100 m BT BBTE
: R E 1 /Barsi Laszld, Minai MArid
ke : : Jozsef . | MA Z = £ : L
Sulyldkes 15.10  Daranyi Jozsef dr./MAC/ Sir Jézsef, Raggambi Istvandr./
Diszkoszvetés 46.73 Remecz Jozsef [VRE/ 41.3 BBTE
Gerelyhajitas 65.15 Vérszegi Jozsef /MAC/ /Kovacs Jozsef, Minai Marid,
Sir Jozsef, Pajzs Janos/
. 41.2 BBTE
NOK /Budapest, 1934. junius 9-10./ [Minai Marié, Pajzs Janos,
Kovacs Jozsef, Sir Jozsef/
00 m 13.2 Nagy Edit /TFSC/ s ]
) i . i A 4x1500 n 16:41.0 MAC
30 m gat 13.2 Vértessy Katalin /BBTE/ [Juhasz Emil, Istenes Gusztav,
Magasugréas 1.48 Csék Ibolya /NTE/ Ratonyi Sandor, Szabd Miklds/
Sulyldkés 11.19 Kael Anna /TFSC/ 16:40.8 /Girog Lasz10, Sarvari RezsO,
‘ Gomori Elemér, Kosa Sandor/
Diszkoszvetés 33.14 Nadanyi Agnes /[FTC/ ) I i y g e 3
S i : i’ ‘ . 16:27.0 /Gombri Elemér, Sarvari RezsO,
Gerelyhajitas 35.88 Keresztély ifargit /BBTE Eper Imre, Késa Sandor/




110 1 gét 14.9 Kovacs Jozsef /BBTE/
Magasugras 1.96 Bddosi Mihaly /PEAC/
Rudugras 4.03 Zsuffka Viktor /MAC/

Gerelyhajitas 67.78 Varszegi Jozsef [MAC/

NOK :
4x100 m 53.2 TFSC
[Nagy Edit, Kéel Anna,
Altorjai Ilona, Majzik Eva/
80 m gat 1237 Vértessy Katalin /BBTE/
Magasguras 1.54 Csék Ibolya /NTE/

1.55 Csék Ibolya /NIE/
Helyb®l tavolugras 2.57 Vértessy Katalin /BBTE/
Culyltkés 11.20 Kéel Anna /TFSC/

11.44 SzollGsi Ilona /TFSC/
Gerelyhajitas 35.90 Chrisztidn Margit /BBTE/

A félévszazados sikerek ismertetése utéan véglil
Osszegezzik rtviden a tapasztalatokat és ra is ér-
dekes, figyelemreméltd tanulsagokat.

Akkoriban ismeretlen volt az egyszeri csucs-
forma elérésére vald torekvés. Az évad hosszu évti-
zedeken at majus 1-tOl oktdber kdzepéig tartott.
Noha egy héten haromszor, négyszer edzettek, s
akkor is csak keveset, a versenyztk hosszu iddn at
megOrizték formajukat. Ennek akkor hatranyat nem
lattak atlétaink, hiszen vilagszerte igy folyt a
felkésziilés.

Az edzGtabor ismeretlen fogalom volt. Minden-
ki dolgozott mindenféle munkaidd kedvezmény nélkiil.
A pénzbeli honoralds vagy egyéb juttatas szintén
ismeretlen volt. Versenyeztek, kiizdottek a maguk
kedvére, ecyestiletik szineiért vagy legmagasabb
szinten a cimeres mez becsliletéért.

Amig ma egy atlétikai szakosztalyban 10-12 ed-
26 dolgozik, addig akkoriban, ird és mondd, a két
szuper egyesiiletnek a MAC-nak és a BBTE-nek csupén
egy-egy edzGje volt Farkas Matyas, illetve Pericht
Rezs® személyében. [Ez utdbbi rdadasul csak mellék-
foglalkozasban, hiszen postafGtandcsos volt./

A klubszeretet hihetetleniil nagy volt. A MAC-
-BBTE rivalizdlds mar-mir a gyliléletig fokozodd
ellentéteket sziilt. A palyan egy-eqgy jobb eredmény
eléréséért mindenki a végs® energidjat bedobva kiiz—
dott.

Ha atfutunk valogatott csapatunk eredményein,
13thatjuk, hogy milyen egységes volt a magyar csa-
pat. A remek budai vagtazok Sirrel és Kovacs Kléri-
vel az élen, k&zéptavon a késtbb kétszer is vilag-
csucsot futd Szabd Miklés, hosszutdvon a Kelen-Szi-
lagyi kettOs, magasgaton ismét Kovacs Kléri, a meg-
bizhaté rudugrd Zsuffka, s a nagy dobdk, sulyban
Daranyi dr., gerelyben a Szepes utdd Varszegi és a
vilag élvonaldba keriilt Remecz, Donogan, Madarasz
diszkoszvetS trid sikert-sikerre halmozott, s mint-
egy raadasként az év folyaman 30 rekord sziiletett.

Erthetd tehat, hogy valogatott csapatunk veret-
leniil 411t az idény befejeztével, s remekiil helyt-
alltak versenyzOink az elsG atlétikai EB-n. Igy
azutdn nem csoda, hogy egy klubversenyen sem volt
ritka a t&bbezres nézGszam, s egy valogatott via-
dalon 15-20.000 néz8 is megvaltotta jegyét. Valdban
szép iddk voltak...

Voltak olyan iddszakok, amikor a legfelstbb
sportvezetés labdarugd tilalmat rendelt el az atlé-
tikai fOidényben, hogy ilymddon még jobban segit-
se a sportok kiralyndjének fejlddését!

Igen népszertiek voltak a hat vidéki kerliletben
megrendezett keriileti bajnoksagok. A Pestvidéki,
Eszaki, Keleti, Déli, Délnyugati és Eszaknyugati
keriiletben ugyancsak szép szamu kdzdnség eldtt
folytak a versenyek, s nagy dicsBséget jelentett
egy keriileti bajnoksag vagy rekord elérése.

Elénk és jb6l szervezett volt a kdzépiskolai
atlétika, a foiskolai atlétika pedig kifejezetten
magas szinten folyt. A BEAC és MAFC atlétai a leg-
jobbak kdzétt is megtalalhatdk voltak.

Végiil, igen sokat jelenteti, hogy a szaksajtd,
a napi és a hetilapok bd teret adtak az atlétikanak.
Képes sportlap nem volt, de a két nagy képeslap a
Tolnai Vilaglapja és az Erdekes Ujsag évtizedeken
4t szinte hetenként hozott atlétikai képes beszamo-
1okat, s a nagy szinhazi lap a Szinhazi Elet ugy-
szintén.

Ezek a gondolatok jutottak esziinkbe az 1934-es
esztendd félévszazados ismertetése alkalmaval.
Vajha kislitne mar a nap a felhck moglil a magyar at-
létika kissé borus egén.

KEPESSY JUZSEF
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AZ 1912. EVI ORSZAGOS BAJNOKSAG 100 YARDOS DUNTGIEREN 10,00 MP-ES UJ CSUCCSAL GYGZ: JANKOVICH

ISTVAN /MAC/. A MASODIK HELYEN RACZ /BEAC/, MIG A HARMADIK HELYEN SZALAT /MTK/ ERT A CELBA



SZETVALOGATVA
TOBBET KAP ERTE

Fekete—feher, gylretlen, tiszta, kdtegelt
ujsagpapir, kilogrammonként 2,40 Ft
Szines, kotegelt folydiratok, kilogrammonként 1,40 Ft

MEH



Ara: 7,20 Ft

TRICOTEX Foreign Trading Company
for Knitwear and Knitted Fabrics Subsidiary of Hungarotex
Foreign Trading Company for Textiles
Address: H-1052 Budapest V., Tanacs krt. 26.
Phone: 183-333 @ Telex: 226756 Htexh
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EGY MEGOLDATLAN
PROBLEMA:

A 10-14 EVESEK
EDZESE,

VERSENYZESE

Téhb hosszu- és kézéptavu terv irdnyozza eld
az atlétika eredményességének novelését. Ennek
érdekében a MASZ Edztbizottsdga javaslatot készi-
tett és vitatott meg mas bizottsagok bevonasaval.
A vita soran nyilvanvaléva valt, hogy néhany
kérdés megoldasa még tovabbi, a tények elemzésén
nyugvd és a kollektiv bdlcsességre tamaszkodd elem-
zést igényel,

Ilyen megoldatlan probléma tSbbek k&zott az,
hogy a 10-14 évesek sokoldalu atlétikai és altala-
nos képzését, a képzés helyes elveinek megsértése
nélkiil, milyen eszk8zdkkel és mddszerekkel lehet
értékelni, elismerni ugy, hogy az ebben érdekelt
szakenmberek megkdzelitden ugyanolyan erkdlcsi és
anyagi elismerésben részesiiljenek, mint az idGseb-

bekkel foglalkozd kollégaik.

KLISSOURAS /6/, WEISS /13/ és WOLANSKY /14/
munkassaga alapjan ismertté valt az, hogy az ugy-
nevezett atlétikai tulajdonsdgok és az ezt hordozd
alapvetd testalkati jellemzck 70-95 %-ban &rékldt-
ten meghatdrozottak. VOLKOV [12/ vizsgalatai fényt
deritettek arra is, hogy e fenti &r&klétt tulajdon-
sagok csakis adekvat tevékenység /esetiinkben atlé-
tikai edzés, versenyzés/ soran keriilnek felszinre.
Az ordklott tulajdonsagok meghatirozzak a lehetsé-
ges sportteljesitmény alsé és felsG hatarat és fej-
1Gdési itemét egyarant. A notoros egyedfejltdés
vizsgalatai soran FARMOSI /3/, MARTIN /7,8/, NADORI
/9/ bizonyitottdk, hogy az ember a kondicionilis
és koordinaciés funkcidkra mar ilyen fiatal életkor-
ban, tdbbségét tekintve a 10-14. életéwei kozt
funkcidérett. Ez azt jelenti, hogy az enber élete
soran ebben az életkorban fejlddnek e tulajdonsagok
a legnagyobb iitemben. Az alkalmazott edzésingerek
ekkor a leghatasosabbak, azaz kés@bbi életkorban
kezdddo felkésziilés esetén, mar nem érhetdk el az
Oroklott tulajdonsagok altal meghatdrozott lehetd
legmagasabb sportteljesitmények. E kérdést vizsgal-

ta atlétikai versenyszamokban /100,400,800 m-es
sikfutasban, magas-, tawvolugrasban, sulyldkésben

és gerelyhajitasban/ HARSANYI-DIGSDI-HIRT-
-M.MARTIN-VERES /5/. Megallapitottdk, hogy nemen-
ként, egy-egy dobdszamot kivéve, a magyar atlétik

a fenti versenyszamokra ugyancsak a 10-14 éves kor

kozt mar funkciéérettek.



