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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.

2 =

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
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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-

18

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 §

EEEEEEEEEEEEEEEE

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

or |, Mtukle . Gl o W hds
aeleitodolowhdX U tn oy \eiaplude
o 20-11 wude ok lakieal {\’l\lé‘ai-
Wsiber " CIMD MAKL - VIRWANYPURT 2

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.




Szitds Imre

A KALAPACSVETO VILAGCSUCSOK
FEJLODESE

70,33
70,67
71,07
71,26
73,74

57,11
59,00
59,02
59,57
59,88

60,34
61,25
62,36
63,34
64,05
64,33
64,52
65,85
68,54
68,68

Patrick Ryan /USA/
Erwin Blask /De/
Németh Imre /HUN/
Németh Imre /HUN/
Németh Imre [HUN/

L
Csermak Jbzsef [HUN/
Sverre Strandli /NOR/
Sverre Strandli /NOR/
Mihail Krivonoszov /URS/
Sztaniszlav Nenasev [URS/
Mihail Krivonoszov [URS/
Mihail Krivonoszov [URS/
Mihail Krivonoszov [URS/
Harold Connolly /USA/
Harold Connolly /USA/

1913
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1949
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1953
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73,76
74,52
74,68
75,48
76,40
76,60
76,66
78,50
79,30

80,14
80,22
80,64
81,66
81,80
83,98
84,14
86,34

Harold Connolly /USA/
Harold Connolly /USA/
Harold Connolly /USA/
Harold Connolly /[USA/
Zsivbtzky Gyula [HUN/
Zsivdotzky Gyula [HUN/
Romuald Klim /URS/
Anatolij Bondarcsuk [URS/
Anatolij Bondarcsuk [URS/
Walter Schmidt /FRG/
Reinhard Theimer /GDR/
Alekszej Szpiridonov /URS/
Karl-Hans Riehm /FRG/
Walter Schmidt /FRG/

]
Borisz Zajcsuk [URS/
Karl-Hans Riehm [FRG/
Jurij Szedih [URS/
Szergej Litvinov /URS/
Jurij Szedih [URS/
Szergej Litvinov /URS/
Szerge]j Litvinov /URS/
Jurij Szedih [URS/

1960 .
1962
1965
1965
1965
1958
1969
1969
1969
1971
1974
1974
1975
1975

1978
1978
1980
1980
1980
1982
1983
1984
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FORDITASOK A
TF KONYTARBAN °

AIE

FK 10528

OSINSKI, W.
Az alapvetd atlétikai készségek kialakitasa.
=Lekkoatletyka. 1982. 7. 18-19.

FK 8801

GARHAMMER, J.
Az atlétdk erOsitd edzéseinek periodizacidija.
=Track Technique. 1979. 75. 2398-400.

FK 8263

JEIBMANN, M.

Az atlétikat 13, és 18. életévik kozbtt kezdd
lanyock elsd edzéseinek felépitése. =Track Techni-
que. 1977. 69. 2198-2199.

FK 9091

BAUERSFELD, K.H. - SCHRUTER, G.

Az atlétika alapjai. 3. r. Az atlétikai .edzés-
folyamat alapelvei. =Grundlagen der Leichtathletik.
Berlin, 1979. 2961.

FK 10423

GUEZILLE, G.

Altalanos atlétikai gyakorlatok alkalmazott pe-
dagdgiai megoldasai. =Education Physique et Sport.
1983. 180. 14-17.

FK 8035
VERHOSANSZKIJ, J.V.
Dobd- és ugrdatlétdk specidlis erBedzése. =Leg-
kaja Atletika. 1978. 1. 6-7.
FK 10667

SLANSKI, M.

Valtozdban a tizproba pontrendszere. =Kiildnlenyo-
mat.

FK 10741
FRIC, J.

A faradtsag jelentkezésének meghatirozisa. =At-
letika. 1983. 9. 15.

oA forditdsok helybenolvasdsra kikérhetdk,

illetve kdlesindzhetdk. A szakanyagokrdl
/gépelt oldalanként 5 Ft-os dron/ mdsolat
rendelhetd. Cim: TF Kémyvtdr. 1123. Bp.
Alkotds u. 44.
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FK 10779

MOYNIHAM, P.S.
Pliometria: edzés és gyakorlas. =Track and Field
Quarterly Review. 1983. 4. 52-60.