A FENTI TENYEK A KOVETKEZOKRE UTALNAK:

Ha az atlétikus tulajdonsagok és az ezeket hor-

dozd testalkati mutatdk Srikldtten meghatdrozottak,
akkor ezek, ha nehezen is,. de mér gyermekkorben
felismerhettk. Akkor juthatunk e kérdésben helyes
felismerésre, ha- ahogy ezt HARSANYI-M.Martin /4/
magasugrokra vonatkozdan mar kimutatta - a verseny-
teljesitményt és az ennek megfelelS testalkati je-
gyeket a valdodi életkor és az edzéskor fliggvényé-
ben értelmezzikk. Ahhoz azonban, hogy helyes felis-
merésre jussunk, rendszeres felkésziilésbe kell be-

vonni, majd sckrétiien meg kell figyelni a gyerme-

keket, Ha ezt az ckfejtést elfogadjuk, akkor dinte-

ni szikséges arrdl az életkorrrdl, amikor a sziirés-
nek célszerii megtdrténnie. Erre a mar fent idézett
motoros és pszichamotoros, tovdbba atlétikai telje-
sitményfejlddési vizsgalatok eredményeibdl arra a
kovetkeztetésre juthatunk csak, hogy ez az életkor
a 10 éves kor. Ha ekkor bekapcsoljuk a gyermekeket
a folyamatos és rendszeres edzésbe, akkor lehets-
séget adunk szamukra ahhoz, hogy Srékldtt tulajdon-
sigaik felszinre keriilhessenek, tovdbba a legmaga-
sabb funkcidérettség kordban egyuttal olyan kérnye-
zeti hatdsok érik a gyermek szervezetét, amelyek
lehet&vé teszik, hogy az adottsigainak megfeleld
lehetd legmagasabb sportteljesitményt is elérjék.
Ha feltételezhetjik a fenti okfejtés helyessé-
gét, akkor a sportdg hosszu tévon térténd szinvo-
nalemelése tekintetében a k&vetkezd legfontosabb

feladatck ellatasa valik szikségessé:

1. Ki kell munkdlni a sportagi sziirés, kivalasz=—

tas eszkz- és metodikai rendszerét.
2. Korszeriisiteni szikséges az atlétikai utan-

potlas felkésziilési mddszereit.

3. Ki kell munkdlni a 10-14 éves korcsoport
bajnoki és versenyértékelési, illetve &sz-
t6nzd rendszerét, s ezt be kell illeszteni
a sportag hasonld, de idSsebbekre vonatkozd
rendszerébe.

Az atléta utanpdtlas kivalasztési és felkészi-
tési rendszerének kimurkaldsa az OTSH Iskolai és
Utanpétlasnevelési Unalld Osztdlya megbizdsa értel-
mében elkésziilt. Megjelenése a Sportpropaganda VAl-
lalat gondozasdban, 1984. oktdberében varhatd.

A harmadik feladatcsoporttal kapcsolatos elwvek,
eszkdztk és modszerek kidolgozdsira a testnevelSta-
niri, edzGi, sportigigazgatisi gyakorlat tapaszta-
latai és a szakirodalom alapjan a kdvetkezd javas-
latot bocsatjuk a sportagi kézvélemény elé megvita-
tasra:

FeltehetGen nem képezi vita targyat PADER /11/
azon megallapitasa, hogy a sportagvalasztas legha-
tékonyabb eszk&ze a sportagban elért siker. Ha ezt
nem vitatjuk, akkor azt is tudjuk és elfogadjuk,
hogy e siker eléréséhez minél eldbb, a rajtminimum
megszerzesét kovetGen azonnal atlétikai versenyt
szikkséges rendeznlink mar a 10-12 évesek részére is.
Ez az atlétikai versenyszamok nagy részében tibb
okbdl lehetséges. Részben a gyerekek a k&zoktatds
soran 10 éves korukra megismerkednek a sikfutdsza-
mokkal, a tavol- és magasugrassal, a kislabdahajitéds-
sal, s igen sokan a sulyltkéssel is. SOt az uttdro
olimpidn e versenyszamck egyre bdviild k&rében 8-9
éves koruktdl versenyeznek is. A jelenlegi futdsza-
moknil jelent@sen hosszabb tivokon térténd, az egész-
séget nem karositd versenyzés lehetOségeire pedig
BAKONYI - NADORI /2/ vizsgalatai és a nemzetk®zi
gyakorlat /NDK, SZU, USA/ a teljes maratoni tav
lefutdsaval mar nyomatékosan és elég koradn ramuta-
tott. E valésziniileg elfogadhatd indokolds alapjan
allithatjuk azt, hogy a 10-14 évesek az atlétika
legtibb vefsenyszénéban versenyezhetnek még akkor
is, ha ez szilikkségszeriien valtja ki benniink az uj-
tél valé idegenkedést is.

Ha a 10-14 évesek versenyeztetését az atlétika
versenyszamainak ttbbségében elfogadjuk, akkor fel-
vetddik a kérdés, milyen legyen a formaja és jel-
lege?



Az utdbbi 15 év sordn a 10-12 évesekkel a sport-
ag e tekintetben nem foglalkozott érdemben. Ezzel
a perifériédra szorultak a legértékesebb életkorban
/legmagasabb a funkcibéérettség kordban/ 1lévok. A
13-14 évesek k&rében az Osszetett [négyproba/ ver-
senyzés, mint a korai specializacid adminisztrativ
"fékje" tSltdtt be nem jelentéktelen szerepet. Baj-
noki pontot és minGsitést is csak Osszetett ver-
senyszanban lehetett szerezni. A "fék" j61 miksdstt.
E mellett azonban "kellemetlen" mellékhatasck je-
lentkeztek. A csak Osszetett versenyszanbeli érté-
kelés /pontszerzési és minOsitési lehetOség/ arra
Oszttnbzte az egyeslileteket, szakosztalyckat, edzo-
ket, hogy olyan gyermekeket sziirjenek ki atlétikara,
akiknek az alapvets kondiciondlis képességei kozel
azonos szinvonalon &rdkléttek és kifejlesztettek.
Ugyanis az Osszetett wversenyszamokban, még talén
az ismert harom variacid bevezetése 6ta is, az
ilyen adottsdguak érvényesiiltek. Az igaz, hogy tdbb-
ségében csak 14 éves kor végéig. Annak ellenére
igy tértént ez, hogy PADER /10/ nyomén mdr lassan
masfél évtizede tudjuk, hogy az ilyen adottsaggal
rendelkeztk elsGsorban a sportjatékokra alkalmasak.

Nem hissziikk, hogy vitathatd az a tétel, mely
szerint az atlétika legtibb versenyszamiban elst-
sorban azokbdl lehet nemzetk®zi élvonalbeli verseny-
z0, akiknek valamely alapvet® kondicionalis tulaj-
donsaga OrcklStten magasabb szinvonalu a tdbbinél
/természetesen egyéb mas kivalasztasi mutatdk azo-
nos volta mellett/. Péidéul, a maratoni futénak
nincs sziksége extrém maximilis er®re, a sulyloko-
nek extrém aercb kapacitdsra, a 100 mes sikfuténak
a rudugrot jellemzd ligyességre, stb. A félreértés
elkeriilése végett mindjart megjegyezzik, hogy az
eldbbi példak a kivalasztds nézdpontjat reprezentil-
jék. Nem szabad Gsszekeverni a kivalasztas egy-egy
nézbpontjat /egy tulajdonsdg magas Meraﬂﬁkus
értékét/ a gyermek- és serdiildkori sckoldalu atlé-

tikai és altalanos képzés nézdpontjaval, elvével.

Mas szoéval, az a célszerii, ha a kivalasztds "egy-
szerpontu", a felkészités pedig a gyermek- &s ser-
@lild korban sokoldalu. E két szempont Osszekeverése
is hozzajarult a mar emlitett kellemetlen "mellék-
hatashoz", aminek az eredménye igen sok esetben az
lett, hogy a 10-14 éves atlétdk korébdl eltiintek a
nagy testmagassagu, és testsulyu extrém erSs gyere-
kek, az iigyetlen, de nagy mozgasfrekvenciaval ren-
delkeztk, a rendkiviil alléképes, de gyengébb és ke-
vésbé ligyes gyermekek. Helyiket a labdajatékra al-
kalmasak foglaltdk el. Igaz, hogy 14 éves kor utan
1-2 éven beliil ezek tdbbsége kénytelen volt csald-
dottan mis sportagat vagy efoglaltsagot keresni.
Teljesitményfejlodésik megtdrt, a siker, amit meg-
szoktak elmaradt. A sportdg élvonala egyre szikebb
lett. Ezért az latszik célszerlinek, hogy a 10-12
évesek részére is keriiljdn bevezetésre az egyéni
szamokban rendezett orszagos bajncksag ugyanugy,
mint az a 13 évesek és idGsebbek részére mar megtir—
tént. Természetesen tudjuk, hogy ez a valdsagban a
12 évesek bajnoksadga lenne, ahogy t&bbségében a ser—
dlild "A-B" és ifjusagi korcsoportban a 14, a 16,
illetve a 18 évesek az eredményesebbek egy évvel
fiatalabb korcsoportbeli tarsaiknal. Ezt indokolja
az a megfigyelésiink is, hogy jelentéktelen kivétel-
t81 eltekintve a 10-12 éves gyermekek nem tesznek
olyan kiilénbséget egy haziverseny és orszagos baj-
noksag kézt, mint a felndtt sportoldk és felndtt
sportszakemberek. Ennek k&vetkeztében a pszichés
terhelések is szikkségszerlien alig kiilénbdznek egy
helyi és orszagos jellegli versenyen e gyermekek
k&rében.

Ezzel mar részben felvetettik az erkSlcsi érté-
kelés egyik lehetOségét is. Ma ugyanis két mddon
értékelik a sportteljesitményeket az egész vilagon.
Egyik mbdja a relativ teljesitmények értékelése.

Ez egy adott vilagversenyen, hazai bajnoksagon el-
ért helyezések valamely pontozdsi rendszerrel tor-

ténd jutalmazasa. Klasszikus mdodszere az I-VI.



helyezések 7-5-4-3-2-1-es pontozésa. Misik mddja
az abszolut teljesitmények alapjan elérhetd mind-
sitési fokozat. Tudjuk, hogy az emberek érdekeik-
nek megfelelden cselekszenek. Jobban elviselnek
egy altaluk rossznak tartott értékelést /ilyen pl:
a relativ teljesitmények pontozasa/, mint azt,
hogy ne értékeljék tevékenységiket. Ha értéke van
valaminek, esetiinkben a pontoknak és minOsitések-
nek, akkor azt varhatjuk, hogy ezek megszerzése
érdekében cselekszenek az érdekeltek.

Tehat sportagunk érdeke az, hogy minden, a
10-12 éves korcsoportra is kiterjedjen az esetleg
nem kételes értékelési rendszer.Ha ez bekdvetkezik,
ettdl az varhatd, hogy az ilyen koruakkal foglal-
kozd néhany szaz edzO ugyanolyan értékes tagja lesz
a szakenmber-kollektivanak, mint az idGsebbekkel
foglalkozdk. Az egyesiiletek és szakosztdlyok pedig
nem kezelik mostohan a 10-12 éveseket és edzGiket
sem. Ez pedig azzal a k&wetkezménnyel fog jarni
kb. 1-1,5 éven beliil, hogy az ember motoros /ha
ugy tetszik atlétikus/ fejlodésének legértékesebb
szakaszdban 1év0 gyermekek felkésziilési lehetGségei
jelentSsen javulnak. Néhany év mulva pedig a nem-
zetkdzi ifjusigi, késtob /kb. 8-9 év mulva/ pedig
felnGtt élmezdny olyan mértékben szélesedhet, hogy
a valogatott viadalokra, vilagversenyekre torténd
vélogatds a mainal t&bbszdrte hatékonyabb konkur-
rencia mellett fog lezajlani. A valogatottsagért
tébb versenyzsd fog kiizdeni, s ez jobb teljesitmé-
nyeket fog eredményezni.

Ugyanakkor, a k&vetkezd problémékra lehet sza-
mitani:

1. Ha az értékelés alapjat az abszolut és rela-
tiv teljesitmények képezik, akkor feltételezhetd
az, hogy a felkészitésben nem a NADORI /9/ altal
ajanlott funkcibérettség litemének megfeleld, egy-

misra épiild céloknak megfeleld lesz a felkészités.

2. Az eddigihez hasonléan, tovdbbra is szé&molni
kell azzal, hogy a 10-14 évesek versenyeit nem
vonzé modon bonyolitjék le.

3. Néhany versenyszanban, kdztik elsGsorban gat-
futasban a gatak eddigi magassdga, tdvolsiga, a
fiuknal a sulygolyd sulya nem felel meg az ember
adott életkori kondicionalis képességei szinvonald-
nak.

E problémék felszdmolasa érdekében az aldbbi

lehetOségeket bocsatjuk vitéra:

AZ ERTEKELES

Javaslataink kimunkaldsandl az alabbiakat vesz-
szik alapul: A 10-12 évesek és a 13-14 évesek ré-
szére korcsoportos /tehat nem évjaros/ megyei,
terlileti /budapesti/, orszdgos egyéni és Osszetett
pélyabajncksag, tovabba gyermek /10-12 évesek/ és
serdiilé "B" /13-14 évesek/ arany-, ezlist- és bronz-
Jjelvényes minGsités lesz érvényben. A bajncksag
részben feljutdsos, részben nevezéses, részben meg-
hivasos rendszerli lesz /ilyen az 1984. évi serdiild
"B" Usszetett bajnoksdgra t&rténd feljutds rendsze-
re/. Az orszdgos egyéni és Bsszetett bajncksagokon
elért I-VIII. helyezésért csékkend 8sszegii, az or-
szagos szbvetség értékeld rendszerébe is beszamitd
pontot kap a versenyzd. Ezzel mind az egyesiilet,
mind a szakosztaly, mind pedig a versenyrendezd
szervek részére az eddiginél sokszor f on t o -

s abba valik a 10-14 évesek felkészitése. A pe-

rifériardl a kozéppontba kerlilnek edzdikkel egyiitt.
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A minGségért ugyancsak az orszagos szbvetség érté-
kelésén beliil pontot kapnak a gyermek- és serdiild
"B" koruak. Ez tovébb erSsiti a "k&zpontba kerdi-
lést" minden varhatd pozitiv kévetkezményével
egylitt.

Ugyanakkor fel lehet tételezni, hogy e pozitiv
hatds mellett ezzel a rendszerrel ndvekszik annak

lehetBsége, hogy a minél kordbbi eredményesség ér-



dekében az egészséget és a személyiséget veszélyez-
tetd [kdznapi elnevezéssel: "kiégést" ckozb/ felké-
szlilés folyhat. Ezt a karos mellékhatast kozémbosi-
teni szikséges. Ennck egyik eszkdze a mar emlitett,
szemléletet is formald kiadvany. Mivel ez nem lat-
szik elégségesnek, keresni kell olyan adminisztra-
tiv eszkdzt is, amely helyes iranyba tereli a 10-14
évesek felkésziilését. Ennek érdekében a kovetkezd

alternativakat bocsatjuk vitara.

I. ALTERNATIVA

Ev végén az aranyjelvényeseket /mely minSsitést
egy-egy szamban, tehdt nem Osszetettben szereztek/,
kb. 200-250 f&t kétnapos k&zponti felmérésen tesz-
teli az orszagos szbvetség a sokoldalu atlétikai és
sokoldalu altalanos képzés szinvonalat mér® probak-
kal. Az kapja csak meg az aranyjelvényes minGsitést,
aki egy meghatarozott teljesitményt képes nyujtani
e tesztekben.

Az ezlist- és bronzjelvényeket varhatd nagy,
kb. 2400 fGs létszadmik miatt nem lehet felmérni. Fel-
tehet®en nem is szikséges, mert ahhoz, hogy arany-
jelvényessé valasukkor megfeleljenek a k&vetelmény-
szintnek, folyamatosan végeznitk kell sokoldalu

"munkat" .

II. ALTERNATIVA

Csak Osszetett versenyszamban, 4 vagy 5 probéban,
az utdbbi évekbdl ismert "A-B-C" variacidban lehes-
sen mindsitést szerezni. Ez, ha nem is sok, de
tébboldalu képzést kényszeritene ki. Annyival enyhiil-
ne a negativ mellékhatas jelentkezése, melyet korab-
ban mar részleteztiink, amennyit az egyéni bajnoksa-
gon t&rténd pontszerzés eredményezne.

III. ALTERNATIVA

Egy-egy széanban lehetne minSsitést szerezni,
de ennek év végi jévahagyasdhoz még hdrom tovabbi

szakadgba tartozd egy-egy versenyszamban is megha-

tarozott teljesitmény versenyeredményét is produ-
kalni kellene az aldbbiak szerint:

vagta-gatszam esetén: 1-1 kdzéptavu, ugrd és do-

bd;

k&zép-hosszutaviuto-
szam esetén:

1-1 vagta-gat, k&zép-hosz-
szutavu, ugrd, dobd;

1-1 vagta-gat, kézép-hosz-
szutavu, gyalogld és dobd;

ugroszam esetén:

dobdszam esetén: 1-1 vagta-gat, kdzép-hosz-

szutavu, gyalogld és dobd
versenyszamok k&zlil 3 versenyszamban elért eredmény
kellene a minSsités elfogadasahoz.
Usszetett versenyszam esetén mas szammal nem szik-
séges az ebben elért mindsitést megerGsiteni. Vala-
mennyi versenyszam esetén megertsithetU lehetne a
mindsités egy meghatarozott szinvonalu sszetett
versenyszanban elért versenytel jesitménnyel.
Megjegyezzik, hogy ez az altermativa igen jelentGs
év végi, adminisztrativ terhet jelentene az orsza-

gos szdvetség részére.

IV. ALTERNATIVA

Egy-egy szamban lehetne minGsitést szerezni, de
ennek év végi joévahagydsdhoz az ismert négy- vagy
Stproba "A-B-C" varidcidk koziil egyikben aranyjel-
vényhez eziist-, eziistjelvényhez bronz-, bronzjel-
vényhez ugyancsak bronzjelvényes minGsitést is
teljesiteni kellene. Ez az alternativa is eléggé
nagy adminisztrdciét ckozna, s mellette nem sok,
esetleg néhinyoldalu képzésre Sszténdzne csak.

A mar tdbbszOr vagylagosan emlitett Stprdba vari-

acidkra a kovetkezdket ajanljuk:

"A" varidcid: 100-400-gat-magas-suly /fiuk/
100-400~-gat-magas-suly /lanyok/

"B" varidcié: 100-400-3000-tavol-suly /fiuk/
100~-400-3000~tavl-suly /lanyok/

"C" varidci6: 100-tAvol-suly-diszkosz-gerely [fiuk/

100~tavol-suly-diszkosz-gerely /lanyok/

»



V. ALTERNATIVA

Egy-egy szamban lehetne minGsitést szerezni, de
ennek év végi jovahagydsdhoz mindkét nemnek hétpro-
baban, évente kettd alkalommal, kihagyott verseny-
szam nélkiil /egyszer majus-junius, mAsodszor szep—
tenber-oktéber hénapokban/ versenyeredményt /eldirt
szinvonal nélkiil!/ kellene produkdlni. Ezt a megyei,
budapesti szévetségek ellendriznék ugy, hogy a mind-
sitési kérelmet csak e szervek lattamozasa mellett
lehetne tovabbitani az orszagos szdvetséghez. A
hétpréba versenyszémaiként az aldbbiakat javasol-
nank azzal, hogy egyuttal ezek lemnének a korcsopor-
tok bajnoki versenyszamai is /tehat az eddigi négy-,
hat- és tizpréba mint bajnoki szamok megsziinnének/:

Fiuk
100-400-3,000-tavol-magas-suly-gerely
Lényok
100~-400-3,000-tavol-magas-suly-gerely
Ezen alternativa ellenOrzése a teriileten megoldhatd.
Adminisztrative nem terheli tul a k&zponti szakmai
iranyitd, ellen®rz® szervet. Mivel a hétprdbiban
szinvonal el@irds nem szerepel, csak a kétszeri tel-

jesités, szinte valamennyi gyermek szamiara elérhetd.

A VERSENYEK VONZOBB LEBONYOLITASA

A 10-14 évesek versenyeinek vonzdbb, egyszeriibb
lebonyolitasaban részben segit csak az, ha nem az
Osszetett versenyzés fog domindlni.

Ennél pozitivebb hatdssal sz&molhatunk akkor, ha

e két korcsoport palyabajnoki és minGsitési ered-
ményei beszamitanak az orszagos szévetség értékeld
rendszerébe. Mint mir emlitettik a perifériardl ez-
zel a k&zpontba keriilnek e versenyzdk is.

Ahhoz, hogy az emlitett intézkedések még hata-
sosabbak legyenek, arra is szikség van, hogy a te-
riileti szdvetségek vezetSinek tovabbképzésein rend-
szeres meggydzs, szemléletformald tevékenységet vé-
gezzen az ellendrzés mellett az orszigos szovetségq,
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Ennek mddszereiként azt ajanlhatjuk, hogy ha a
teriileti szdvetségek elndkségei a versenyrendezés
témakorét targyaljdk, s ezeken az orszagos szak-
szovetség képviselGje részt vesz, nyilvdn hangot
ad a kdzponti elvarasocknak. Ttbb ilyen verseny
meglatogatasa, ezeken a dijatadas vallaldsa ugyan-—

csak javithat a versenyrendezés modszerein.