FK 10782

A szteroid haboru legujabb fejezete. =Track
and Field News. 1983. 4. 45.

FK 10751

LETZELTER, H.

Atlétikai Osszetett versenyek szerkezetének vonat-
kozésai iskolads korban. =International Journal of
Physical Education. 1983. 4. 15-21.

FK 10462

LUHNENSCHLOSS, D.
A futdgyorsasag fejlesztésére vonatkozd allaspon-
tok. =K&rpererziehung. 1982. 10. 456-463

FK 10874

BUZEK, Fr.
Atlétikai gyakorlatck az iskolai testnevelésben.
=Telesna Vychova Mladeze. 1983. 9. mell. 1-4.

FK 10207

VOLCSECK1J, E.I.

Oktatokartyék a tanulék szédmara a futas, magasug-
rés stb. elsajatitasdhoz. =Fizicseszkaja Kul'tura
v Skole. 1982. 5. 19-20.

FK 10206

NIKOLAEVA, L.

Oktatékartydk a nekifutasbdl végzett guggold ta-
volugrés és a sulylékés tanitasdhoz. =Fizicseszka-
ja Kul'tura v Skole. 1982. 5. 14-18.

FK 10179

ZALESZKIJ, M.
Gyorsers jellegli szamokat {iz0 atlétak téplalkoza-
sa. =legkaja Atletika. 1982. 7. 23-24.

FK 8964

DEMETER, A. - GAGEA, A. - IOTA, M.

A specidlis atlétikai oktatds hatasa az idegrend-
szer, a kardiovaszkularis és légzOrendszer paramé-
tereire 1-4.0sztilyos tanuldknal. =Educatie Fizica
si Sport. 1979, 3. 9-15.

FK 10527

SZELEST, Z.-SULISZ, S.
Az alapvetO atlétikai készségek kialakitésa.
=lekkoatletyka. 1982, 7. 19-20.

FK 10739

HOLLER, Z.
A rovidtavfutok specialis dinamikus ereje.
=Atletika. 1983. 9. 19.

FK 10742

HOLLER, Zd.
Tesztek rovidtavfutdknak. =Atletika. 1983. 8.
16-17.



FK 10664
MERO, A. - LUHTANEN, P.

A maximilis futdsebesség, az izom rostdsszetéte-
le az ertkifejtés és a relaxacids képesség kozotti
Bsszefiiggés vagtafutdkon. =Scandinavian Journal
of Sports Sciences. 1981. 1. 16-22.

FK 10834
RAFEMAKERT, T.

400 mes sikfutdk felkészitése. =Athletic Jour-
naly 1983, 9. 50-53,

FK 10851
SOULEK, I. - FORT, P.

A laktat-szint figyelenbevétele a 400 méteres fu-
tok edzésének értékelésekor é&s tervezésekor. =Tré-
ner. 1983. 6. 251-254.

FK 10935

CORNACCHIA, G. - AGERBI, M. y
NGi gatfutds. A 400 méteres gatfutas technikai és
ritmikai értelmezése. =Atleticastudi. 1983. 1.
39-40.

FK 10934

CORNACCHIA, G.
Gatfutds =Atleticastudi. 1983. 4. 165-188.

FK 10901
MERO, A. - LUJTANEN, P. - KOMI,P.V. -

A kapcsolatfazis jellegének befolyasa a 1épésgya-
korisadgra a maximalis rovidtavfutdsndl. =Leistungs-
sport. 1982. 4. 308-313.

FK 10042
KERSSENBROCK, K.

Ellendrzd jel valtofutasban. =Atlétika. 1982. 9.
19.

FK 10648

KRUCZALAK, Eu.
Rovidtavfutok erdfejlesztése. =Lekkoatletyka.
1983. 6. 11-12.

FK 10740

FRIC, J.
A hosszutavfuték vérképének rendellenességei.
=Atlétika. 1983, 9. 18.

FK 10833

VUILLE?UMIER, B. - GOBELET, CH. - DELALOYE-BISCHOF,A.
A labszar lassu térése hosszutavfutdknil.
=Sportmedizin. 1983. 3. 95-98.

FK 9663, 9664

QOSTILL, D.L.

Hosszutévfutas tudomanyos nézdpontbél. I-IV.
rész. =Konyvrészlet. New York, 1979. Track and
Fields News. 1-132. p.

FK 10178, 10490

ROZIN, R.

Fiatal kOzép- és hosszutavfutdk felkészitése.
=Atlétika. 1982. 3. 20-21. 4. 19.

FK 10535

BECDORN, W.

A k&zéptavfutasra vald szakosodds és az eldfel-
tételei. =Ieichtathletik. 1978. 15-15, 511-518,
549-552.

FK 8119
TEREHOV, V.
Kozép- és hosszutavfutdk gyorserd fejlesztése.
=legkaja Atletika. 1977. 12. 12.
FK 8193

BERG, K.

(Nyolcszaz] 800 méteres futdk edzése. =Scholas-
tic Coach. 1978. 8. 38. 42, 14-145.
FK 10709

ANDERSEN: A 13 perces hatir attdrése 5000 m-en.
=Nemzetkdzi Atlétikai Edzdkonferencia.Spanyolor—
szag, 1983. jan.

IK 10710

LENZI: A nGi maratoni: a felkésziilés a szezon egy
fontos versenyére. =Nemzetkozi Atlétikai Edztkon-
ferencia, Spanyolorszag. 1983. jan.

FK 10711

BROUNS: A taplalkozas és a futdteljesitmény. =Nem-
zetkdzi Atlétikai Edzdkonferencia. Spanyolorszag.
1983. jan.

FK 10712

IARSEN: Maratonedzés és intervalledzés hatisa az
aercb és anaercb kapacitasra, izomrost jellegzetes-
ségekre és a teljesitményre. =Nemzetkdzi Atlétikai
Edztkonferencia,Spanyolorszag. 1983. jan.

| FK 10713

OKKELS: Az intervall és iramedzés hatdsa a telje-
sitményre és vazizomzatra jol edzett futdknal.
=Nenzetkozi Atlétikai Edztkonferencia, Spanyolor-
szag, 1983, jan.

FK 10714

WILSON: 1500-as futdk felkésziilése. =Nemzetkdzi
Atlétikai Edztkonferencia, Spanyolorszag. 1983.
jan.

FK 10708

FERREIRA: Oportdi tapasztalatck (portugal kdzép-,
hosszutavfutskrol J. =Nemzetk&zi Atlétikai Edzdkon-
ferencia.Spanyolorszag. 1983. jan.

FK 10715

PEREIRE: A portugdl kdzép-, hosszutavfutd iskola.
=Nemzetk®zi Atlétikai Edztkonferencia, Spanyolor-
szag. 1983. jan.

FK 8765

KAJMIN, M.
A gyaloglas két stilusa - melyik a jobb? =Legka-
ja Atletika. 1979. 12. 10-11.

/Folytatjuk/

Usszedllitotta: NAGY ISTVANNE
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29:27,2 Viljo Heino [FIN/ 1949
29:21,2 Emil Zatopek /TCH/ 1949
AZ 5000 M-ES VILAGCSUCSOK 29:02,6 Emil Zatopek /TCH/ 1950
FEJLODESE 29:01,6 Emil Zatooek /TCH/ 1953
O
28:54,2 Emil Zatopek /TCH/ 1954
28:42,8 Tharos Sandor [HUN/ 1956
30:58,8 Jean Bouin /FRA/ 1911 28:30,4 Vlagyimir Kuc /[URS/ 1956
30:40,2 Paavo Nurmi /FIN/ 1921 28:18,8 Pjotr Bolotnyikov [URS/ 1960
30:35,4 Ville Ritola /FIN/ 1924 28:18,2 Pjotr Bolotnyikov /URS/ 1962
30:23,2 Ville Ritola /FIN/ 1924 28:15,6 Ron Clarke [AUS/ 1963
30:06,2 Paavo Nurmi /FIN/ 1924 0
30:05,6 Ilmari Salminen /FIN/ 1937
30:02,0 Taisto Miki /FIN/ 1938 27:39,4 Ron Clarke /AUS/ 1965
27:38,4 Lasse Viren /FIN/ 1972
. 27:30,8 Dave Bedford /GBR/ 1973
29:52,6 Taisto Miki /FIN/ 1939 27:30,5 Samson Kimobwa /KEN/ 1977
29:35,4 Viljo Heino /FIN/ 1944 27:22,4 Henry Rono [KEN/ 1978
29:28,2 Emil Zatopek /TCH/ 1949 27:13,81 Fernando Mamede /POR/ 1984
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