AZ ESZKOZOK, SZEREK MODOSITASA

Pillantnyilag két terlileten latszik szikséges-
nek igen slirgds mbdositas:

Az egyik a gatmagassdg. Hasznos lenne ha e
vitaanyag olvas6i valamennyi korcsoport uj gatma-
gassigaira javaslatot tennének. J6 lenne, ha ezzel
parhuzamosan intézkedés torténne arra vonatkozd-
lag is, hogy gyartd vallalatot taladljunk az eset-
leges j6 javaslatck megvaldsitaséhoz.

A masik probléma HARSANYI-DIOSDI-HIRT-M.MARTIN-
-VERES /5/ vizsgalata sorén a ledny sulyltkésnél
jelentkezett. Mig a 10-18 éves fiuk, sulyl&kd és
mindkét nem gerelyhajitd teljesitményeiben az élet-
évenkénti versenyteljesitmény-elemzés nem mutatott
ki tOrést, addig a lanycknil a 14-15 év k&zott
jelentSs torést figyeltek meg. Hasznos lenne e
kérdésben is az olvasok alkotd javaslaténak eljut-

tatdsa az orszagos szdvetséghez.
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DR. HARSANYI LASZLO

1500-ASOK
EDZESE

Nyilvdnvald, hogy a kézéptdvfutdk edzésének,
szémtalan médja van, és az &ltalam haszndlt edzés-
méd ezeknek csak egyik formdja. Ugy tiinik azonban,
hogy ez az &ltalam haszndlt edzésmddszer /jelepleg
hat 3: 45.0 alatti versenyzdm van/ &sszefiigg a
brit iddjérdssal, az itteni lehetdségekkel és a
versenyprogrammal, amit nem |lehetne mds orszdagra
adaptdlni. Természetesen itt is vannak olyan edzdk,
akik mds médszerekke! is kivald eredményt értek el.

AbbSl indulok ki, hogy minden atléta egy kiildn
egyéniség. Mindenkinek megvan a sajat erdssége és
gyengesége, van amit kedvvel csindl, van amit anél-
kil stb., Emiatt minden edzésprogramnak ezeket az
egyéni vondsokat is figyelembe kell vennie.

Azon vagyok, hogy

- egy adott esemény kdvetelményeit /fizikai

és pszicholdgiai/ megprébal jam elemezni;

- az atléta jelen kdriillményeit és jovdbeni

lehetdségeit elemezzem;

- egy olyan edzésprogramot tervezzek meg,

ami fokozatosan csdkkenteni tudja az ese-
mény kdvetelményel és az atléta tuddsa k&-

z6tti rést.

A "fokozatosan'" szdt tudatosan haszndlom, mi-
vel egy kitarté atiéta tel jes fejlOdése hosszu idd+t
vesz igénybe, és sokszor |2-14 év is eltelik, mire
a csucstel jesitményre képes lesz. Biztos vagyok
benne, hogy az eredmények, melyeket egyéni megkd-
zel itéssel érnek el, szoros kapcsolatban &l lnak
az atléta tehetségével. Nem lehet granitkdbs| gyé-
méntot faragni, igy az én célom, hogy minden atlé-
ta elérje az dltala nyujthaté legjobb tel jes!tményt,
hogy az atléta azt mondhassa: "elégedett vagyok
azzal, amit elértem."

Az dltalam irdnyitott atlétdk az aldbbi atfogs

program szerint dolgoznak:

|. Oszi, tél1 id3szak: fSleg allSképességet ndveld

munkat végeznek.



2. Tavaszi, kora nydri /versenyelOkészitd/ iddszak:
valtakoznak az &l|Gképességet és a gyorsasdgot
ndveld edzések, a versenyszeri futdsok, techni-
kdt és erdt fokozd feladatok.

3. VersenyidSszak: a fO feladat az edzettségi szint
fenntartdsa, a maximum kihozdsa a versenyeken

az atlétékbol.

Vegylk egy olyan gépkocsivezetd példdjat, aki
egy nagy utat akar megtenni, de nincs elegendd ben-
zinje. Valaki megmondhatja mit kell tennie, ha el-
fogy a benzinje, de én jobbnak tartanék egy olyan
tandcsot, amely arra utal, hogy hogyan vezessen

gazdasdgosan, hogyan tartson legtovdbb a benzinje.

Az 1984. EVI ORSZAGOS BAJNOKSAG
férfi 1.500 -as "A" futamdnak bajnokaspirdnsat...

Az elsd fazis tulajdonképpen minden atléta ese-
tében ugyanez, a klldnbség csupdn az edzésmennyiség-
ben van. A mennyiség fligg az atléta kordtdl, fizi-
kai és pszicholdgial képességeitdl és az adott sze-
mély kérilményeitdl. A mdsodik és harmadik fdzis-
ban a program annak megfelelSen vdltozik, hogy mi-
képp tudja kielégiteni az egyes atlétdk igényeit,
azaz a hangsuly a kiildnbdz0 edzésdsszetevOkdn van.

Az egész programnak van egy szigoru &l |cképes-
ség-néveld alapja, és nyilvdnvaldan nem fogadhatd
el az a gyakran idézett kiinduldsi pont, hogy az
1500 m-es futds 50 %#-ban anaerob. Ugy hiszem az
aerob edzések nagymértékben ndvellk az oxigén fel-
vételét, igy késleltetik a tejsav felhalmozdddsat.
Szdmos fizioldgus véleménye megegyezik abban, hogy
régebben tul nagy hangsulyt helyeztek a futds ana-
erob oldaldra.

Al landSan azon vagyok, hogy az atléta futdgyor-
sasdgdt ndvel jem. Példdul Steve Ovett amikor 18
éves volt 61 mp-es kérdket futott, aztdn a sok ed-
zés utdn most 58 mp-et fut kdrdnként, s tovébbra is
keményen dolgozik.

Amikor az oxigénfelvételt megtervezziik, fontos
figyelembe venni, hogy ennek &sszefiiggésben kel l
dllnia az atléta futdsebességével. Nem |dtom az ér-
telmét egy 9 perc/mérfold sebességi maximdlis oxi-
génfelvételnek, amikor az atléta 4 perc/mérféld se-
bességgel fut. Ez a sok €s magas szintl aerob munka
sziikségét jelenti. Allanddsitani kell az edzéseken
a gyors, &llandé sebességii, révid pihendvel végzett
futdsokat.

Példéaul :
6x1000 m, 30 mp-es pihendkkel.
2 sorozat 6x300 m /30 mp-es pihendvel, a sorozatok

k6z8tt 2 perces pihend/.



Egy mdsik dltalam fontosnak vélt pont /kilond-
sen a kvalifikaltabb atlétdkndl/ a révid, intenziv
oxigénhidny, szemben az elhuzott, kevésbé intenziv
gyakorlatokkal . Példdul egy 3:42.0-es |.500-as ese-
tében: 2 sorozat 2x400 m 55 mp-re /30 mp-es pihendk-
kel, a sorozatok k&z8tt 3 perc pihend/. Az atlétdk
azt nyilatkoztdk, hogy jobb hatdsdt érzik, ennek a
munkdnak, mint a mondjuk egy olyan edzésnek ahol
58 mp-es |0x400-at kell futni |,5 perces pihendkkel.

Az alabbiakban az egyes f3 felkészitési szaka-
szokat tekintjlk &t riészletesebben.

Oszi/téli idSszak

Altalaban oktéber kézepén kezdddik. Egy 2-4 he-
tes pihend szakasz utdn az atlétdk 3-4 héten keresz-
Tl kb. 4-6 mérfsldet futnak naponta. Ez durvén
heti 40 mérfsldes atlagot tesz ki.

Ezek utdn a versenyzdk /tel jesitményliknek és egyéb
tényezGknek megfelelSen/ a mdsodik szakaszt kezdik
el. December végére egy jé tel jesitményl futd meg-
kézel itGleg 80 mérfdldet fut hetente, 12-14 alka-
lommal . A futdsok tdvja és intenzitdsa a gyors 4
mérféldek és a lassu, tartds |2 mérfdldek kdzott
vdltozik. Ezt kévetSleg az atlétdk megkezdik a ré-
vid pihendkkel végzett résztdvos futdsokat, heti
két alkalommal. PElddul: 4-5x/500 m vagy 6-8x1000m
orszdquton vagy flives kdrpdlydn /30 mp pihend/.
Minden héten van egy gyorsasdgfejlesztd futdiskola
Jjellegt edzés, amely &all:

- magas térdemelésekbd| /szkipp/,

- sarokemelésekbd| /sarkazds/-

- fokozd futdsokbdl,

- ugro-futé szodkdelésekbdl,

- szdkdelésekbd| .

Egy lassu, igen fontos orszdguti futds /kb.
10 km/ minden harmadik héten szerepel.

Ezt a programot kovetjiuk a heti 80 mérfdldes
tavig, 2-3 héten keresztll, majd kdvetkezik egy
nagyobb periddus 4 héten &t, heti kb. [00 mérf&l-
des tdvval, Ezen idOszak alatt egy aerob szakasz
minden héten kimarad és helyébe egy hegyi futds
1ép. A szakaszok &ltaldban 6-8-szor ismétliddnek,
80-90 mp-ig tartanak, s a terepen egy enyhe emelke-
dd és egy gyors lejtd valtakozik 90 mp-n ként /a
lejt3s szakasz pihendnek mindsiil/.

Ezt az idSszakot kdvetden csdkken a mérfdldszém
/kb. 80 mérfsld hetente/ és ndvel jik, a révid fu-
tdsok sebességét. A cél, hogy a versenyzdk jé for=
maba |endil jenek az orszdguti versenyekén, amelyek
az angol versenynaptdr nagyon fontos részét képe-
ziks

vee €8 a gybates a "B" futambdl:
BUCSUHAZY JOZSEF

Egy kdnnyl, pihentetd futdsokbsl allé hét kdve-
ti az orszdguti versenyek iddszakdt. A téli idSszak-
ban minden 5 hetes intervallum utdn két hasonld hét
kévetkezik. Ugy hiszem jobb tudatosan betervezni
ezeket a kdnnyl heteket, mintsem akkor is keményen
edzeni, amikor az atléta ugy érzi, hogy pihendsre
van sziiksége.

A téll id&szakban elsSsorban a mennyiségre kel l
6sszpontositani. Ezen idGszak sikerét a mennyiség
adja meg. Nem értek eqyet azokkal az atlétdkkal,
akik ebben a periddusban arra 8sszpontositanak,
hogy minél jobb idGeredﬁény# érjenek el. Szerintem
inkdbb a hetenkénti rendszeres és sok futdsra kel |

koncentralni.

HARRY WILSON




az NOK-beli
Gdtasok

BEMELEGITESE

Helsinkiben, minden idSk egyik legjobban szer-
vezett 3s legvendigszeretshb §er5enyén részt véve,
csupan csak arra tSrekedtem, hogy figyeljek az an-
rd részletekre és mindent sikeriiljdn megjeqvezni.
Az 1983. évi elsd atlétikai vilagbajnoksagon a
mindenkit felvillanyozd nézokijzénség, amely minden
egyes napon szinililtig megtSltstte a Paavo Nurmi
Stadiont, nem hagyott kétséget lelkesedésiik és
sportismeretilk felSl. Minden srortold kapott bato-
ritst és tapsot, tekintet nélkiil a helyezésére és
arra, hogy melvik orszagdl érkezett.

Helsinkiben sokan csodalkoztak azon, hogy a k&-
z3nség mennyire értette és tudta értékelni a gatfu-
tdé versenyszamokat. A gatfutds elvont, de szép ele-
meit szokatlanul batornak és izgalmasnak &rezték,
redig ezt a versenyszamot akir esztétikai, akar

technikai szempontbdl a legnehezebb megérteni &s

[e8

rtékelni.

Helsinkiben a 100 méteres nGi gatfutds egyike
volt azoknak a versenyszamoknak, amelvben az ember
Shatatlanul azt érezte, hogy ezt mar latta valahol,
mik&zben ujra meg ujra feltette magiban a kérdést:
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"Vajon pontosan mi térténik az egyes sportolék fel-
készitése soran? Hogyan lehetne a versenyt kiérté-
kelni? Hogyan lehetne azt a 13 masodpercnél révidebb
versenvt a legjobban leirni? Még pontosabban: ho-
gyan sikeriilt harom NDK-beli versenyzinek is bejut-
nia a dontSbe, akik kdziil kettd az elsd és a misodik
helyezést érte el?"

Thbek kodzott ezek a kérdések cikaztak at az
anyamban, amint a stadionban {iltem, teljesen elbii-
vSlve az NDK-beli gatas ndktol.

Mi lehet a tanulsdga annak, hogy lattam a ndi
100 méteres gatfutds dontdjét? Nem tul sok! A helye-
zések vagsS sorrendje nem sokat mondott!

A 100 méteres gatfutds dontGjének eredményei:

1. Bettine Jahn NDK 12,35
2. Kerstin Knabe NDK 12,42
3. Guinka Zagorcseva Bulgéria 12,62
4. Natalia Petrova Szovjetunid 12,67
5. Shirley Strong Anglia 12,78
6. Elena Biszerova Szovjetunid 12,80
7. Cornelia Riefstahl NDK 12,94

8. Benita Fitzgerald Egyesilt Allamock 12,99

A verseny maca, egyrészt kevés olyan dolgot
mutatott, akdr a technikai iranyzatok, akar a le-
lépési iddk vagy a lénésfrekvencia vonatkozasaban,
amelyet ne ismernénk mar régéta, masrészt semmifé-
le informacidénk nincs az NDK-beliek edzésmédszere-
irSl. A versenyeken kevés ilyen jellegii informaciét
lehet szerezni, mivel ilyenkor csak minimalis ed-
zésmunkat végeznek.

Elsd pillantisra meglehet®sen reménytelennek
tiinik a helyzet, azonban mégis van egy kritikus
teriilet, amelyet mindenki szeme lattéara el kell
végezni &s amelytdl nagymértékben fligg a gatfutds-
ban nyujtott teljesitmény. Ez a terlilet a bemele-

Ez a beszamwldé mindenekelStt a bemelegitési
eljarasokra &épiil, iddzitéslikre, a végzett gyakor-

latokra, azok eqymasutinisagara stb.



K&ztudomisu, hogy az NDK-beliek semmit sem
biznak a véletlenre, kiilénSsen akkor nem, ha az
eredménvtSl érmek sorsa fligghet. Hét napon keresz-
tiil gondosan megfigveltem $sszesen 15 olvan bemele-
gitést, amely igen jél tagolt volt és amelyben
igen vilagosan k&vetkeztek egymis utdn a kiildnbd—
z0 elemek. Ezek mindegyike egyforma menetet kéve-
tett. Bar nem lehet azt mondani, hogy valamiféle
soha nem latott ujdonsdg vaqy rendkiviilisdg tSrtdnt
volna, mégis ugy latszik, hogy ezek a bemelegitések
szoros kapcsolatban vannak azokkal az eredmények-
kel, amelyeket a palyan lattunk. A bemelegitések-
nek volt egy mechatirozott sorrendje, amelv figye-
lembe vett bizonyos alapvetd &lettani elveket &s
feladatanak alighanem jobban megfelelt, mint az

altalunk ismert és alkalmazott bemelegitési médsze-
rek,

Az egész bemelegités pontosan egy Orat vett
igénybe és pontosan harminc perccel a versenv kez-
dete elGtt fejezddStt be. Az elSfutamokat minden-
féle izgalom vagy sztressz nélkiil futottdk végig.
A bemelegitési eljaras, az idSzités és a gyakorla-
tok egymasutdnisiga alig valtozott az elGfutamok
kézdtt. Nyilvanvald wolt, hogy az NDK-beli ndknek
egyetlen céljuk volt: a déntBben akartak produkal-
- ni, Az egyszeriiség kedvéért, a bemelegitést harom

részre osztva ismertetjiik:

1. rész /Idotartam: 20 verc/

A gyakorlatoknak ez az els$ sorozata rendkiviil
nagy mennyiséqgi dinamikus lazitd gyakorlatot /len-
ditések, rugdzd mozgasok/ tartalmaz, amelyeket
lazan &s egyre ndvekvd intenzitdssal végeznek. A
test minden részét, kiilonosen az iziileteket, foly-
tonosan forgatjdk és hajlitgatjdk. Statikusan ki-
tartott mozgasokat nem lehetett latni egyetlen be-
melegités soran sem.

1. Konnyli kocogds salakon, a bemelegitd palyan.
6x100 méteres futds az egyenesben, oda-vissza.

2. 12 db kdnnyi sztkdelés bokabdl.

3, Terpeszallas, rugdzas. Amikor a térd nyujtott,
a kézzel konnyedén megérintik a labujjakat. Néhany
ismétlés utan laza séta.

4. Oldallépések kiilénbdzd irdnyban 5x, ekdzben né-

hiany térdemelés.

5. 100 méter jaras és konnvii noroszkalas; kdzben

néhanyszor tamado 1épés eldre, és ebben a helyzet-

ben a hatul maradt 1lab vadlijanak nyujtasa.

6. Kb. 100 méteres kocogds, kdzben sarokfelkapasok.

7. Torzskdrzés nyujott karokkal /10 ismétlés/.

8. CsipOkirzés /10 ismétlés/.

9. Tamaddé lépések, kiilénds tekintettel a vadli

nyujtasara.

10. Valaminek nekitamaszkodva az Achilles-inhoz il-

leszkedd izmok nvujtdsa oly modon, hogv a sarkokat

a talajhoz nyomjak.

11. Térdemelés 5x a test elGtt és oldalt.

12. Térzsddntés karkdrzéssel.

13. A 18b lazitd razasa /allva és lilve/.

14. Ulésben hajolgatas eldre /a kiemelt 1lab térde
kifelé néz, a labfejet befelé huzogatja a
versenyzo/ .

15. Az alszar lencgetése.

16. Gitiilés, Hajolgatds a lenditd labhoz, a két ldb

kdzé, majd a kiemelt labhoz, utana a labak kirdzasa

és labtartascsere.

17. 11és /hatsd kdnySktamasz/ a nyujtott lab
huzogatasa a fej felé /6x/, utana lazitas.

18. A gat mellett allva a lenditd 1ldb atlenditése

jobbra és balra /ox/
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19. Gyors térdemelés helyben. Az ellentétes kawzl
révid boxiitések /[5-5x/

20. Librazas.

2, rész, [szbcgescipbben, 40 perc «

A bemelegitésnek ez a masodik része kifejezet-

ten a rovid tavu gatfutds meghatirozott mozgisaira
iranyult. Minden gyakorlatot igen pontosan vécez-
tek el, hogy lehetBleg minden hibat elkeriiljenek.
1. 50 méter fokoz5futds, majd vissza séta a futd-
2. 50 méter fokozdfutas allérajtbdl, 20 méter meg-
tétele utdn "belepirgetés" [r&vid 1épések, nagy
frekvencia, extra gyors karmunka/.

3. 2x30 méter beled5lésbdl, karok a test eldtt,
nagv lénésfrekvenciaval.

4. 20 méter beled5lésbdl, naaqy kar- és labfrekven-
cia /gvors kéz- és labmunka/.

5. Kénnyli futds egy gat folstt.

6. Nlov dit, &tlépéses gattavolsag,a hangsuly a
gyors kézmozgason, a gat utdni gyors lelémésen, ill
a kiemelt 1lab gyors eldrehozatalan van.

7. Két perc piherés.

8. Négy gat, 6tlépéses gattavolsag,a versenytempd-
nal nagvobb sebességgel.

9. Néqgy gat, stlépéses gattavolsag, villamgyors lab-
munka a kiemelt labbal, az utolsd gat utin maximi-
lis sebességii kifutas.

10. A versenyzok felveszik a melegitst, mérGszalag
segitségével felallitjak a rajtgépet.

11. A versenyzdk leveszik a melegitst és rajtgya-
korlatot végeznek eay gaton.

12. Rajtgyakorlat egy caton, a 2. gat a palyan fek-
szik, atfutas felette 5t lépéssel.

13. Rajtgyakorlat két caton, gatkdzben &t lépés.

Hangsuly a gyors kézmunkdn és a gyors lenditésen van.

3. rész /a stadionban/ «

1. Atfutds haromszor az elsd gaton, rajtgénbol.
2, Sok labrazas /iild helyzetben/.
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3. Atfutads két gaton rajtgépbdl. A gatak verseny-
tavolsagra vannak felallitva, de a gatkdrben &t
lépést tesznek meg.

4, Inditds, verseny!

Visszatekintve a megfigyeltekre lehetetlennek
tlinik megmagyarazni, hogy mindez miért éppen igy
tortént. Azonban a ndi 100 méteres gatfutast kdz-

vetleniil megelGzden, ehhez hasonld, pontosan végre-
najtott bemelegitést lattam Marita Kochnal és

Marlies Gohrnél.
Van, akinek a bemelegités nem mond semmit.
Masoknak esetleg sokat mondhat. Ezt mindenki itd8l1-

je meg maga, de ne hagyjunk semmit a véletlenre.

McFARLANE, B. cikke nyomdn
/Athletic Journal, Leichtathletik/

SISKA XENIA

az 1984. évi orsadgos bajnok 100 gdton




titmus-
edzérs-=

SIKERES
VALTAS

A rovidtdvu védlték hajrédja a verseny legiz-
galmasabb pillanatait jelenti a néz3k szdmdra.

I lyenkor, a verseny végén mdr mindenki a végered-
ményre figyel, amely sokban fligg a val tébot meqgfe-
lelG, hatékony &taddsdtél. A vdltéfutdk a |ehetd-
ségeik megfeleld kihaszndldsa érdekében a véaltdso-
kat tel jes sebességgel és kildnlegesen nehéz koril-
mények kdz&tt kell gyakorol jdk.

A mi ritmusedzéseink lényege az, hogy a valta-
sokat igyeksziink a reflexbeidegzésig gyakorolni.
Arra toreksziink, hogy a versenyeken a tudatos,
gondolati elemeknek ne legyen semmi szerepe.

A vé|tdsok kdzben szdbeli kbzléseket nem hasz-
ndlunk, hogy elkeriljik a vdltéhelyek &ssze-vissza
harsogé hangzavardt. A valtds ndlunk akkor kezdd-
dik, amikor az &tadé futé belép egy- két szalaggal
Jjelzett - sdvba, amely megkézelit8en két 14b /60
em/ széles. Ekkor az &tvevd futé a sajat gyorsula-
saval rajtol, és a két futs megkezdi a ritmus mon-
ddka, a: "jel - egy - kettd - tdmad - taldl"
/"mark - one - two - set - hit"/ gyakorldsat.

A gyakorléds kezdetén, a ritmus kialakitésa
érdekében a vdl|to tagjaiként szdmba j8hetd vdgta-
z6k lassu, ritmikus szavaldkdrusban kezdik mondani
a fenti kulcsszavakat, amig a megfeleld ritmus

kialakul széban. /Az eredeti sz®évegben a monddka

ritmusa: ti-ti-ti-ti./ A monddéka dallamdnak a rit-
mizdldsa utdn megtanitjuk aé egykezes vak valtdast:
a bot marad abban a kézben, amelybe az dtvevd futd
kapta, €s abbdl adja &t a kovetkezd dtvevs megfe-
leld kezébe.

Minden futdnak megengedjik a kétkezes véltas
gyakoridsat is, a bal kézbe kapott botot &ttehetik
a jobbjukba. A legttbb edz3 szeretl a kétkezes
valtast, mert a futé nem kényszeriil a bot kdzépen
fogdsdra. Egyébként is, ha sok vagtdzé készil
egylitt, kénnyebb a kétkezes véltas megtanitdsa,
mert, ha az utolsé pillanatban valakit cseréini
kell, az zavar nélkil megoldhaté. Egykezes véaltas-

ndl a vadltds utdn igazitani kell a bot fogdsan

ugy, hogy a futé keze a bot végére keriil j6n. Ez a
probléma elkeriilhetd a kétkezes valtdasndl, mert
amikor a futé kezet cserél, a bot vége felszabadul.
Akdrmelyik valtast haszndl juk is, fontos, hogy az
atvevs futd keze kész helyzetben legyen: a kéz hat-
ranyujtva, a tenyér szélesre nyitva, nyujtva, fel-
felé nézzen, mintegy tdlcat formdl jon, amelyre ra
lehet helyezni a botot. A vdltds mechanikdjénak
kialakitdsa utdn a futd az egyes mozzanatokat tarsi=
tani kezdi a ritmus monddka megfeleld részeivel.

A tanitdsi folyamat a kévetkezd:

"Jel": az &tadé futd belépett a "jel" zdndba,
az atvevd futd rajtol a valtézéna felé - dltaldban
felhaszndl juk a tel jes gyorsuldsi zondt. Az &tvevd
futdé mozgdsa szerint kezdik mindketten a ritmus-
gyakorlatot.

"Eqy": az dtvevs futd tovdbb gyorsul és a pdlya-
Ja megfeleld oldaldra helyezkedik. Az dtadd futd

a sajdt oldaldra tér és lazdn, gyorsan fut.

gét, a sajat oldaldn, erSsen, lazdn futva, az dtadd
futd pedig kezdi felvenni az dtvevd futdsdnak fira-
mat.

"Tamad": az stvevd futs hdtranyujtja a kezét,

tenyér nyujtva, kitdrva. A két futd irama most tel-
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Jesen azonosul, akdr a 'evegbben Uzemanyagot adé-at-
vevd repiilogépeké. Az dtvevd futd most mar a valtd-
zéna végére koncentrdl és felkészil az esetleges
hibdk javitdsdra /pl. az dtadé megzavarodik &s nem

tudja dtvenni az iramit/.

zottan lefelé belenyomja a kinyujtott tenyérbe, az

atvevd futd elhuz, az dtadd futd fokozatosan lassit.
Az ilyen tipusu vdltds sikere a gyakorldson és

a verseny eldtti bemelegités kézbeni rdhangoldson

mulik. Az egész folyamatnak reflexszé, a komplex

gondol koddsi folyamatoktsl fiiggetlenné kel! valnia.

Minden edzést és versenyt helyben, allé valto-
gyakorlattal kezdiink. A futdk szdban toébbszér gya-
korol jék a monddka ritmusédt, és adjdk is a botoT.
Néhdny al16 vdltds utdn lassu 800 jon, a valtégya-
korlat ismétlésével. Ezt kdvetdleg 3/4 sebességgel
gyakorol juk a vdltast, figyelve a helyes rajtokra,
a palyadn helyezkedésre és a kézmunkdra.

A kdvetkezS gyakorlat, ahogy a futdk iramdt
a valtaskor &ssze hangol juk, vdltdedzésiink legfon-
tosabb része. |tt botot nem haszndlunk és véltdast

sem végziink. Az dtadd futd igazodik az dtvevd futd

iramdhoz a valtézéndban. Ez nagyon "ravasz'" mozza-
nat, amelyet az atlétdknak gyakorolniuk kell, hogy
hibdtlan legyen. Az dtadé az dtvevd futd csipdje
mel lett-mdgétt helyezkedik és megtartja ezt a hely-
zetét a vdltdézéna hatdrdn tul is, kb, 10 m-re.

A futdk iramdnak az dsszehangoldsa nélkil a révid-
tdvu valt6 hazdrdjdtékka valik,

Ezt a ritmusgyakorlatot a 4x400-as val|téndl is
hasznal juk, azzal a kiilénbséggel, hogy a monddka
szovegét roviditjuk, igy: "jel - egy - tdmad - ta-
I&1" /"mark - one - set - hit"/ és a valtdst nem
vakon végezziik. A réviditett mondSkdt a 4x|00-as
vdlté utolsé valtdsédndl is alkalmazzuk, igy az utol-
sé ember hosszabb ideig viheti a botot. A révidi-
tett monddka miatt az dtvevd futd biztos beér a
vdltézéndba a "taldl" fdzis elStt. Ez természetesen
nagyobb kockdzatot jelent, &m, ha jéI megy, akkor
azt eredményezi, hogy a legjobb futd mintegy 8 mé-
terrel hosszabb uton viheti a botot és ezzel eset-

leg versenyt is lehet nyerni.

Don McGatlin: Cadence Training.
/Athletic Journal, 1983. dpr. 48-49./

VALTOBOT

oz

skét ?

DLUHOPOLSZKY LASZLD
KARIKATURAI
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SZAUNA

A sportiskolds versenyzok meglehetSsen magas
szintli felkésziilésikket az iskolaskor idején végzik.
Ez azt jelenti, hogv egyfel®l viharos pszichikai
és fizikai fejlddésen mennek keresztiil, masfeldl
eleget kell tenniilkk az iskolai k&telezettségeknek
is. E két tényezd egylittesen korantsem elhanyagol-
hatd megterheléssel jar a fejltdésben levO szerve-
zetre, s éppen ezért nem szabad figyelmen kiviil
hagyni azt a szempontot, hogy e fiatalokat meg
kell évni a tulzott igénybevételtdl, igyekezni
kell elkeriilni rendszeres sportolasuk esetleges
egészségkarositd hatasat. A szisztematikus orvo-
si vizsgdlatok, a folyamatos orvosi feliigyelet
mellett tehat ligyelni kell a helyes életvitel
kialakitasara is. Ami a napirendet illeti, t&re-
kedni kell a megterhelések minél egyenletesebb el-
oszlasara, megfeleld valtakozasukra a pihenésekkel.
Nem csupan a pihenés mértéke roppant jelentds eb-
ben a vonatkozasban, hanem még lényegesebb szere-
pet jatszik a pihenés megfeleld - aktiv és haté-
kony - formiinak helyes megvalasztasa. A fiatal
sportoldk pszichikai &s fizikai felfrisstilésének
formait, mbdjait ott kell kidolgozni, ahol edzése-
ik, igénybevételiikk megtervezése folyik. Torekvése-
ink kiindulépontja éppen az volt, hogy attekintsiik,
miként alakul az erd regeneralasa a fiatal sporto-
16knal, elemezzikk ezt a folyamatot, s ahol sziksé-
ges, javaslatokat tegylink ennek esetleges javitasa-
ra.

Vizsgalddasaink soradn Szlovakia teriiletére ki-
terjedd kérddives felmérésre tamaszkodtunk. Arra
igyekeztiink valaszt keresni, hogy milyen az er®
regeneraldsa a sportiskolakban. A kérd6iv altalanos
jellegli kérdései az egyes sportiskoldk atfogd jel-
lemz3sére, mig a specidlis kérdések a sportmasz-
szizsra és a szauna alkalmazdséra vonatkoztak. A
felmérést 1981. elsd negyedévdben hajtottuk végre,
s Bsszesen 109 sportiskolara terjedt ki, 22 kiildn-

bdz0 sportagat érintve. A legnagyobb aranyt a kézi-
labdéara /12/, majd a rdplabdara /10/ szakosodott
sportiskolak képviselték, a birkézdst és a sielést
9-9, az atlétikat és a kosarlabdat 8-8, a kerék—
parozdst 7, a tornat,a teniszt és a kajak-kenuzast
6-6, az asztaliteniszt, a sulyemelést, az ckdlvivast,
valamint az uszast 4, a vizilabdat és
a viziszlalomozast 3, a vivast 2,
az Gttusat, a ritmikus sportgimnaszti-

kat, a cselgancsozast pediag 1-1 sportiskola. A sport-
iskolak Gsszes 2306 tagot szamlaltak /1358 fiu és
948 leany/, életkorstrukturdjuk az aldbbi volt:
6-9 év kozotti 3 %, 9-12 év kozotti 15 %; 12-14 év
kozotti 29 %; 14-16 év kdzotti 46 %; 16 év folotti
7 %. Az edzések gyakorisdga a koévetker"képpen
alakult: heti 2-3 alkalommal 49,5 %, 4 vagy annal
t8bb alkalommal 50,5 %. A sportiskoldkban szakkép-
zett edzBk tevékenykedtek, rendszeres volt a spord
orvosi feliigyelet. Az erdregeneralasra a sportisko-
14k 24 %-a rendelkezett kidolgozott tervekkel.
Az erd regeneraldsdra szolgdld eljarasok kozil
klildén negitélés ala esett a masszazs, a vizgydgya-
szat és a szauna.

Ami cikkiink tulajdonképrweni targyat, vagyis
a szaunazasnak a fiatal sportoldk erGregenerala-
san beliil elfoglalt helvét illeti, a k&vetkezd
fontosabb megdllapitasok tehettk: a megkeresett
sportiskoldk 45 %-a k&zli, hogy létesitményei
mellett mikddik szauna; tovabbi 14 % biztositani
tudja a szauna alkalmazasat mis helyen, s ezt leg-
alabbis alkalmi jelleggel igénybe is veszik /pél-
daul edzdtaborozaskor/. Osszefoglaldan tehat arra
a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a sportiskolak
59 %$-a rendelkezik szaundzasi lehetGséggel [bele-—
értve ebbe az alkalmi jellegiieket is/.

A szauna rendszeres hasznalatat azonban a
sportiskolaknak mindSssze 14 %-a adta meg. Ezt
a koriilményt néhany tovabbi adat értékelésénél
feltétlenil figyelembe kell venni, mivel ezek
emiatt relativakka valnak: igy példaul a szauna-
zas gyakorisdga, a szaunizas beillesztése az ed-
zésfolyamatba, a szauna hatdsa, stb. Tulsulyban
van a rendszertelen szaundzis - 26 %. Heti eqgy
alkalommal - 23 %, heti két alkalommal - 10 %.
A fiatal sportoldk leggyakrabban edzGik tarsasaga-
ban keresik fel a szaunat, ritkabban fordul eld,
hogy ©nalldan vagy sziileikkel latogatjak.

Ami a szauna hatasat illeti, a megkérdezettek
31 %-a nyilatkozott ugy, hogy enyhe faradtsagérzet
lénett fel ndluk.Ezzel szemben 28 % azoknak az
aranva, akik a szauna frissitd hatasdrdl szamoltak
be. Ez az arany arra utal, hogy fokozott figyelmet
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kell forditani a szauna felhaszndldsi mbdjéra. Az
eltérd modszerek természetesen eltérd eredmények-
hez vezetnek.

Szauna utdn fokozott faradtsdgérzet a megkér-
dezetteknek csupan 2 %-anil fordult eld. Meglepd,
hogy a megkérdezett sportiskolds fiatalok 12 %-a
képtelen wolt arra, hogy egyértelmien megallapit-
sa, felmérje a szauna hatisit sajat szervezetére,
sokan megvalaszolatlanul haaytdk ezt a kérdésiinket,

A megkérdezettek 31 %-a nyilatkozott ugy, hogy
a szaunazast kovetden nStt a teljesitménye, mig
10 % kozblte, hoqgy teljesitménye csikkent. Itt
azonban pontosabban meg kellene tudnunk, hogy mek-
kora id6 eltelte utadn jelentkezett a kedvezd,

illetve a kedvezOtlen utdhatas, de erre felmérésiink
nem adott lehetGséget. Bizonyara érdekes lenne
szembesiteni a szubjektiv értékelést a pihends ob-
jektiv minGsitésével.

A sportiskoldk 40 %-a altaldban véve elégedett
a szaundzéssal, mig 29 %-uk szerint hatdsa nem meg-
nyugtatd. Ez arra utal, hogy a sportoldk felkészité-
sében a szauna céltudatos felhasznalasa terén még
jelentOs kiaknazatlan tartalékok rejlenek, ezek
feltarasa, alkalmazasa jobb szervezomunkaval, ala-
posabb mbdszertani felkésziiltséggel érhetd el.

A szaunazas alkalmazasit illetSen megdllapit-
hatd, hogy az egyéves edzésciklusokon beliil az
elBkésziileti iddszakban van tulsulyban, ilyenkor
gyakorisdga kétszeresen meghaladja a verseny- és
az atmeneti idGszak atlagait. Ez Osszefiigghet az
elckésziileti idbGszak tartalmaval, amely elsGsorban
a kondicid javitasara irdnvul, mig a versenyek ido-
szakdban a technika és a taktika fejlesztése 4ll
elStérben [az ifjusagi korosztalynal ugyanakkor
viszonylag csekély a versenyek szdma/. Feltstlenil
pozitivan kell értékelniink azt, hogy a szaundzas
az atmeneti iddszakck folyvamén is eldfordul - ez
arrdl tanuskodik, hogy a szaunat &ltalaban igyekez-
nek felhasznilni a sportoldk pszichikai és fizikai
allapotanak javitasaban.

Ma mar &ltalanosan elfogadott tény, hogy a
helyes modszerrel végzett szaunazas kedvezd hataso-
kat okoz az emberi szervezetben. Tanulmanyunkban
azt kiséreltilkk meg bemutatni, mennyire elterjedten
alkalmazzdk az ifjusdgi sportoldk erGregenerdlasa-
ban. Ezzel 8sszefliggésben szeretnénk leszbgezni,
hogy a faradtsag felszamolasaban, illetve enyhité-
sében a szaunazast az igénybevételt k&vetSen kiilén-
bdz6 idOpontokban tandcsos beilleszteni. Az erSre-
generalas korai fazisdban /kOzvetleniil a teljesit-
ménykifejtés utdn/ mérsékelt intenzitasu szaundzast
javasolnak. Nem tandcsos a szaunat alkalmazni, kii-
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16ndsen nagy intenzitdsu igénybevételt kdvetden,
tovabba olyankor, amikor a teljesitménykifejtés
fokozott verejtikezéssel jar.

Az erdregenerdlas késtbbi szakaszaiban nagyob-
hak a lehetGségek arra, hogy szaunizas révén kiiszé-
b&ljlk ki a faradtsagot, kiiléndsen hasznos azokban
az esetekben, amikor edzések vagy versenyek utin
gyors litemben kivanjuk megsziintetni a faradtsagot.
Oldja az izmokban és iziiletekben az erdkifejtés
nyomin létrejévs fajdalmakat, el®segiti a pszichi-
kai relaxdciét, elmélyiti az alvast, fokozza az ét-
vagyat stb., vagyis j6 hangulatot, kellemes k&zér-
zetet sziil, javitja az altaldnos kondiciét.

Meg kell még emliteniink, hogy a szauna regenc -
rald hatdsa mellett a sportoldk életvitelében kon-
dicionadlasi eljarasként is hasznilatos, vagyis né—
veli a sportoldk edzettségét, ellendlléva teszi
Oket a idojarasi ingadozasokkal szemben. Mindkét
fenti vonatkozds igen jelentds és lényeges a
sportoldk szamara. Ugyanakkor szdlnunk kell arrdl,
hogy a szaunazas "modszertana" eltérd lehet, de
ennek elemzése nem feladata cikkiinknek. Feltétle-
nil hasznos lenne ©nallé cikket szentelni ezeknek
a kérdéseknek.

Befejezésiil szeretnénk felhivni a figyelmet
arra, hogy a felmérésiink 41tal feltart eredmények
sok tekintetben aldtamasztjdk a szaunara vonatkozd
eddigi ismereteinket, megindckoljdk a szaunidzasnak
az edzésfolyamaton beliili elterjesztésére irdnyuld
trekvéseket. Felbukkant azonban néhany ellentmon-
dasos megallapitas is, amelyek tovdhbi, behatdbb
tanulminyozast igényelnek. Tisztdban kell lenniink
azzal, hogy az eltérd alkalmazdsi modok eltédrd
eredményekkel jarnak. A terveket helyes mbdszerek-
kel kell valéra valtani, a szauna alkalmazisa ese-
tén tisztdban kell lenniink hatdsaival, s ugy kell
meghataroznunk modszertanat, hogv minél inkdbb meqg-
feleljen a tervezett célcoknak, megbizhatban elSse-
gitse a vart eredmények megsziiletését.

Jdnosdedk, J.: Vyuzivanie sauny ako
prostriedku regemerdeie sil v TSM.
/Tréner, 1983. 12. sa. 557-558./
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OZD!

Az egyes sportagi szakszivetségek az utdbbi
években nemigen biztdk meg 0zd varosat rangos
versenyek vagy bajnoksagok rendezéséwvel. A varosi
Atlétikai Szdvetség tébb izben tett 1épést annak
érdekében, hogy orszagos bajnoksag hazigazdaja
lehessen és ezzel kielégitse az 6zdiak jogos igé-
nyét.

A Magyar Atlétikai Szdvetsége méltanyolta az
igényt és 1983-ban megbizta a Testnevelési és
Sportosztalyt, illetve a varosi Atlétikai Sz6vet-
ség aktivistait az 50 km-es orszagos gyalogld baj-
noksdg megrendezésével. Az illetékesek azonnal

hozzafogtak az esemény szervezéséhez. Megalakult
a SzervezO Bizottsdg, elosztottik a feladatokat.
A mottd a kdvetkezd volt: "a bajnoksag 9zd varos
nagy vizsgdja lesz". A MASZ eddig altaldban egy-
—-egy nagy egyesliletet vagy eqy-eqy megyei sporthi-
vatalt bizott meg orszagos verseny, bajnoksdg eld-
készitésével, lebonyolitdsaval. Most eldszdr egy
varosi sportosztaly atlétikai szdvetségét biztik
meg a rendezéssel. A vizsga sikeriilt, mégpedig je-
lesre! Ezt az osztalyzatot a versenyzdk, edzdk,
vezetdk és a versenybirdk adtdk. A j6 hangulat
mar a technikai értekezleten is &rzddétt. Rendha-
gy0 volt az értekezlet, hiszen a vendégek itt ta-
lalkoztak a véros politikai, tarsadalmi és gazda-
sagi vezetBivel, tajékoztatdst hallgattak meg a
majd egyenként atvehették az ez alkalomra késziilt
szépen illusztralt miisorfilizetet, a bajnoksaqg emb-
lémijaval ellatott taskat, zaszlét és nlakettet.
Reggel fokozédott a hangulat. Az ONI fuvésze-
nekara adott zenés ébresztOt, majd a zenekar migé

felsorakozott versenyzdk, edzok, versenybirdk ren-

AZ EZ EVI 20 KM-ES BAJNOKSAG
RAJTJA UTAN KIALAKULT ELBOLY
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dezett sorokban indultak el az OKSE Stadion elStti

térre, ahol a megnyitd ilinnepségre keriilt sor. A

Himusz hangjai mellett felvontak a nemzeti szind
zasz16t, majd a Szervezd Bizottsag elntke koszin-
totte a mezdnyt és vendégeket. Nyir® Gybrgy és a
hozza hasonld koru versenybirdék arcan meghatottsag
latszott, s koziilik tobben meg is jeagyezték, hogy
ilyen megnyitéra nemicen emlékeznek magyar baj-

noksagon.

lott fel a csapatverseny gyGztesének. Az a csépat
amelvik haromszor egymas utdn vagy &tszdr megsza-—
kitassal elnyeri a bajnoki cimet, Srtkre elnyeri
az értékes holldhazi kupat. Az egyéni verseny
el nyolc helyezettje - ez is ujszeri kezdeménve-
zés - allt fel a dobdgdra az eredményhirdetéshez
és kapott tiszteletdijat. Kiildn tiszteletdijat

kapott a legidSsebb és a megyénk legeredményesebb

versenyzoje is. Az linnepélyes eredményhirdetés

LLL

AZ ERMEKET ATADJA: DR. NYERGES MIHALY FOTITKAR.
AZ ELSO NYOLC HELYEZETT VERSENYZO /BALROL-JOBBRA/:

Stankovies /II./, Sadlas /I./,

Sdtor, Kovdes,Verdb, Major,

A Szervezd Bizottsdg mindent megtett, hogy
emlékezetessé tegye a bajnoksagot. Arrdl is gon-
doskodtak, hogy kelld szému néz5 is legyen, még-
pedig ugy, hogy a 2500 m-es palyat az uj lakote-
lepen jelSlték ki. Az utvonalon nemzeti és niros
szinli zdszldkat lengetett a szél. A verseny alatt
mindvégig halk, diszkrét zene szdlt, hogy felold-
ja a gyaloglas nonotonsagat. Essen szd a dijazas-
ro6l is. A varos és vonzaskorzete lizemei, intézmé-
nyei, sz6vetkezetei gondoskodtak arrél, hogy a
dijazas is emlékezetes maradjon. Az Express If-
jusagi és Didk Utazasi I@a vandorserleget ajan-
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drdsfay /III./,
Domjdn

kedves szinfoltija volt az utttrGzenekar fanfaro--
sainak kozremiikddése. A versenyzok, edzdk, veze—

tok és szervezok ugy bucsuztak el egymastdl, hoqy
"Viszontlatasra 1984-ben Ozdon!"

A MASZ elntksége ugy dontétt, hogy az idén
0zd lesz a hazigazdaja az orszdgos 20 km-es
gyalogld bajnoksagnak. T6th Janos, a Varosi Ta-
nacs elntkhelyettese, a Szervezd Bizottsag elndke
mondta az elsS szervezo bizottsagi iilésen: "Cé-
lunk, hogy a varosba érkezd sportbarataink érez-
zék jol magukat, ismerjék meg éniild, gyarapodd

telepiilésiinket, az 6zdiak termelési eredményeit,




vendégszeretetét, baratsigit, j4 sportoldsi lehe-
tOséget biztositsunk a sportdg reprezentinsai
szamara".

A Szervezd Bizottsdg tagjai mindent elkdvettek
annak érdekében, hogy ami egy évvel ezeldtt j6 volt
és sikert aratott, azt Atmentsék az idei bajnoksag-
ra is. A 20 kmes gyaloglé bajnoksdcot mar "tapasz-
talt" Szervezd Bizottsag irdnyitotta, faradsagot
nem ismerd munkaval végezte a feladatokat. Az {in-
neni kiilstségek megbrizték az eldz4 évi magas szin-
vonalat. A hdzigazdak ezuttal meglepetéssel is
szolgdltak. Az eredményhirdetést és dijkiosztast
kdvetBen az elsd nvolc helyezett versenyzo galam—
bokat roptetett a magasba, a nézdk nagy tapsa kdze-
pette. Dr. Nyerges Mihdly a MASZ jelenlévs fotit-
kara elismeréssel szdlt a rendezésrol, majd kije-
lentette, hogy 0zd megérett, egy nemzetkdzi gyalog-
16 verseny lebonyolitdsara.

Az Ozdiak ugy latszik "begyalogoltdk" magukat

a rangos versenyeket rendez5 varosok élmezdnvébe.

Vineze Zoltdn

EEEEEEEEEEEEEEE

L historia §
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Az idén 30. alkalommal keriilt sor Varsdban

a Kusocinski emlékversenyre. Atlétdink,
kisebb-nagyobb létszdmban, minden esztendd-
ben résat vesztiek ¢ pangos nemzetktai viada-
lon. Az aldbbiakban azt mutatjuk be, ki is
volt JANUS KUSOCINSKI, mivel érdemelte ki,
hogy hdrom évtizeddel ezeldtt ilyen nagysza-
bdsu versenyt alapitottak emlékére.

MEGRENIELTE AR
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1907. januar 15-én sziiletett, a hitleristdk
goly6itdl halt meg 1940. junius 21-én, Palmireben.
Ez a két datum hatarolja a két vilaghiboru k&zotti
iddszak legkiemelkeddhb lengyel hosszutavfutdja-
nak, az atlitika tSrténetének eqgyik legjobb hosszu-
tavfutdjanak 33 évre szabott életét. R&vid élet-
palyajat Kusocinski teljes egészében Varséhoz és
annak sportegyestileteihez kapcsolta. Sportpalyafu-
tasa igaz, hogy labdarugéként kezdddstt — 16 éves
volt, amikor az "RTKS Sarmata"-ban kezdett edzeni
- azonban rovidesen sportagat valtoztatott. A fu-
tast valasztotta és az élet igazolta, hogy helye-
sen dontdtt.

Az amszterdami olimpiai jatékok évében, amikor
"Kusi" 21 éves, a kordbban teljesen ismeretlen ver-
senyz0 orszagos valogatotta lépett eld. Csaknem
valamennyi versenvén egyéni csucsot javitott és a
k8vetkezd eredményekig jutott el: 3000 méteren
8:54.0, 5000 méteren 15:17.8 Ezeket az eredménye-
ket mar orszdgosan jegyezték, de még nem olyan
mértékben, hogy ezekkel eqy versenvzd mar az olim-
pidn vald indulds jogat is megszerezte volna. Erre
a lehetSségre és megtiszteltetésre Kusocinskinek
még négy évet kellett varnia.

Atlagon feliili képességei nem harménikusan ér-
vényestiltek. Futderedménveinek alakuldsit egészség-
Ugyi gondok hatraltattdk. Ez a kivald atléta eqv
kicsit mindig kisérletezd jelleggel edzett, részta-
vokat futott iddre, rengeteget edzett &s szerveze-
te gyakran lizadozott az intenziv és kiméletlen
kihasznalas ellen. Ezek miatt iddnként kényszerii
szineteket kellett tartania és versenyeket is ki
kellett hagynia. Néhany versenyidény, ilyen gondok
miatt, teljesen veszendSbe ment.
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MielStt vilagraszdld babérokra tért volna, igye-
kezett bizonyitani minden kétséget kizard elsGségét
a hazai rivalisok k6z&tt., A Stanislaw Petkiewicz-
cel folytatott parharca bekeriilt a sporttdrténe-
lembe. Ezt a parharcot mindketten presztizskérdés-
nek tekintették. Ezenkiviil, Kusocinski icvekezett
a sporton kiviilest teriileteken is behozni a tavol-
sagot, ami rivalisanak javara a vilag dolgaiban
vald jartassag terén mutatkozott. A sportanekddtdk
kutatdi ezen a teriileten igen gazdag és érdekes
anyagra lelnének.

Kusocinski 1928-ban atigazolt a "Warszawianka"
egyesiiletbe, s élete végéig ennek szineiben verseny-
zett. Ugy addédott, hogy igen gyorsan tett szert
vilaghirnévre, azonban betegségek miatt a k&vetke-
26 évek nem hoztdk a vart eredményeket. A kiugrd
siker az 1932-es olimpiai évben kivetkezett be.

Abban az évben 800 métertSl 10.000 méterig minden
tavon indult, de ha a szikség ugy hozta, besegi-
tett tarsainak a 4x400 méteres valtéban is. Az
1500 méteres sikfutasban értékes orszacos csucsot
allitott fel 3:54.0-es eredménnvel. Legybzte ezen
a tavon az ismert kdzéptavfutékat, tSbbek kdzott

a késSbbi olimpiai bajnok olasz Luigi Beccalit.
Azonban legjobban a hosszabb tavokon érezte
magat. A gyilkos tréningek eredménye impondld volt.
MEg a Los Angeles-ben rendezett olinpia elGtt két

vilagcsucsot allitott fel: 3000 méteren: 8:18.8
és egy kevésbé kultivalt tavon, 4 mérfslddn
19:02.9-es id5t ért el. Az Egyesiilt Allamokban mar
az atlétika dicsfényétol tindokdlve utazott el.

Az olimpiai jatékokon nem ckozott csalddast. Lebi-
lincseld és dramai fordulatokban bSvelkedSs kiizde-
lem utan 30t1l.4-es eredménnyel uj olimpiai &s
természetesen lengyel csucsot feldllitva, olimpiai
aranyérmet nyert 10.000 méteren. Mint orszégos
csucs, ez az eredmény 22 évig, 1954-ig volt ér-
vénvben, amely &vben elGszdr rendezték meg a
Janusz Kusocinski emlékversenyt Varsdban.

Az 5000 méteres sikfutas rajtjanal mar nem
jelent meg. A 10.000-en felhorzsolddott a ldbai
nem tették lehetdvé, hogy harcba induljon az atlé-
- tika kiralya cimért, noha ebben a szamban sem volt
esélytelen....

Sem a szurkoldk, sem maga Kusocinski nem gon-
dolta, hogy a nemzetkdzi porondon nem fog t3bb si-
kert elérni. 1933-ban sérlilést szenvedett, beteges-
kedett, majd megprébélt visszatérni a klizdStérre,
de fajdalmai kiujultak. Ezért is t&rtént, hogy az
1934-es elsd Eurdpa-bajnoksagon gyenge eredménnyel
kiesett. Véqiil elhatarozta, hogy miitétnek veti ala
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magat, amit Bécsben el is végeztek. A mitét
talpra allitotta, s 1938-ban egyre eredményesebben
ismét futni kezdett. Az 1939-es esztendSben ugy
tiint, hogy az alacsony termetii hosszutavfutd, a
jellegzetes stopperral a kezében, ismét felveszi
a harcot a vilag élvonalaval.

Janus Kusocinski

Kozeledett a Tokidban tervezett olimpia, ahova
azonban mar nem juthatott el. Még a II. vildchdbo-
ru kitdrése elStt "Kusi" 14:24.2-re javitotta az
5000 méteres lenayel csucsot, majd ezutdn fegyvert
ragadott és jelentkezett Varsd védelmére.

A CKM 360-as gyalogezredének 2. zdszldaljdban
szolgalva, a Powsinska-utca oldalan védte a fova-
rost. Amidén pedig sziil5varosa elesett, konspird-
cidés feladatokat vallalt, aminek a Gestapd vetett
véget. Mokotowban &s Pawiakban raboskodott, majd
innen keriilt élete végs® allomasara, Palmirebe.




